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У сучасному боксі фізична та функціональна підготовка є одним із 
вирішальних факторів успіху. Особливо актуальною ця проблема є для 
підлітків 15–16 років, коли відбувається активне формування організму. 
Метою цього дослідження було оцінити ефективність інноваційної 
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експериментальної програми, спрямованої на оптимізацію складу 
тіла боксерів-юніорів, порівнюючи її з результатами, досягнутими 
за допомогою традиційних тренувань. Методи дослідження: 
порівняльний аналіз та узагальнення даних літератури, антропометрія 
та імпедансометрія, методи математичної статистики. Результати. 
У дослідженні проведено порівняльний аналіз морфо-функціональних 
показників юних боксерів (15–16 років), які упродовж 10 місяців 
займалися за стандартною програмою тренувань (контрольна група) 
та експериментальною програмою (експериментальна група). На 
початковому етапі суттєвих відмінностей між групами за основними 
антропометричними характеристиками (вік, зріст, маса тіла, індекс 
маси тіла) не виявлено, що свідчить про однорідність вибірки та 
коректність поділу спортсменів. Середні значення ІМТ відповідали 
нормам Всесвітньої організації охорони здоров’я (18,5–24,9 кг/м²) 
та межам, описаним у літературі для спортсменів цього віку. Аналіз 
динаміки за 10 місяців виявив позитивні зміни у складі тіла спортсменів 
експериментальної групи. Спостерігалося достовірне зниження відсотка 
жирової тканини (–17,16 %; p< 0,05) та вісцерального жиру (–13,99 %; 
p  <  0,05), водночас відзначено приріст відсотка скелетної мускулатури 
(+4,75  %; p  <  0,05). Незважаючи на відсутність значущих змін у масі 
тіла та ІМТ (p  >  0,05), основний обмін зріс на 1,07  %, що свідчить 
про підвищення метаболічної активності спортсменів. Висновки. 
Отримані результати дозволяють зробити висновок про ефективність 
експериментальної програми тренувань у формуванні оптимального 
складу тіла та покращенні функціонального стану юних боксерів.
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Постановка проблеми. Зі зростанням обсягу 
досліджень, які стосуються єдиноборств, нині 
важливо критично розглянути сучасні морфоло-
гічні дослідження та те, як їх найкраще застосо-
вувати практикуючим фахівцям у моніторингу 
процесу адаптації молодих спортсменів. Такий 
сукупний аналіз допоможе не лише оцінити мор-
фо-функціональний стан спортсменів бойових 
видів спорту, але й проаналізувати розвиток функ-
ціональних та фізичних можливостей молодого 
спортсмена, що сьогодні є темою, яка потребує 
подальшого дослідження. У сучасних наукових 
дослідженнях натепер дуже поширеною є біоім-
педансометрія (BIA), яка використовується як для 
контролю за здоров’ям та фізичною формою серед 
спортсменів, так і серед людей, які ведуть здоровий 

In modern boxing, physical and functional training is one of the key factors 
for success. This issue is particularly relevant for adolescents aged 15–16, a 
period marked by active physiological development. The aim of this study was 
to evaluate the effectiveness of an innovative experimental program designed 
to optimize body composition in junior boxers, comparing its outcomes with 
those achieved through traditional training methods. Research Methods: 
Comparative analysis and synthesis of literature data, anthropometry and 
bioelectrical impedance analysis, and methods of mathematical statistics. 
Results: The study conducted a comparative analysis of morphofunctional 
indicators in young boxers (aged 15–16) who trained for 10 months using 
either a standard training program (control group) or an experimental program 
(experimental group). At the initial stage, no significant differences were found 
between the groups in key anthropometric characteristics (age, height, body 
weight, body mass index), indicating sample homogeneity and the validity 
of group allocation. The average BMI values corresponded to the World 
Health Organization norms (18.5–24.9 kg/m²) and the ranges described in the 
literature for athletes of this age. Over the 10-month period, the experimental 
group showed positive changes in body composition. There was a statistically 
significant reduction in body fat percentage (–17.16%; p0.05), basal metabolic 
rate increased by 1.07%, indicating enhanced metabolic activity among the 
athletes. Conclusions: The results confirm the effectiveness of the experimental 
training program in shaping optimal body composition and improving the 
functional state of junior boxers.

Key words: anthropometry, 
combat sports, boxing, 
bioelectrical impedance 
analysis, body composition 
components.

спосіб життя. BIA ґрунтується на взаємозв’язку між 
електричними властивостями тканин тіла та їхнім 
складом, оскільки це швидкий, неінвазивний і від-
носно недорогий метод, який за умови правильного 
використання дає змогу точно й надійно оцінити 
співвідношення жирової та чистої маси тіла. Зав-
дяки цим перевагам, BIA поряд з антропометрією 
стали ключовими напрямами досліджень для бага-
тьох науковців у галузі спорту. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Огляд сучасних наукових досліджень показує, що 
аналізу морфо-функціональних показників боксе-
рів на етапі спеціалізованої базової підготовки при-
свячена низка публікацій, однак через відсутність 
чітко визначених нормативних показників щодо 
таких параметрів, як склад тіла, фізичний роз-
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виток, артеріальний тиск, основний обмін тощо, 
дещо ускладнюється об’єктивна оцінка стану 
підготовленості юного спортсмена. Результати 
аналізу літератури показують, що фізіологічні 
характеристики боксерів-аматорів за допомогою 
набору тестів, розроблених для оцінки фізіоло-
гічних та фізичних вимог, необхідних для досяг-
нення результатів, вивчали Wilson D.C. et al (2020) 
[25]. Автори стверджують, що обраний ними 
набір тестів дозволив диференціювати результати 
між боксерами-юніорами та боксерами-амато-
рами, а результати можуть бути корисними у про-
філюванні боксерів-юніорів та боксерів-аматорів 
старшого віку. 

У статті B.  L. Heitmann (1994) [7] проаналі-
зовано біоелектричний імпедансний аналіз (БІА) 
як метод оцінки складу тіла. Автор стверджує, що 
БІА є надійним інструментом для оцінки загаль-
ної безжирової маси (FFM), загальної води та 
жиру в організмі у людей без значних порушень 
розподілу рідини. Цей метод виявився точні-
шим, ніж простіші підходи, такі як вимірювання 
шкірних складок або індекс маси тіла. Однак 
у статті зазначаються обмеження БІА для інди-
відуального використання через ряд факторів: 
залежність від похибок еталонних методів, пору-
шення розподілу рідини, відмінності у розподілі 
опору в сегментах тіла, незначні зміни, менші за 
похибки вимірювання, та різниця в умовах вимі-
рювання й приладах.

Вивчено взаємозв’язок між біоімпедансним 
фазовим кутом (PhA) та фізичною підготовкою 
юних боксерів у роботі авторів [11]. Авторами 
встановлено, що PhA є значущим предиктором 
максимальної сили верхніх кінцівок, включно 
із силою удару та жимом лежачи, незалежно від 
інших антропометричних показників. Однак, 
незважаючи на цю кореляцію, PhA не перевершує 
м’язову масу як предиктор сили. Крім того, не 
було виявлено зв’язку між PhA та іншими важли-
вими показниками, як-от швидкість, спритність, 
витривалість чи сила нижніх кінцівок. Це свід-
чить, що, хоча PhA може бути корисним інстру-
ментом для оцінки сили верхньої частини тіла, він 
не є універсальним індикатором загальної фізич-
ної підготовки у боксерів, де ожиріння виявилося 
основним чинником, що впливає на результати 
у цих тестах.

У систематичному огляді Chula de Castro et al. 
(2018) [12] було проаналізовано валідність та від-
творюваність аналізу біоелектричного імпедансу 
(БІА) для оцінки складу тіла у дітей та підлітків. 
Дослідження, опубліковані з 2005 по 2015 рік, 
показали, що відсоток жиру в організмі, визначе-
ний за допомогою БІА, має майже ідеальну від-
творюваність. Також була виявлена висока коре-
ляція між результатами БІА та референтними 

методами для маси жиру та чистої маси. Однак 
було встановлено, що БІА має тенденцію недоо-
цінювати загальну жирову масу як у хлопчиків, 
так і у дівчаток. Незважаючи на цю систематичну 
похибку, автори роблять висновок про високу 
валідність та надійність методу для використання 
в наукових дослідженнях підлітків.

У публікації G. L. Khanna, I. Manna (2006) [13] 
розглядаються морфологічні, фізіологічні та біохі-
мічні характеристики боксерів індійської збірної, 
а також подано оцінку адаптації серцево-судинної 
системи до градуйованих навантажень. Автори 
вказують, що у старших боксерів спостеріга-
лися значно нижчі рівні загального холестерину, 
тригліцеридів і ряду інших показників порівняно 
з юніорами-боксерами. На думку авторів, вік та 
рівень тренувань у боксі мають значний вплив на 
аеробний та анаеробний компонент, а вивчення 
фізіологічних реакцій під час градуйованих 
фізичних навантажень може бути корисним для 
спостереження за серцево-судинною адаптацією. 
Наукова праця групи авторів, а саме Bonilla et al. 
(2020) [4], показала, що дослідження морфології, 
складу тіла та ступеня біологічної зрілості моло-
дих колумбійських спортсменів із застосуванням 
кластеризації (k-Medoids, ієрархічний аналіз) вия-
вило значущі відмінності залежно від статі, виду 
спорту та регіону. Отримані результати показу-
ють, що саме вид спорту найбільше впливає на 
морфо-функціональні особливості тілобудови 
спортсмена. Автори підкреслюють ефективність 
алгоритмів машинного навчання для виявлення 
спортивних талантів, але наголошують на потребі 
у подальших дослідженнях та інституційній під-
тримці програм ранньої спеціалізації.

У дослідженнях Milija Ljubisavljević et al. 
(2015) [20] описано порівняння морфологічних та 
функціональних характеристик елітних і субеліт-
них сербських кікбоксерів. Результати досліджень 
показали, що ці групи суттєво різняться за трьома 
змінними: зростом, максимальним споживанням 
кисню та рівнем анаеробного порогу, а кореля-
ційний аналіз виявив, що ці параметри значущо 
пов’язані зі змагальним успіхом, особливо у разі 
використання жорсткіших критеріїв.

Науковцями Dunn et al. (2022) [5] за участю 
висококваліфікованих боксерів-аматорів було 
виявлено, що пікова сила удару кулаком значуще 
пов’язана із силою нижньої частини тіла, зокрема 
показниками ізометричної тяги (IMTP) та стрибка 
в контррусі (CMJ). Сила і потужність верхньої 
частини тіла не продемонстрували значущих 
зв’язків з ударними характеристиками. Це свід-
чить, що розвиток сили нижньої частини тіла без 
суттєвого збільшення маси тіла може бути клю-
човим фактором підвищення ефективності ударів 
у боксі.
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У дослідженні елітних олімпійських боксерів 
авторами Rimkus et al. (2019) [21] було встанов-
лено, що вага тіла, висота стрибка та силові показ-
ники не змінювались упродовж чотириденного 
кваліфікаційного турніру, попри участь у трьох 
поєдинках. Автори стверджують, що це свідчить 
про високу здатність спортсменів підтримувати 
м’язову потужність і стабільну фізичну форму під 
час змагального навантаження, а дії, що пов’язані 
з набором очок, значною мірою залежать від сили, 
тому збереження потужності нижньої частини 
тіла відіграє ключову роль у змагальній ефектив-
ності боксерів. У науковій праці [23] показано, що 
автори вивчали вплив шеститижневих програм 
силових та швидкісних тренувань на фізичні та 
фізіологічні показники у підлітків-боксерів. Учас-
ників розділили на три групи: силову, швидкісну 
та контрольну. Результати показали, що додаткові 
тренування значно покращили певні показники: 
у силовій групі зросла сила хвату та сила спини, 
а у швидкісній – час зорової реакції та показники 
човникового бігу. Контрольна група, що займалася 
лише боксом, мала незначні зміни. Дослідження 
авторів підтверджує, що цілеспрямовані силові 
та швидкісні тренування позитивно впливають на 
фізичний розвиток молодих боксерів.

У дослідженні Reale R. та інших (2020) [22] 
проаналізовано склад тіла елітних спортсменів 
з олімпійських бойових видів спорту (дзюдо, 
боротьба, тхеквондо та бокс) з метою створення 
описової бази даних і вивчення відмінностей 
між видами спорту. За допомогою двоенергетич-
ної рентгенівської абсорбціометрії було оцінено 
масу тіла, статуру та склад тіла 94 спортсменів 
(56 чоловіків, 38 жінок) за 7–21 день до змагань. 
Дослідження показало, що більшість спортсме-
нів були важчими, ніж їхня офіційна вагова кате-
горія. Також виявилося, що вид спорту значно 
впливає на такі характеристики, як м’язова маса 
та її розподіл. Хоча вага тіла сильно корелю-
вала з чистою масою, жирова маса та відсоток 
жиру в організмі не були надійними предикто-
рами вагової категорії. Результати вказують на 
те, що спортсмени у легких вагових категоріях, 
ймовірно, використовують різке зниження ваги, 
а спортсмени у важких – зменшують жирову 
масу. Автори надають референтні діапазони м’я-
зової та жирової маси, що може бути корисним 
для спортсменів і тренерів.

Дослідження авторів [10] вивчало, які фізичні 
показники найтісніше пов’язані з високим рей-
тингом у боксі. У ньому взяли участь вісім еліт-
них італійських боксерів, у яких вимірювали 
різні параметри – від антропометричних даних до 
споживання кисню. Результати показали, що два 
ключові фактори мали найсильніший зв’язок із 
рейтингом: споживання кисню на рівні анаероб-

ного порогу та сила хвату. Це означає, що успіх 
у боксі залежить не лише від технічних навичок, 
а й від фізичної витривалості та сили м’язів верх-
ньої частини тіла.

Як бачимо із аналізу літератури, натепер наявна 
низка публікацій, присвячених як фізичним та 
функціональним, так і морфологічним аспектам 
боксерів, однак є обмаль інформації щодо іннова-
ційних підходів до тренувальних навантажень, які 
призводять до оптимізації морфо-функціональ-
них показників боксерів 15–16 років. 

Матеріали і методи досліджень. У дослідженні 
взяли участь 56 боксерів зі спортивним стажем не 
менше 3 років, віком 15–16 років. Обрані нами 
обстежувані були поділені на 2 групи – контрольну 
та експериментальну, 27 спортсменів – контрольна 
група, 29 спортсменів – експериментальна група, 
у якій впроваджувалась експериментальна про-
грама. Кількість тренувань на тиждень – 4 тре-
нування по 2–3 год. Контрольна група у процесі 
наших досліджень працювала за стандартною 
програмою тренувань для ДЮСШ, а експеримен-
тальна група – за розробленою програмою трену-
вань. Педагогічний експеримент тривав 10 міся-
ців, з вересня 2024 р. по червень 2025 р. Отримані 
результати оброблялись методами математичної 
статистики з використанням програми «Microsoft 
Excel 2010» та «Origin 2018».

Дослідження проводилося з 2 групами боксе-
рів-підлітків, у яких оцінювали такі ключові 
показники: вага тіла, індекс маси тіла (ІМТ), від-
соток жиру, відсоток скелетних м’язів, кількість 
вісцерального жиру та основний обмін. Вимі-
рювання проводилися на початку дослідження, 
через 6 місяців та після завершення 10-місяч-
ного періоду. Усі учасники надали інформовану 
згоду на участь у дослідженнях. Дослідження 
виконувались згідно з етичними нормами, заде-
кларованими у державних документах та вну-
трішніх положеннях організацій, відповідальних 
за дослідження з участю людини, та відповідали 
встановленим стандартам Гельсінської декларації 
про етичні принципи проведення наукових дослі-
джень за участю людини [27].

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У представленому нами дослідженні взяли 
участь дві групи спортсменів-боксерів юніор-
ського віку: експериментальна група (n  =  29), 
яка тренувалася за розробленою експеримен-
тальною програмою, та контрольна група 
(n  =  27), що працювала за стандартною про-
грамою підготовки. У результаті аналізу даних, 
отриманих під час експериментальної програми 
тренувань, спрямованої на юних боксерів віком 
15–16 років, було виявлено значні зміни у фізич-
них показниках атлетів упродовж 10-місячного 
періоду. Дослідження фокусувалося на оцінці 
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ефективності програми через моніторинг змін 
у композиції тіла (табл. 1).

Так, у процесі проведених досліджень нами 
зауважено, що у контрольній групі, яка займалася 
за традиційною програмою, ваго-ростові показ-
ники залишалися відносно стабільними: вага не 
зазнала суттєвих змін (61,78 кг – 61,78 кг), ІМТ 
залишався в межах норми та практично не відріз-
нявся від початкових значень (+0,68%). Подібна 
стабільність характерна для спортсменів підліт-
кового віку, у яких в цей період зберігається від-
носна рівновага між фізичним розвитком і трену-
вальними навантаженнями [1; 14].

Водночас у цій же групі спостерігалася нега-
тивна тенденція щодо складу тіла: відсоток жиро-
вої тканини зріс 12,02% – 12,42%, а рівень віс-
церального жиру – 2,50 бала – 2,61 бала (рис. 2). 
Це може свідчити про недостатню специфічність 
стандартної програми тренувань у регуляції жиро-
вого компоненту організму молодих спортсменів. 
Частка скелетних м’язів залишалася незмінною 
(34,88%), що вказує на відсутність вираженої сти-
муляції м’язової гіпертрофії внаслідок застосо-
ваного тренувального навантаження. Основний 
обмін зріс лише на 0,39%, що також підтверджує 
низький рівень адаптивних змін метаболізму.

На противагу цьому в експериментальній 
групі, де застосовувалася розроблена програма 
тренувань, відзначено чітко виражені позитивні 
зрушення.

За період 10 місяців жировий компонент зни-
зився (13,4% – 11,1%), при цьому відсоток скелет-
них м’язів зріс на 36,86% – 38,61%. Ця динаміка 
свідчить про інтенсивну втрату жирової маси на 
початковому етапі з подальшим нарощуванням 
м’язової маси, що є типовим для ефективного тре-
нувального процесу. Такі зміни свідчать про опти-
мізацію складу тіла на користь м’язової маси, що 
є надзвичайно важливим для юних спортсменів, 
з огляду на вимоги боксу до швидкісно-силових 
якостей [17; 25].

Крім того, експериментальна програма спри-
яла зростанню основного обміну на +1,07%, що 
вказує на активацію енергетичних процесів та 
підвищення метаболічної ефективності організму. 
Зниження рівня вісцерального жиру (–  13,99%) 

також підтверджує оздоровчий ефект експери-
ментальної програми, адже саме надлишкові від-
кладення цього типу жиру вважаються фактором 
ризику розвитку метаболічних порушень [8; 26]. 
Таким чином бачимо, що традиційна програма 
тренувань забезпечує лише підтримання поточ-
ного рівня фізичного розвитку юних боксерів, 
тоді як експериментальна програма дозволяє 
суттєво оптимізувати антропометричні та мета-
болічні показники, підвищуючи спортивну пра-
цездатність, а також впливає на вміст жирового 
компоненту.

Відносні зміни (%) показників складу тіла 
обчислювали за формулою, яка є загальноприй-
нятою в статистиці та застосовується в медицині, 
біології та спортивній науці для оцінки відносних 
змін, що дозволяє оцінити динаміку параметрів 
у відсотковому вираженні [2; 3].

Так, вага тіла спортсменів знизилася на 1,19 кг 
(–1,94%), що супроводжувалося зменшенням 
індексу маси тіла (ІМТ) на 0,39 кг/м² (–1,86%). 
Варто підкреслити, що, хоча абсолютні зміни 
є незначними, тенденція до нормалізації ваги тіла 
з урахуванням стабільності ваго-ростових показ-
ників відповідає літературним даним щодо опти-
мальної ваги тіла у підлітків-боксерів [1; 25].

Особливу увагу слід звернути на зміни складу 
тіла. Відсоток жирової тканини зменшився на 
2,3% (–17,16% від початкового рівня), тоді як 
частка скелетних м’язів зросла на 1,75% (+4,75% 
від початкового рівня). Ці зміни свідчать про 
ефективність програми у спрямованому впливі 
на м’язову масу та зниження жирового компо-
ненту, що узгоджується з даними про адаптаці-
йні ефекти тренувальних навантажень у спортс-
менів [14; 16; 17].

Показники основного обміну зросли з 1567,38 
до 1584,14 ккал/добу (+1,07 %), що можна пояс-
нити зростанням м’язової маси та, відповідно, 
підвищенням енергетичних витрат у стані спо-
кою. Це узгоджується із сучасними уявленнями 
про взаємозв’язок між м’язовою масою та мета-
болізмом [8; 24].

Щодо вісцерального жиру спостерігається 
його зниження на 0,41 бала (–13,99% від початко-
вого рівня), що є важливим маркером покращення 

Таблиця 1
Показники складу тіла кваліфікованих боксерів

Показник Експериментальна група 
(початк. / 6 міс. / 10 міс.)

Зміни
(10 міс.), %

Контрольна група (початк. / 
6 міс. / 10 міс.)

Зміни  
(10 міс.), %

Вага, кг 61,40 / 59,79 / 60,21 -1,94 % 61,78 / 61,05 / 61,78 0,00 %
ІМТ 20,93 / 20,80 / 20,54 -1,86 % 20,55 / 20,55 / 20,69 +0,68 %
% жиру 13,40 / 11,71 / 11,10 -17,16 % 12,02 / 11,52 / 12,42 +3,33 %
% скел. м’язів 36,86 / 38,10 / 38,61 +4,75 % 34,88 / 33,73 / 34,88 0,00 %
Вісц. жир 2,93 / 2,66 / 2,52 -13,99 % 2,50 / 2,50 / 2,61 +4,40 %
Осн. обм. 1567,38 / 1579,14 / 1584,14 +1,07 % 1553,17 / 1563,17 / 1559,28 +0,39 %
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метаболічного профілю організму. Подібні резуль-
тати підтверджені літературними дослідженнями, 
які демонструють здатність систематичних трену-
вань знижувати ризик метаболічних порушень за 
рахунок зменшення вмісту вісцерального жиру [1; 
17]. Таким чином, результати нашого дослідження 
узгоджуються з даними наукових досліджень 
ряду інших авторів та підтверджують позитивний 
вплив експериментальної програми тренувань на 
показники складу тіла та енергетичного обміну 
юних боксерів.

Обговорення. Отримані результати свідчать 
про позитивний вплив експериментальної про-
грами тренувань на морфо-функціональний про-
філь юних боксерів (15–16 років). Аналіз динаміки 
показників протягом 10-місячного тренувального 
циклу показав, що застосування експерименталь-
ної програми тренувань у боксерів 15–16 років 
забезпечило статистично значущі зміни у складі 
тіла. Зокрема, за 10 місяців відбулося статистично 
значуще зменшення відсотку жирової тканини 
(–17,16%; p  <  0,05), що свідчить про ефективну 
адаптацію організму до підвищених тренуваль-
них навантажень. Порівняння з даними літера-
тури демонструє, що показники наших боксерів 
близькі до результатів, отриманих у досліджен-
нях спортсменів інших єдиноборств. Аналогічні 
результати описані Franchini et al. (2011) [9], де 
юні дзюдоїсти 15–17 років мають середній рівень 
жирової тканини у межах 10–14%, що практично 
збігається з показниками експериментальної 
групи боксерів (11,1%).

Також було виявлено достовірне зменшення 
рівня вісцерального жиру (–13,99%; p<0,05), що 
є важливим показником довгострокового збере-
ження здоров’я спортсменів. За даними ряду нау-
ковців, контроль за вісцеральним жиром у підліт-
ків-єдиноборців є критичним фактором підтримки 
оптимальної спортивної форми. Одночасно з цим 
відбулося достовірне збільшення відсотку скелет-
ної мускулатури (+4,75%; p < 0,05). Це узгоджу-
ється з даними Hammami et al. (2013) [6], які пока-
зали приріст м’язової маси у підлітків-борців після 
інтенсивного тренувального періоду. За даними 
цих авторів, для юних борців віком 15–16 років 
відсоток жиру коливався у межах 10–13%, а м’я-
зова маса становила понад 35% від маси тіла, що 
також узгоджується з нашими даними (38,6%). 
Такий результат є очікуваним, адже зменшення 
жирового компонента поєднується зі зростанням 
м’язової маси, що забезпечує підвищення функ-
ціональної готовності спортсменів. Отримані 
результати свідчать про те, що спортсмени екс-
периментальної групи після впровадження нової 
програми тренувань продемонстрували зниження 
жирового компонента та підвищення відсотка 
скелетної мускулатури, що підтверджує ефектив-

ність спрямованих тренувальних навантажень 
у підлітковому віці. Подібні тенденції простежу-
ються у літературі, зокрема у дослідженнях єди-
ноборців підліткового віку. Так, Lee та ін. (2015) 
[15], аналізуючи фізіологічні характеристики 
юних і дорослих тхеквондистів, показали, що під-
літки мають нижчі абсолютні антропометричні та 
силові показники, проте характеризуються висо-
кою відносною працездатністю та значним адап-
таційним потенціалом. Автори зазначають, що 
у віці 14–17 років середній вміст жирової тканини 
становить 11–13%, а відсоток м’язової маси – 
36–38%, що знову ж таки зіставне з результатами 
нашого дослідження. Це узгоджується з нашими 
результатами, адже боксери 15–16 років також 
продемонстрували позитивні зміни у складі тіла, 
що відображає процеси адаптації до інтенсивних 
тренувальних навантажень.

Подібні висновки зробили Mathunjwa et al. 
(2015) [19], які порівнювали юних та дорослих 
тхеквондисток національного рівня. Автори від-
значили, що, незважаючи на нижчі показники 
м’язової маси та сили у підлітків, їхні відносні 
показники фізичної працездатності та аеробної 
потужності були близькими до дорослих спортс-
менів. Це підтверджує, що вже у підлітковому віці 
спортсмени мають достатні фізіологічні переду-
мови для інтенсивних тренувань і розвитку спор-
тивної форми. Ще більш релевантні дані наводять 
Wilson та ін. (2020) [25], які описали фізичний 
профіль юних та дорослих боксерів. Автори під-
креслюють, що у віковій групі 15–18 років спортс-
мени мають відносно низький відсоток жирової 
тканини (11–14%) та досить високий відсоток 
скелетної мускулатури, що узгоджується з отри-
маними нами показниками (11,1–13,4% жиру; 
36–38% м’язів). Таким чином, наші результати 
підтверджують, що експериментальна програма 
тренувань сприяла формуванню морфологічного 
профілю, який відповідає сучасним нормативам 
для юних боксерів міжнародного рівня. Загалом, 
порівняння наших даних із літературними дже-
релами вказує, що застосована експериментальна 
програма тренувань має потенціал для оптимізації 
морфо-функціональної підготовки юних боксерів 
і відповідає тенденціям розвитку сучасних єдино-
борств.

Інші показники (вага тіла –1,94%, ІМТ –1,86%, 
основний обмін +1,07%) демонстрували лише 
тенденцію до змін, однак не досягли рівня ста-
тистичної значущості (p  >  0,05). Стабільність 
ваги тіла та ІМТ у межах норми (20,54 кг/м² на 
фінальному етапі досліджень) свідчить про те, що 
корекція відбулася не за рахунок зміни загальної 
маси тіла, а за рахунок якісної перебудови його 
складу, що є характерним для спортсменів цього 
віку [18]. Це означає, що корекція жирового і м’я-
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зового компонентів здійснювалася не за рахунок 
жорсткого зниження ваги, а завдяки оптимізації 
складу тіла.

Таким чином, отримані у нашому дослідженні 
зміни у складі тіла боксерів узгоджуються з попе-
редніми науковими даними і свідчать про ефек-
тивність систематичного тренувального впливу 
в юнацькому віці. Отже, ми бачимо, що експери-
ментальна програма тренувань забезпечує такі 
позитивні зміни у складі тіла, як і традиційні тре-
нувальні системи в інших видах єдиноборств.

Висновки. Порівняльний аналіз двох груп 
показав, що експериментальна програма трену-
вань є значно ефективнішою за стандартну. Вона 
сприяла цільовій зміні складу тіла спортсменів, 
що включає зниження жирової та нарощування 
м’язової маси, що необхідно для підвищення спор-
тивних результатів. Натомість стандартна про-
грама тренувань не забезпечила необхідних умов 

для прогресу, що підкреслює потребу в модерніза-
ції підходів до підготовки юних атлетів. 

Виходячи з отриманих результатів можна 
стверджувати, що експериментальна програма 
тренувань забезпечила оптимізацію морфо-функ-
ціональних показників юних боксерів. Виявлені 
статистично значущі зміни (% жиру, % скелетних 
м’язів, рівень вісцерального жиру) підтверджу-
ють її ефективність і узгоджуються із сучасними 
літературними даними щодо спортсменів-єдино-
борців аналогічної вікової групи. 

Результати дослідження підтверджують, що 
експериментальна програма тренувань відповідає 
сучасним уявленням про підготовку юних єди-
ноборців і забезпечує ефективне співвідношення 
жирового та м’язового компонентів організму, не 
спричиняючи небажаних змін у вазі тіла та ІМТ, та 
може розглядатися як перспективний напрям підви-
щення ефективності тренувального процесу у боксі.
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