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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДУ ВИЩОЇ ОСВІТИ ПІД ВПЛИВОМ 
ЗАНЯТЬ З ТАЙСЬКОГО БОКСУ 

 
У статті представлено результати дослідження впливу засобів тайського боксу на показники фізичної 

підготовленості студентів 17 – 19 років у секційних заняттях. У експерименті взяли участь 57 юнаків-студентів 
ДВНЗ «Придніпровська державна академія будівництва та архітектури», які були розподілені на експериментальну 
(n=28) та контрольну (n=29) групи. Заняття в обох групах проводилися три рази на тиждень по 80 хвилин. 
Експериментальній групі запропоновано програму секційних занять з використанням тайського боксу, контрольній– 
загальну фізичну підготовку з вивченням елементів тхеквондо. Програма занять тайським боксом розроблена 
залежно від рівня фізичного здоров’я юнаків – низького, нижчого за середній та середнього – для диференціювання 
змісту та інтенсивності фізичного навантаження на заняттях. Розроблена програма сприяла покращенню 
показників розвитку фізичних якостей: швидкості, витривалості, сили, швидкісно-силових здібностей, гнучкості. 

Ключові слова: тайський бокс, студенти, фізична підготовленість, секційні заняття. 
 
Чуйко А.А. Динамика показателей физической подготовленности студентов вуза под влиянием 

занятий по тайскому боксу. В статье представлены результаты исследования влияния средств тайского бокса 
на показатели физической подготовленности студентов 17 – 19 лет в секционных занятиях. В эксперименте 
приняли участие 57 юношей-студентов ГВУЗ «Приднепровская государственная академия строительства и 
архитектуры», которые были разделены на экспериментальную (n = 28) и контрольную (n = 29) группы. Кратность 
занятий для обеих группах была идентичной – три раза в неделю по 80 минут. Экспериментальной группе 
предложена программа секционных занятий с использованием тайского бокса, контрольний – общая физическая 
подготовка с изучением элементов тхэквондо. Программа занятий тайским боксом разработана в зависимости от 
уровня физического здоровья юношей - низкого, ниже среднего и среднего – для дифференцирования содержания и 
интенсивности физической нагрузки на занятиях. Разработанная программа способствовала улучшению 
показателей развития физических качеств: быстроты, выносливости, силы, скоростно-силовых способностей, 
гибкости. 

Ключевые слова: тайский бокс, студенты, физическая подготовленность, секционные занятия. 
 
Chuiko Oleksandr. Dynamics of physical preparedness indicators of university students under the influence of 

Thai boxing classess. The article presents the results of the influence of Thai boxing means on physical fitness of 17 - 19 year 
old students in sectional classess. The research was carried out at the Pridneprovsk State Academy of Civil Engineering and 
Architecture with 17 – 19 year old students. The experiment involved 57 young male students. Students were divided into 
experimental (n = 28) and control (n = 29) groups. The frequency of classes for both groups was identical – three times per week 
for 80 minutes. The experimental group was offered a program of sectional lessons using Thai boxing, the control group – 
general physical training with the study of taekwondo elements. The Thai boxing program is developed depending on the level of 
physical health of young men – low, below the average and average – to differentiate the content and intensity of physical 
activity in the classess. The program of sectional classess included sections: theoretical, practical and control. The planning of 
Thai boxing classess was divided into two periods – preparatory and basic, each of which had specific tasks and means of Muay 
Thai aimed at developing physical qualities. The developed program of sectional classes contributed to the improvement of 
physical fitness indicators. There was a significant improvement in the indicators of 100 m running, 12-minute running, push ups, 
long jump, abdominal strength, shuttle run (p <0.05). The indicator of hand dynamometry increased significantly (p <0.001). 

Key words: thai boxing, students, physical fitness, sectional classess. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. В Україні сьогодні досить гостро стоїть 

проблема погіршення рівня фізичного стану студентської молоді. Умови та організація навчального процесу з фізичного 
виховання в закладах вищої освіти не в повній мірі можуть забезпечити високий рівень здоровʼя студентів та 
задовольнити їх потреби у руховій активності. Студенти відмічають, що у програмах з фізичного виховання ЗВО майже 
не представлені види рухової активності, що викликають їх інтерес [6; 7; 8]. Це вказує на необхідність урахування 
інтересів студентів у процесі фізичного виховання [4; 10; 12; 14].  
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Сучасні соціально-економічні умови життя пред’являють досить високі вимоги до рівня фізичного розвитку, 
роботоздатності та функціонального стану організму. Тому питання пошуку сучасних засобів та методів фізичного 
виховання, які спрямовані на здобуття оздоровчого ефекту під час занять фізичним вихованням особливо важливі [3; 5; 
13; 16; 17]. 

Одним із підходів, що може задовольнити мотиваційні пріоритети студентів до рухової активності, є створення 
програм секційних занять з урахуванням рівня фізичного стану студентів [21; 22]. Ученими доведено переваги організації 
секційних занять з різних видів спорту в закладах вищої освіти для підвищення рівня фізичного стану студентів.  

Сьогодні одним із найбільш популярних видів спорту є тайський бокс, який перебуває на стадії інтенсивного 
розвитку у всьому світі. У сучасних публікаціях висвітлено історичні аспекти розвитку тайського боксу [19], філософія 
цього виду бойового єдиноборства [1; 11; 19], особливості підготовки спортсменів у тайському боксі [15; 18; 20], а також 
узагальнено відповідні порівняння переваг видів і шкіл єдиноборств між собою [2]. Багатогранний вплив тайського боксу 
на організм тих, хто займається, обумовлює актуальність дослідження в напрямку використання цього виду спорту як 
засобу корекції фізичного стану студентів. 

Мета дослідження – визначити вплив засобів тайського боксу на фізичну підготовленість студентів 17 – 19 
років у секційних заняттях. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Для перевірки впливу засобів тайського боксу на показники 
фізичної підготовленості нами було організовано педагогічний експеримент тривалістю 9 місяців. Дослідження проведено 
у ДВНЗ «Придніпровська державна академія будівництва та архітектури» зі студентами 17 – 19 років спеціальностей 
«Промислове та цивільне будівництво», «Економіка підприємства». У експерименті взяли участь 57 юнаків-студентів, які 
були розподілені на експериментальну (n=28) та контрольну (n=29) групи. Заняття в обох групах проводилися три рази 
на тиждень по 80 хвилин. Експериментальній групі (ЕГ) було запропоновано програму секційних занять з використанням 
тайського боксу, контрольній (КГ) – загальну фізичну підготовку з вивченням елементів тхеквондо.  

Студенти ЕГ всередині групи розподілялися за рівнями фізичного здоровʼя на підгрупи з низьким, нижчим за 
середній та середнім рівнями для диференціювання змісту та інтенсивності фізичного навантаження на заняттях і 
корекції показників фізичного стану. До складу експериментальної групи увійшло 13 юнаків із низьким рівнем фізичного 
здоровʼя, 12 – із нижчим за середній та 3 – із середнім рівнем. Для студентів КГ розподіл за рівнями фізичного здоровʼя 
не був передбачений.  

Програма секційних занять включала в себе такі розділи: теоретичний, практичний та систему контролю. 
Під час вивчення теоретичного розділу програми студентам надавалися загальнотеоретичні відомості про 

тайський бокс, особливості компонентів фізичного стану організму, знання про організацію самостійних занять фізичною 
культурою, основи контролю і самоконтролю організму під час фізичного навантаження.  

Практичний розділ був спрямований на техніко-тактичну, загальну та спеціальну фізичну підготовку, корекцію 
показників фізичного стану спеціально підібраними засобами тайського боксу. 

У зміст практичного розділу програми входили: 
– загальна фізична підготовка з використанням засобів різної спрямованості: вправи для розвитку витривалості, 

швидкісних, швидкісно-силових і координаційних здібностей, в тому числі рухливі ігри; 
– підготовчі вправи до оволодіння різноманітними техніко-тактичними прийомами тайського боксу; 
– вправи для розвитку спеціальних фізичних якостей: швидкісно-силових, силових, в тому числі вправи на 

тренажерних пристроях, швидкісних, координаційних, витривалості;  
– підвідні, основні вправи для оволодіння технічними і тактичними прийомами тайського боксу; 
– вправи для удосконалення техніко-тактичних прийомів бою в обтяжених умовах, у різних поєднаннях; вправи 

для освоєнню тактичних схем бою в нападі та захисті; 
– контрольні та навчально-тренувальні спаринги. 
Система контролю передбачала здійснення оперативного та поточного контролю фізичного стану і реакції 

організму на навантаження. 
Програма секційних занять з тайського боксу зі студентами спрямована на послідовне освоєння спеціальних 

рухових дій з арсеналу засобів тайського боксу і корекцію фізичного стану протягом навчального року (110 занять).  
Система планування секційних занять з тайського боксу передбачала розподіл на два періоди – підготовчий та 

основний. Тривалість підготовчого періоду склала 2 місяці (вересень – жовтень), основного – 7 (листопад – травень). 
У підготовчому періоді визначено вихідний рівень фізичного стану студентів з метою його корекції у процесі 

занять. Також здійснено розподіл юнаків на підгрупи залежно від рівня фізичного здоров'я. Це пояснюється тим, що 
фізичне здоров’я є провідним критерієм у факторній структурі фізичного стану юнаків [22] і дозволяє розподілити 
обстежених на відносно однорідні групи – з низьким, нижчим за середній та середнім рівнями. Всі юнаки відносилися до 
основної медичної групи. 

У підготовчому періоді студенти розучували основні положення тайбоксера: бойове положення кулака, бойову 
стійку, пересування, положення при захопленнях в клінчі, загальне поняття про бойові дистанції. 

Основний період був спрямований на опанування техніко-тактичними діями тайського боксу, загальну та 
спеціальну фізичну підготовку, корекцію показників фізичного стану студентів з різним рівнем фізичного здоров’я. 

В основному періоді здійснено перехід до вивчення прямих ударів рукою, ногою і захистів від них. На початку 
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основного періоду удари відпрацьовувалися як імітаційні вправи на місці і в пересуванні, виконувалися підвідні вправи до 
них. Після засвоєння ударів на місці і в пересуванні студенти вивчали удари по підвішеному мішку, в парах з партнером. 
Разом із розучуванням ударів вивчалися захисти від них. До кінця третього місяця занять студенти виконували удари по 
боксерських мішках протягом одного раунду (2 хв.). Після засвоєння основних технічних прийомів відпрацьовувалися 
удари з використанням захисних дій в спарингу. Кількість раундів в умовно-вільних боях до кінця дев’ятого місяця занять 
поступово збільшувалася до 2-х з відпочинком між раундами по одній хвилині для студентів з низьким рівнем фізичного 
здоров’я, до 3-х з відпочинком між раундами по півтори хвилини для студентів з нижчим за середній рівнем фізичного 
здоров’я, до 3-х з відпочинком між раундами по одній хвилині для студентів з середнім рівнем фізичного здоров’я.  

Залежно від рівня фізичного здоров’я було підібрано навчальний матеріал та диференціювалися фізичні 
навантаження на заняттях у кожній підгрупі. 

Зміст навчального матеріалу залежав від складності виконання техніко-тактичних дій тайського боксу та 
спрямованості на розвиток фізичних якостей. Для студентів з більш низьким РФЗ було запропоновано вивчення та 
використання на заняттях простих за координаційною складністю та проявом фізичних якостей техніко-тактичних 
елементів тайського боксу. Відповідно до зростання рівня фізичного здоров’я студенти вивчали більш складні елементи. 

Підгрупа з низьким рівнем фізичного здоров’я вивчала стійки (право-, лівобічна, фронтальна) та переміщення 
тайбоксера (кроком і стрибком), удари кулака (прямий, боковий, знизу), удари ногами (прямий, боковий, удар-поштовх 
зверху), поштовхи ногами (вперед, у бік, назад), удари колінами (прямий, діагональний, знизу), удари ліктями (прямий, 
боковий, знизу, зверху), поєднання ударів (2-3 в серії), захисти рукам і ногами від ударів (блоки, підставки, поштовх), 
захист тулубом (ухили), захисти переміщенням (відхід і відскік назад, крок у бік), поєднання прийомів оборони та нападу, 
захоплення та захисти від них, тактичні прийоми тайського боксу (обігравання, тактика захисту). 

Для підгрупи юнаків з нижчим за середній рівнями фізичного здоров’я передбачений наступний навчальний 
матеріал: стійки (право- або лівобічна, фронтальна), переміщення (кроком, стрибком), удари кулаками (прямий, боковий, 
знизу, з розворотом), удари ногами (прямий, боковий, діагональний, удар-поштовх зверху), поштовхи ногами (вперед, у 
бік, назад), удари колінами (прямий, діагональний, коловий, знизу), удари ліктями (прямий, рубаючий, боковий, знизу, 
зверху, діагональний), поєднання ударів (3-4 в серії), захисти руками і ногами (блоки, підставки, захвати та підхвати ніг, 
поштовхи), захист тулубом (ухил, нирок), захист переміщенням (відхід і відскік назад, крок у бік), поєднання прийомів 
оборони та нападу, захоплення та захисти від них, кидки, тактичні прийоми тайського боксу (обігравання, тактика нападу 
та захисту). 

Для підгрупи студентів з середнім рівнем фізичного здоров’я підібрано такі вправи: стійки (право- або лівобічна, 
фронтальна), переміщення (кроком, стрибком), удари кулаками (прямий, боковий, знизу, з розворотом), удари ногами 
(прямий, боковий, діагональний, з розворотом, удар-поштовх зверху) поштовхи ногами (вперед, у бік, назад), удари 
колінами (прямий, діагональний, коловий, знизу, у стрибку), удари ліктями (прямий, рубаючий, боковий, знизу, зверху, 
діагональний, з розворотом), поєднання ударів (4-5 в серії), захисти руками і ногами (блоки, підставки, відбив, захвати та 
підхвати ніг, поштовхи), захист тулубом (ухил, нирок), захист переміщенням (відхід і відскік назад, крок у бік, відведення 
ноги назад), поєднання прийомів оборони та нападу, захоплення та захисти від них, кидки, тактичні прийоми тайського 
боксу (тактика темпу, тактика нападу та захисту). 

Під час занять тайським боксом особлива увага приділялась фізичній підготовці та підвищенню функціональних 
можливостей студентів. 

Факторний аналіз фізичного стану студентів залежно від рівнів фізичного здоров'я дозволив нам визначити 
раціональний розподіл засобів загальної і спеціальної спрямованості шляхом розрахунку парціального внеску кожного 
фактору у загальну дисперсію вибірки, беручи загальну дисперсію вибірки за 100% [9]. Таким чином, співвідношення 
засобів для розвитку фізичних якостей в кожній з підгруп є різним (рис. 1). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Рис. 1. Розподіл засобів фізичної культури для розвитку фізичних якостей студентів, % 
 
Для оцінки ефективності впливу фізичних навантажень різної інтенсивності на фізичний стан студентів 17 – 19 

років нами порівнювалися показники фізичної підготовленості, отримані на початку та наприкінці педагогічного 
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експерименту (табл. 1). 
В експериментальній групі виявлено значне покращення результату тесту на швидкість. До експерименту юнаки 

виконували біг 100 м за 14,43 с, після експерименту – за 14,18 с (р<0,05). Результат відповідає задовільній оцінці до і 
після експерименту. 

Результат тесту на витривалість (біг 12 хв.) збільшився на 146,43 м (р<0,05). До експерименту результат був 
задовільній, а після експерименту виконаний на «добре» – 2729,29 м.  

Кистьова динамометрія до експерименту складала 40 кг, а після експерименту підвищилася до 44,71 кг 
(р<0,001). Це свідчить про достовірне збільшення сили м’язів кисті. 

Серед тестів на силу також покращився результат згинання і розгинання рук в упорі лежачи. До експерименту 
він складав 37,29 разів, після – 39,79 разів (р<0,05), що відповідає вищому за середній рівню. 

До експерименту результат тестування швидкісно-силових здібностей (стрибок у довжину з місця) складав 
210,39 см, що відповідало незадовільній оцінці. Після експерименту результат підвищився до задовільного – 222,04 см 
(р<0,05).  

Спритність юнаків експериментальної групи покращилась з 9,92 с до 9,6 с (р<0,05), тобто з задовільного до 
середнього рівня. 

Гнучкість юнаків ЕГ на початку та наприкінці експерименту відповідала задовільній оцінці, але результат нахилу 
тулуба вперед з положення сидячи достовірно покращився з 12,14 см до 14,21 см (р<0,05). 

У тесті на силу м’язів черевного пресу простежується покращення результатів, але вони достовірно не 
змінилися (р>0,05).  

У студентів контрольної групи відмічене поліпшення результатів тестування силових здібностей. Тест «згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи» студенти КГ до експерименту виконували 38,97 разів, а після – 40,90 (р<0,05), що 
відповідає оцінці «добре». За тестом «піднімання тулуба в сід з положення лежачи» результат до експерименту складав 
42,52 разів, що є задовільним. Після експерименту – 45,07 разів (р<0,05), що відповідає оцінці «добре». 

У показнику тесту на швидкість покращення результату склало 0,16 с, у тесті на витривалість – 70,34 м, на 
швидкісно-силові здібності – 3,87 м, на спритність – 0,14 с, на гнучкість – 1,34 см. Сила м’язів кисті підвищилась на 1,07 
кг. Ці зміни не є достовірними за t-критерієм Стьюдента (р>0,05).  

Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості студентів контрольної та експериментальної груп до та після експерименту 

( x±S) 

Показники  КГ (n=29) ЕГ (n=28) 

до після до після 

Біг 100 м, с 14,33 ± 0,59 14,17 ± 0,52 14,43 ± 0,51 14,18* ± 0,45 

Біг 12 хв., м 
2602,07 ± 

219,74 
2672,41 ± 

192,35 
2582,86 ± 

215,02 
2729,29* ± 

211,49 

Кистьова динамометрія, кг 41,21 ± 3,37 42,28 ± 3,10 40,00 ± 3,02 44,71** ± 2,28 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 
разів 

38,97 ± 4,04 40,90* ± 2,62 37,29 ± 3,86 39,79 ± 3,29* 

Стрибок у довжину з місця, см 219,03 ± 22,49 222,90 ± 21,79 210,39 ± 18,87 222,04* ± 16,89 

Човниковий біг 4×9 м, с 9,81 ± 0,52 9,67 ± 0,43 9,92 ± 0,54 9,60* ± 0,46 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв., разів 42,52 ± 5,47 45,07* ± 3,86 44,29 ± 5,42 45,96 ± 5,02 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, 
см 

11,76 ± 2,99 13,10 ± 2,26 12,14 ± 3,54 14,21* ± 3,13 

Примітки: * - статистично достовірна різниця між показниками при р<0,05; ** - статистично достовірна різниця 
між показниками при р<0,001. 

Отже, можна судити про те, що зміст загальних і спеціальних засобів тайського боксу та розвитку фізичних 
якостей був адекватним та сприяв покращенню фізичної підготовленості, зокрема сили, швидкості, швидкісно-силових 
здібностей, витривалості, гнучкості. 

Висновки: 1. В Україні, поряд із впровадженням соціально-економічних та освітніх реформ, здійснюються 
спроби реформування системи фізичного виховання. Але вони не завжди враховують різний рівень вмотивованості. 
Одним із підходів, що може задовольнити мотиваційні пріоритети студентів до рухової активності, є створення програм 
секційних занять з урахуванням рівня фізичного стану студентів. Враховуючи той факт, що тайський бокс набуває 
популярності серед молоді, потребує наукового обґрунтування система занять даним видом спорту. 2. Нами 
запропоновано використання спеціально підібраних засобів тайського боксу для розвитку фізичних якостей та 
покращення функціональних показників, залежно від рівня фізичного здоровʼя для студентів. Зміст навчального 
матеріалу, інтенсивність фізичного навантаження та корекційна спрямованість вправ були диференційовані відповідно 
до рівня здоровʼя юнаків. 3. Структура та зміст експериментальної програми тайського боксу позитивно вплинули на 
показники фізичної підготовленості студентів експериментальної групи. Виявлено достовірне покращення показників з 
бігу на 100 м, 12-хвилинного бігу, згинань і розгинань рук в упорі лежачи, стрибка у довжину з місця, нахилу з положення 
сидячи, човникового бігу (р<0,05). Також значно збільшився показник кистьової динамометрії (р<0,001).  Отримані дані 
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свідчать, що програма занять тайським боксом може бути рекомендована для впровадження в систему фізичного 
виховання закладів вищої освіти як в навчальних, так і позанавчальних формах занять. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку полягають розробці науково-обґрунтованих програм 
секційних занять з використанням засобів єдиноборств для студенток закладів вищої освіти.  
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