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Анотація. Розроблення технологій фізичного виховання у військових ліцеях може забезпечити підви-
щення ефективності роботи викладачів та сприяти досягненню запланованого результату. Мета – з’ясувати 
ефективність використання засобів боксу в межах варіативної частини змісту навчальної дисципліни «Фі-
зична культура» для удосконалення фізичної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою військово-фізичною 
підготовкою. Методи: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної літератури та даних 
мережі інтернет, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 
Організація. Залучено учнів Мукачівського ліцею із посиленою військово-фізичною підготовкою. Здійснено 
поділ на контрольну – 63 та експериментальну групу – 29 учнів відповідно. Педагогічний експеримент прове-
дено у другому семестрі 2014–2015 року. Результати. Ефективність використання засобів боксу в межах варі-
ативного модуля навчальної дисципліни «Фізична культура» пов’язана із достовірними внутрішньогруповими 
приростами показників учнів за такими проявами фізичних якостей: максимальна сила – 10,55% та 12,31 % 
(р≤0,05–0,01), вибухова сила – 5,86–17,06 % (р≤0,05–0,01), гнучкість – 12,69–24,82 % (р≤0,05–0,01), швидкісні 
здібності – 18,77–25,13 % (р≤0,01), силова та швидкісно-силова витривалість – 18,03–28,50 % (р≤0,01) та за-
гальна витривалість – 9,42 % (р≤0,01) від вихідного рівня відповідно.

Ключові слова: ліцей, фізична підготовленість, учні, засоби, бокс, академічні заняття, фізична культура.

Постановка проблеми. Розроблення технологій фізичного виховання у військових лі-
цеях може підвищити ефективність роботи викладачів та сприяти досягненню заплановано-
го результату, що значною мірою пов’язане із застосуванням провідних принципів індивіду-
алізації, диференціації, варіативності тощо [5, 7, 14]. Це дає підстави для розв’язання нових 
наукових завдань щодо обґрунтування засобів різних видів спорту, зокрема боксу в системі 
фізичного виховання зазначених спеціалізованих навчальних закладів [2, 3, 9].

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Процес фізичного виховання в ліцеях із 
посиленою військово-фізичною підготовкою не залишився поза увагою науковців [4, 5, 6, 
14]. Пошук наукової інформації вказав на розробленість загальнометодичних підходів [8, 10, 
11, 13] та окремих аспектів контролю й моделювання фізичної підготовленості [7, 9, 15], ін-
дивідуалізації та диференціації фізичного виховання [2, 12], структури та змісту фізичного 
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виховання в межах урочних та позаурочних форм роботи [3], обґрунтування ефективності за-
собів з окремих видів спорту (боротьби, рукопашного бою, гирьового спорту тощо) [1, 3, 10].

Це дало підстави виокремити науково-практичне завдання щодо удосконалення фізич-
ної підготовленості учнів ліцеїв з посиленою військово-фізичною підготовкою шляхом ура-
хування можливостей варіативності навчально-виховного процесу із фізичного виховання 
та впровадження до його змісту засобів боксу [5, 6].

Мета дослідження – з’ясувати ефективність використання засобів боксу в межах ва-
ріативної частини змісту навчальної дисципліни «Фізична культура» для удосконалення фі-
зичної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою військово-фізичною підготовкою.

Методи та організація дослідження. Застосовано теоретичний аналіз та узагальнен-
ня даних наукової і методичної літератури та даних мережі інтернет, педагогічне спостере-
ження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Визначення ефективності програми використання засобів боксу в удосконаленні фі-
зичної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою військово-фізичною підготовкою в ме-
жах варіативного модуля навчальної дисципліни «Фізична культура» проведено в умовах 
навчально-вихованого процесу з фізичного виховання Мукачівського ліцею з посиленою 
військово-фізичною підготовкою. Для проведення педагогічного експерименту учнів було 
поділено на контрольну та експериментальну групи (63 та 29 учнів відповідно).

Для представників експериментальної групи було розроблено програму з використан-
ням засобів боксу для варіативної частини змісту академічних занять з навчальної дисциплі-
ни «Фізична культура», яка була розрахована на другий семестр 2014–1015 року. Представ-
ники контрольної групи в цей час займалися за стандартизованою програмою навчальної 
дисципліни «Фізична культура», яка теж містила варіативний компонент за вибором викла-
дача. До неї входили елементи різних видів спорту, окрім боксу.

Результати дослідження. Представлені в цій статті дані пов’язані із використанням 
методичного прийому застосування засобів боксу в навчально-виховному процесі з фізич-
ного виховання ліцеїв із посиленою військово-фізичною підготовкою. Він передбачав роз-
роблення програми для варіативної частини змісту академічних занять з навчальної дисци-
пліни «Фізична культура».

Результати реалізації програми застосування боксу в умовах урочних форм фізичного 
виховання як варіативної складової частини змісту навчальної дисципліни «Фізична культу-
ра» із залученням учнів Мукачівського ліцею з посиленою військово-фізичною підготовкою 
подано в таблиці.

Отримані дані вказали на наявність суттєвих змін за певними показниками контроль-
них вправ із визначення фізичної підготовленості учнів обох груп (контрольної та експери-
ментальної).

Тому ми обрали таку послідовність опису отриманих результатів: зміни в контрольній гру-
пі, зміни в експериментальній групі, порівняння змін контрольної та експериментальної груп.

Для представників контрольної групи зафіксовано достовірні відмінності між вихід-
ними та кінцевими показниками, наявні у значній кількості результатів контрольних вправ 
(14 із 19 показників). Серед них спостерігаються зміни в показниках максимальної сили 
(«Станова динамометрія», «Кистьова динамометрія») – 4,97 кгс (4,74 % при р≤0,05) та 
4,98 кгс (17,83 % при р≤0,01); вибухової сили («Кидок набивного м’яча на дальність з поло-
ження сід», «Метання м’яча на дальність (провідною та непровідною рукою)») – 12,95 см, 
4,63 та 4,27 м (3,31 %, 12,12 та 12,00 % при р≤0,01); гнучкості хребетного стовпа та кульшо-
вих суглобів («Нахил тулуба» – 2,49 см (25,00 % при р≤0,05); швидкісних здібностях («Біг 
100 м») – 0,19 с (1,26 % при р≤0,05); координаційних здібностях («Метання тенісного м’яча 
на точність») – 0,89 од. (14,14 % при р≤0,01); силової та швидкісно-силової витривалості 
(«Згинання–розгинання рук в упорі лежачи», «Піднімання тулуба в сід за 30 с», «Вис на 
зігнутих руках», «Підтягування на перекладині») – 8,57 раза (24,26 %), 2,56 раза (12,60 %), 
3,02 с (8,79 %) та 3,08 раза (23,63 %) відповідно, в усіх випадках р≤0,01.
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Таблиця
Зміни показників фізичної підготовленості учнів ліцею з посиленою військово-

фізичною підготовкою за результатами реалізації програми використання засобів 
боксу в межах варіативного модуля навчальної дисципліни «Фізична культура»

№ Показник

Контингент учнів, залучених до дослідження

ЕГ 2 (n=29) КГ 2 (n=63)

вихідні дані 
ПЕ

кінцеві дані 
ПЕ

вихідні дані 
ПЕ

кінцеві дані 
ПЕ

1 Станова динамометрія, кгс 101,66±7,11 112,38±5,63 104,73±10,33 109,70±7,97

2 Кистьова динамометрія, кгс 28,86±4,95 32,41±5,15 27,95±3,44 32,94±3,09

3
Кидок набивного м’яча 
на дальність із положення 
сід (2 кг), см

380,66±20,01 425,10±23,53 391,03±17,63 403,98±16,47

4 Метання тенісного м’яча 
на дальність, м

39,66±3,73
36,79±3,55

44,97±3,32
43,07±3,02

38,25±3,76
35,57±3,50

42,89±2,55
39,84±2,76

5 Стрибок у довжину 
з місця, см 174,21±11,61 184,41±6,97 183,57±10,57 185,11±7,58

6 Викрут лінійки за спину, см 58,41±5,92 51,00±3,73 61,38±8,73 66,03±5,60

7 Нахил тулуба уперед, 
стоячи, см 9,72±3,56 12,12±2,43 9,97±3,83 7,48±2,97

8 Біг 20 м, с 2,99±0,18 2,92±0,15 2,92±0,14 2,93±0,15

9 5-секундний біг 
на місці, рази 18,86±3,35 22,03±2,36 18,70±2,79 19,06±3,12

10 Біг 100 м, с 14,61±0,19 14,55±0,18 14,78±0,50 14,59±0,44

11 Метання тенісного м’яча 
на точність, рази 6,72±1,20 8,41±0,62 6,29±1,03 7,17±0,95

12 Човниковий біг 4Ч9м, с 10,21±0,34 10,10±0,23 10,21±0,37 10,20±0,31

13 Три перекиди вперед, с 4,83±0,60 3,92±0,31 4,77±0,55 4,62±0,36

14 Згинання – розгинання рук 
в упорі лежачи, рази 36,34±3,63 42,90±2,70 35,33±4,09 43,90±2,09

15 Піднімання тулуба 
в положення сід за 30 с, рази 21,17±2,04 27,21±2,58 20,29±2,41 22,84±2,37

16 Вис на зігнутих руках, с 32,38±4,43 39,93±2,90 34,30±5,79 37,32±4,64

17 Підтягування 
на перекладині, рази 12,79±1,85 15,76±1,36 13,03±2,20 16,11±1,56

18 Тест Купера, 
12-хвилинний біг, м 2331,79±61,79 2551,48±53,72 2349,49±48,31 2558,21±43,38
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Однак за результатами кінцевого тестування фізичної підготовленості учнів кон-
трольної групи спостерігається суттєве погіршення показників контрольної вправи «Ви-
крут лінійки за спину», яка характеризує рухливість у плечових суглобах. Воно становить 
4,65 см (7,58 % при р≤0,01). Таким чином, в умовах стандартизованого варіанта побудови 
структури та змісту академічних занять з навчальної дисципліни «Фізична культура» не 
вдалося запобігти негативним тенденціям, що були виявлені раніше [5, 6]. Вони пов’язані 
зі зниженням показників гнучкості (рухливості окремих суглобів) в учнів другого року 
навчання порівняно із першим. Це свідчить про необхідність урахування в подальших до-
слідженнях щодо фізичної підготовленості серед учнів ліцеїв із посиленою військово-фі-
зичною підготовкою потреби акцентувати увагу на цій фізичній якості.

Для усіх інших проявів фізичних якостей, що відображені у структурі та змісті кон-
трольних вправ «Стрибок у довжину з місця», «Біг 20 м», «5-секундний біг на місці», 
«Човниковий біг», «Три перекиди вперед», суттєвих змін не зафіксовано. При цьому наяв-
ні певні зрушення показників за цими контрольними вправами в межах від 0,08 до 3,13 % 
при р>0,05.

Для учнів експериментальної групи також спостерігається значна кількість суттєвих 
змін показників (16 із 19 позицій). Вони пов’язані з усіма проявами фізичних якостей уч-
нів. Серед них найбільш вагомі зміни відбулися в результатах контрольних вправ «Нахил 
тулуба» – 24,82 %, «Метання тенісного м’яча на точність» – 25,13 %, «Піднімання тулуба 
в сід» –28,50 %, «Вис на зігнутих руках» – 23,32 % та «Підтягування на перекладині».

Ще низка показників перебувала в зоні поліпшення результату від 10,55 до 18,77 % 
від вихідного рівня («Станова динамометрія», «Кистьова динамометрія», «Метання теніс-
ного м’яча на дальність (провідною та непровідною рукою)», «Викрут лінійки за спину», 
«5 с біг на місці», «Три перекиди вперед», «Згинання – розгинання рук в упорі лежачи»), 
усі ці показники мали рівень достовірності змін р≤0,05–0,01.

Не відбулося позитивних достовірних зміни за результатами трьох контрольних 
вправ, які характеризують прояви спритності («Човниковий біг 4х9м», 0,12 с, 1,15 % при 
р>0,05), швидкісних здібностей («Біг 100 м» та «Біг 20», 0,06 та 0,07 с, 0,40 та 2,42 % 
при р>0,05). Відсутність достовірних позитивних змін ми пов’язуємо з кількома чинника-
ми. З одного боку, прояви зазначених фізичних якостей в умовах визначених контрольних 
вправ є достатньо консервативні. Їхній розвиток та відповідно удосконалення результа-
тивності є складним та багатофакторним. З другого боку, розробляючи програми засто-
сування засобів боксу, ми враховували структуру відмінностей фізичної підготовленості 
учнів першого та другого років навчання, можливість якісної інтерпретації тих чи інших 
проявів фізичних якостей та безпосередню структуру та зміст навантаження, характерно-
го для засобів боксу.

У контексті виконання роботи для нас набуває особливої цінності зіставлення по-
казників контрольної та експериментальної груп. Адже в умовах побудови цієї частини 
дослідження ми використовували схожість обсягів за академічними заняттями за умови 
відсутності додаткових впливів у межах фізичного виховання Мукачівського ліцею з по-
силеною військово-фізичною підготовкою. Цей педагогічний експеримент розрахований 
на саме такий варіант побудови навчально-виховного процесу. Єдиною та, на наш погляд, 
вирішальною зміною було введення до змісту академічних занять із «Фізичної культури» 
варіативного модуля з боксу, побудованого на основі нашої програми.

Таким чином, зіставлення показників контрольної та експериментальної груп до 
початку впровадження програми із використанням засобів боксу вказало на схожість ре-
зультатів у межах достовірної різниці (р>0,05) за більшістю показників. В одному ви-
падку щодо результатів контрольної вправи «Піднімання тулуба в положення сід за 30 
с», що характеризує швидкісно-силову витривалість, були наявні суттєві відмінності на 
рівні р≤0,05. Вони становили 0,89 раза (4,37 % при р≤0,05) на користь учнів експеримен-
тальної групи.
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Отже, за підсумками реалізації програм із «Фізичної культури» у Мукачівському ліцеї 
з посиленою військово-фізичною підготовкою на завершальному етапі педагогічного експе-
рименту були виявлені достовірні відмінності між представниками контрольної та експери-
ментальної груп за одинадцятьма із дев’ятнадцяти показників.

Для представників контрольної групи достовірної переваги за показниками фізичної 
підготовленості досягнути не вдалося. Наявні незначні (р>0,05) домінування за середньо-
груповими результатами в контрольних вправах «Кистьова динамометрія» (0,52 кгс, 1,59 %), 
«Стрибок у довжину з місця» (0,70 см, 0,38 %), «Згинання – розгинання рук в упорі лежа-
чи» (1,01 рази, 2,30 %), «Підтягування на перекладині» (035 раза, 2,19 %) та «Тест Купера» 
(6,72 м, 0,26 %). Імовірно, при більш тривалому застосуванні стандартизованої програми 
вони могли б перейти певний рівень достовірності, проте це вимагає організації додатково-
го дослідження та не є завданням нашої роботи.

Разом із тим у представників експериментальної групи виявлено відмінності порівня-
но з учнями контрольної групи за значно більшою кількістю показників. Насамперед роз-
глянемо ті зміни, які набули найбільших критичних значень (р≤0,01). До цієї групи увійшли 
показники фізичної підготовленості за результатами контрольних вправ «Метання тенісного 
м’яча на дальність (непровідна рука)» (3,23 м, 8,10 %); «Викрут лінійки за спину» (15,03 см, 
22,76 %); «Нахил тулуба» (4,66 см, 62,35 %); «5 с біг на місці» (2,97 раза, 15,58 %); «Метання 
тенісного м’яча на точність» (1,24 од., 17,27 %); «Три перекиди вперед» (0,69 с, 15,02 %); 
«Піднімання тулуба в положення сід за 30 с» (4,37 раза, 19,11 %).

У другу групу введено ті показники, які мали рівень достовірності змін р≤0,05: «Вис 
на зігнутих руках» (2,61 с, 7,00 %); «Метання тенісного м’яча на дальність (провідна рука)» 
(2,08 м, 4,84 %); «Кидок набивного м’яча» (21,12 см, 5,23 %); «Станова динамометрія» 
(2,68 кгс, 2,44 %).

До третьої групи належать ті показники, у яких спостерігаються тенденції переваги 
експериментальної групи (2) над контрольною (1), проте не досягнутий певний критичний 
рівень (р>0,05: «Біг 20 м» (0,01 с, 0,33 %), «Біг 100 м» (0,05 с, 0,31 %), «Човниковий біг 
4×9 м» (0,11 с, 1,06 %).

Для обґрунтування ефективності нашої програми застосування засобів боксу в межах 
варіативної частини змісту академічних занять з навчальної дисципліни «Фізична культура» 
навчально-виховного процесу з фізичного виховання в ліцеях із посиленою військово-фі-
зичною підготовкою найбільшу цінність мають відмінності, представлені у першій та дру-
гій групах.

Висновки. Ефективність використання засобів боксу в межах варіативного модуля на-
вчальної дисципліни «Фізична культура» в удосконаленні фізичної підготовленості учнів ліцеїв 
із посиленою військово-фізичною підготовкою пов’язана із достовірними внутрішньогрупови-
ми приростами показників учнів Мукачівського ліцею за такими проявами фізичних якостей: 
максимальна сила (за показниками контрольних вправ «Станова динамометрія», «Кистьова 
динамометрія» – 10,55% та 12,31 %, р≤0,05–0,01 від вихідного рівня), вибухова сила («Кидок 
набивного м’яча», «Метання тенісного м’яча на дальність (провідна та непровідна рука)», 
«Стрибок у довжину з місця» – 5,86–17,06 % при р≤0,0,05–01 від вихідного рівня), гнучкість 
(«Викрут лінійки за спину», «Нахил тулуба» – 12,69–24,82 % при р≤0,05–0,01 від вихідного 
рівня), швидкісні здібності («5-секундний біг на місці» – 16,82 %, при р≤0,05), координаційні 
здібності («Метання тенісного м’яча на точність», «Три перекиди вперед» – 18,77–25,13 %, 
при р≤0,01 від вихідного рівня), силова та швидкісно-силова витривалість («Згинання – роз-
гинання рук в упорі лежачи», «Піднімання тулуба в положення сід за 30 с», «Вис на зігнутих 
руках», «Підтягування на перекладині» – 18,03–28,50 % при р≤0,01 від вихідного рівня) та за-
гальна витривалість («Тест Купера» – 9,42 % при р≤0,01 від вихідного рівня).

Перспективи подальших досліджень передбачають з’ясування ефективності різних 
методичних підходів, реалізованих у програмах використання засобів боксу для удоскона-
лення фізичної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою військово-фізичною підготовкою.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
СРЕДСТВ БОКСА В СОДЕРЖАНИИ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
В СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
УЧАЩИХСЯ В ЛИЦЕЯХ 
С УСИЛЕННОЙ ВОЕННО-
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ
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по вопросам семьи, молодежной политики, 
спорта и туризма, г. Киев, Украина, 
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Аннотация. Разработка технологий физического воспитания в военных лицеях может 
обеспечить уменьшение доли экспромтов преподавателей и способствовать достижению за-
планированного результата. Цель: выяснить эффективность использования средств бокса 
в рамках вариативной части содержания учебной дисциплины «Физическая культура» для 
совершенствования физической подготовленности учащихся в лицеях с усиленной воен-
но-физической подготовкой. Методы: теоретический анализ и обобщение данных научной 
и методической литературы и данных сети интернет, педагогическое наблюдение; педагоги-
ческий эксперимент, методы математической статистики. Организация. Задействованы уче-
ники Мукачевского лицея с усиленной военно-физической подготовкой. Проведен раздел 
на контрольную группу – 63 и экспериментальную группу – 29 учащихся соответственно. 
Педагогический експеримент проведен во втором семестре 2014–2015 года.

Результаты. Эффективность использования средств бокса в пределах вариативно-
го модуля учебной дисциплины «Физическая культура» связана с достоверными группо-
выми приростами показателей учащихся по таким физическим качествам: максимальная 
сила – 10,55 % и 12,31 % (р≤0,05–0,01), взрывная сила – 5,86–17,06 % (р≤0,0,05–01), гиб-
кость – 12,69–24,82 % (р≤0,05–0,01), скоростные способности – 18 77–25,13 % (р≤0,01), си-
ловая и скоростно- силовая выносливость – 18,03–28,50 % (р≤0,01) и общая выносливость – 
9,42 % (р≤0,01) от исходного уровня соответственно.

Ключевые слова: лицей, физическая подготовленность, ученики, средства, бокс, ака-
демические занятия, физическая культура.
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EFFICIENCY OF USAGE OF BOXING 
ELEMENTS IN THE CONTENT OF THE 
ACADEMIC DISCIPLINE “PHYSICAL 
CULTURE” FOR PHYSICAL FITNESS 
IMPROVEMENT OF STUDENTS OF 
LYCEUMS WITH ADVANCED MILITARY 
AND PHYSICAL TRAINING.

Ivan ILNYTSKYI1, Andrii OKOPNYI1, 
Artur PALATNYI2

1Lviv State University of Physical Culture, 
Lviv, Ukraine, 
2Committee of the Supreme Council 
of Ukraine on Family, Youth Policy, 
Sports and Tourism, Kyiv, Ukraine, 
e-mail: vanjaboxer@gmail.com

Abstract. Development of physical training technologies in military lyceums can decrease 
a share of teachers’ impromptus and foster achievement of the planned result. Purpose: to investi-
gate the efficiency of usage of boxing elements in the content of the academic discipline “Physical 
Culture” for improvement of physical fitness of students of lyceums with advanced military and 
physical training. Methods: theoretical analysis and generalization of data taken from the academ-
ic and methodological literature and Internet, pedagogical observation, pedagogical experiment, 
methods of mathematical statistics. Organization. The research involved students of Mukachevo 
Lyceum with advanced military and physical training and was carried out in the second term of the 
academic year 2014–1015. Students were divided into 2 groups: control group (63 students) and 
experimental group (29 students).

Results. The efficiency of usage of boxing elements in the content the academic discipline 
“Physical Culture” is proved by the established intra-group increase of physical fitness indexes 
of students based on the following physical qualities: maximum strength – 10.55 and 12.31 %, 
р≤0.05–0.01, explosive strength – 5.86–17.06 %, р≤0.05–01, flexibility – 12.69–24.82 %, р≤0.05–
0.01, speed abilities – 18.77–25.13 %, р≤0.01, speed endurance and speed and strength endurance – 
18.03–28.50 %, р≤0.01, general endurance – 9.42 %, р≤0.01 from the initial level respectively.

Keywords: lyceum, physical fitness, students, elements, boxing, academic classes, physical 
culture.
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