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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Упродовж останніх десятиліть 

спостерігається стрімке зростання темпів розвитку спорту, який перетворився 

на важливий соціальний, культурний та економічний феномен сучасного 

суспільства. Сучасні вимоги до спорту як до інструмента соціального прогресу 

зумовлюють необхідність постійного вдосконалення системи підготовки 

спортсменів, що має враховувати комплекс взаємопов’язаних наукових, 

методичних, соціально-економічних та політичних чинників. Такі тенденції 

характерні, зокрема, і для сучасних одноборств, у яких рівень конкуренції 

постійно зростає [19, с. 34-35; 38; 45]. 

У глобальному спортивному просторі одне з провідних місць займає 

тайський бокс (Муай Тай), який поєднує багатовікову культурну традицію з 

високими вимогами до фізичної, технічної та психологічної підготовленості 

спортсмена. Саме тому популярність і престиж цього виду бойового мистецтва 

невпинно зростають як на аматорському, так і на професійному рівнях [1; 5, с. 

114-116; 50, с. 201]. 

Процес підготовки спортсменів у тайському боксі є багатокомпонентною 

системою, в якій поєднуються фізична підготовка, технічна майстерність, 

тактичне мислення та психологічна витривалість. Від спортсмена вимагається 

не лише високий рівень розвитку фізичних якостей, а й здатність швидко 

аналізувати ситуацію, приймати оптимальні рішення та демонструвати 

стресостійкість у поєдинках з високою інтенсивністю [3; 12; 36; 41; 45]. 

Сучасна система фізичної підготовленості у бойових видах спорту 

ґрунтується на двох ключових складових: загальній фізичній підготовленості 

(ЗФП) та спеціальній фізичній підготовленості (СФП). ЗФП забезпечує 

всебічний розвиток сили, витривалості, швидкості, координації та гнучкості. 

Натомість СФП спрямована на вдосконалення спеціальних навичок, що 

визначають результат у поєдинку, зокрема техніки ударів, захисних дій, 

тактичних рішень та швидкісно-силової реакції. Обидві складові мають 
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формуватися у збалансованому співвідношенні з урахуванням індивідуальних 

параметрів спортсмена та його етапу багаторічної підготовки [19; 45; 50; 53]. 

Фізична підготовка тайських боксерів сьогодні включає інтегровані 

тренувальні програми, спрямовані на розвиток вибухової сили, функціональної 

витривалості, рухової швидкості, координаційних здібностей та гнучкості. Її 

структура базується на сучасних спортивно-педагогічних методиках, що 

дозволяють оптимізувати фізичний стан спортсмена відповідно до вимог 

конкретного етапу спортивного вдосконалення [19, с. 54-55; 34; 39; 60, с. 327]. 

Компоненти фізичної підготовленості мають цілеспрямовано формуватися 

на всіх етапах багаторічної підготовки спортсмена. Особливо важливим є етап 

базової підготовки, під час якого закладаються фундаментальні фізичні, 

технічні та координаційні навички. У процесі зростання кваліфікації структуру 

підготовки зазнає змін: частка загальної фізичної підготовленості поступово 

зменшується, тоді як обсяг і значущість спеціальної підготовленості – 

зростають [19, с. 54-55; 49, с. 119-120; 50, с. 70]. 

Таким чином, дослідження рівня сформованості загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості тайських боксерів на етапі базової підготовки є 

актуальним і важливим завданням сучасної системи підготовки спортсменів у 

бойових видах спорту, зокрема в олімпійських аспектах розвитку єдиноборств. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес тайських боксерів 

на етапі базової підготовки. 

Предмет дослідження – особливості формування загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості тайських боксерів на етапі базової підготовки. 

Мета дослідження – визначити рівень сформованості та структуру 

фізичної підготовленості тайських боксерів на етапі базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні та методичні засади розвитку фізичних 

якостей у тайських боксерів на етапі базової підготовки. 

2. Визначити основні методи та засоби розвитку і контролю фізичної 

підготовленості спортсменів. 
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3. Дослідити структуру та оцінити рівень загальної й спеціальної фізичної 

підготовленості тайських боксерів, розробити методичні рекомендації щодо 

підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів на етапі базової 

підготовки. 

Методи дослідження: у дослідженні застосовано теоретичний аналіз і 

узагальнення спеціальної наукової та методичної літератури з проблематики 

роботи; педагогічні спостереження; анкетування (опитування та бесіди); 

контрольні випробування і тестування; математико-статистичні методи 

дослідження для обробки та інтерпретації даних. 

Наукова новизна отриманих результатів роботи полягає в обґрунтуванні 

та розробленні структурованої методики оцінювання й підвищення загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості тайських боксерів на етапі базової 

підготовки. У роботі вперше систематизовано ключові компоненти фізичної 

підготовленості спортсменів цього виду єдиноборств, визначено їхній 

взаємозв’язок із техніко-тактичними діями та специфічними вимогами 

тайського боксу. Запропоновано комплексний підхід до формування фізичної 

підготовленості, що включає оптимальне співвідношення базових і 

спеціалізованих вправ, раціональну послідовність їх застосування та 

критеріальну систему контролю. Експериментально підтверджено ефективність 

розробленої програми фізичної підготовки, яка забезпечила суттєве підвищення 

показників силової, швидкісної, координаційної та спеціальної витривалості у 

спортсменів на етапі базової підготовки. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані результати розширюють і доповнюють 

наукові уявлення щодо закономірностей формування фізичної підготовленості 

тайських боксерів на різних етапах багаторічної підготовки. Уточнено 

структуру загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

початкового та базового рівня, визначено ключові фізичні якості, що 

забезпечують ефективність техніко-тактичних дій у тайському боксі. 

Запропоновані положення конкретизують роль силових, швидкісних, 
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координаційних і спеціальних фізичних якостей у підготовці представників 

Муай Тай та поглиблюють теоретико-методичні основи розвитку фізичних 

якостей у єдиноборствах. Отримані висновки можуть бути використані як 

наукова база для подальших досліджень у галузі тренування спортсменів 

ударних видів бойових мистецтв.  

Практичне значення полягає у розробці та апробації комплексної програми 

розвитку загальної й спеціальної фізичної підготовленості тайських боксерів на 

етапі базової підготовки. Отримані дані можуть бути використані тренерами 

для оптимізації навчально-тренувального процесу, підвищення ефективності 

розвитку ключових фізичних якостей та вдосконалення техніко-тактичної 

майстерності спортсменів. Розроблені методичні рекомендації можуть 

застосовуватися у практиці спортивних секцій, дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл, а також у системі підготовки спортсменів початкового та базового рівня. 

Матеріали дослідження доцільно використовувати в освітньому процесі під час 

викладання дисциплін, пов’язаних із теорією та методикою єдиноборств.. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський, 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 68 сторінках, з яких 60 основного 

тексту, вона містить 3 таблиці та 2 рисунки. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 66 використаних 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Результати проведеного дослідження підтверджують, що підготовка 

спортсменів у тайському боксі залишається надзвичайно актуальною й 

методично значущою проблемою сучасної системи спортивного тренування. 

Тайський бокс (Муай Тай) як вид єдиноборств характеризується високими 

вимогами до спортсмена, оскільки поєднує фізичну силу, технічну 

майстерність, точність рухів, тактичну гнучкість та психологічну стійкість. 

Фізична підготовка є базовим компонентом, що визначає якість виконання 

техніко-тактичних дій та успішність змагальної діяльності. Вона забезпечує 

розвиток рухових якостей, зміцнення здоров’я спортсмена, підвищення 

працездатності та зниження ризику травматизму, що є критично важливим для 

досягнення високих спортивних результатів. 

Ефективність виступу спортсменів у значній мірі залежить від 

систематичного розвитку швидкісно-силових якостей, швидкості, спеціальної 

витривалості та здатності до багаторазового виконання технічно складних рухів 

у динамічних умовах змагань. Сучасні тенденції розвитку спорту вимагають 

упровадження науково обґрунтованих засобів оптимізації тренувального 

процесу, раціонального використання навантажень та поступовості їх 

підвищення. Спортивна підготовка в тайському боксі розглядається як 

багаторічний, структурований, цілеспрямований педагогічний процес, що 

охоплює всебічний розвиток, навчання, виховання й удосконалення особистості 

спортсмена. 

2. Упродовж навчально-тренувального року використовувалися 

різноманітні засоби розвитку фізичних якостей, підібрані відповідно до 

теоретичних положень багаторічної підготовки, даних сучасних наукових 

досліджень та методичних рекомендацій фахівців. Аналіз приросту показників 

фізичної підготовленості свідчить про позитивну динаміку розвитку майже всіх 

рухових якостей. 
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За результатами тестування встановлено: покращення швидкісних 

можливостей у тесті бігу 60 м – +6,1 %; зростання загальної витривалості (біг 

1500 м) – зменшення часу в середньому на 5,4 %; покращення вибухової сили 

ніг (стрибок у довжину з місця) – +6,6 %; збільшення швидкісно-силової 

витривалості м’язів рук (віджимання за 30 с) – +15,6 %; найвищий приріст – у 

тесті підтягування (+22,8 %), що свідчить про істотне зростання сили верхнього 

плечового пояса; у тестах стрибки зі скакалкою, динамометрія, шпагат та 

підняття тулуба з положення лежачи приріст становив 8,2–10,2 %; гнучкість 

(нахил тулуба вперед) покращилася на 12,9 %.  

Покращення спеціальної фізичної підготовленості протягом навчального 

року також є значним: кількість ударів за 5 секунд зросла на 11,4 %; кількість 

ударів за 15 секунд – на 10,0 %; перекиди вперед-назад за 30 секунд – +11,3 %; 

час виконання серії з 10 ударів ногами зменшено в середньому на 7,9 %; 

комбінація з 5 ударів (рука–нога) стала виконуватися швидше також на 7,9 %. 

Узагальнено, отримані результати свідчать, що систематичний 

тренувальний процес, поєднання різноманітних фізичних вправ, а також 

методично правильне чергування навантажень забезпечили стабільне зростання 

фізичної та спеціальної працездатності юних спортсменів. 

3. Факторний аналіз дозволив виявити внутрішню структуру фізичної 

підготовленості юних тайських боксерів і розподілити всі тестові показники на 

три взаємопов’язані, але функціонально відмінні фактори. Фактор 1 – «Силова 

та спеціальна витривалість». Цей фактор об’єднує показники, що 

характеризують здатність спортсменів виконувати тривалу роботу з високою 

інтенсивністю та долати м’язову втому. До нього увійшли: біг 1500 м, 

згинання-розгинання рук в упорі лежачи, підтягування, підняття тулуба, 

кількість ударів за 15 секунд та серія з 10 ударів ногами. Він відображає 

функціональну основу довготривалої змагальної діяльності та готовність 

спортсменів до значних силових і анаеробних навантажень. Фактор 2 – 

«Швидкість та вибухова сила». До цього фактору увійшли тести, що 

характеризують миттєву реалізацію сили, реакцію та динамічну потужність: біг 
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60 м, стрибок у довжину з місця, стрибки зі скакалкою та кількість ударів за 5 

секунд. Він показує здатність спортсменів виконувати швидкі, енергійні та 

технічно точні дії, які мають вирішальне значення в ударній техніці Муай Тай. 

Фактор 3 – «Гнучкість та координація рухів». Цей фактор об’єднує показники, 

що характеризують мобільність суглобів, пластичність рухів і здатність до 

технічно складних дій: шпагат повздовжній, нахил тулуба вперед, перекиди 

вперед-назад, серія з 5 ударів. Він відображає здатність спортсмена до точної 

рухової регуляції та координаційних дій у динамічних умовах бою. 

Результати факторного аналізу дають можливість глибше інтерпретувати 

структуру підготовленості спортсменів, визначати найважливіші компоненти 

розвитку рухових якостей та ефективніше коригувати навчально-тренувальний 

процес шляхом спрямованої диференціації тренувальних програм. 
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