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Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту

Аннотация
В статье описано влияние со-

временной фитнес-программы 
«Пилоксинг» на показатели физи-
ческой подготовленности студен-
ток 17-18 лет. Данная программа 
характеризуется последователь-
ным выполнением упражнений 
умеренной интенсивности из 
фитнес-направления «Пилатес» с 
плавным переходом к упражнени-
ям высокой интенсивности, заим-
ствованных из бокса, в виде чере-
дования 3-5-минутных раундов. 
Результаты тестирования физи-
ческой подготовленности испы-
туемых свидетельствуют о поло-
жительном эффекте пилоксинга 
за счет улучшения результатов 
тестов на силу мышц брюшного 
пресса, гибкости, ловкости.

Ключевые слова: студентки, 
пилоксинг, физическая подготов-
ленность, фитнес.

Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Негативна динаміка збіль-
шення числа різних захворювань, 
погіршення рівня фізичної та 
функціональної готовності, ви-
явлені, за даними різних дослід-
ників, у 70% молодих людей, які 
отримують вищу освіту. Фахівці 
вважають, що одним зі шляхів 
зміни ситуації, що склалася, буде 
залучення молоді до систематич-
них занять фізичними вправами 
та впровадження в навчальний 
процес з фізичного виховання 
студентів, нових, сучасних форм 
проведення занять з фізичного 
виховання в вищих навчальних 
закладах [1, 2].

На сьогоднішній день студен-
ти віддають перевагу сучасним 
фізкультурно-оздоровчим техно-
логіям і фітнес-програмам. Зараз 
існує багато загальноприйнятих 
різновидів програм оздоровчо-
го фітнесу, і з кожним роком їх 
кількість і різноманітність збіль-
шується. Кожна з них має свою 
спрямованість і методичні осо-
бливості [3, 5]. В Україні новіт-
ня фітнес-програма «Пілоксинг» 
тільки набирає популярності. 
Авторкою популярної серед аме-
риканських кінозірок програми є 
шведка Вівека Йенсен. Пілоксинг 
об’єднує в собі вправи пілате-
су і боксу, а також танцювальні 
рухи. Ця програма спрямована 
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на покращення функціональних 
показників організму та розви-
ток фізичних якостей [4]. Впро-
вадження засобів пілоксингу у 
фізичне виховання студентської 
молоді та визначення їх впливу на 
фізичну підготовленість тих, хто 
займається, являє науковий інтер-
ес.

Мета дослідження – визна-
чити вплив занять за сучасною 
фітнес-програмою «Пілоксинг» 
на показники фізичної підготов-
леності студенток ВНЗ.

Методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, педа-
гогічне тестування фізичної під-
готовленості, методи математич-
ної статистики.

Результати дослідження та 
їх обговорення. З метою визна-
чення впливу засобів пілоксингу 
на фізичну підготовленість сту-
денток нами було впроваджено 
фітнес-програму «Пілоксинг» у 
секційні заняття з фізичного ви-
ховання. Програма була спрямо-
вана на вирішення таких завдань:

- зміцнення здоров’я, підви-
щення рівня фізичної підготовле-
ності;

- підвищення функціональних 
можливостей організму, розвиток 
рухових якостей;

- створення стійких мотива-
ційних установок на збереження 
та зміцнення здоров’я;

- виховання позитивних мо-
рально-вольових якостей і нави-
чок соціальної взаємодії.

Дослідження проводились в 
ДВНЗ «Придніпровська держав-
на академія будівництва та архі-
тектури». В експерименті взяли 
участь 34 студентки 17-18 років. 
Для студенток експерименталь-
ної групи (n=17) було запропоно-
вано тричі на тиждень займатися 
за програмою «Пілоксинг», яка 
являє собою комбінацію пілате-
су, танцювальних та боксерських 
рухів. Вправи виконуються в три-
п’яти-хвилинних раундах. Уні-
кальність пілоксінгу полягає в 
чергуванні і суміщенні стрімких 

елементів боксу і плавних рухів 
пілатесу: наприклад, розтяжка і 
статичні пози пілатесу чергують-
ся з джебами та іншими різкими 
ударами боксу, а між вправами іс-
нують невеликі зв’язки, які фор-
мують всі заняття в єдину систе-
му руху. Краще за все чергувати 
силові навантаження або вправи 
на розтяжку з різкими рухами і 
інтенсивними навантаженнями. 
Раунди чергуються в такий спо-
сіб: після повільного йде приско-
рений, потім знову повільний.

Заняття з пілоксингу тривало 
60 хвилин і складалося з трьох 
частин. Підготовча частина (5 – 
10 хвилин) спрямована на підго-
товку організму до навантаження 
основної частини. Як правило, 
заняття починається з дихальних 
вправ і ходьби на місці. Важли-
вим елементом підготовчої час-
тини є скіппінг (стрибки через 
скакалку), який виконується про-
тягом одного раунду 3-5 хвилин. 
Також в цій частині виконується 
«бій з тінню» (3-5 хв.).

Основна частина триває 45-
50 хвилин. До основної части-
ни включаються такі вправи пі-
локсингу: джеб/крос (4-5 хв.), 
«спритний офіціант» (4-5 хв.), 
хук (4-5 хв.), пліє зі скручування-
ми (4-5 хв.), «молотимо по уявній 
груші» (4-5 хв.), присідання на 
одній нозі з пози «Ластівка» (4-5 
хв.), бічні махи з нахиленою спи-
ною (4-5 хв.), «ламаємо планку» 
(4-5 хв.), «тримаємо планку сидя-
чи» (4-5 хв.), бічні махи зі схре-
щуванням (4-5 хв.) та ін. Перехід 
від одного раунду до іншого су-
проводжується танцювальними 
рухами. 

У заключній частині (5-10 хв.) 
виконуються вправи для віднов-
лення організму після наванта-
ження.

Студентки контрольної групи 
(n=17) займалися шейпінгом, до 
програми якого увійшли вправи 
для опрацювання різних м’язових 
груп, основні кроки аеробіки. 
Заняття проводилися тричі на 
тиждень по 60 хвилин. Трива-

лість експерименту для студенток 
контрольної та експерименталь-
ної груп склала 5 місяців.

Для оцінки фізичної підго-
товленості дівчат нами було піді-
брано тести, які характеризують 
рівень розвитку таких фізич-
них якостей, як: сила, гнучкість, 
спритність і швидкісно-силові 
здібності.

Слід зазначити, що результати 
первинного дослідження виявили 
однорідність показників у тестах з 
фізичної підготовленості контроль-
ної та експериментальної групи.

В результаті проведеного екс-
перименту було виявлено, що 
рівень фізичної підготовленос-
ті студенток експериментальної 
групи після експерименту значно 
підвищився в порівнянні з конт-
рольною (табл. 1). Достовірні 
зміни показників (р<0,05) спосте-
рігаються у тестах на гнучкість, 
силу, спритність у студенток екс-
периментальної групи. Результат 
нахилу тулуба збільшився після 
експерименту на 8,62 см. Підні-
мання тулуба в сід за 1 хвилину 
дівчата виконали 44,71 разів після 
експерименту, а до експерименту 
цей показник складав 38,12 разів. 
Результат човникового бігу по-
кращився у студенток на 1,64 с 
після експерименту.

В контрольній групі статис-
тично достовірні зміни відбулися 
лише в тесті для визначення рівня 
розвитку швидкісно-силових здіб-
ностей (р<0,05). Тест «стрибки 
через скакалку за 1 хв.» дівчата 
виконали 78,91 разів після експе-
рименту, в той час, як до експери-
менту кількість стрибків склада-
ла 68 разів.

В інших тестах фізичної підго-
товленості в обох групах спосте-
рігається тенденція до покращен-
ня результатів, але статистично 
значимих змін не відбулося.

Таким чином, можна просте-
жити позитивний вплив фітнес-
програми «Пілоксинг» на фізич-
ну підготовленість студенток, а 
саме – на підвищення результатів 
тестування гнучкості, сили м’язів 
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черевного пресу та спритності.
Висновки:
1. З метою підвищення рівня 

фізичної підготовленості сту-
денток ВНЗ нами впроваджено 
фітнес-програму «Пілоксинг» у 
секційні заняття з фізичного ви-
ховання студенток 17-18 років. 
Особливість цієї фітнес-програми 
полягає у поєднанні вправ із піла-
тесу та боксу в одному занятті, 
чергуванні боксерських вправ ви-
сокої інтенсивності з повільними 
вправами програми «Пілатес», а 
також перехід від одного раунду 
до іншого за допомогою танцю-
вальних вправ.

2. Результати оцінки фізичної 
підготовленості студенток довели 
позитивний вплив програми «Пі-
локсинг» на фізичні якості тих, 
хто займається. У студенток ви-

явлено достовірне покращення у 
тестуванні гнучкості, сили м’язів 
черевного пресу та спритності. 
Отже, зазначений напрям фітнесу 
можна рекомендувати для вико-
ристання у фізичному вихованні 
студентської молоді.
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Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості студенток досліджуваних груп 

до та після експерименту,   x̅ ± σ

Показники
ЕГ (n=17) КГ (n=17) 

до після до після
Нахил тулуба вперед в положенні сидячи, см 17,81±4,38 26,43*±3,52 18,3±2,56 21,33±3,41
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи, разів 38,12±5,23 44,71*±3,48 37,41±4,17 40,12±4,43
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 10,82±3,55 11,53±2,98 11,18±3,50 11,71±3,33
Стрибки через скакалку за 1 хвилину, разів 69,29±5,16 71,12±4,81 68,00±3,76 78,91*±4,35
Човниковий біг 4х9 м, с 11,80±0,59 10,16*±0,69 11,72±0,62 11,49±0,61

Примітка. * - достовірні відмінності між показниками при p<0,05.


