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Анотація
Вступ. В умовах сьогодення, що характеризуються підвищеним рівнем стресогенності, невизначені-

стю майбутнього та дефіцитом рухової активності, актуалізується проблема зниження психічної стійкості 
молоді. Юнаки 18-20 років особливо вразливі до емоційних перевантажень, спричинених навчальним на-
вантаженням, соціальною адаптацією та умовами воєнного стану. Одним із ефективних шляхів зміцнення 
фізичного та психічного здоров’я є впровадження програм рухової активності з елементами фітнес-бокс – 
сучасного, безконтактного формату бойових мистецтв, що поєднує тренування витривалості, сили, коорди-
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нації та психоемоційної саморегуляції. Мета дослідження – науково обґрунтувати, розробити та експери-
ментально перевірити ефективність програми фітнес-бокс у підвищенні рівня резильєнтності юнаків 18-20 
років. Матеріали і методи дослідження. Використано комплекс взаємодоповнюючих методів: теоретичний 
аналіз наукових джерел, соціологічні та педагогічні методи дослідження, психодіагностику за шкалою Кон-
нора-Девідсона (CD-RISC-10) для оцінки життєстійкості, а також методи математичної статистики для пе-
ревірки достовірності змін. У дослідженні взяли участь 24 студенти м. Києва віком 18-20 років, які протягом 
12 тижнів тричі на тиждень відвідували тренування за програмою фітнес-боксу. Результати. Розроблена 
програма включала три етапи (адаптаційний, розвивальний, стабілізаційно-рефлексивний) та базувалася на 
принципах прогресивності, варіативності, індивідуалізації й поєднання фізичних і психологічних компо-
нентів. За підсумками експерименту зафіксовано достовірне підвищення середнього показника резильєнт-
ності з 27,4 до 35,6 бала (p < 0,01). Найбільш виражені зміни спостерігались у шкалах: віра у власні сили, 
емоційна регуляція, здатність адаптуватися до змін і сприйняття стресу як джерела розвитку. Отримані ре-
зультати свідчать про формування у юнаків більш високого рівня емоційної стабільності, самоконтролю, 
когнітивної гнучкості та впевненості у власних можливостях. Висновки. Програма фітнес-бокс виявилася 
ефективним інструментом розвитку резильєнтності юнаків 18-20 років, оскільки поєднує фізичне наванта-
ження із соціально-психологічною підтримкою та рефлексивними елементами. Її впровадження доцільне 
у практиці оздоровчо-рекреаційних занять у закладах вищої освіти, фітнес-клубах і центрах психологічної 
підтримки молоді. Результати дослідження поглиблюють теоретичні уявлення про механізми формування 
стресостійкості засобами рухової активності та відкривають перспективи для подальших міждисциплінар-
них досліджень у галузі здоров’язбереження.

Ключові слова: рухова активність, життєстійкість, програма, фітнес-бокс, юнацький вік, психічне бла-
гополуччя.

FEATURES OF APPLYING THE FITNESS BOXING PROGRAM 
FOR IMPROVING THE RESILIENCE AMONG MEN AGED 18 TO 

20 YEARS
Annotation
Introduction. In today’s environment – characterized by increased stress levels, uncertainty about the future, 

and insufficient physical activity – the issue of declining psychological resilience among youth has become par-
ticularly relevant. Young men aged 18-20 are especially vulnerable to emotional overload caused by academic 
pressure, social adaptation, and the psychological challenges associated with martial law conditions. One of the 
effective ways to strengthen both physical and mental health is the implementation of physical activity programs 
incorporating fitness boxing – a modern, non-contact form of martial arts that combines endurance, strength, co-
ordination, and psycho-emotional self-regulation training. Purpose of the study – to scientifically substantiate, 
develop, and experimentally verify the effectiveness of a fitness boxing program aimed at enhancing the level of 
resilience in young men aged 18-20 years. Methods. A comprehensive set of complementary research methods 
was applied, including theoretical analysis of scientific literature, sociological and pedagogical methods, psycho-
diagnostic assessment using the Connor–Davidson Resilience Scale (CD-RISC-10), and mathematical statistics 
for verifying the reliability of observed changes. The study involved 24 male students from Kyiv aged 18-20, 
who participated in a 12-week program consisting of three training sessions per week based on the fitness boxing 
methodology. Results. The developed program consisted of three sequential stages – adaptation, development, 
and stabilization–reflection – and was based on the principles of progressivity, variability, individualization, and 
the integration of physical and psychological components. Following the intervention, a statistically significant 
increase in the mean resilience score was recorded – from 27.4 to 35.6 points (p < 0.01). The most pronounced 
improvements were observed in the subscales of self-efficacy, emotional regulation, adaptability to change, and 
perception of stress as a source of personal growth. These outcomes indicate that the participants demonstrat-
ed higher levels of emotional stability, self-control, cognitive flexibility, and confidence in their own abilities. 
Conclusions. The fitness boxing program proved to be an effective tool for developing resilience in young men 
aged 18–20, as it combines physical training with social-psychological support and reflective practices. Its im-
plementation is advisable within health and recreational programs in higher education institutions, fitness clubs, 
and youth psychological support centers. The findings expand the theoretical understanding of the mechanisms 
of resilience formation through physical activity and open up prospects for further interdisciplinary research in 
the field of health promotion and psychological well-being.

Keywords: physical activity, resilience, program, fitness boxing, adolescence, psychological well-being.
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Вступ. У сучасних умовах по-
ширення малорухливого способу 
життя серед молоді та зростання 
стресових навантажень особливої 
значущості набуває пошук ефек-
тивних засобів підвищення рівня 
рухової активності, розвитку фі-
зичної підготовленості та підтри-
мання психічного здоров’я моло-
дих осіб віком 18-20 років [1, 2]. 
Юнаки стикаються з високими 
психоемоційними навантаження-
ми, пов’язаними з інтенсивним 
навчанням, адаптацією до дорос-
лого життя, невизначеністю май-
бутнього та впливом воєнного ста-
ну в Україні. Ці чинники знижують 
рівень психічного благополуччя, 
стійкості до стресу та мотивації до 
активного способу життя. Одно-
часно спостерігається зменшення 
обсягу рухової активності моло-
ді, що негативно позначається 
на фізичному і психоемоційному 
здоров’ї. Оглядові та емпіричні 
дослідження останніх років фік-
сують стійку тенденцію зниження 
рівня рухової активності серед мо-
лоді і одночасне розповсюдження 
сидячої поведінки [3]. Аналіз фа-
хової літератури свідчить про асо-
ціацію між підвищеною тривалі-
стю сидіння та низкою негативних 
наслідків для фізичного та мен-
тального здоров’я у студентської 
молоді [4]. Ці тенденції просте-
жуються у різних регіонах світу й 
обумовлені комплексом факторів: 
трансформацією освітніх умов 
(більше онлайн-форм), зростан-
ням використання цифрових при-
строїв, урбанізацією та змінами в 
соціальній поведінці [5]. 

В українському контексті емпі-
ричні дослідження показують, що 
студенти в період дистанційно-
го навчання (2020–2023) суттєво 
змінювали рівні рухової актив-
ності: багато хто втратив регуляр-
ні структуровані заняття, зросла 
частка малорухливого часу, що 
має безпосередні наслідки для 
показників здоров’я. Зокрема, 
масштабне опитування україн-
ських студентів виявило знижен-
ня загальної рухової активності 
та зміни в поведінкових паттернах 

у період карантинних обмежень і 
воєнного стану [6, 7]. 

Дані наукових досліджень 
свідчать, що група 18-25 років 
демонструє вищу за середню по-
пуляційну поширеність симпто-
мів тривоги та депресії. У США, 
наприклад, ступінь поширеності 
великих депресивних епізодів і 
симптомів тривоги у віковій ко-
горті 18-25 років значно переви-
щує показники дорослих старших 
вікових груп. Крім того, доступ до 
психологічної допомоги та під-
тримки серед молоді є нерівно-
мірним, що посилює значущість 
превентивних і нефармакологіч-
них підходів [8]. Сучасні дослід-
ження також відзначають, що 
несвоєчасне виявлення та відсут-
ність адекватної підтримки у мо-
лодих людей з тривожними чи де-
пресивними розладами може мати 
довгострокові негативні наслідки 
на академічну і професійну адап-
тацію, міжособистісні стосунки 
та загальну якість життя [9, 10]. 
З огляду на це, зростає інтерес 
до програм рухової активності, 
що поєднують фізичні вправи із 
психосоціальною підтримкою 
(психологічні тренінги, групова 
взаємодія), оскільки вони дають 
мультикомпонентний ефект.

Роль рухової активності у 
профілактиці й зменшенні симп-
томатики депресії й тривоги під-
тверджена низкою досліджень та 
оглядів. Механізми впливу згаду-
ються на різних рівнях: біологіч-
ному (регуляція нейромедіаторів, 
зниження запального стресу), 
психологічному (покращення са-
мопочуття, почуття контролю, 
підвищення самооцінки) та со-
ціальному (групова підтримка, 
соціальна інтеграція). Заміщення 
частини сидячої поведінки по-
мірною або інтенсивною рухо-
вою активністю асоціюється зі 
зниженням симптомів тривоги й 
депресії. При цьому важливо вра-
ховувати тип діяльності: індивіду-
альні програми, групові заняття, 
ігрові чи бойові формати можуть 
відрізнятися за мотиваційним та 
емоційним ефектом [5].

Одним із перспективних на-
прямів оздоровчого фітнесу є ви-
користання засобів єдиноборств, 
зокрема боксу, у модифікованому 
нетравматичному форматі, що по-
єднує елементи функціонального 
тренування, кардіонавантаження 
та координаційних вправ. Так зва-
ний фітнес-бокс стає все більш 
популярним серед молодих людей 
у світі завдяки своїй універсаль-
ності, емоційній насиченості та 
позитивному впливу на соматичне 
й психоемоційне здоров’я [11, 12].

Зарубіжні дослідження дово-
дять, що регулярні заняття фіт-
нес-боксом сприяють розвитку 
аеробної витривалості, силової та 
координаційної підготовленості, 
а також позитивно впливають на 
психічне здоров’я, зменшуючи рі-
вень тривожності, стресу й депре-
сивних проявів [11, 13]. Особливо 
цінним є те, що фітнес-бокс по-
єднує в собі аеробні та анаеробні 
режими роботи, формує високий 
рівень енергозатрат і забезпечує 
комплексне тренування основних 
м’язових груп [14]. Результа-
ти сучасних оглядів свідчать, 
що використання засобів боксу 
у фітнес-програмах може бути 
ефективним як для осіб із низь-
ким початковим рівнем фізичної 
підготовленості, так і для тих, хто 
прагне підвищити загальну пра-
цездатність і рівень самопочуття 
[12]. Водночас спостерігається ак-
тивне впровадження інноваційних 
форматів боксерських тренувань, 
зокрема із застосуванням цифро-
вих технологій, онлайн-платформ 
та віртуальної реальності (VR-
boxing, FightCamp), що розширює 
можливості індивідуалізації за-
нять і сприяє підвищенню моти-
вації до рухової активності [13]. 
Це відкриває нові напрями для 
наукового аналізу ефективності 
таких програм у контексті сучас-
ного способу життя юнаків.

В українському науковому 
просторі питання використання 
засобів боксу в оздоровчо-рекре-
аційній діяльності розглядається 
фрагментарно. Роботи Р. Рибач-
ка, А. Проценка та Г. Суханової 



10 ©  Андрєєва О., Єракова Л., Кобалінова О., Крижній Б., 2025

ISSN 2071-1476 (Print), ISSN 2071-1506 (Online)Спортивний вісник Придніпров’я / Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia / Prydniprovia Journal of Sports Science, 2025, № 3

[15] засвідчують зростання по-
пулярності фітнес-боксу як ін-
новаційного напряму у системі 
фітнес-послуг, проте відзначаєть-
ся відсутність стандартизованих 
програм і недостатня кількість 
експериментальних досліджень, 
спрямованих на оцінку їх ефек-
тивності для молодих осіб. По-
при зростання популярності фіт-
нес-боксу у світі та в Україні, у 
науковій літературі відсутні комп-
лексні дослідження, що розкрива-
ють його вплив саме на розвиток 
резильєнтності юнаків 18-20 ро-
ків. 

Таким чином, актуальність об-
раної теми зумовлена поєднанням 
кількох чинників: зростанням по-
ширеності гіпокінезії серед моло-
дих людей та потребою у пошуку 
привабливих і доступних форм 
рухової активності; доведеною 
ефективністю засобів нетравма-
тичного боксу для покращення 
фізичного та психоемоційного 
стану, що підтверджується ре-
зультатами сучасних зарубіжних 
досліджень; недостатнім рівнем 
наукового обґрунтування та апро-
бації фітнес-боксу у практиці оз-
доровчих занять для осіб молодо-
го віку в Україні.

Гіпотеза. Передбачається, що 
впровадження авторської програ-
ми фітнес-боксу, побудованої на 
інтеграції фізичних, психоемоцій-
них та рефлексивних компонентів 
тренувального процесу, забезпе-
чить підвищення рівня резиль-
єнтності юнаків 18-20 років. Очі-
кується, що систематичні заняття 
за даною програмою сприятимуть 
зростанню показників життєстій-
кості, емоційної саморегуляції, 
самоконтролю, когнітивної гнуч-
кості та адаптивності до стресо-
вих ситуацій. Позитивні зміни 
зумовлюватимуться поєднанням 
поетапної структури тренувань 
із соціально підтримувальним 
середовищем, яке стимулює мо-
тивацію до рухової активності 
та формує ефективні стратегії 
стрес-долання.

Дослідження проведено відпо-
відно до Плану науково-дослідної 

роботи Національного універси-
тету фізичного виховання і спор-
ту України на 2021-2025 роки за 
темою 3.1. «Теоретичні та техно-
логічні засади оздоровчо-рекреа-
ційної рухової активності та здо-
рового способу життя різних груп 
населення» (номер держреєстра-
ції 0121U107534).

Мета дослідження – науково 
обґрунтувати, розробити та екс-
периментально перевірити ефек-
тивність програми фітнес-боксу у 
підвищенні рівня резильєнтності 
юнаків 18-20 років.

Матеріали і методи дослід-
ження. Для досягнення мети 
використано комплекс взаємодо-
повнюючих методів: теоретичні – 
аналіз і синтез наукових джерел 
з проблем розвитку резильєнтно-
сті та застосування фітнес-тех-
нологій, компаративний аналіз 
(порівняльно-логічний метод); 
емпіричні – соціологічні (анкету-
вання), педагогічні (спостережен-
ня, тестування, експеримент) за 
психодіагностичні (тестування за 
шкалою CD-RISC-10) [16]; мате-
матико-статистичні.

Теоретичний аналіз і синтез 
літератури дозволили уточни-
ти сутність поняття «резильєнт-
ність», виявити психофізіологічні 
механізми її розвитку та визна-
чити потенціал фітнес-боксу як 
засобу формування стресостійко-
сті. Порівняльно-логічний метод 
забезпечив зіставлення підходів 
до розвитку резильєнтності в 
різних видах рухової активнос-
ті, що підтвердило ефективність 
фітнес-боксу завдяки поєднанню 
фізичного навантаження, емоцій-
ної розрядки та когнітивної кон-
центрації. Анкетування спрямову-
валося на з’ясування мотивацій, 
уявлень про стрес і ставлення до 
занять фітнес-боксом. Педагогіч-
не спостереження дозволило від-
стежити активність, емоційний 
контроль і міжособистісну взає-
модію учасників. Рівень резиль-
єнтності оцінювався за шкалою 
CD-RISC-10 на початку та після 
12-тижневої програми. Методи 
математичної статистики забезпе-

чили об’єктивну оцінку динаміки 
показників і перевірку достовір-
ності отриманих змін. Поєднання 
теоретичних та емпіричних мето-
дів дало змогу комплексно вивчи-
ти процес розвитку резильєнтно-
сті юнаків засобами фітнес-боксу.

Експеримент проводився з 
метою перевірки ефективності 
програми фітнес-боксу для під-
вищення резильєнтності юнаків 
18–20 років. Дослідження три-
вало 12 тижнів (3 місяці) на базі 
фітнес-клубу Smartess (м. Київ). 
Заняття проходили під керівниц-
твом кваліфікованого тренера 
у спеціально обладнаному залі 
(боксерські груші, лапи, ганте-
лі, еспандери, дзеркала). Роботу 
проведено з дотриманням етич-
них принципів Гельсінської де-
кларації (2013). Учасники були 
поінформовані про мету, зміст і 
навантаження експерименту; ре-
зультати використовувалися лише 
в наукових цілях із дотриманням 
конфіденційності.

Результати. Програма ґрунту-
ється на трикомпонентній моделі 
формування резильєнтності через 
рухову активність: комплексність 
(поєднання фізичних і психосо-
ціальних компонентів); індивіду-
алізація та дозування (поступо-
ве підвищення навантаження); 
контекстуальна підтримка (со-
ціально-психологічна взаємодія, 
групова підтримка, педагогічний 
супровід). Програма мала тради-
ційну структуру (табл. 1).

Тривалість реалізації програ-
ми становить 12 тижнів (3 міся-
ці), що відповідає оптимальному 
періоду для досягнення відчут-
них змін у фізичному, психоемо-
ційному та мотиваційному стані 
юнаків. Програма включає 36 за-
нять із розрахунку 3 тренування 
на тиждень, кожне тривалістю 60 
хвилин. Форма занять – групова, з 
чисельністю 8-12 осіб, що забез-
печує ефективну взаємодію між 
учасниками, створює умови для 
командної підтримки, розвитку 
комунікативних навичок і соці-
альної резильєнтності. Місце про-
ведення занять – зал, обладнаний 
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усім необхідним інвентарем для 
фітнес-боксу: боксерськими гру-
шами, лапами, скакалками, ган-
телями, еластичними стрічками, 
килимками для вправ на підлозі 
та дзеркалами для самоконтр-
олю техніки виконання рухів. 
Керівництво заняттями здійсню-
вав кваліфікований тренер з фіт-
нес-боксу, який володів не лише 
спеціальною фізкультурно-спор-
тивною підготовкою, а й базовими 

навичками психолого-педагогіч-
ної підтримки, здатний форму-
вати позитивний емоційний фон 
тренувального процесу, стимулю-
вати мотивацію, впевненість і са-
моконтроль учасників. Контроль 
за станом учасників реалізується 
у формі щотижневого моніторин-
гу, що охоплює оцінку фізичного 
самопочуття (за суб’єктивною 
шкалою самопочуття, активності 
й настрою), функціональних по-

казників (частота серцевих скоро-
чень у спокої, відновлення після 
навантаження) та рівня мотивації 
до занять (анкетування або корот-
ке опитування).

У даному фрагменті дослід-
ження встановлення вплив про-
грами занять на показники рези-
льєнтності юнаків 18–20 років. 
Після завершення 12-тижневого 
перетворювального експерименту 
за результатами порівняння серед-

Таблиця 1
Структура програми з використанням засобів фітнес-боксу для підвищення рівня 

резильєнтності юнаків 18-20 років
Мета програми

Формування та підвищення рівня резильєнтності (психоемоційної стійкості, здатності до саморегуляції, 
ефективної адаптації до стресових ситуацій) у юнаків 18-20 років засобами фітнес-боксу.

Принципи реалізації програми

Персоналізації Доступності та без-
печності

Задоволення та позитивного 
підкріплення

Орієнтації на належні 
норми

Структура програми
Блок Адаптаційний Руховий Мотиваційний

Мета

Формування базового рів-
ня готовності до занять 

фітнес-боксом, створення 
позитивного настрою, на-
лагодження групової взає-

модії

Розвиток фізичних і психічних 
якостей, що визначають рези-

льєнтність (витривалість, сила, 
самоконтроль, стресостійкість)

Розвиток внутрішньої мо-
тивації до занять, усвідом-
лення зв’язку між руховою 
активністю та психічною 

стійкістю

Тривалість 2 тижні 8 тижнів 2 тижні

Завдання

Ознайомлення з технікою 
безпеки, базовими стійка-
ми, ударами, правилами 

парної взаємодії; виконан-
ня загальнорозвивальних 

вправ і елементів бойового 
фітнесу; проведення тесту-
вання рівня фізичної підго-
товленості та психоемоцій-

ного стану

Удосконалення техніки ударів 
і комбінацій; вправи з боксер-

ськими снарядами (груші, лапи, 
боксерські мішки); інтервальні 

фітнес-комплекси; робота в 
парах (безконтактна); інтегра-
ція вправ на увагу, дихальну 
регуляцію, контроль емоцій; 
елементи «mindful boxing» 

(усвідомлений рух, фокус на 
диханні)

Самоспостереження, ве-
дення «щоденника резиль-
єнтності»; короткі тренінги 
саморегуляції, командної 
підтримки, розвиток ціле-

спрямованості; обговорення 
успіхів після занять. Пов-

торне тестування фізичних і 
психоемоційних показників; 

побудова індивідуальних 
планів підтримання актив-

ності

Засоби

Загальнорозвивальні 
вправи; базові елементи 

фітнес-боксу (удари: джеб, 
крос, хук без контакту); ди-
хальні вправи; рухливі ігри; 

вправи на координацію і 
баланс

Фітнес-бокс (аеробний і сило-
вий компоненти); інтервальні 

тренування; парні вправи; 
функціональні тренування 

(TRX, bodyweight); вправи на 
саморегуляцію, техніки корот-

кої релаксації

Фітнес-бокс (аеробний і 
силовий компоненти); пси-
хологічні вправи, командні 
ігри, групові обговорення, 

рефлексивні завдання

Очікувані 
результати

Адаптація до навантажен-
ня; формування початково-
го рівня технічних умінь; 
створення емоційно пози-
тивного клімату; зниження 
рівня ситуативної тривож-

ності

Підвищення фізичної витри-
валості, координації, сили та 

швидкісно-силових здібностей; 
розвиток самоконтролю, зни-
ження стресу; формування на-

вичок подолання труднощів

Зміцнення резильєнтності; 
формування стійкої моти-

вації до рухової активності; 
розвиток навичок саморегу-
ляції; зниження рівня емо-

ційного виснаження
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ніх показників за шкалою резиль-
єнтності CD-RISC-10 встановлено 
статистично значуще покращення 
більшості досліджуваних параме-
трів (табл. 2). Інтегральний показ-
ник життєстійкості зріс із 27,4 ± 
3,8 до 35,6 ± 2,9 бала (p < 0,01), 
що свідчить про виражене підви-
щення рівня психологічної адап-
тивності, емоційної стабільності 
та стресостійкості юнаків 18-20 
років.

Зростання показника «адапта-
ція до змін» (+0,6 бала, p < 0,05) 
підтверджує розвиток гнучкості 
поведінкових стратегій, здат-
ності швидко реагувати на нові 
умови та зберігати ефективність 
дій у ситуаціях невизначено-
сті. Такий результат зумовлений 
динамічним характером фіт-
нес-боксу, де кожне заняття пе-
редбачало зміну інтенсивності, 
темпу та комбінацій рухів, що 
формувало у юнаків досвід ефек-
тивної адаптації до змін. Показ-
ники «долання труднощів» (+0,6; 
p < 0,05), «віра у власні сили» 
(+0,6; p < 0,01) та «самосприй-
няття сили у складних ситуаці-
ях» (+0,7; p < 0,01) демонструють 
суттєве посилення самоефектив-
ності та впевненості у власних 
можливостях. Регулярні трену-
вання, які передбачали досяг-
нення конкретних цілей (техніч-
них, координаційних, силових), 
сприяли формуванню установки 

на успіх, розвитку внутрішньої 
мотивації та відповідальності за 
результат. З педагогічної точки 
зору, це є проявом позитивної 
динаміки вольових якостей, що 
забезпечують доведення завдань 
до кінця навіть за умов підвище-
ного фізичного і психологічного 
навантаження. Високі показники 
за шкалами «сприйняття стресу 
як джерела зростання» (+0,7; p < 
0,01) та «контроль негативних 
емоцій» (+0,7; p < 0,01) свідчать 
про розвиток у юнаків здатності 
до емоційного самоконтролю і 
трансформації стресових впливів 
у конструктивний досвід. Під час 
занять використовувалися вправи 
з контрольованим рівнем стресу 
(імітаційні спаринги, «виклики 
витривалості»), які створювали 
безпечні умови для відпрацюван-
ня механізмів подолання напру-
ження, що забезпечило поступо-
ве підвищення толерантності до 
фрустрацій (+0,7; p < 0,05) та ста-
білізацію психоемоційного стану.

Покращення показників «зо-
середженість під тиском» (+0,7; 
p < 0,05) і «використання гумору 
при стресі» (+0,7; p < 0,05) ві-
дображає розвиток когнітивної 
гнучкості й позитивного мислен-
ня. Під час занять учасники на-
вчалися швидко оцінювати ситу-
ацію, прогнозувати дії суперника, 
контролювати увагу та емоції, що 
є важливими навичками не лише у 

спорті, а й у повсякденному житті. 
Підвищення показника «віднов-
лення після хвороб/труднощів» 
(+0,6; p < 0,05) свідчить про зміц-
нення фізіологічної та психічної 
резистентності, зумовлене регу-
лярним аеробно-анаеробним на-
вантаженням і розвитком системи 
серцево-судинної адаптації. До-
датковим чинником стало впрова-
дження педагогічного контролю, 
який дозволяв оптимізувати на-
вантаження, враховуючи індиві-
дуальний рівень підготовленості, 
та запобігати перевтомі. Груповий 
формат занять сприяв підвищен-
ню рівня соціальної взаємодії та 
підтримки, створював позитив-
ний емоційний фон і розвивав 
відчуття приналежності до коман-
ди. Саме цей компонент виявився 
значущим для зниження тривож-
ності та формування ресурсного 
ставлення до труднощів.

Застосування t-критерію Стью-
дента для залежних вибірок під-
твердило достовірність позитив-
них змін за всіма досліджуваними 
шкалами (p < 0,05–0,01). Найбільш 
виражена динаміка зафіксована в 
показниках: сприйняття стресу як 
джерела зростання (p < 0,01); віра 
у власні сили (p < 0,01); контроль 
негативних емоцій (p < 0,01). Це 
дозволяє зробити висновок, що 
емоційно-вольова та мотиваційна 
сфери зазнали найбільш глибоких 
змін, що узгоджується з теоретич-

Таблиця 2
Порівняльні результати за шкалою життєстійкості Коннора–Девідсона до та після 

перетворювального педагогічного експерименту (n = 24)

Показник
До експери-

менту
Після експери-

менту Δ p
ꭓ σ

Адаптація до змін 2,9 ± 0,8 3,5 ± 0,6 +0,6 p < 0,05
Долання труднощів 3,0 ± 0,7 3,6 ± 0,5 +0,6 p < 0,05

Використання гумору при стресі 2,1 ± 0,9 2,8 ± 0,8 +0,7 p < 0,05
Сприйняття стресу як джерела зростання 3,0 ± 0,7 3,7 ± 0,5 +0,7 p < 0,01

Відновлення після хвороб/труднощів 3,2 ± 0,8 3,8 ± 0,4 +0,6 p < 0,05
Віра у власні сили 3,3 ± 0,7 3,9 ± 0,3 +0,6 p < 0,01

Зосередженість під тиском 2,8 ± 0,9 3,5 ± 0,6 +0,7 p < 0,05
Толерантність до невдач 2,6 ± 0,8 3,3 ± 0,7 +0,7 p < 0,05

Самосприйняття сили у складних ситуаціях 3,1 ± 0,7 3,8 ± 0,4 +0,7 p < 0,01
Контроль негативних емоцій 3,0 ± 0,8 3,7 ± 0,5 +0,7 p < 0,01

Σ Загальний рівень резильєнтності (0–40) 27,4 ± 3,8 35,6 ± 2,9 +8,2 p < 0,01
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ними положеннями про вплив ці-
леспрямованої рухової активності 
на формування особистісної рези-
льєнтності [17, 18]

Реалізація програми фіт-
нес-боксу забезпечила комплек-
сний розвиток компонентів ре-
зильєнтності – від когнітивної та 
емоційної регуляції до соціальної 
підтримки і самоефективності. 
Зростання інтегрального показ-
ника CD-RISC-10 на 8,2 бала під-
тверджує високу результативність 
розробленої програми як засобу 
формування психологічної стій-
кості юнаків.

Дискусія. Отримані результа-
ти дослідження підтверджують 
гіпотезу про те, що систематичні 
заняття фітнес-боксом можуть 
бути ефективним педагогічним ін-
струментом розвитку резильєнт-
ності юнаків у віці 18–20 років. 
Динаміка показників за шкалою 
CD-RISC-10 засвідчила суттєве 
зростання рівня життєстійкості 
після 12-тижневого тренувально-
го циклу (Δ = +8,2; p < 0.01), що 
узгоджується з сучасними уяв-
леннями про взаємозв’язок між 
руховою активністю, емоційною 
регуляцією та психічним благопо-
луччям [18].

Розвиток резильєнтності у 
процесі занять фітнес-боксом зу-
мовлений багатокомпонентним 
впливом фізичних, когнітивних 
і соціально-емоційних чинників. 
Регулярне виконання вправ ци-
клічного та ациклічного характеру 
сприяло підвищенню рівня фізіо-
логічної адаптації та стрес-резис-
тентності, що узгоджується з 
висновками досліджень O’Connor 
et al. [19], які доводять, що інтен-
сивна рухова активність знижує 
реактивність симпато-адренало-
вої системи й підвищує ефектив-
ність механізмів відновлення.

Водночас, характерна для 
фітнес-боксу структура «контро-
льованого стресу» (спаринги, 
«виклики на витривалість») ство-
рює можливість поступового 
тренування психофізіологічних 
механізмів адаптації. Це дозво-
ляє сформувати стійкі моделі 

саморегуляції, що відображаєть-
ся у зростанні показників: «кон-
троль негативних емоцій» (+0,7; 
p < 0,01) та «зосередженість під 
тиском» (+0,7; p < 0,05). Подібні 
результати описані також у ро-
ботах Johnson et al. [20], де бокс 
і кікбоксинг розглядаються як 
ефективні засоби формування 
емоційної стабільності серед сту-
дентської молоді.

Зростання показників «віра у 
власні сили» та «долання трудно-
щів» (p < 0,05–0,01) свідчить про 
формування самоефективності – 
ключової складової резильєнтно-
сті, що описана у соціально-ког-
нітивній теорії А. Бандури [17]. 
Важливу роль у цьому процесі 
відіграє педагогічний контроль, 
який забезпечував поступовість 
навантаження, своєчасний зво-
ротний зв’язок і створення ситуа-
цій успіху. Таким чином, педаго-
гічно структурована програма не 
лише формує фізичну підготовле-
ність, але й розвиває впевненість 
у власній спроможності досягати 
результатів.

Особливої уваги заслуговує 
груповий формат занять, який 
сприяв розвитку соціальної під-
тримки, командної взаємодії та 
довіри. Учасники вчилися ефек-
тивно комунікувати, підтримува-
ти одне одного й долати трудно-
щі колективно. Це узгоджується 
з висновками досліджень Kim et 
al. [21], які доводять, що групові 
форми фітнес-тренувань поси-
люють почуття приналежності та 
соціальної інтеграції – важливі 
чинники розвитку психологічної 
стійкості.

Позитивні зрушення у показ-
никах «адаптація до змін» та «ви-
користання гумору при стресі» 
вказують на розвиток когнітивної 
гнучкості і здатності переосмис-
лювати труднощі у конструктив-
ному ключі. Це можна пояснити 
складною координаційною струк-
турою фітнес-боксу, що потребує 
швидкого прийняття рішень, про-
сторової орієнтації та емоційного 
самоконтролю. Підтвердженням 
цьому є дослідження Trabelsi et 

al. [22], які демонструють, що 
багатокомпонентні програми ру-
хової активності сприяють роз-
витку нейрокогнітивних процесів, 
пов’язаних із гнучкістю мислення 
й адаптивною поведінкою.

Порівняно з традиційними 
видами фітнесу, фітнес-бокс 
має виражену емоційно-вольову 
спрямованість, оскільки поєд-
нує інтенсивне фізичне наванта-
ження з необхідністю миттєвого 
контролю емоцій і концентрації 
уваги. Саме тому його можна роз-
глядати як інтегровану психофі-
зичну практику, де педагогічний 
вплив реалізується через рухову 
діяльність, а не лише через вер-
бальні або когнітивні інтервенції. 
Подібну точку зору висловлюють 
Liu et al. [23], зазначаючи, що 
бокс як форма фітнесу має по-
тенціал для зміцнення психоемо-
ційного благополуччя, розвитку 
самодисципліни та зниження 
тривожності.

Результати цього дослідження 
підтверджують, що фітнес-бокс 
може бути ефективним засобом 
психологічної профілактики та 
зміцнення резильєнтності серед 
молоді, особливо у стресогенних 
соціальних умовах. Його впрова-
дження у систему фізичного вихо-
вання ЗВО або оздоровчо-рекре-
аційні програми може підвищити 
здатність студентів до подолання 
життєвих труднощів і зниження 
рівня дистресу. Водночас, необ-
хідні подальші дослідження щодо 
гендерних особливостей реагу-
вання на тренувальні стимули, 
триваліших ефектів програми та 
взаємозв’язку між психофізични-
ми змінами й показниками серце-
во-судинної регуляції.

Таким чином, отримані резуль-
тати узгоджуються з сучасними 
науковими уявленнями про роль 
рухової активності як чинника 
розвитку резильєнтності та під-
тверджують, що програми фіт-
нес-боксу можуть розглядатися як 
ефективний психофізичний засіб 
формування життєстійкості юна-
ків, за умови дотримання науково 
обґрунтованих принципів педаго-
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гічного контролю, поступовості 
навантаження та психологічної 
підтримки учасників.

Висновки. Проведене дослід-
ження підтвердило ефектив-
ність 12-тижневої програми фіт-
нес-боксу як засобу формування 
резильєнтності юнаків 18-20 ро-
ків. Отримані результати свідчать 
про статистично значуще підви-
щення інтегрального показника 
життєстійкості, що демонструє 
позитивний вплив систематич-
них занять на психоемоційну 
адаптивність та стресостійкість 
молоді. Найбільш виражені змі-
ни спостерігалися у компонентах 
«віра у власні сили», «сприйняття 
стресу як джерела зростання» та 
«контроль негативних емоцій», 
що вказує на посилення емоцій-

но-вольової та мотиваційної скла-
дових резильєнтності. Під впли-
вом тренувань юнаки навчилися 
ефективніше долати труднощі, 
регулювати емоції та зберігати 
концентрацію під тиском. Визна-
чено, що педагогічний контроль 
є ключовою умовою безпечного 
та результативного впровадження 
програм фітнес-боксу. Регуляр-
ний моніторинг фізичного стану, 
самопочуття і рівня мотивації 
дозволив оптимізувати наванта-
ження, запобігти перевтомі та 
підтримувати позитивну дина-
міку психофізичних показників. 
Участь у групових тренуваннях 
сприяла підвищенню соціаль-
ної підтримки, розвитку дові-
ри та командної взаємодії, що 
створює додаткові передумови 

для формування психологічної 
стійкості. Програма фітнес-бок-
су має не лише оздоровчо-тре-
нувальне, а й виховне значення, 
адже сприяє формуванню само-
ефективності, самодисципліни, 
відповідальності та позитивного 
ставлення до власного розвитку. 
Отримані результати дозволяють 
рекомендувати впровадження 
програм фітнес-боксу у систе-
му оздоровчо-рекреаційної ро-
боти зі студентською молоддю 
як ефективний засіб розвитку 
резильєнтності, профілактики 
стрес-асоційованих станів і фор-
мування ресурсного типу особи-
стісної поведінки.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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