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Анотація. Проблема раціоналізації побудови та корекції фізичної підготовки посідає важливе місце в сис-
темі багаторічного тренування спортсменів. Вивчення взаємозв’язків показників фізичної підготовленості одно-
борців є можливість частково вирішити зазначену проблему. Метою роботи є вивчення взаємозалежності між по-
казниками спеціальнопідготовчих і загальнопідготовчих вправ спортсменів-одноборців на етапі спеціалізованої 
базової підготовки. Використовуючи кореляційний аналіз між показниками швидкості і сили спеціальнопідготов-
чих і загальнопідготовчих вправ окремо в боксерів, спортсменів рукопашу гопак, фехтувальників, визначено засо-
би, які доцільно застосовувати в тренувальному процесі одноборців на цьому етапі багаторічної підготовки. 
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Постановка проблеми. Важливою складовою в структурі підготовленості спортсменів-
одноборців є силові та швидкісні показники спеціальнопідготовчих вправ [1, 2, 6, 15, 17, 18, 
19, 20]. Ці показники значною мірою зумовлюються рівнем розвитку силових і швидкісних 
якостей. Швидкісно-силові якості є базою, що визначає рівень спеціальної фізичної підготов-
леності спортсменів. Недостатній їх розвиток збільшує тривалість формування спеціальних 
навичок упродовж оволодіння технікою виду спорту, знижує ефективність змагальної діяль-
ності спортсменів [10, 14, 18, 19, 20].  

Питання розвитку швидкісно-силових якостей спортсменів-одноборців, завдяки добору 
ефективних засобів і методів, на кожному етапі багаторічної підготовки залишається актуаль-
ним [4, 9, 14, 18, 19, 20]. Чималу роль у цьому можуть відігравати саме засоби загальної фізи-
чної підготовки, які створюватимуть позитивний перенос фізичних якостей на спеціальні дії 
спортсменів [4, 14, 17]. Актуальним залишається питання раціоналізації використання загаль-
нопідготовчих вправ для ефективного впливу на розвиток фізичних якостей атлетів, а також 
оптимального співвідношення загальної та спеціальної фізичної підготовки на етапі спеціалі-
зованої базової підготовки спортсменів [2, 20]. Удосконалення спортсменів-одноборців доці-
льно будувати на застосуванні широкого кола різноманітних загальнопідготовчих вправ для 
того, щоб не допустити формування стійких рухових навичок. Такий підхід – основа для вдо-
сконалення спортсменів на етапах багаторічної підготовки [14]. Фахівці рекомендують вико-
ристовувати в тренуваннях одноборців різноманітні вправи для загального розвитку та спеці-
альнопідготовчі, вправи з легкої та важкої атлетики, зі спортивних ігор. Але зазначені реко-
мендації, які базуються на практичному досвіді та теоретичному вивченні, належним чином 
не були проведені [19].  

Отже, проблема раціоналізації побудови фізичної підготовки та її корекція посідає важ-
ливе місце в системі багаторічного тренування спортсменів. 

Дослідження проводилися в рамках завдань НДР за темою 2.9 ”Індивідуалізація трену-
вального процесу кваліфікованих єдиноборців” Зведеного плану науково-дослідної роботи у 
сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На думку фахівців, навчально-тренувальний 
процес спортсменів доцільно будувати із визначенням і застосуванням таких загальнопідго-
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товчих вправ, які позитивно впливатимуть на розвиток їх спеціальної фізичної підготовлено-
сті [3, 7, 10, 18, 19, 20]. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що на етапі спеціалізованої базової під-
готовки спортсменів актуальним є визначення таких загальнопідготовчих вправ і методів їх 
застосування, які позитивно впливатимуть на підвищення рівня спеціальної фізичної підгото-
вленості спортсменів і оволодіння технікою спеціальних дій [3, 8, 14, 18, 20]. 

Для боксерських двобоїв характерні висока напруженість, значні психічні, фізичні нава-
нтаження та емоційні стреси. У зв’язку з цим, зростає роль фізичної підготовленості боксерів 
[9, 15]. Результатами досліджень різних аспектів підготовки боксерів підтверджується високий 
рівень залежності результатів змагальної діяльності від рівня спеціальної фізичної підготовле-
ності боксерів, в якій головним аспектом є підвищення ефективності ударів [5, 11, 15, 19].  

Спеціальна фізична підготовка істотно впливає на рівень розвитку швидкісно-силових 
якостей в ударних діях одноборців. Важливим складником спеціальної підготовленості одно-
борців є динамічні показники ударних дій, які залежать від розвитку їх швидкісно-силових 
якостей. Методики вдосконалення швидкісно-силових якостей спортсменів висвітлено в нау-
ково-методичній літературі з боксу [5, 9, 11, 13, 15] і спрямовано на підвищення ефективності 
застосування сполучень ударів різної тривалості. 

Науковці стверджують, що існують компенсаторні коливання між швидкісно-силовими 
якостями спортсменів [14]. У попередніх дослідженнях підтверджено концепцію про компен-
саторні коливання між силою і швидкістю ударів у боксі: наприкінці підготовчого періоду 
кваліфіковані боксери застосовують навмисне зниження сили ударів, завдяки чому підвищу-
ють швидкість бойових дій [13]. 

Сучасний етап розвитку аматорського боксу, у зв’язку із впровадженням нових правил 
проведення двобоїв, вимагає пошуку нових підходів у спеціальній фізичній підготовці боксерів. 

Аналіз спеціальної літератури свідчить про недостатню дослідженість становлення май-
стерності спортсменів-одноборців на кожному з етапів багаторічної підготовки в такому по-
рівняно молодому виді спорту як рукопаш гопак, що поєднує ударні дії руками, ногами й еле-
менти боротьби [2, 12]. На етапі спеціалізованої базової підготовки в рукопашу гопак доціль-
но здійснювати пошук таких загальнопідготовчих вправ, застосування яких у тренувальному 
процесі відзначатиметься найбільшою ефективністю для розвитку фізичних якостей та по-
ступового становлення майстерності молодих спортсменів. 

Змагальний двобій фехтувальників вимагає високого рівня розвитку таких спеціально-
підготовчих рухових вправ, які визначають своєчасність та швидкість реакції на дії суперни-
ка, швидкість рухів озброєної руки, швидкість пересувань, атакувальних дій тощо [1, 7, 8, 18]. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що на етапах багаторічної підготовки 
фехтувальників актуальним є добір таких засобів та методів їх застосування, які сприятимуть 
ефективному становленню майстерності спортсменів [1, 18]. 

Мета дослідження – вивчити взаємозалежність між показниками спеціальнопідготов-
чих і загальнопідготовчих вправ спортсменів-одноборців (бокс, спортивний рукопаш гопак, 
фехтування) на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: визначити кореляційні взаємозв`язки між показниками спеці-
альнопідготовчих і загальнопідготовчих вправ спортсменів-одноборців. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення; хронодинамометрія; педаго-
гічне тестування; методи математичної статистики. 

Організація дослідження. У дослідженнях взяли участь 42 спортсмени-одноборці чо-
ловічої статі першого спортивного розряду та кандидати в майстри спорту, що тренуються на 
етапі спеціалізованої базової підготовки. З них – 17 боксерів, 12 спортсменів рукопашу гопак, 
13 фехтувальників. Дослідження проведено в кінці підготовчого періоду.  

Після стандартної розминки [11, 13] вимірювали показники спеціальнопідготовчих і за-
гальнопідготовчих вправ одноборців. Для цього застосовували хронодинамометр [15] для ви-
значення сили поодиноких ударів руками й ногами, частоти ударів і п’ятиканальний електрон-
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ний хронометр [16] для визначення швидкості ударів боксерів і спортсменів рукопашу гопак, 
швидкості руху озброєної руки фехтувальників (відстань удару й уколу – 90 см), швидкості 
пересування в бойовій стійці кроком уперед на відстані 50 см, частоти пересування човником 
в бойовій стійці кроком уперед-кроком назад на відстані 50 см упродовж 30 с, швидкості бігу 
на відстань 6 метрів. 

Вибухову силу в загальнопідготовчих вправах визначали показниками відстані, на яку 
спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 300 г, 1 кг, 2 кг, 3 кг, 5 кг, а також 
стрибок у довжину з місця. 

Максимальну силу м’язів (силу тяги) визначали застосовуючи становий динамометр. 
Силову витривалість визначали кількісними показниками підтягування на перекладині, 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількістю присідань протягом тридцяти секунд, 
кількістю вправ у поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 секунд. 

На основі кореляційного аналізу дібрано фізичні вправи, між якими встановлено стати-
стичні достовірні взаємозв’язки з показниками спеціальнопідготовчих вправ спортсменів-
одноборців і при виконанні яких можливий позитивний перенос фізичних якостей спортсме-
нів-одноборців на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Результати дослідження. У результаті досліджень встановлено достовірні статистичні 
взаємозв’язки між показниками таких спеціальнопідготовчих й загальнопідготовчих вправ 
боксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки (табл. 1): 

- часу поодиноких ударів рукою із часом пересування в бойовій стійці кроком уперед (r 
= 0,533; p< 0,05), із силою ударів рукою (r =- 0,601; p< 0,05), з відстанню поштовху м’яча ма-
сою 300 г (r = 0,594; p< 0,05); 

- часу пересування в бойовій стійці кроком уперед із відстанню поштовху м’яча масою 
2 кг (r = 0,603; p< 0,05); 

- частоти ударів за 4 с із частотою пересування (маневрування) на ногах човником за 10 с 
(r = 0,585; p< 0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,622; p< 0,01); 

- частоти пересування на ногах (маневрування) із кількісним показником поштовху 
штанги масою 20 кг (r = 0,675; p< 0,01); 

- сили ударів руками із силою ударів ногами (r = 0,689; p< 0,01), з відстанню поштовху 
м’яча масою 300 г (r = 0,593; p< 0,05), з показниками відстані поштовху м’ячів масою 2 кг (r = 
0,487; p< 0,05) і 1 кг (r = 0,554; p< 0,05), з показниками максимальної сили м’язів (r = 0,521; p< 
0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,495; p< 0,05); 

- відстані поштовху м’яча масою 2 кг з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 
0,516; p< 0,05); 

- відстані поштовху м’яча масою 1 кг із відстанню поштовху м’ячів масою 300 г (r = 
0,578; p< 0,05) і 2 кг (r = 0,634; p< 0,01); 

- показників максимальної сили м’язів із відстанню поштовху м’ячів масою 300 г (r = 
0,611; p< 0,01), 2 кг (r = 0,542; p< 0,05), 1 кг (r = 0,499; p< 0,05), а також кількісним показни-
ком поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,630; p< 0,01); 

- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг із відстанню поштовху м’ячів 
масою 300 г (r = 0,537; p< 0,05), 2 кг (r = 0,683; p< 0,01), 1 кг (r = 0,514; p< 0,05), з кількістю 
розгинань та згинань рук в упорі лежачи (r = 0,583; p< 0,05), підтягувань на перекладині (r = 
0,522; p< 0,05), присідань за 30 с (r = 0,641; p< 0,01); 

- кількісного показника згинань і розгинань рук в упорі лежачи з кількістю підтягувань 
на перекладині (r = 0,519; p< 0,05) та присідань за 30 с (r = 0,486; p< 0,05). 

Вплив на результат спеціальнопідготовчих вправ боксерів, завдяки переносу їх фізич-
них якостей при застосуванні різноманітних спеціальнопідготовчих і загальнопідготовчих ру-
хових дій, поділяється на прямий і опосередкований. 

Результати проведених досліджень свідчать про прямі й опосередковані взаємозв’язки 
показників спеціальнопідготовчих вправ боксерів: часу та сили поодиноких ударів, частоти 
ударів, часу поодинокого пересування кроком вперед, частоти пересування човником (манев-
рування на ногах кроком вперед-назад) із показниками таких рухових вправ (рис. 1). 
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Таблиця 1 
Кореляційні взаємозв’язки між показниками спеціальнопідготовчих  

і загальнопідготовчих вправ боксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки (n =17)  
 

Тести 2 3 5 7 8 9 11 13 
1 0,533 - 0,601 0,594 - - - - 
4 - 0,585 - - - - 0,675 - 
6 - - 0,689 - - - - - 
7 - - 0,593 - - - - - 
8 0,603 - 0,487 0,516 - - - - 
9 - - 0,554 0,578 0,634 - - - 
10 - - 0,521 0,611 0,542 0,499 0,630 - 
11 - 0,622 0,495 0,537 0,683 0,514 - 0,583 
12 - - - - - - 0,522 0,519 
14 - - - - - - 0,641 0,486 

 

Примітки:         p < 0,05 – 0,01 
1 – час ударів боксерів рукою (прямий правою); 
2 – час пересування боксерів у бойовій стійці кроком уперед; 
3 – частота ударів за 4 с; 
4 – частота пересування на ногах човником за 10 с (маневрування); 
5 – сила ударів руками; 
6 – сила ударів ногами; 
7 – відстань поштовху м’яча масою 300 г; 
8 – відстань поштовху м’яча масою 2 кг; 
9 – відстань поштовху м’яча масою 1 кг; 
10 – максимальна сила м’язів (сила тяги, кг); 
11 – кількісний показник поштовху штанги масою 20 кг за 30 с; 
12 – кількість підтягувань на перекладині; 
13 – кількість згинань і розгинань рук в упорі лежачи; 
14 – кількість присідань за 30 с. 
 

Результати проведених досліджень свідчать про прямі й опосередковані взаємозв’язки 
показників спеціальнопідготовчих вправ боксерів: часу та сили поодиноких ударів, частоти 
ударів, часу поодинокого пересування кроком вперед, частоти пересування човником (мане-
врування на ногах кроком вперед-назад) із показниками таких рухових вправ (рис. 1). 

За показниками часу поодиноких ударів установлено таке: прямий взаємозв’язок показ-
ників часу пересування боксерів у бойовій стійці кроком уперед, сили ударів руками, відстані 
поштовху м’яча масою 300 г; опосередкований взаємозв’язок показників відстані поштовху 
м’ячів масою 1 кг і 2 кг, кількісних показників поштовху штанги масою 20 кг в інтервалі часу 
30 с, максимальної сили м’язів (сила тяги), сили ударів ногами. 

За показниками сили ударів руками встановлено прямий взаємозв’язок відстані пошто-
вху м’ячів масою 300 г, 1 кг, 2 кг, сили ударів ногами, максимальної сили м’язів (сила тяги), 
кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с, часу ударів руками; опо-
середкований взаємозв’язок показників кількості підтягувань на перекладині, згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи, присідання протягом 30 с, часу пересувань в бойовій стійці бо-
ксера кроком уперед, частоти ударів руками, частотою пересувань (маневрування). 

За показниками часу пересування в бойовій стійці кроком уперед встановлено таке: 
прямий взаємозв’язок показників відстані поштовху м’яча масою 2 кг, часу поодиноких уда-
рів; опосередкований взаємозв’язок показників відстані поштовху м’ячів масою 300 г, 1 кг, 
сили ударів руками, максимальної сили м’язів (сила тяги), кількісного показника поштовху 
штанги масою 20 кг упродовж 30 с. 

За показниками частоти ударів встановлено прямий взаємозв’язок показників частоти 
пересування човником (маневрування на ногах кроком уперед-назад), кількісного показника 
поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; опосередкований взаємозв’язок максимальної 
сили м’язів (сила тяги), підтягування на перекладині, згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи, кількості присідань за 30 с, силою ударів руками. 
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Рис. 1. Схема кореляційних взаємозв’язків між показниками спеціальнопідготовчих  
та загальнопідготовчих вправ боксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки 

 

За показниками частоти пересування човником (маневрування на ногах кроком вперед-
назад) встановлено таке: прямий взаємозв’язок частоти ударів, кількісного показника пошто-
вху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; опосередкований взаємозв’язок показників максима-
льної сили м’язів (сила тяги), кількості присідань за 30 с, сили ударів руками. 

У спортсменів рукопашу гопак установлено достовірні статистичні взаємозв’язки між 
показниками таких спеціальнопідготовчих і загальнопідготовчих вправ на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки (табл. 2): 

- часу поодиноких ударів руками з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 0,672; 
p< 0,05); 

- частоти ударів руками за 4 с із частотою пересування (маневрування) на ногах човни-
ком за 10 с (r = 0,631; p< 0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг за 30 с 
(r = 0,588; p< 0,05); 

- сили ударів руками з силою ударів ногами (r = 0,699; p< 0,05), з відстанню поштовху 
м’ячів масою 1кг (r = 0,650; p< 0,05) і 2 кг (r = 0,663; p< 0,05), з показниками максимальної 
сили м’язів (r = 0,597; p< 0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг за 30 с 
(r = 0,588; p< 0,05); 

- сили ударів ногами з відстанню поштовху м’яча масою 2 кг (r = 0,578; p< 0,05), з показ-
никами максимальної сили м’язів (r = 0,602; p< 0,05); 
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- відстані поштовху м’яча масою 1 кг з відстанню поштовху м’ячів масою 300 г (r = 
0,579; p< 0,05) і 2 кг (r = 0,744; p< 0,01), з показниками максимальної сили м’язів (r = 0,625; p< 
0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг за 30 с (r = 0,593; p< 0,05); 

- відстані поштовху м’яча масою 2 кг з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 
0,584; p< 0,05), з показниками максимальної сили м’язів (r = 0,590; p< 0,05), з кількісним по-
казником поштовху штанги масою 20 кг за 30 с (r = 0,661; p< 0,05); 

- показників максимальної сили м’язів з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 
0,622; p< 0,05); 

- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг за 30 с із частотою пересувань на 
ногах човником за 10 с (r = 0,552; p< 0,05), з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 
0,631; p< 0,05), з максимальною силою м’язів (r = 0,605; p< 0,05), з кількістю розгинань та 
згинань рук в упорі лежачи (r = 0,693; p< 0,05), підтягувань на перекладині (r = 0,584; p< 0,05), 
присідань за 30 с (r = 0,640; p< 0,05); 

- кількісного показника згинань і розгинань рук в упорі лежачи з кількістю підтягувань 
на перекладині (r = 0,609; P< 0,05) та присідань за 30 с (r = 0,577; p< 0,05). 

Таблиця 2 
Кореляційні взаємозв’язки між показниками спеціальнопідготовчих  

і загальнопідготовчих вправ спортсменів рукопашу гопак  
на етапі спеціалізованої базової підготовки (n =12)  

 

Тести 3 4 6 8 9 10 12 
1 - - 0,672 - - - - 
2 0,631 - - - - 0,588 - 
5 - 0,699 - 0,578 0,602 - - 
7 - 0,650 0,579 0,744 0,625 0,593 - 
8 - 0,663 0,584 - 0,590 0,661 - 
9 - 0,597 0,622 - - - - 
10 0,552 0,588 0,631 - 0,605 - - 
11 - - - - - 0,584 0,609 
12 - - - - - 0,693 - 
13 - - - - - 0,640 0,577 

 

Примітки:         p < 0,05 – 0,01 
1 – час ударів руками; 
2 – частота ударів руками за 4 с; 
3 – частота пересування на ногах човником за 10 с (маневрування); 
4 – сила ударів руками; 
5 – сила ударів ногами; 
6 – відстань поштовху м’яча масою 300 г; 
7 – відстань поштовху м’яча масою 1 кг; 
8 – відстань поштовху м’яча масою 2 кг; 
9 – максимальна сила м’язів (сила тяги, кг); 
10 – кількісний показник поштовху штанги масою 20 кг за 30 с; 
11 – кількість підтягувань на перекладині; 
12 – кількість згинань і розгинань рук в упорі лежачи; 
13 – кількість присідань за 30 с. 

 

Результати проведених досліджень свідчать про прямі й опосередковані взаємозв’язки 
показників спеціальних дій спортсменів рукопашу гопак: часу та сили поодиноких ударів ру-
ками, частоти ударів руками, частоти пересування човником (маневрування на ногах кроком 
уперед-назад), сили ударів ногами з показниками таких рухових вправ (рис. 2). 

За показниками часу поодиноких ударів руками встановлено прямий взаємозв’язок від-
стані поштовху м’яча масою 300 г; опосередкований взаємозв’язок показників відстані по-
штовху м’ячів масою 1 кг і 2 кг, кількісних показників поштовху штанги масою 20 кг упро-
довж 30 с, максимальної сили м’язів (сила тяги). 

За показниками сили ударів руками встановлено таке: прямий взаємозв’язок відстані 
поштовху м’ячів масою 1 кг і 2 кг, сили ударів ногами, максимальної сили м’язів (сила тяги), 
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кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; опосередкований взає-
мозв’язок показників кількості підтягувань на перекладині, згинання та розгинання рук в упо-
рі лежачи, присідання протягом 30 с, частоти ударів руками за 4 с, частотою пересувань (ма-
неврування) за 10 с, відстані поштовху м’яча масою 300 г. 

За показниками частоти ударів за 4 с встановлено прямий взаємозв’язок показників ча-
стоти пересування човником (маневрування на ногах кроком уперед-назад), кількісного показ-
ника поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; опосередкований взаємозв’язок максима-
льної сили м’язів (сила тяги), підтягування на перекладині, згинання та розгинання рук в упо-
рі лежачи, кількості присідань за 30 с, силою ударів руками, відстані поштовху м’ячів масою 
300 г, 1 кг, 2 кг. 
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Рис. 2. Схема кореляційних взаємозв’язків між показниками спеціальнопідготовчих  
та загальнопідготовчих вправ спортсменів рукопашу гопак  

на етапі спеціалізованої базової підготовки 
 

За показниками частоти пересування човником (маневрування на ногах кроком уперед-
назад) за 10 с встановлено таке: прямий взаємозв’язок частоти ударів, кількісного показника 
поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; опосередкований взаємозв’язок показників ма-
ксимальної сили м’язів (сила тяги), кількості присідань за 30 с, сили ударів руками, відстані 
поштовху м’ячів масою 300 г, 1 кг, 2 кг, а також підтягування на перекладині, згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи. 

За показниками сили ударів ногами встановлено прямий взаємозв’язок показників мак-
симальної сили м’язів (сила тяги), сили ударів руками, відстані поштовху м’яча масою 2 кг; 
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опосередкований взаємозв’язок кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг упро-
довж 30 с, відстані поштовху м’ячів масою 300 г і 1 кг. 

Таблиця 3 
Кореляційні взаємозв’язки між показниками  

спеціальнопідготовчих і загальнопідготовчих вправ фехтувальників  
на етапі спеціалізованої базової підготовки (n =13) 

 

Тести 2 3 4 5 7 8 9 10 12 
1 0,736 - - 0,627 - - - - - 
4 - 0,582 - - - - - - - 
5 - 0,570 0,642 - - - - - - 
6 - 0,669 0578 0,771 0,835 0,772 0,720 0590 - 
7 0,641 0,563 0,604 0,623 - - - - - 
8 - 0,634 0,619 0,679 0,904 - 0,718 0631 - 
9 - 0591 0565 0,617 0,699 - - - - 
10 0,578 0,690 - 0,633 0,682 - 0,617 - 0,562 
11 - - - - - - - 0,588 0,611 
13 - - - - - - - 0,610 0,556 

  

Примітки:         p < 0,05 – 0,001 
1 – час руху озброєної руки (атака); 
2 – час пересування фехтувальника в бойовій стійці кроком уперед; 
3 – максимальна сила м’язів (сила тяги, кг); 
4 – сила ударів руками; 
5 – відстань поштовху м’яча масою 300 г; 
6 – відстань поштовху м’яча масою 1 кг; 
7 – відстань поштовху м’яча масою 2 кг; 
8 – відстань поштовху м’яча масою 3 кг; 
9 – відстань поштовху м’яча масою 5 кг; 
10 – кількісний показник поштовху штанги масою 20 кг за 30 с; 
11 – кількість підтягувань на перекладині; 
12 – кількість згинань і розгинань рук в упорі лежачи; 
13 – кількість присідань за 30 с. 
 

У результаті досліджень встановлено достовірні статистичні взаємозв’язки між показ-
никами таких спеціальнопідготовчих й загальнопідготовчих вправ фехтувальників на етапі 
спеціалізованої базової підготовки (див. табл. 3): 

- часу руху озброєної руки (атакувальна дія) із часом пересування в бойовій стійці кро-
ком уперед (r = 0,736; p< 0,01), з відстанню поштовху м’яча масою 300 г (r = 0,627; p< 0,05); 

- часу пересування в бойовій стійці кроком вперед з відстанню поштовху м’яча масою 
2 кг (r = 0,641; p< 0,05), з кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг за 30 с (r = 
0,578; p< 0,05); 

- сили ударів руками з показниками максимальної сили м’язів (r = 0,582; p< 0,05), з від-
станню поштовху м’ячів масою 300 г (r = 0,642; p< 0,05), 1 кг (r = 0,578; p< 0,05), 2 кг (r = 
0,604; p< 0,05), 3 кг (r = 0,619; p< 0,05), 5 кг (r = 0,565; p< 0,05); 

- показників максимальної сили м’язів з відстанню поштовху м’ячів масою 300 г (r = 
0,570; p<0,05), 1 кг (r = 0,669; p<0,05), 2 кг (r = 0,563; p<0,05), 3 кг (r = 0,634; p<0,05), 5 кг (r = 
0,591; p<0,05),а також кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,690; p<0,01); 

- відстані поштовху м’яча масою 300 г із відстанню поштовху м’ячів масою 1 кг (r = 
0,771; p< 0,01), 2 кг (r = 0,623; p< 0,05), 3 кг (r = 0,679; p< 0,05), 5 кг (r = 0,617; p< 0,05), а та-
кож кількісним показником поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,633; p< 0,05); 

- відстані поштовху м’яча масою 2 кг з відстанню поштовху м’ячів масою 1 кг (r = 
0,835; p< 0,001), 3 кг (r = 0,904; p< 0,001), 5 кг (r = 0,699; p< 0,01), а також кількісним показни-
ком поштовху штанги масою 20 кг (r = 0,682; p< 0,05); 

- відстані поштовху м’яча масою 1 кг із відстанню поштовху м’яча масою 3 кг (r = 0,772; 
p< 0,01); 
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- відстані поштовху м’яча масою 5 кг з відстанню поштовху м’ячів масою 1 кг (r = 
0,720; p< 0,01), 3 кг (r = 0,718; p< 0,01), а також кількісним показником поштовху штанги ма-
сою 20 кг (r = 0,617; p< 0,05); 

- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг за 30 с з відстанню поштовху 
м’ячів масою 1 кг (r = 0,590; p< 0,05), 3 кг (r = 0,631; p< 0,05), з кількістю розгинань та згинань 
рук в упорі лежачи (r = 0,562; p< 0,05), підтягувань на перекладині (r = 0,588; p< 0,05), присі-
дань за 30 с (r = 0,610; p< 0,05); 

- кількісного показника згинань і розгинань рук в упорі лежачи з кількістю підтягувань 
на перекладині (r = 0,611; p< 0,05) та присідань за 30 с (r = 0,556; p< 0,05). 

Результати проведених досліджень свідчать про прямі й опосередковані взаємозв’язки 
показників спеціальнопідготовчих вправ фехтувальників: часу руху озброєної руки (атакува-
льна форма), часу пересування кроком уперед у бойовій стійці фехтувальника з показниками 
таких рухових вправ (рис. 3). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 3. Схема кореляційних взаємозв’язків між показниками спеціальнопідготовчих  
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За показниками часу руху озброєної руки (атакувальна форма) встановлено таке: пря-
мий взаємозв’язок часу пересування кроком уперед у бойовій стійці фехтувальника, відстані 
поштовху м’яча масою 300 г; опосередкований взаємозв’язок показників відстані поштовху 
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м’ячів масою 1 кг і 2 кг, кількісних показників поштовху штанги масою 20 кг за 30 с, макси-
мальної сили м’язів (сила тяги), сили ударів рукою. 

За показниками часу пересування кроком уперед у бойовій стійці фехтувальника вста-
новлено таке: прямий взаємозв’язок із показниками часу руху озброєної руки, відстані пошто-
вху м’яча масою 2 кг, кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 с; 
опосередкований взаємозв’язок показників кількості підтягувань на перекладині, згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи, присідання за 30 с, відстані поштовху м’ячів масою 300 г і 1 кг, 
максимальної сили м’язів (сила тяги), силою ударів руками. 

Висновки. На основі визначених статистичних достовірних кореляційних взаємозв’яз-
ків між показниками виконання спеціальнопідготовчих і загальнопідготовчих вправ спорт-
сменів-одноборців на етапі спеціалізованої базової підготовки доцільно враховувати такі чин-
ники. 

1. Показники сили ударів боксерів залежать від величини таких показників: 
- швидкості поодинокого руху; 
- видів прояву максимальної сили, вибухової сили, силової витривалості із застосуван-

ням усіх частин тіла. 
Чим вищу швидкість ударів здатні розвити боксери, тим більшу силу вони здатні розвити. 
Чим більшу силу ударів ногами здатні розвити спортсмени, тим більшу силу ударів ру-

ками вони здатні розвити. 
Чим більша відстань, на яку боксери спроможні здійснити поштовх м’ячів масою від 

300 г до 2 кг, тим більшу силу ударів вони здатні розвити. 
Чим більші показники максимальної сили м’язів боксерів, тим більшу силу ударів вони 

здатні розвити. 
Чим більшу кількість повторень у поштовху штанги масою 20 кг за 30 секунд здатні 

здійснити боксери, тим з більшою силою вони здатні виконати удари. На кількісний показник 
поштовху штанги впливають фізичні якості спортсменів, розвиток яких можливий при засто-
суванні таких вправ як підтягування на перекладині, згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи, присідання. 

2. Швидкість ударів руками боксерів залежить від величини таких показників: 
- швидкості пересування в бойовій стійці кроком уперед; 
- компенсаторних коливань між швидкісно-силовими характеристиками техніки ударів; 
- вибухової сили із застосуванням м’язів усіх частин тіла спортсменів; 
- максимальної сили та силової витривалості із застосуванням усіх частин тіла спорт-

сменів. 
Чим вищу швидкість поодинокого пересування кроком уперед здатні розвити боксери, 

тим вищу швидкість ударів вони здатні розвити.  
Чим більша відстань, на яку боксери спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 300 г, 

тим більшу швидкість ударів вони здатні розвити. 
Чим більшою мірою боксери здатні на високій швидкості знизити силу поодиноких уда-

рів, тим більшою мірою вони здатні розвити швидкість цих ударів (вплив компенсаторних 
коливань між швидкісно-силовими якостями спортсменів). 

Чим більші показники максимальної сили, вибухової сили в поштовху м’ячів масою 1–
2 кг, силової витривалості в кількісному показнику поштовху штанги масою 20 кг за 30 с зда-
тні розвити боксери, тим вищу швидкість поодиноких ударів вони здатні розвити. 

3. Швидкість пересування боксерів кроком у бойовій стійці залежить від величини та-
ких показників: 

- швидкості ударів руками; 
- вибухової сили м’язів усіх частин тіла спортсменів; 
- максимальної сили та силової витривалості м’язів усіх частин тіла спортсменів. 
Чим вищу швидкість поодиноких ударів здатні розвити боксери, тим вищу швидкість 

поодинокого пересування кроком вони здатні розвити. 
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Чим більша відстань, на яку спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 
2 кг, тим вищу швидкість поодинокого пересування кроком вони здатні розвити. 

Чим вищі показники максимальної сили м’язів усіх частин тіла, кількісного показника в 
поштовху штанги масою 20 кг упродовж 30 секунд, тим вища швидкість поодинокого пере-
сування кроком у бойовій стійці. 

4. Частота ударів боксерів залежить від величини таких показників: 
- частоти пересування на ногах (маневрування в рингу); 
- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг за 30 секунд; 
- максимальної сили м’язів спортсменів (сила тяги), кількісного показника підтягування 

на перекладині, згинання та розгинання рук  в упорі лежачи, присідання за 30 с. 
Чим вищу частоту пересування на ногах здатні розвити боксери, тим вищу частоту уда-

рів вони здатні розвити. 
Чим більшу кількість у поштовху штанги масою 20 кг за 30 секунд здатні розвити бок-

сери, тим вищу частоту ударів вони здатні розвити. 
Чим вищу максимальну силу (силу тяги) м’язів, більшу кількість підтягування, згинання 

і розгинання рук в упорі лежачи, кількість присідань здатні здійснити спортсмени, тим вищу 
частоту ударів вони здатні розвити.  

5. Частота пересування боксерів на ногах (маневрування) залежить від величини таких 
показників: 

- частота ударів боксерів; 
- кількісний показника поштовху штанги масою 20 кг за 30 с (із застосуванням усіх ча-

стин тіла). 
Чим вищу частоту ударів здатні розвити боксери, тим вищу частоту пересування на но-

гах вони здатні розвити. 
Чим більшу кількість у поштовху штанги масою 20 кг за 30 секунд здатні виконати бок-

сери, тим вищу частоту пересування на ногах вони здатні розвити. 
6. Показники сили ударів руками спортсменів рукопашу гопак залежать від величини 

показників максимальної сили, вибухової сили, силової витривалості. 
Чим більшу силу ударів ногами здатні розвити спортсмени, тим більшу силу ударів ру-

ками вони здатні розвити. 
Чим більша відстань, на яку спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 1–

2 кг, тим більшу силу ударів вони здатні розвити. 
Чим більші показники максимальної сили м’язів спортсменів, тим більшу силу ударів 

руками вони здатні розвити. 
Чим більшу кількість у поштовху штанги масою 20 кг за 30 секунд здатні здійснити 

спортсмени рукопашу гопак, тим з більшою силою вони здатні виконати удари руками. На 
кількісний показник поштовху штанги впливають фізичні якості спортсменів, розвиток яких 
можливий при застосуванні таких вправ як підтягування на перекладині, згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи, присідання. 

7. Показники сили ударів ногами спортсменів рукопашу гопак залежать від величини 
показників максимальної та вибухової сили. 

Чим більшу силу ударів руками здатні розвити спортсмени, тим більшу силу ударів но-
гами вони здатні розвити. 

Чим більша відстань, на яку спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 
2 кг, тим більшу силу ударів вони здатні розвити. 

Чим більші показники максимальної сили м’язів спортсменів, тим більшу силу ударів 
ногами вони здатні розвити. 

8. Швидкість ударів руками спортсменів рукопашу гопак залежить від величини відста-
ні, на яку спроможні здійснити поштовх м’яча масою 300 г. 

Чим більші показники максимальної сили м’язів усього тіла, вибухової сили у поштовху 
м’ячів масою 1–2 кг, силової витривалості в кількісному показнику поштовху штанги масою 
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20 кг за 30 с здатні розвити спортсмени, тим на більшу відстань вони здатні здійснити по-
штовх м’яча масою 300 г. 

9. Частота ударів спортсменів рукопашу гопак залежить від величини таких показників: 
- частоти пересування на ногах; 
- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг за 30 с. 
Чим вищу частоту пересування на ногах і більшу кількість у поштовху штанги масою 

20 кг за 30 секунд здатні розвити спортсмени, тим вищу частоту ударів вони здатні розвити. 
10. Частота пересування спортсменів рукопашу гопак на ногах (маневрування) залежить 

від величини таких показників: 
- частоти ударів руками; 
- кількісного показника поштовху штанги масою 20 кг в інтервалі 30 с. 
Чим вищу частоту ударів здатні розвити спортсмени, тим вищу частоту пересування на 

ногах вони здатні розвити. 
Чим більшу кількість у поштовху штанги масою 20 кг в інтервалі 30 с здатні виконати 

спортсмени рукопашу гопак (із застосуванням усіх частин тіла), тим вищу частоту пересу-
вання на ногах вони здатні розвити. 

11. Швидкість атаки уколом (ударом) фехтувальників (атака з кроком уперед) залежить 
від величини таких показників: 

- швидкість пересування в бойовій стійці кроком уперед; 
- вибухова сила із застосуванням м’язів усіх частин тіла спортсменів; 
- максимальна сила та силова витривалість зі застосуванням усіх частин тіла спортсменів. 
Чим вищу швидкість пересування кроком уперед здатні розвити фехтувальники, тим 

вищу швидкість атаки уколом (ударом) вони здатні розвити. 
Чим більша відстань, на яку спроможні здійснити фехтувальники поштовх м’ячів ма-

сою 300 г, тим вищу швидкість атаки уколом (ударом) вони здатні розвити. Чим більша від-
стань, на яку спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 1–2 кг, тим більша від-
стань, на яку вони спроможні здійснити поштовх м’яча масою 300 г. На відстань поштовху 
м’яча масою 300 г прямо пропорційно впливає рівень максимальної сили м’язів фехтувальни-
ків та кількісний показник поштовху штанги масою 20 кг за 30 с. На кількісний показник по-
штовху штанги масою 20 кг впливають фізичні якості спортсменів, розвиток яких можливий 
при застосуванні таких вправ як підтягування на перекладині, згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи, присідання. 

12. Швидкість пересування фехтувальників кроком у бойовій стійці залежить від вели-
чини таких показників: 

- швидкість атаки уколом (ударом); 
- вибухова сила м’язів усіх частин тіла спортсменів; 
- максимальна сила й силова витривалість м’язів усіх частин тіла спортсменів. 
Чим вищу швидкість атаки уколом (ударом) здатні розвити фехтувальники, тим вищу 

швидкість пересування кроком вперед вони здатні розвити. 
Чим більша відстань, на яку спортсмени спроможні здійснити поштовх м’ячів масою 

2 кг, тим вищу швидкість пересування кроком вони здатні розвити. 
Чим вищі показники максимальної сили м’язів усіх частин тіла, кількісного показника в 

поштовху штанги масою 20 кг (силова витривалість), тим вища швидкість пересування фех-
тувальників кроком у бойовій стійці. 

13. На етапі спеціалізованої базової підготовки спортсменів-одноборців (бокс, спортив-
ний рукопаш гопак, фехтування) доцільно застосовувати спеціальнопідготовчі та загальнопід-
готовчі вправи, між показниками яких встановлено статистичні достовірні кореляційні взає-
мозв’язки. 

Спеціальнопідготовчі вправи: 
– атакувальні дії (удар, укол) з установкою на швидкість (бокс, рукопаш гопак, фехту-

вання); 
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– пересування в бойовій стійці кроком уперед з установкою на швидкість (бокс, руко-
паш гопак, фехтування); 

– серія ударів руками з максимальною частотою за 4 с (бокс, рукопаш гопак); 
– пересування на ногах човником у бойовій стійці за 10 с (бокс, рукопаш гопак, фехту-

вання); 
– удари руками з установкою швидко-сильно (спеціальнопідготовча вправа для боксерів 

і спортсменів рукопашу гопак, загальнопідготовча вправа для фехтувальників); 
– удари ногами з установкою швидко-сильно (спеціальнопідготовча вправа для спорт-

сменів рукопашу гопак, загальнопідготовча вправа для боксерів і фехтувальників). 
Загальнопідготовчі вправи для боксерів, спортсменів рукопашу гопак, фехтувальників: 
– поштовх м’ячів масою від 300 г до 5 кг з установкою на максимально більшу відстань; 
– тяга штанги з максимальною силою; 
– поштовх штанги масою 20 кг за 30 с (кількісний показник); 
– підтягування на перекладині (кількісний показник); 
– згинання а розгинання рук в упорі лежачи (кількісний показник); 
– присідання за 30 секунд (кількісний показник). 
Перспективи подальших досліджень. У подальших дослідженнях передбачається ви-

значення доцільності застосування певних загальнопідготовчих і спеціальнопідготовчих 
вправ одноборців для розвитку їх фізичних якостей на різних етапах багаторічної підготовки 
залежно від виду спортивного одноборства. 
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Аннотация. Проблема рационализации построения и коррекция физической подготов-

ки занимает важное место в системе многолетней тренировки спортсменов. Изучения взаимо-
связей показателей физической подготовленности единоборцев дают возможность частично 
решить эту проблему. Целью работы является изучение взаимозависимости между показате-
лями специальноподготовительных и общеподготовительных упражнений спортсменов-еди-
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ноборцев на этапе специализированной базовой подготовки. Используя корреляционный ана-
лиз между показателями скорости, силы специальноподготовительных и общеподготовите-
льных упражнений отдельно у боксёров, спортсменов рукопаша гопак, фехтовальщиков, най-
дены средства, которые целесообразно использовать в тренировочном процессе единоборцев 
на данном этапе многолетней подготовки. 

 
Ключевые слова: бокс, взаимосвязь, рукопаш гопак, сила, скорость, фехтование. 

 
 
 

IGH-SPEED AND POWER QUALITIES 
INTERRELATIONS  
OF FIGHTING SPORTS ATHLETES IN SPECIAL  
AND GENERAL EXERCISES USING ON THE STAGE  
OF SPECIALIZED BASIC TRAINING 

 
Serhiy NIKITENKO, Veronika BUSOL,  
Andriy NIKITENKO, Mykola VELYCHKOVYCH, 
Anatoliy NIKITENKO, Volodymyr MARTSIV 

 
Lviv State University of Physical Culture 

 
Annotation. The rationalization issue of physical training organization and its correction in the 

system of sportsmen long-term training is burning. The study of interrelations of athletes physical 
readiness indicators gives the chance to solve this problem partially. The objective of the research is 
the study of interdependance between indicators of special and general exercises of sportsmen-
fighters at the stage of specialized basic training. The use of  correlation analysis between speed indi-
cators, force of special and general exercises separately in boxers, fighting hopak athletes, fencers, it 
reveals the means which are to be used in fighters training process at the given stage of long-term 
preparation. 
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