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Харківська державна академія фізичної культури 

Анотація. Мета: розробити модельні характеристики фізичної підготовленості 

кваліфікованих спортсмені-рукопашників. Матеріал і методи: дослідження проводилося в 

січні 2019 року на базі спортивної школи КДЮСШ №2 міста Харкова. У дослідженні 

використовувалися наступні методи: аналіз науково-методичної інформації, узагальнення 

передового практичного досвіду, педагогічне тестування, моделювання, методи 

математичної статистики. У дослідженні взяли участь 15 кваліфікованих спортсменів, які 

займаються рукопашним боєм в групах спеціалізованої базової підготовки другого року 

навчання, вік випробовуваних 16-18 років. Результати: встановлено, що фізична 

підготовленість спортсмена тісно пов'язана з його спеціалізацією. В одних видах 

єдиноборств спортивний результат визначається, перш за все, швидкісно-силовими 

можливостями, рівнем розвитку анаеробної продуктивності, витривалістю до тривалої 

роботи; у других – швидкісно-силовими і координаційними здібностями, в третіх – 

рівномірним розвитком різних фізичних якостей. Виявлено, що в тренуванні з 

кваліфікованими спортсменами, які займаються рукопашним боєм на етапі спеціалізованої 

базової підготовки основне місце займає загальна та допоміжна підготовка, у другій полові 

етапу підготовка становиться більш спеціалізованою. Проведене педагогічного тестування 

дозволило визначити модельні характеристики фізичної підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників в групах спеціалізованої базової підготовки. Висновки: 

пройдений аналіз і представлені моделі стали основою для розробки оціночних критеріїв 

рівня розвитку фізичної підготовленості єдиноборців. Вони дозволяють диференційовано 

здійснювати оцінку та управління фізичної працездатністю кваліфікованих спортсменів-

рукопашників в групах спеціалізованої базової підготовки. 

Ключові слова: модельні характеристики, фізична підготовленість, кваліфіковані 

спортсмени, рукопашний бій. 

 

Вступ. Однією з найбільш 

нагальних завдань фізичного виховання є 

пошук ефективних шляхів гармонійного 

розвитку людини і збереження здоров'я. 

Одним із рішенням цього завдання 

можливо завдяки заняттям в спортивних 

секціях (Коваленко, 2014; Круцевич, 2003; 

Матвєєв, 2006; Мунтян, Пономарьов, & 

Сищук, 2015; Тропін, 2018). Тренер при 

проведені навчально-тренувальних занять 

повинен піклуватися, насамперед, про 

гармонійний розвиток кожного 

спортсмена, а він можливий тільки завдяки 

загальній фізичній підготовці, яка 

передбачає розвиток швидкості, сили, 

спритності, гнучкості, витривалості та 

багатьох інших життєво необхідних 

рухових якостей усіма можливими 

засобами фізичної культури і спорту 

(Верхошанский, 2014; Голоха, 2017; 

Камаєв, & Тропін, 2012; Лукіна, 2009; 

Тропін, 2018). 

За останній час спортивні та бойові 

єдиноборства в нашій країні набувають 

широкої популярності. Так рукопашним 

боєм займаються, як чоловіки, так і жінки. 

Зайняття рукопашним боєм є не тільки 

дієвим засобом самозахисту, але 

формування рухової культури та 

оздоровлення. Окрім того, зайняття цим 

видом єдиноборства впливає на 

функціональний стан систем організму 

людини та його фізичні якості. 

Рукопашний бій є ефективним способом 

усебічного фізичного розвитку, моральної 

і вольової підготовки підлітків і юнаків. 
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Він сприяє формуванню життєво важливих 

прикладних навичок, які дозволяють 

забезпечити підготовку допризовної 

молоді (Кощєєв, 2014; Чернозуб та інші, 

2018). 

Рукопашний бій – це складний в 

координаційному відношенні вид 

єдиноборств, який включає різні техніко-

тактичні елементи з практики ударних 

видів єдиноборств (боксу, кікбоксінгу) та 

інших видів спортивної боротьби. 

Регулярні зайняття рукопашним боєм 

приводять до підвищення фізичної 

працездатності, гнучкості, вестибулярної 

стійкості, рівня розвитку силових та 

швидкісно-силових якостей, поліпшенню 

екстраполяційних здібностей (Сущенко, & 

Ворожейкин, 2016; Чернозуб та інші, 

2017). 

Рівень розвитку рухових якостей 

значною мірою визначає техніко-тактичну 

підготовку спортсмена рукопашника, 

стиль і характер перебігу змагального 

поєдинку (Кузнецов, & Глазістов, 2007; 

Овчинников, & Исаєв, 2010; Podrigalo, and 

et. аl., 2017). 

Зв'язок роботи з науковими 

програмами, планами та темами. 

Дослідження проводилося відповідно до 

теми науково-дослідної роботи 

Харківської державної академії фізичної 

культури «Психо-сенсорна регуляція 

рухової діяльності спортсменів 

ситуативних видів спорту» (номер 

державної реєстрації 0116U008943). 

Мета дослідження – розробити 

модельні характеристики фізичної 

підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників. 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу науково-

методичної літератури та узагальнення 

передового практичного досвіду 

встановити особливості розвитку фізичних 

якостей в спортивних єдиноборствах. 

2. Скласти модельні характеристики 

фізичної підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників. 

3. Визначити оціночні критерії 

фізичної підготовленості для 

кваліфікованих спортсменів-рукопашників. 

Матеріали та методи 

дослідження. Дослідження проводилося в 

січні 2019 року на базі спортивної школи 

КДЮСШ №2 міста Харкова. У 

дослідженні використовувалися наступні 

методи: аналіз науково-методичної 

інформації, узагальнення передового 

практичного досвіду, педагогічне 

тестування, моделювання, методи 

математичної статистики. 

У дослідженні взяли участь 15 

кваліфікованих спортсменів, які 

займаються рукопашним боєм в групах 

спеціалізованої базової підготовки другого 

року навчання, вік випробовуваних 16-18 

років. 

Для оцінки фізичної 

підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників 

використовувалися наступні тести:  

1. Загальна фізична підготовленість: 

– човниковий біг 10×10 м (с); 

– максимальна кількість 

підтягувань на перекладині (кількість 

разів); 

– максимальна кількість згинань-

розгинань рук в упорі лежачи (кількість 

разів); 

– стрибок в довжину з місця (см); 

– метання набивного м’яча (2 кг) з 

положення сидячи на полу спиною до 

напрямку кидка (м). 

2. Спеціальна фізична 

підготовленість: 

– сумарний час 6 прямих ударів 

руками (с); 

– сумарний час 6 бокових ударів 

ногами (с); 

– 10 кидків партнера через стегно (с); 

– 10 кидків партнера через груди (с). 

Результати дослідження та їх 

обговорення. На основі аналізу науково-

методичної літератури та узагальнення 

передового практичного досвіду було 

встановлено, що фізична підготовленість 

спортсмена тісно пов'язана з його 

спеціалізацією. В одних видах 

єдиноборств спортивний результат 

визначається, перш за все, швидкісно-

силовими можливостями, рівнем розвитку 

анаеробної продуктивності, витривалістю 
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до тривалої роботи; у других – швидкісно-

силовими і координаційними здібностями, 

в третіх – рівномірним розвитком різних 

фізичних якостей (Алексєєв, Ананченко, & 

Бойченко, 2014; Бойченко, & Сушко, 2011; 

Єрмаков, Тропін, & Бойченко, 2016; 

Новіков, 2009; Тропін, Камаєв, & Мазур, 

2014). 

Групи спеціалізованої базової 

підготовки комплектуються із здорових 

юнаків І розряду, КМСУ, МСУ 16-19 

років, які характеризуються високим 

рівнем фізичної підготовленості, 

психологічної стійкості і техніко-тактичної 

майстерності. Основні завдання 

навчально-тренувального процесу в групах 

спеціалізованої базової підготовки: 

підвищення загального функціонального 

рівня; планомірне зростання тренувальних 

і змагальних навантажень; поступова 

підготовка організму до максимальних 

навантажень, характерних для цього етапу; 

побудова міцної аеробної бази для 

подальшого виконання великих обсягів 

спеціальної роботи; збільшення 

психологічної підготовки; подальше 

удосконалення техніко-тактичної 

майстерності; формування мотивації до 

досягнення спортивних результатів і 

цвілевої настанови на спортивне 

удосконалення (Гартвич, Радченко, & 

Седукін, 2010).  

В тренуванні з кваліфікованими 

спортсменами, які займаються 

рукопашним боєм на етапі спеціалізованої 

базової підготовки основне місце займає 

загальна та допоміжна підготовка, у другій 

полові етапу підготовка становиться більш 

спеціалізованою (Бавикін, 2016; Кощеев, 

2014). 

На основі отриманих результатів 

педагогічного тестування були розроблені 

модельні характеристики фізичної 

підготовленості кваліфікованих 

спортсменів рукопашників (таблиця 1). 

 

 

Таблиця 1 

Модельні характеристики фізичної підготовленості кваліфікованих  

спортсменів-рукопашників 
№ 

п/п 
Показники фізичної підготовленості Х  δ m 

Загальна фізична підготовленість 

1 Човниковий біг 10×10 м (с) 25,12 0,54 0,15 

2 Підтягування на перекладині (кількість разів) 25,53 2,83 0,76 

3 Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) 80,33 4,41 1,18 

4 Стрибок у довжину з місця (см) 253,13 8,19 2,19 

5 
Метання набивного м’яча (2 кг) з положення сидячи на полу спиною до 

напрямку кидка (м) 
15,07 1,88 0,50 

Спеціальна фізична підготовленість 

6 Сумарний час 6 прямих ударів руками (с) 4,51 0,11 0,03 

7 Сумарний час 6 бокових ударів ногами (с) 7,40 0,08 0,02 

8 10 кидків партнера через стегно (с) 14,4 0,63 0,17 

9 10 кидків партнера через груди (с) 16,93 1,24 0,33 

 

 

Проведений аналіз і представлені 

моделі стали основою для розробки 

оціночних критеріїв рівня розвитку 

фізичної підготовленості. Вони 

дозволяють диференційовано здійснювати 

оцінку та управління фізичної 

працездатністю кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників в групах 

спеціалізованої базової підготовки 

(таблиця 2). 

Пройдений аналіз дозволив 

встановити, що при плануванні навчально-

тренувального процесу в групах 

спеціалізованої базової підготовки 

єдиноборців необхідно розробляти 

комплекси спеціальних вправ з 

урахуванням специфіки виду спорту. 
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Також треба широко використовувати 

засоби, які підвищують функціональний 

потенціал організму спортсмена 

максимально наближеної до змагальної 

діяльності. Це також підтверджують 

результати досліджень, представлені в 

наукових роботах (Камаєв, Тропін, & 

Селезнев, 2013; Тропін, & Бойченко, 2014; 

Latyshev, Korobeynikov, & Korobeinikova, 

2014; Podrigalo, and et. аl. 2019; 

Romanenko, and et. аl. 2018). 

  

Таблиця 2 

Оціночні критерії рівня розвитку фізичної підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників в групах спеціалізованої базової підготовки  

№ Показники фізичної підготовленості 
Високий 

рівень 

Середній 

рівень 

Низький 

рівень 

Загальна фізична підготовленість 

1 Човниковий біг 10×10 м (с) <24,58 24,58-25,66 >25,66 

2 Підтягування на перекладині (кількість разів) >28,00 28,00-23,00 <23,00 

3 Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) >85,00 85,00-76,00 <76,00 

4 Стрибок у довжину з місця (см) >261,00 261,00-245,00 <245,00 

5 
Метання набивного м’яча (2 кг) з положення сидячи на полу 

спиною до напрямку кидка (м) 
>16,95 16,95-13,19 <13,19 

Спеціальна фізична підготовленість 

6 Сумарний час 6 прямих ударів руками (с) <4,40 4,40-4,62 >4,62 

7 Сумарний час 6 бокових ударів ногами (с) <7,32 7,32-7,48 >7,48 

8 10 кидків партнера через стегно (с) <13,77 13,77-15,03 >15,03 

9 10 кидків партнера через груди (с) <15,69 15,69-18,17 >18,17 

 

Використання при аналізі 

спортивної підготовленості єдиноборців 

сучасних статистичних методів дозволяє 

будувати моделі. Вони дозволяють більш 

чітко уявляти що відбуваються в організмі 

спортсменів зміни, виявляти сильні і 

слабкі сторони і вносити коректування в 

навчально-тренувальний процес 

спортсменів. Tropin, Y. (2017) досліджував 

профілі фізичної підготовленості у 

кваліфікованих борців греко-римського 

стилю. Pervachuk, R. and et. al. (2017) 

розробили модельні характеристики 

сенсомоторних реакцій і специфічних 

сприйняття кваліфікованих борців. 

Приймаков, А. А. (2013) розробив 

модельні характеристики структури 

фізичної підготовленості у борців високої 

кваліфікації. 

Tropin, Y., & Pashkov, I. (2015) 

завдяки моделям техніко-тактичної 

підготовленості, встановили особливості 

змагальної діяльності 

висококваліфікованих борців різних стилів 

протиборства. 

Бакулев, С. Е., Симаков, А. М., & 

Момот, Д. А. (2008) визначили структуру 

фізичної підготовленості юних 

тхеквондистів.  

Гаськов, А. В., Кузьмін, В. А., & 

Путін, Л. П. (2010) займалися розробкою 

модельних характеристик тренувальної 

діяльності боксерів. 

Сущенко, В. П., & Ворожейкін, А. 

В. (2017) виявили педагогічну модель 

підготовки інструкторів з рукопашного 

бою силових структур з використанням 

ситуаційних завдань. 

Iermakov, S. and et. аl. (2016) 

вивчали модельні характеристики 

психофізіологічних показників 

висококваліфікованих спортсменів-

єдиноборців, на підставі яких визначили 

особливості у представників ударних і 

кидкових видах єдиноборств. 

Мунтян, В. С. (2009) запропонував 

використовувати показники змагальної 

моделі для практичних методів контролю, 

розрахунку інтегрального рівня 

підготовленості і коефіцієнта ефективності 

змагальної діяльності спортсменів. 

Висновки.  

1. На основі аналізу науково-

методичної літератури та узагальнення 
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передового практичного досвіду було 

встановлено, що фізична підготовленість 

спортсмена тісно пов'язана з його 

спеціалізацією. В одних видах 

єдиноборств спортивний результат 

визначається, перш за все, швидкісно-

силовими можливостями, рівнем розвитку 

анаеробної продуктивності, витривалістю 

до тривалої роботи; у других – швидкісно-

силовими і координаційними здібностями, 

в третіх – рівномірним розвитком різних 

фізичних якостей. 

У рукопашному бою фізична 

підготовленість спортсменів є однією з 

найважливіших складових загальної 

структури їх підготовленості, 

визначальним рівнем спеціальної 

працездатності. 

2. Отримані результати 

педагогічного тестування дозволили 

визначити модельні характеристики 

фізичної підготовленості кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників в групах 

спеціалізованої базової підготовки. 

3. Пройдений аналіз і представлені 

моделі стали основою для розробки 

оціночних критеріїв рівня розвитку 

фізичної підготовленості. Вони 

дозволяють диференційовано здійснювати 

оцінку та управління фізичної 

працездатністю кваліфікованих 

спортсменів-рукопашників в групах 

спеціалізованої базової підготовки. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на складання модельних 

характеристик змагальної діяльності 

спортсменів, які займаються рукопашним 

боєм. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Аннотация. Панов П. П., Тропин Ю. Н. Модельные характеристики физической 

подготовленности квалифицированных спортсменов рукопашников. Цель: разработать 

модельные характеристики физической подготовленности квалифицированных 

спортсменов рукопашников. Материал и методы: исследование проводилось в январе 2019 

года на базе спортивной школы КДЮСШ №2 города Харькова. В исследовании 

использовались следующие методы: анализ научно-методической информации, обобщение 

передового практического опыта, педагогическое тестирование, моделирование, методы 

математической статистики. В исследовании приняли участие 15 квалифицированных 

спортсменов, занимающихся рукопашным боем в группах специализированной базовой 

подготовки второго года обучения, возраст испытуемых 16-18 лет. Результаты: 

установлено, что физическая подготовленность спортсмена тесно связана с его 
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специализацией. В одних видах единоборств, спортивный результат определяется, прежде 

всего, скоростно-силовыми возможностями, уровнем развития анаэробной 

производительности, выносливостью к длительной работе; во вторых – скоростно-

силовыми и координационными способностями, в третьих – равномерным развитием 

различных физических качеств. Выявлено, что в тренировке с квалифицированными 

спортсменами, которые занимаются рукопашным боем на этапе специализированной 

базовой подготовки, основное место занимает общая и вспомогательная подготовка, во 

второй половне этапа подготовка становится более специализированной. Проведенное 

педагогического тестирования позволило определить модельные характеристики 

физической подготовленности квалифицированных спортсменов рукопашников в группах 

специализированной базовой подготовки. Выводы: проделанный анализ и представленые 

модели стали основой для разработки оценочных критериев уровня развития физической 

подготовленности единоборцев. Они позволяют дифференцированно осуществлять оценку и 

управление физической работоспособностью квалифицированных спортсменов 

рукопашников в группах специализированной базовой подготовки. 

Ключевые слова: модельные характеристики, физическая подготовленность, 

квалифицированные спортсмены, рукопашный бой. 

Annotation. Panov P., Tropin Y. Model characteristics of physical fitness of qualified 

athletes hand-to-hand. Purpose: to develop model characteristics of physical fitness of qualified 

hand-to-hand sportsmen. Material and methods: The study was conducted in January 2019 on the 

basis of the sports school number 2 of the city of Kharkov. The study used the following methods: 

analysis of scientific and methodological information, compilation of advanced practical 

experience, pedagogical testing, modeling, methods of mathematical statistics. The study involved 

15 qualified athletes involved in hand-to-hand combat in groups of specialized basic training of the 

second year of study, the subjects were 16-18 years old. Results: found that the physical fitness of 

an athlete is closely related to his specialization. In some types of martial arts, a sports result is 

determined primarily by speed-strength capabilities, the level of development of anaerobic 

performance, endurance for long-term work; secondly, speed-power and coordination abilities, and 

thirdly, the uniform development of various physical qualities. It was revealed that in training with 

qualified athletes who engage in hand-to-hand combat at the stage of specialized basic training, 

general and auxiliary training takes the main place, in the second half of the stage, training 

becomes more specialized. Conducted pedagogical testing allowed us to determine the model 

characteristics of physical fitness of qualified athletes melee in groups of specialized basic training. 

Conclusions: the analysis done and the models presented became the basis for the development of 

evaluation criteria for the level of physical fitness of martial arts. They allow for the differentiated 

assessment and management of the physical performance of qualified fighters in the groups of 

specialized basic training. 

Keywords: model characteristics, physical fitness, skilled athletes, hand-to-hand combat. 
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