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Вступ. Армспорт є одним з молодих видів спорту. 
У зв’язку з цим у науково-методичній літературі про-
блеми планування, програмування тренувального 
процесу представлені у вигляді дискусійних варіантів 
підготовки спортсменів.

Сучасний армспорт має силовий характер, але за 
проявом рухових здібностей – це швидкісно-силовий 
вид спорту. У той же час за показниками техніко-
тактичних дій спортсменів для досягнення результату 
у змаганнях наближається до боротьби.

Змагальна вправа в армспорті потребує прояву 
великої силової напруги, тому цей вид спорту дуже 
травмонебезпечний. До безпосереднього однобор-
ства на столі не рекомендується приступати одразу 
навіть фізично підготовленим спортсменам, оскільки 
без відповідної готовності зв’язково-суглобового апа-
рату верхнього плечового пояса до спеціалізованого 
навантаження висока ймовірність отримання серйоз-
ної травми, яка може поставити під сумнів подальше 
зайняття армспортом [3].

У зв’язку з цим пошук найбільш ефективного спів-
відношення різних засобів та методів тренування ру-
коборців набуває особливу актуальність.

За нашими даними, у віковому розвитку армспор-
тсменів у 16–17 років інтенсивність зростання як сили, 
так і статичної силової витривалості зменшується, але 
показник статичної сили зберігає високі темпи зрос-
тання [3].

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Наукове дослідження вико-
нано за темою Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр. за темою 3.7 «Методологічні і організаційно-
методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини» (номер державної реєстра-
ції 0111U000192).

Мета дослідження: визначити найбільш ефек-
тивні співвідношення різних засобів та методів трену-
вання 16–17-річних армспортсменів при застосуванні 
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блокової системи тренування в річному макроциклі.
Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 

аналіз та узагальнення даних науково-методичної лі-
тератури, педагогічне тестування, педагогічний екс-
перимент, методи дослідження функціонального ста-
ну кардіореспіраторної системи – життєвого індексу, 
частоти серцевих скорочень, артеріального тиску, 
коефіцієнту економізації кровообігу, систолічного 
та хвилинного об’єму крові. У дослідженні прийняло 
участь 30 спортсменів 16–17 років по 15 у контрольній 
і експериментальній групах.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
основі структури багаторічної підготовки юних арм-
спортсменів розроблено експериментальну програму 
тренування, яка була використана для армрестлерів 
16–17 років на етапі спеціалізованої базової підготов-
ки. Період 16–17 років був обраний невипадково: за 
нашими спостереженнями, саме в цьому віці спосте-
рігається найбільша втрата юних спортсменів та їхній 
відтік зі спорту. Це, мабуть, обумовлено їхнім актив-
ним входженням у соціум, пошуком особистого «Я», 
місця в житті та суспільстві, труднощами змагальної 
діяльності, що припадає саме на вік 16–17 років.

В основу експериментальної програми покладе-
но теоретико-методологічні розробки Ю. В. Верхо-
шанського про особливості блокової системи трену-
вань [4]. Річна програма тренування включає 3 блоки: 
1 – блок попереднього тренування; 2 – блок базового 
тренування; 3 – блок спеціалізованого тренування 
(табл. 1).

Використання запропонованої програми трену-
вань склало головну частину основного експеримен-
ту. Спортсмени були розподілені на дві групи: контр-
ольну й експериментальну. Контрольна – тренувалася 
за програмами, запропонованими П. В. Живорою, в 
іншого тренера, експериментальна – за експеримен-
тальною програмою.

блок попереднього тренування включає 2 цикли 
по 12 тижнів. Другий цикл, за винятком збільшення 
тренувальних навантажень, залежно від індивідуаль-
них темпів зростання фізичних і функціональних мож-
ливостей спортсмена повторює перший.

dx.doi.org/10.15391/snsv.2015-5.004
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Цей блок тренування був спрямований на мобілі-
зацію та підтримку робочої активності морфофункці-
ональної системи організму, сформованої в попере-
дніх циклах тренування. Вирішуються завдання під-
вищення аеробної потужності, активізується процес 
морфофункціональної спеціалізації. Усі використані 
засоби фізичної підготовки (переважно допоміжної 
та загальнофізичної) мають орієнтуватися не на роз-
виток сили м’язів, а на інтенсифікацію режиму роботи 
організму з метою підвищення локальної м’язової ви-
тривалості.

Кожний 12-тижневий цикл включає три етапи:  
1) 1–6 тижні – робота з великою кількістю повторів (до 
50) і невеликим обтяженням (до 50% від максималь-
ного); 2) 7–8 тижні – усі вправи виконуються з макси-
мальною швидкістю (10–15 повторів); 3) 9–12 тижні – 
усі вправи виконуються з великим обтяженням (до 
80–90% від максимуму) до 8 повторів.

Блок попереднього тренування – це блок акти-
вації моторної функції нервово-м’язового апарата, 
підвищення потужності організму, вдосконалення 
бази спортивної техніки на оптимальній швидкості 
та потужності зусиль. На цьому етапі тренування ви-
користання концентрованих навантажень дозволяє 
активізувати діяльність моторного апарату, а також 
вегетативних і енергетичних систем, що підвищують 
його функцію. Використані методи тренування орієн-
туються не на розвиток сили м’язів, а на інтенсифіка-
цію режиму роботи організму з метою розвитку ло-
кальної м’язової витривалості за рахунок підвищення 
скорочувальної потужності як повільних, так і швидких 
м’язових волокон [4]. Таким чином, концентроване 
використання допоміжної та, особливо, спеціалізова-
ної фізичної підготовки істотно активізує морфофунк-
ціональну спеціалізацію організму до обраного виду 
змагальної діяльності.

таблиця 1
Річний розподіл навчальних годин в експериментальній групі (у годинах)

№ 
з/п

Розділи навчальної програми

Етапи підготовки

Усього
(48 тижнів)

Блок 
попереднього 

тренування
(24 тижні)

Блок 
базового 

тренування
(16 тижнів)

Блок 
спеціалізованого 

тренування
(8 тижнів)

1. Теоретична підготовка 4 3 – 7

2. Психологічна підготовка – 2 2 4

3. Загальна фізична підготовка 28 18 8 58

4. Допоміжна фізична підготовка 34 23 12 71

5.

Спеціальна фізична підготовка:
а) вправи динамічного характеру 58 40 20 118

б) вправи статичного характеру – 18 12 30

6.
Відпрацювання техніки боротьби 
за столом

30 20 10 60

7. Тактика ведення поєдинку – 4 6 10

8. Практика суддівства – 2 2 4

9. Виконання тестових нормативів 2 2 – 4

Усього за етап: 156 132 64

Усього за рік: 352

блок базового тренування триває 16 тижнів. Тре-
нувальний процес цього блоку спрямований на роз-
виток сили та силової витривалості. Тренувальне на-
вантаження орієнтоване на підвищення потужності та 
ємності енергозабезпечуючих систем організму, фор-
мування периферійних судинних реакцій, підвищення 
потужності буферних систем клітин і крові, підвищен-
ня скорочувальної потужності м’язів. У цьому циклі 
принципово важливо дотримуватися оптимального 
співвідношення засобів загальної, допоміжної та спе-
ціальної фізичної підготовки. Приблизно це співвідно-
шення має такий вигляд: ЗФП – 30±5%, ДФП – 30±5%, 
СФП і безпосередньо боротьба на столі – 40±5%.

За час тренування пропонується виконувати 
3–4 спеціальні вправи, у кожній вправі від 4 до 6 підхо-
дів, при чому 35±5% спеціальних вправ виконуються у 
статичному режимі. Між підходами треба робити пе-
рерву на 1,5–2 хвилини. Тренування проводяться три 
рази на тиждень, четвертий день призначений для ак-
тивного відпочинку.

Блок базового тренування передбачає специфічно 
направлене збільшення потужності та ємності енерго-
забезпечуючих систем організму за допомогою на-
ростаючої інтенсивності тренувальних навантажень. 
На цьому етапі тренувального процесу здійснюється 
перехід організму від термінової до довгострокової 
адаптації. Цьому процесові сприяє стрес – реакція 
організму на підвищення інтенсивності виконання 
вправ. Стресовий синдром у свою чергу активізує 
структурні перетворення в працюючих м’язах. Підви-
щення інтенсивності та потужності виконання допо-
міжних і змагальних вправ досягається за умови вико-
ристання повторного, інтервального й контрольного 
методів тренування. Така спрямованість тренувально-
го процесу супроводжується підвищенням потужності 
та ємності анаеробних джерел енергії, скорочуваль-
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ної потужності м’язів і окислювальних властивостей 
швидких м’язових волокон [4].

блок спеціалізованого тренування спрямований 
на розвиток вибухової сили, опрацювання слабких ку-
тів, зміну характеру роботи. Тренування зі статичними 
навантаженнями є обов’язковими для ефективних за-
нять армспортом і в загальному обсязі навантажень 
мають складати не менше 20%, тобто частина статич-
них вправ мусить становити 40±5% від загального об-
сягу спеціальних. Тривалість цього циклу – 8 тижнів. 
Тренування проводяться три рази на тиждень, чет-
вертий день макроциклу присвячений активному від-
починку (крос, спортивні ігри, парова лазня).

У блоці спеціалізованого тренування тренуваль-
ний процес спрямований на подальше підвищення 
специфічної моторної функції, досягнення високого 
рівня потужності та ємності енергетичного потенці-
алу організму та його здатності ефективно й еконо-
мічно використовувати ці якості під час проведення 
тренувань і змагань. Тренувальні заняття присвячені 
переважно моделюванню змагальних умов, програм, 
тактичних варіантів, кількості підходів, інтервалів від-
починку. Відомо, що стресові реакції організму на на-
вантаження, які моделюють змагальну діяльність, до-
зволяють істотно підвищити окислювальні властивос-
ті м’язів (переважно швидких м’язових волокон) [4]. 
Таким чином, на цьому етапі тренувального процесу 
морфофункціональна спеціалізація організму стабілі-
зується на більш високому рівні дієздатності та еконо-
мічності роботи.

Тренування за експериментальною програмою 
підготовки дозволило юним армспортсменам вийти 
на новий, більш високий рівень функціональної та фі-
зичної підготовленості. Так, порівняно з показниками 
спортсменів контрольної групи дані функціонального 
стану кардіореспіраторної системи армспортсменів 
дослідної групи достовірно покращилися. Це підтвер-
джується показниками ЧСС (у КГ – 67,9±1,1 уд.·хв–1, 
ЕГ – 64,6±1,0 уд.·хв–1, t=2,15; р<0,05); життєвого ін-

дексу, відповідно, 67,4±0,8 мл·кг–1 замість 69,8±0,7 
(t=2,18; р<0,05); артеріального тиску: систолічний 
тиск – 127,3±1,3 мм рт. ст. замість 123,4±1,1 мм рт. ст. 
(t=2,23; р<0,05), діастолічний тиск – 77,6±1,2 мм рт. ст. 
замість 73,8±1,0 мм рт. ст. (t=2,45; р<0,05); коефіцієнт 
економізації кровообігу – 3297,8±94,1 ум. од. замість 
2956,4±90,3 ум. од. (t=2,61; р<0,05) (табл. 2).

Отже, розробка експериментальної програми 
підготовки армспортсменів на основі блокової сис-
теми тренування з настановою на концентрацію на-
вантажень допоміжної (напівспеціальної) та спеціаль-
ної фізичної підготовки протягом порівняно великого 
адаптаційного циклу (24 тижні попередньої та 16 тиж-
нів базової підготовки) дозволила створити у спортс-
менів експериментальної групи достатньо високий 
рівень морфофункціональної основи підвищення й 
інтенсифікації подальших тренувальних навантажень 
у блоці спеціалізованої підготовки.

Висновки: 
1.   Розроблена експериментальна програма під-

готовки 16–17-річних армспортсменів на базі блокової 
системи тренування зі спрямованістю на концентра-
цію навантажень допоміжної та спеціалізованої фізич-
ної підготовки протягом порівняно великого адапта-
ційного циклу (24 тижні попередньої та 16 тижнів ба-
зової підготовки) дозволила створити у спортсменів 
експериментальної групи достовірно високий рівень 
морфофункціональної бази спортивної підготовки.

2. Експериментальна програма підготовки  
16–17-річних армспортсменів дозволила достовір-
но підвищити функціональні можливості організму 
спортсменів. Так, у серцево-судинній системі стійко 
розвивається економічна форма серцевої діяльнос-
ті, про що свідчать достовірні зміни показників ЧСС 
(р<0,05; t=2,15), артеріального тиску (р<0,01; t=2,54), 
коефіцієнта економізації кровообігу (р<0,01; t=3,19) і 
хвилинного об’єму крові (р<0,05; t=2,63). Порівняно з 
даними контрольної групи у спортсменів експеримен-
тальної достовірно підвищився показник життєвого 

таблиця 2
Динаміка досліджуваних показників юних армспортсменів 

протягом річного макроциклу підготовки

№
з/п

Показники

Початок експерименту Кінець експерименту

КГ
(n=15)

ЕГ
(n=15)

р
КГ

(n=15)
ЕГ

(n=15)
р

1. Життєвий індекс (мл·кг–1) 64,7±1,05 65,4±0,96
p>0,05,
t=1,79

67,4±0,84 69,8±0,72
p<0,05,
t=2,18

2. ЧСС (уд.·хв–1) 69,7±1,43 68,5±1,13
p>0,05,
t=0,84

67,9±1,14 64,6±1,03
p<0,05,
t=2,15

3. Систолічний тиск (мм рт. ст.) 129,6±1,54 128,7±1,76
p>0,05,
t=1,51

127,3±1,25 123,4±1,13
p<0,05,
t=2,23

4. Діастолічний тиск (мм рт. ст.) 78,3±0,98 79,5±1,14
p>0,05,
t=2,05

77,6±1,21 73,8±0,97
p<0,05,
t=2,45

5.
Коефіцієнт економізації 
кровообігу (ум. од.)

3405,8±98,5 3373,3±94,3
p>0,05,
t=1,05

3297,8±94,1 2956,4±90,3
p<0,05,
t=2,61

6. Систолічний об’єм крові (мл) 68,3±2,34 67,9±2,56
p>0,05,
t=0,64

69,9±2,12 72,6±1,98
p>0,05,

t=,93

7. Хвилинний об’єм крові (мл) 4721,8±89,7 4684,3±94,4
p>0,05,
t=0,52

4787,6±99,4 4896,6±89,3
p>0,05,
t=1,56

б
е

з
к

О
р

О
в

а
й

н
и

й
 д

. О
., к

а
М

а
є

в
 О

. і. О
со

б
л

и
во

сті ви
ко

р
и

стан
н

я б
л

о
ко

во
ї си

сте
м

и
 тр

е
н

уван
н

я  



32

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №5 (49)
ISSN 1991-0177

індексу (р<0,05; t=2,18).
3. Застосування статичних вправ локальної дії та 

динамічного характеру у такому співвідношенні: 12% 
та 88% у блоці попереднього тренування, 31% та 69% 
у блоці базового тренування та 38% та 62% від загаль-
ного обсягу спеціалізованих вправ у блоці спеціалізо-
ваного тренування достатньо ефективно сприяє до-
сягненню високого рівня спортивної підготовленості.

4. Річний макроцикл підготовки 16–17-річних ру-

коборців, що включає 3 блоки (1 – блок попереднього 
тренування (24 тижні); 2 – блок базового тренуван-
ня (16 тижнів); 3 – блок спеціалізованого тренування 
(8 тижнів)), достатньо ефективний та рекомендується 
до практики підготовки армспортсменів.

Подальші дослідження будуть спрямовані в ца-
рину індивідуалізації підготовки армспортсменів на 
етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.
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Аннотация. Бескоровайный Д. А., Камаев О. И. Особенности использования блочной системы тренировки  
16–17-летних армспортсменов в годовом макроцикле. Цель: определить наиболее эффективные соотношения 
различных средств и методов тренировки 16–17-летних армспортсменов при применении блочной системы трени-
ровки в годовом макроцикле. Материал и методы: исследованы 30 армспортсменов 16–17 лет по 15 в контрольной и 
экспериментальной группах, проанализированы и обобщены данные научно-методической литературы, проведено педа-
гогическое тестирование, педагогический эксперимент, использованы методы исследования функционального состояния 
кардиореспираторной системы. Результаты: установлено, что блочная система подготовки 16–17-летних армспортсменов 
позволяет достоверно повысить уровень морфофункциональной базы подготовки, улучшает функциональные показатели 
сердечно-сосудистой системы организма. Выводы: экспериментальная программа подготовки 16–17-летних армспор-
тсменов на базе блочной системы тренировки позволила создать у спортсменов экспериментальной группы достоверно 
высокий уровень морфофункциональной базы спортивной подготовки, достоверно повысить функциональные возможнос-
ти организма спортсменов, способствовала достижению высокого уровня спортивной подготовленности и рекомендуется 
к практике подготовки армспортсменов.

Ключевые слова: блочная система, статические упражнения, годовой макроцикл, морфофункциональная база.

Abstract. Bezkorovainyi D., Kamaev O. Features of use of modular training system armsportsmens 16–17 year olds in 
the annual macrocycle. Purpose: to determine the most effective ratio of different means and methods of training 16–17 year olds 
armsportsmens the application of the block training system in the annual macrocycle. Material and Methods: 30 armsportsmens 
investigated 16–17 years to 15 in the control and experimental groups, analyzed and summarized the data of scientific and 
methodical literature, conducted teacher testing, pedagogical experiment, methods of research used functional state of cardio-
respiratory. Results: it was found that the block system of training 16–17 year olds armsportsmens allows significantly increase the 
level of morphological and functional training base, improves functional indices of the cardiovascular system. Conclusions: the 
experimental training program for 16–17 year olds armsportsmens based modular training system allowed the athletes to create the 
experimental group was significantly higher level of morphofunctional sports training base, significantly improve the functionality of 
the body athletes, contributed to a high level of fitness and sports is recommended to practice the preparation armsportsmens.

Keywords: modular system, static exercises, the annual macrocycle, morphofunctional base.
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