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Annotations
The article deals with the actual problem of physical training means’ optimal alignment during  basic mesocycle. 

The hypothesis of study is an assertion about the practicability of statodinamic method of training and CrossFit 
system complexes for development of Combat Combination athletes’ power abilities. The purpose of the article is 
to investigate the power abilities improving specialty of  Combat Combination athletes during basic mesocycle. 36 
athletes aged 19-22 years from Kozhedub Air Force National University were involved in the studies. The previous 
and recapitulative athletes’ power tests were conducted; pedagogical and mathematic methods were used during the 
experiment. The results demonstrate the improvement of absolute power by 6,82 % (р<0,05) and power endurance 
by 7,25 % (р<0,05). Conclusion: the applying of the statodynamic method of training and CrossFit system com-
plexes in the basic mesocycle training program positively affects on the development of power abilities of Combat 
Combination fighters.

Keywords: training process, Combat Combination, basic training mesocycle, power abilities development.

Анотація
Стаття присвячена актуальному питанню оптимального співвідношення засобів фізичної підготовки у 

базовому мезоциклі тренувального процесу. Гіпотезою дослідження є твердження про доцільність викорис-
тання методу статодинамічного навантаження та комплексів системи кросфіт для розвитку силових якостей 
бійців бойового двоборства. Мета статті – дослідити особливості розвитку силових якостей спортсменів, 
які спеціалізуються в бойовому двоборстві у базовому мезоциклі підготовки. До дослідження залучено 36 
спортсменів віком від 19 до 22 років. У ході експерименту проведено початкове і підсумкове тестування 
рівня розвитку силових якостей при застосуванні педагогічних і математичних методів дослідження. Резуль-
тати демонструють покращення рівня розвитку абсолютної сили на 6,82 % (р<0,05) та силової витривалості 
на 7,25 % (р<0,05). Висновок: використання методу статодинамічного тренування та комплексів системи 
кросфіту у програмі базового мезоциклу тренування позитивно впливає на розвиток силових якостей бійців 
бойового двоборства.

Ключові слова: тренувальний процес, бойове двоборство, мезоцикл базової підготовки, розвиток сило-
вих якостей.

Аннотация
Статья посвящена актуальному вопросу оптимального соотношения средств физической под-

готовки в базовом мезоцикле тренировочного процесса. Гипотезой исследования является 
утверждение про целесообразность использования метода статодинамической нагрузки и комплексов си-
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Вступ. Військово-спортивне 
багатоборство – це неоліпійський 
вид спорту, що має військово-
прикладну спрямованість і вхо-
дить до «Переліку видів спорту, 
що визнані в Україні» (Долби-
шева, 2014). Військово-спортив-
не багатоборство включає в себе 
два розділи: бойове двоборство 
та військово-спортивне семи-
борство (Дикий, 2016; Откидач, 
Золочевський, 2018). Бойове дво-
борство включає в себе такі види 
змагальної діяльності: стрільбу 
та всестильовий бій (аналог руко-
пашного бою).

Процес спортивної підготов-
ки в річному циклі (макроциклі) 
можна розбити на такі періоди: 
підготовчий, змагальний і пере-
хідний (Матвеев, 1977; Плато-
нов, 2015). В свою чергу, під-
готовчий період поділяється на 
два окремих мезоцикли: базовий 
(загально-підготовчий) і спеці-
ально-підготовчий (Костюкевич, 
2007; Погадаев, Быстрицкий, 
2013). Сучасні уявлення про тре-
нувальний процес спортсменів 
дозволяють стверджувати, що за-
вдання формування та розвитку 
основних фізичних якостей пред-
ставників будь-якого виду спорту 
повинні вирішуватись у базовому 
(загально-підготовчому) мезоци-
клі річного макроциклу підготов-
ки (Шинкарук, 2011; Bompa, Haff, 
2009; Issurin, 2008). 

Для ефективного тренування 
багатоборців тренеру необхідно 
створити комплексне уявлення 
про основні аспекти побудови 

тренувального процесу та доціль-
ність використання тих або інших 
засобів тренування з метою фор-
мування та розвитку основних 
фізичних якостей. (Максимов, 
Селуянов, Табаков, 2011; Bompa, 
Haff, 2009)

Ідея періодизації спортивної 
підготовки з’явилась в працях 
науковців Б. Котова, Р. Школьні-
кова, В. Шувалова, А. Крестовні-
кова, Н. Яковлева, Л. Коробкова 
в першій половині XX століття. 
Модель побудови річного тре-
нувального циклу запропонував 
Л.П. Матвєєв у 1965 році (Матве-
ев, 1977; Погадаев, Быстрицкий, 
2013; Issurin, 2013). М.Г. Озолін 
обґрунтував концепцію розробки 
річного циклу спортивної під-
готовки відповідно до кількості, 
рангу та термінів запланованих 
змагань (Озолин, 1970). 

На думку науковців, теорія пе-
ріодизації спортивного тренуван-
ня передбачає безперервне, пла-
номірне та всебічне підвищення 
можливостей спортсмена за всіма 
напрямками техніко-тактичної, 
фізичної та психологічної під-
готовки, яка обумовлена специ-
фікою виду спорту (Костюкевич, 
2007; Pistilli, Kaminsky, Totten, 
2004). У сучасній українській 
науковій періодиці проблемні 
питання побудови тренуваль-
них циклів у різних видах спор-
ту досліджували В. Платонов, В. 
Костюкевич, І. Стасюк, І. Тер-
Ованесян, О. Шинкарук, В. Тара-
нов, Ю. Шкребтій, О. Козлова та 
ін. (Шинкарук, 2011; Платонов, 

2015). Але цілком зрозуміло, що 
кожен вид спорту має свої спе-
цифічні співвідношення обсягу й 
інтенсивності тренувального на-
вантаження.

Наприкінці XX століття у тео-
рії річної періодизації тренуваль-
ного процесу з’явилося багато 
критиків (Ю. Верхошанський, А. 
Воробьев, А. Карпенко, В. Коз-
ловский, В. Кузнецов, А. Нови-
ков, P. Bellotti, K. Carl, J. Egger, S. 
Starischka та ін.), які стверджува-
ли, що її положення не врахову-
ють біологічний вплив тренуван-
ня на організм спортсмена, його 
адаптацію до фізичного наван-
таження (Верхошанский, 1998; 
Платонов, 1998; Issurin, 2008). 
Проте більшість науковців вважа-
ють, що різноспрямована побудо-
ва тренувального навантаження 
(з точки зору співвідношення об-
сягу та інтенсивності фізичних 
вправ) у різні періоди тренуваль-
ного процесу стимулює розви-
ток фізичних якостей і зростання 
спортивних результатів (Плато-
нов, 2015; Погадаев, Быстрицкий, 
2013). Найбільш важливим періо-
дом для вдосконалення фізичних 
(у тому числі, силових) якостей  
атлетів є саме базовий мезоцикл 
(перша частина підготовчого пе-
ріоду) річного макроциклу під-
готовки спортсменів. Сучасні 
уявлення про принципи побудови 
тренувального процесу дозволя-
ють вирішувати завдання розвит-
ку силових якостей спортсменів 
на основі комбінованого застосу-
вання великої кількості засобів, 

стемы кроссфит для развития силовых качеств бойцов боевого двоеборья. Цель статьи – исследовать осо-
бенности развития силовых качеств спортсменов боевого двоеборья в базовом мезоцикле подготовки. В 
исследовании приняло участие 36 спортсменов в возрасте от 19 до 22 лет. В ходе эксперимента проведено 
начальное и итоговое тестирование уровня развития силовых качеств с применением педагогических и ма-
тематических методов исследования. Результаты демонстрируют улучшение уровня развития абсолютной 
силы на 6,82 % (р<0,05) и силовой выносливости на 7,25 % (р<0,05). Вывод: использование метода стато-
динамической тренировки и комплексов системы кроссфит в программе базового мезоцикла тренировки 
позитивно влияет на развитие силовых качеств бойцов боевого двоеборья.

Ключевые слова: тренировочный процесс, боевое двоеборье, мезоцикл базовой подготовки, развитие 
силовых качеств.
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методів і методик фізичної підго-
товки (Селуянов, Табаков, 1998). 

Робочою гіпотезою прове-
деного дослідження стало твер-
дження авторів (Максимова, 
Селуянова, Табакова, 2011; Смир-
нова, Ішунькіна, 2016) про до-
цільність використання методу 
статодинамічного тренування та 
комплексів системи кросфіту для 
розвитку силових якостей атлетів. 
Питання побудови тренувального 
процесу спортсменів, які спеціа-
лізуються в бойовому двоборстві 
(далі бійців) є актуальними в су-
часних умовах розвитку цього 
виду спорту в Україні. 

Мета дослідження: досліди-
ти особливості розвитку силових 
якостей спортсменів, які спеціа-
лізуються в бойовому двоборстві 
у базовому мезоциклі підготовки.

Матеріал і методи досліджен-
ня. Дослідження проводилося 
у період з серпня 2018 року по 
жовтень 2018 року на базі Харків-
ського національного універси-
тету Повітряних Сил імені Івана 
Кожедуба (9 тижнів) і було спря-
мовано на перевірку ефективнос-
ті розробленої експериментальної 
програми побудови тренувально-
го процесу у базовому мезоциклі 
спортсменів, які спеціалізуються 

в бойовому двоборстві. 
У дослідженні взяло участь 

2 групи (контрольна та експери-
ментальна) по 18 спортсменів, які 
спеціалізуються у бойовому дво-
борстві, віком від 19 до 22 років (n 
= 36). Усі бійці були проінформо-
вані про участь в експерименті і 
дали свою згоду. Заняття в групах 
проводились протягом дев’яти 
тижнів, 4 рази на тиждень, трива-
лість основної частини заняття – 
1,5 години. У ході педагогічного 
експерименту було проведене по-
чаткове та підсумкове тестування 
рівня розвитку силових якостей 
при застосуванні педагогічних 
і математичних методів дослі-
дження. Для визначення силових 
здібностей спортсменів були про-
ведені наступні тестування:

1. Підтягування на переклади-
ні.

2. Динамометрія м’язів перед-
пліччя.

3. Стрибок у довжину з місця.
4. Комплексна силова вправа 

[12].
Для визначення зрушень у 

показниках розвитку силових 
якостей розраховано відсоткове 
зростання в програмі Excel за до-
помогою формули:

 С = (В100/А) – 100 , 

де: А – це результат виконання 
тесту на початку експерименту, 

В – результат виконання тесту 
в кінці експерименту, 

С – відсоткове зростання по-
казника розвитку фізичних якос-
тей.

Вірогідність розходжень за од-
нією ознакою в групі на початку 
та в кінці мезоциклу оцінювалася 
за t – критерієм Стьюдента і вва-
жалася статистично значущою 
при р<0,05.

Результати. У ході педагогіч-
ного експерименту було проведе-
не початкове та підсумкове тес-
тування рівня розвитку силових 
якостей. Дані внесені до таблиці 
1.

Результати педагогічного екс-
перименту демонструють покра-
щення показників рівня розвитку 
силових якостей бійців обох груп, 
проте лише у представників екс-
периментальної групи конста-
товано статистично достовірне 
збільшення рівня розвитку аб-
солютної сили (кистьова дина-
мометрія) на 6,82% при р<0,05 і 
силової витривалості (комплек-
сна силова вправа) на 7,25% при 
р<0,05 (рис. 2).

Дискусія. Керуючись сучас-
ними уявленнями про специфіку 

Таблиця 1
Результати тестування силових якостей бійців

Контрольні тести
Результати тестування,  x̅ ±m

Рівень зна-
чущостіА

 Серпень 2018
В 

Жовтень 2018
Контрольна група (n = 18)

Підтягування на перекладині, кількість 14,64±0,29 15,05±0,32 р>0,05
Кистьова динамометрія, кгс 49,44±0,94 51,27±0,96 р>0,05
Стрибок у довжину з місця, см 179,37±3,52 181,12±3,48 р>0,05
Комплексна силова вправа, кількість 48,88 ± 1,10 50,95 ± 1,31 р>0,05

Експериментальна група (n = 18)
Підтягування на перекладині, кількість 14,46±0,30 15,11±0,33 р>0,05
Кистьова динамометрія, кгс 49,01±0,96 52,35±0,99 р<0,05
Стрибок у довжину з місця, см 179,23±3,54 180,91±3,51 р>0,05
Комплексна силова вправа, кількість 48,16 ± 1,12 51,65 ± 1,27 р<0,05
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планування циклів спортивної 
підготовки  (Селуянов, Табаков, 
1998; Костюкевич, 2007; Плато-
нов 2015) співвідношення видів 
підготовки бійців у базовому ме-
зоциклі було розподілено наступ-
ним чином: тактична підготовка 
– 10%, технічна підготовка – 30%, 
загальна фізична підготовка – 
20%, спеціальна фізична підго-
товка – 40% (рис. 2).

Для дослідження особливос-
тей розвитку фізичних якостей 
бійців у базовому мезоциклі під-
готовки було розроблено дві про-
грами тренувань, які відрізнялися 
наповненням засобів загальної та 

спеціальної фізичної підготовки. 
В програмі контрольної групи 
загальна та спеціальна фізична 
підготовка здійснювались із ви-
користанням загальноприйнятих 
для бойових мистецтв фізичних 
вправ (Кирпенко, Безверхий, Кор-
чагін 2017). До програми загаль-
ної та спеціальної фізичної під-
готовки експериментальної групи 
було внесено такі зміни:

1) 50% силових вправ загаль-
ної фізичної підготовки проводи-
лось методом статодинамічного 
тренування (Галлямова, Павлов, 
Халилова, 2016; Максимов, Селу-
янов, Табаков, 2011);

2) вправи на силову витрива-
лість і спеціальну витривалість 
проводились у вигляді серій з 
трьох комплексів кросфіту (від 3 
до 5 вправ у комплексі), триваліс-
тю по 3 хвилини кожний, з інтер-
валами відпочинку між комплек-
сами по 1 хвилині (Атилов, 2003; 
Башта 2016).

Результати  проведеного дос-
лідження підтверджують висно-
вки авторів (Башта, 2016; Галля-
мова, Павлов, Халилова, 2016; 
Максимов, Селуянов, Табаков, 
2011) про те, що використання 
методу статодинамічного трену-
вання та комплексів кросфіту до-
зволяють покращити результати 
розвит-ку силових якостей (аб-
солютної сили і силової витрива-
лості) спортсменів у базовому ме-
зоциклі тренувального процесу. 

На думку Д. Максимова, В. 
Селуянова, С. Табакова, – при 
використанні методу статодина-
мічного навантаження зростання 
рівня силових якостей відбуваєть-
ся завдяки гіперплазії міофібріл і 
збільшення кількості мітохондрій 
в окислювальних м’язових волок-
нах (Максимов, Селуянов, Таба-
ков, 2011; D’Antona, Lanfranconi, 
Pellegrino, 2006). Ефективність 
використання саме статодинаміч-
них вправ для розвитку силових 
якостей спортсменів у підготов-

Рис. 1. Результати виконання контрольних 
тестів бійцями протягом експерименту

Мета: підвищення рівня розвитку фізичних якостей, удосконалення технічної підготовки
Завдання: забезпечити зростання рівня розвитку фізичних якостей бійців за рахунок раціонального 
співвідношення практичних засобів тренування

Види підготовки
Теоретична Практична

Тактична Технічна Загальна фізична Спеціальна фізична
Засоби
- відеодемонстрація боїв;
- пояснення тактичних дій

Засоби
- вправи і прийоми 
рукопашного бою;
- спеціально-підго-
товчі вправи;
- спаринги;
- вправи на снарядах

Засоби
- бігові вправи;
- стрибкові вправи;
- силові вправи;
- спортивні ігри

Засоби
- вправи на силову ви-
тривалість;
- вправи на спеціальну 
витривалість;
- вправи з партнером; 
- вправи на гнучкість

Рис. 2. Структура програми підготовки бійців у базовому мезоциклі підготовки.
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чому періоді тренувального про-
цесу засвідчують дослідження 
Галлямової, Павлова, Халилова, 
2016.

Практика використання комп-
лексів кросфіту при підготовці 
спортсменів різних видів спорту 
у сучасному тренувальному про-
цесі згадується у достатній кіль-
кості наукових досліджень (Ати-
лов, 2003; Башта 2016; Смирнова, 
Ишунькин, 2016; Baechle, 2008). 
Більшість авторів (Массалітов, 
2015; Райков, 2016; Башта, 2016; 
Ішунькін, 2016) стверджують, 
що кросфіт, як система різно-
планових силових вправ високої 
інтенсивності, дозволяє досягти 
максимального ефекту від трену-
вань і позитивно сприяє розвитку 

показників функціональних сис-
тем організму. Проте у сучасній 
періодиці ми змогли знайти лише 
окремі дані про вплив комплексів 
системи кросфіт на процес удо-
сконалення силових якостей і ви-
тривалості бійців (Атилов, 2003; 
Башта 2016; Смирнова,  Ишунь-
кин, 2016). Цей факт констатує 
відсутність науково-обґрунтова-
них рекомендацій щодо побудови 
тренувального процесу представ-
ників бойових мистецтв на основі 
комплексів системи кросфіт. 

Висновки. За результатами 
проведених досліджень можна 
зробити висновок, що викорис-
тання методу статодинамічного 
тренування та комплексів систе-
ми кросфіту у програмі базово-
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