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Мета статті полягала у виявленні рівня фізичного розвитку і спеціальної 
фізичної підготовленості кваліфікованих армспортсменів під впливом 
тренувального процесу. У цьому дослідженні брали участь кваліфіковані 
армреслери, які займаються у секціях з армспорту у фітнес-центрах 
«Тетра», «ТRX», «Феромон» м. Харкова, а також у федерації армспорту 
Харківської області. До експерименту було залучено 25 кваліфікованих 
спортсменів (19–21 років) середніх вагових категорій 70–80 кілограмів, 
які спеціалізуються в армреслінгу. До експерименту було залучено 
48 юнаків, які займаються важкою атлетикою. Авторами наводиться, що 
у армреслерському спорті варто розвивати швидкісно-силові здібності у 
разі виконання різних вправ на тренажерах та з гумовим амортизатором 
з великими обтяженнями, тобто виробляти «вибухову» силу. Тренування 
на спеціальних тренажерах з імітацією боротьби на руках у відсотковому 
співвідношенні повинні становити 60–80%, що ефективно розвивають 
швидкісно-силові якості, 50–70% – швидкісні, а більше 95% – силові. 
Встановлено, що кваліфіковані армреслери  були задіяні протягом двох 
етапів педагогічного експерименту: 1 етап (19–20 років), 2 етап (20–
21 років) – дані. Виявлені відмінності в інтенсивності приросту показників 
фізичного розвитку за дворічний період спостережень, які відбивають 
нерівномірність. Навіть за такий відносно короткий проміжок часу (два 
роки) відзначається помітна різниця в інтенсивності приросту більшості 
досліджуваних показників фізичного розвитку. Таким чином, результати, 
які характеризують вікову динаміку показників спеціальної фізичної 
підготовленості кваліфікованих армреслерів 19–21 років, свідчать про 
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те, що найбільші темпи приросту по всіх показниках спостерігаються 
протягом трьох років тренування, але тільки з 19 до 21 років показники 
були достовірними p < 0,05.
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The purpose of the article was to reveal the level of physical development 
and special physical preparedness of qualified arm sportsmen under the 
influence of the training process. Qualified arm wrestlers participating in 
the arm sports sections in the fitness centers “Tetra”, “TRX”, “Pheromon” 
in Kharkov, as well as in the arm sports federation of the Kharkiv region 
participated in this study. 25 qualified athletes (19–21 years old) of average 
weight categories of 70–80 kilograms who specialize in arm wrestling were 
involved in the experiment. 48 young men engaged in weightlifting were 
involved in the experiment. The authors state that in armwrestling sport, 
developing speed and strength abilities when performing various exercises on 
simulators and with a rubber shock absorber with large weights, that is, to 
produce “explosive” power. Training on special simulators with imitation of 
arm wrestling in the percentage ratio should be 60–80% effectively develop 
speed and strength qualities, 50–70% – speed, and more than 95% – strength. 
It was established that qualified armwrestlers who were involved during the 
2 stages of the pedagogical experiment 1st stage (19–20 years old), 2nd stage 
(20–21 years old) – data. The identified differences in the intensity of growth 
of physical development indicators over the two-year period of observation 
reflect unevenness. Even in such a relatively short period of time (two years), 
there is a noticeable difference in the intensity of growth of most of the studied 
indicators of physical development. Thus, the results characterizing the age 
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dynamics of indicators of special physical fitness of qualified armwrestlers 
aged 19–21 indicate that the highest growth rates for all indicators are 
observed during three years of training, but only from 19 to 21 years of age the 
indicators were reliable p < 0.05.

Постановка проблеми. Армреслінг – вид 
спорту, який визнаний Міжнародним олімпій-
ським комітетом та входить до програми змагань 
Всесвітніх ігор з неолімпійських видів спорту. 
Спортсмени в цьому виді спорту змагаються 
один з одним, переборюючи суперника у сутичці 
рукоборців (Д. Безкоровайний [1]). Армреслінг 
належить до групи видів спорту з  об’єктивним 
результатом. Проте досі немає єдиної думки про 
те, у яких пропорціях потрібно виконувати спеці-
альні і допоміжні фізичні навантаження на різних 
етапах багаторічного спортивного вдосконалю-
вання армреслерів, як узгоджувати в тренуваль-
ному процесі власне силові і швидкісно-силові 
вправи тощо. Таким чином, проведення науко-
вого дослідження в такому напрямі є актуальним 
(Д. Безкоровайний [2; 3]).

У працях науковців розкрито теоретичні осо-
бливості управління тренувальними і змагаль-
ними навантаженнями спортсменів високого 
класу (В. Платонов, Ю.  Вихляєв,  С. Ермаков, 
С. Іващенко, В. Гузов [4; 5; 6]). Наявні розробки 
організації тренувального процесу у силових 
видах спорту (В. Джим, В. Олешко, A. Cornelius, 
B. Brewer, J.  Van Raalte [7; 8; 9; 10; 11]). Важли-
вість силової та швидкісно-силової підготовки 
доведена у різних видах спорту (В. Джим [11]). 
Проте досі не виявлено, на які параметри силових 
і швидкісно-силових якостей слід орієнтуватись у 
силових видах спорту на етапі максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей. 

Мета дослідження – виявити рівень спеці-
альної фізичної підготовки у кваліфікованих 
армспортсменів під впливом тренувального 
процесу.

Виклад основного матеріалу дослідження.
У цьому дослідженні брали участь кваліфі-

ковані армреслери, які займаються у секціях з 
армспорту у фітнес-центрах «Тетра», «ТRX», 
«Феромон» м.  Харкова, а також у федерації 
армспорту Харківської області. До експери-
менту було залучено 25  кваліфікованих спор-
тсменів (19–21 років) середніх вагових категорій 
70–80  кілограмів, які спеціалізуються в арм-
реслінгу.

Узагальнення науково-педагогічних матері-
алів свідчить про те, що ціла низка дослідників 
(Е. Котов, К. Мулик, В. Мулик [12; 13]) вказали 
на сприятливу дію занять армреслінгом на роз-
виток м’язової сили у спортсменів різного віку. 
Їхні дослідження говорять про позитивний вплив 

занять армспортом на фізичний розвиток моло-
дого організму і виховання фізичних якостей. 
На думку науковців (Д. Безкоровайний, A. Visek, 
J. Watson, J. Hurst, J. Maxwell, B. Harris [2; 3; 14]), 
найбільший темп приросту сили спостерігається 
у дорослих спортсменів віком 17–19 років, сило-
вої витривалості – 19–21 років, за рахунок укрі-
плення кістково-м’язового апарату. Найчастіше 
хороші і відмінні річні темпи приросту м’язової 
сили  спостерігалися у тих осіб, які мали середні 
або хороші вихідні результати в контрольних 
випробуваннях на прояв сили.

Відомо, що розвивати силу потрібно різними 
вправами або зовсім без обтяжень, або з обтяжен-
нями малої ваги. Визначаючи оптимальне обтя-
ження для розвитку сили у кваліфікованих спортс-
менів, слід мінімізувати максимальну величину 
напружень у роботі з вагами в 19–21-річному віці 
(В. Олешко [9]). Питомою вагою обтяжень для 
спортсменів цього віку є 70–90% від їхньої влас-
ної ваги, при цьому кількість повторень становить 
4–6, а серія – до 8 разів. Разом із тим основними 
методами розвитку м’язової сили у кваліфіко-
ваних армспортсменів (Д. Безкоровайний [1]) є: 
повторне виконання силової вправи з обтяженням 
близько граничної та граничної ваги (метод мак-
симальних зусиль), повторне виконання статич-
ної силової вправи, повторне виконання швидкіс-
но-силових вправ (метод динамічного зусилля).

Доцільно звернути увагу на те, що для розвитку 
швидкісно-силових якостей у кваліфікованих 
армспортсменів доцільно використовувати такі 
фізичні вправи, структура яких близька по тех-
ніці виконання до змагальних вправ. При цьому 
важливо поєднувати розвиток швидкісно-сило-
вих якостей з удосконаленням техніки виконання 
вправ. Увага тренера повинна бути звернена на те, 
якою мірою спортсмени реалізують свої можли-
вості. Підвищення рівня розвитку фізичних яко-
стей під час виконання змагальних вправ пов’я-
зане з тим, що в одних випадках на певних вікових 
етапах зростання фізичних якостей відбувається 
інтенсивно, а в інших – сповільнюється або навіть 
припиняється (В. Джим [11]).

Хоча провідною якістю армреслерів є м’я-
зова сила та сила зв’язок, які виконують головну 
роль у цьому виді спорту, проте здатність розви-
вати максимальну силу і вміння виявляти її про-
тягом короткого проміжку часу не пов’язані між 
собою. Можна володіти значною силою і вод-
ночас не зуміти її реалізувати. Отже, важливо в 
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армреслерському спорті розвивати швидкісно-си-
лові здібності під час виконання різних вправ на 
тренажерах та з гумовим амортизатором з вели-
кими обтяженнями, тобто виробляти «вибухову» 
силу. За даними науковців (Д. Безкоровайний, 
A. Visek, J. Watson, J. Hurst, J. Maxwell., B. Har-
ris [2; 3; 14]), тренування на спеціальних трена-
жерах з імітацією боротьби на руках у відсотко-
вому співвідношенні повинні становити 60–80%, 
що ефективно розвивають швидкісно-силові яко-
сті, 50–70% – швидкісні, а більше 95% – силові. 
У тренуванні армреслерів, як у жодному іншому 
виді спорту, чітко простежується прояв різних 
м’язових напружень: динамічних, статичних та 
поступаючих. Однак, на думку В. Олешко [9], ста-
тичні напруги у разі їх виконання без поєднання 
з іншими видами напружень не призводять до 
помітного приросту сили.

Необхідно зазначити те, що у всіх показниках 
спеціальної фізичної підготовленості кваліфікова-
них армреслерів вагових категорій 70–80 кг за два 
роки проведених нами досліджень отримані пози-
тивні зміни у їх виконанні, результати яких наве-

Таблиця 1
Показники спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих армреслерів 19–21 років 

вагових категорій 70–80 кг (n1=n2=n3=30)

№  
п/п Показники

Вік, роки
19 20 21

X m1 1± X m2 2± X m3 3±
1. Згинання рук зі штангою стоячи на біцепс, кг 63,1±2,8 68,5±2,7 71,2±2,2
2. Згинання передпліччя з гантелею на лаві Скотта, кг 45,8±3,4 51,9±3,1 57,4±2,4
3. Згинання кисті з гантелею сидячи з коліна, кг 50,3 ±3,5 55,7 ±3,3 60,4 ±2,8
4. Супінація на вертикальному блоці, кг 45,5 ±3,3 49,7 ±2,2 54,8 ±2,3
5. Статичне утримання ручки для армліфтингу за 10 с, кг 60,6 ±3,3 65,8 ±2,8 70,7 ±2,3

Таблиця 2
Матриця вірогідності різниці результатів згинання рук зі штангою стоячи на біцепс 

у армреслерів 19–21 років вагових категорій 70 – 80 кг (n1=n2=n3=30)
Роки 20 років 21 років

19 років t = 1,39
p > 0,05

t = 2,27
p < 0,05

20 років – t = 0,77
p > 0,05

Таблиця 3
Матриця вірогідності різниці результатів згинання передпліччя з гантелею на лаві Скотта у 

армреслерів 19–21 років вагових категорій 70–80 кг (n1=n2=n3=30)
Роки 20 років 21 років

19 років t = 1,24
p > 0,05

t = 2,58
p < 0,05

20 років – t = 1,40
p > 0,05

дені в табл. 1. Проведене дослідження показало, 
що зміни результатів спеціально-підготовчих вправ 
здійснювалися рівномірно, від року до року.

Під час виконання згинання рук зі штангою 
стоячи на біцепс у армреслерів вагових катего-
рій 70–80 кг середній результат на початку дослі-
дження становив 63,1±2,8 кг, а за другий рік 
(20 років) підвищився до 68,5±2,7 кг, а за третій 
рік дослідження (21 років) досяг 71,2±2,2 кг.

Різниця результатів у період з 19 до 20 років 
становила 5,4 кг (t=1,39; p>0,05), у наступний рік 
з 20 до 21 років – 2,7 кг (t=0,77; p>0,05), за весь 
час досліджень результат підвищився на 8,1 кг 
(t=2,27; p<0,05) (табл. 2).

Вихідні дані згинання передпліччя з гантелею 
на лаві Скотта у армреслерів вагових категорій 
70–80 кг становили 45,8±3,4 кг. Після першого 
року тренувань (у 19 років) результати підвищи-
лися і у середньому становили 51,9±3,1 кг, після 
третього року (21 років) середньо-групові резуль-
тати досягли 57,4±2,4 кг.

Вірогідність різниці результатів становила з 19 
до 20 років (t=1,24; p>0,05), у наступний рік (з 20 
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Таблиця 4
Матриця вірогідності різниці результатів згинання кисті з гантелею сидячи з коліна 

у армреслерів 19–21 років вагових категорій 70–80 кг (n1=n2=n3=30)
Роки 20 років 21 років

19 років t = 1,23
p > 0,05

t = 2,53
p < 0,05

20 років – t = 1,09
p > 0,05

Таблиця 5
Матриця вірогідності різниці результатів супінації на вертикальному блоці у армреслерів 19–21 

років вагових категорій 70–80 кг (n1=n2=n3=30)
Роки 20 років 21 років

19 років t = 1,06
p > 0,05

t = 2,31
p < 0,05

20 років – t = 1,60
p > 0,05

Таблиця 6
Матриця вірогідності різниці результатів статичного утримання ручки для армліфтингу  

за 10 секунд у армреслерів 19–21 років вагових категорій 70–80 кг (n1=n2=n3=30)
Роки 20 років 21 років

19 років t = 1,20
p > 0,05

t = 2,51
p < 0,05

20 років – t = 1,35
p > 0,05

до 21 років) отримано більш значні зміни (t=1,40; 
p>0,05). Через два роки приріст результату ста-
новив (t=2,58; p<0,05), що є достовірним кращим 
результатом (табл. 3).

У дослідженні показників згинання кисті з 
гантелею сидячи з коліна у армреслерів вагових 
категорій 70–80 кг на початку дослідження вияв-
лено середньогруповий результат 50,3 ±3,5 кг, на 
другому році (20 років) показник становив 55,7 
±3,3 кг, на третьому році дослідження (21 рік) – 
60,4 ±2,8 кг. Різниця результатів з 19 до 20 років 
становила 5,4 кг (t=1,23; p>0,05), у наступний рік 
з 20 до 21 років – 4,7 кг (t=1,09; p>0,05), а два 
роки приріст результату становив 10,1 кг (t=2,53; 
p<0,05), що є кращою (табл. 4).

У дослідженні показників супінація на верти-
кальному блоці у армреслерів вагових категорій 
70–80 кг на початку дослідження виявлено серед-
ньогруповий результат 45,5 ±3,3 кг, на другому 
році (20 років) показник становив 49,7 ±2,2  кг,  
на третьому році дослідження (21 рік) – 54,8 ±2,3 кг.

Вірогідність різниці результатів становила з 19 
до 20 років (t=1,06; p>0,05), у наступний рік (з 20 
до 21 років) отримано більш значні зміни (t=1,60; 
p>0,05). Через два роки приріст результату ста-
новив (t=2,31; p<0,05), що є достовірним кращим 
результатом (табл. 5).

У дослідженні показників статичного утри-
мання ручки для армліфтингу за 10 с у армресле-

рів вагових категорій 70–80 кг на початку дослі-
дження виявлено середньогруповий результат 
60,6 ±3,3 кг, на другому році (20 років) показник 
становив 65,8 ±2,8 кг, на третьому році дослі-
дження (21 рік) – 70,7 ±2,3 кг. Різниця результатів 
з 19 до 20 років становила 5,2 кг (t=1,20; p>0,05), 
у наступний рік з 20 до 21 років – 4,9 кг (t=1,35; 
p>0,05), а за два роки приріст результату становив 
10,1 кг (t=2,51; p<0,05), що є кращою (табл. 6).

Представлені результати досліджень армрес-
лерів вагових категорій 70–80 кг свідчать про 
значні зміни, що отримані у показниках згинання 
рук зі штангою стоячи на біцепс, згинання перед-
пліччя з гантелею на лаві Скотта, згинання кисті 
з гантелею сидячи з коліна, супінація на верти-
кальному блоці, статичне утримання ручки для 
армліфтингу за 10 с, що пов’язано як з розвит-
ком спеціальних рухових якостей, так і з про-
цесом засвоєння техніки їх виконання p<0,05 
(табл. 2–5).

Висновки та перспективи подальших роз-
робок. Викладений у цій публікації матеріал 
свідчить, що фізичний розвиток, спеціальна 
фізична підготовленість у сучасних спортсме-
нів 19–21 років, які займаються армреслінгом і 
тренуються у фітнес-центрах міста Харкова та 
є членами збірної команди Харківської області з 
армспорту, за більшістю показників відповідають 
своїм фізичним даним на свій вік.
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Про це ж свідчить і виявлена нами дина-
міка показників спеціальної фізичної працез-
датності. Для абсолютних значень спеціальної 
фізичної працездатності випробуваних встанов-
лено підвищення протягом усього дворічного 
періоду. Однак величина відносної інтенсив-
ності приросту абсолютних значень спеціальної 
фізичної працездатності на етапах спостере-
жень різна: перший рік – 5,48%, другий – 7,41%. 
Іншими словами, за перший рік спостережень 
(вік 19–20 років) показники спеціальної фізич-
ної працездатності досить невеликі, а за дру-
гий рік показники значно збільшилися (вік 
20–21 років). Для відносних величин спеці-
альної фізичної працездатності, навпаки, вста-

новлено зниження значень протягом періоду 
спостережень. Таким чином, результати, які 
характеризують вікову динаміку показників 
спеціальної фізичної підготовленості кваліфіко-
ваних армреслерів 19–21 років, свідчать про те, 
що найбільші темпи приросту по всіх показни-
ках спостерігаються протягом трьох років тре-
нування, але тільки з 19 до 21 років показники 
були достовірними p<0,05. 

Перспектива  наступних  наукових  пошуків 
визначається необхідністю спрямувати на вста-
новлення наявності та вивчення взаємозв’язку 
антропометричних особливостей кваліфікова-
них армспортсменів з розвитком їхніх загальних 
фізичних якостей.
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