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Мета. Вивчити динаміку параметрів макси-
мальної м’язової сили у спортсменів з хортингу на 
етапі спеціалізованої базової підготовки викорис-
товуючи найбільш ефективні для силового фітне-
су комбінації базових та ізольованих вправ в про-
цесі тренувань.

Методи. Обстежено 40 спортсменів віком 19-
21 років, які протягом останніх 3±0,4 років систе-
матично займаються хортингом. Для вирішення 
поставленої мети було сформовано дві дослідні 
групи (1 та 2). Тривалість дослідження станови-
ла 12 тижнів. Учасники 1 групи в процесі 12 тиж-
нів силової підготовки для навантаження окремої 
м’язової групи використовували спочатку базову 
вправ, а потім 2 ізольовані. Представники 2 гру-
пи використовували в процесі тренувань принцип 
передчасного стомлення (на окрему м’язову гру-
пу спочатку виконують 2 вправами ізольованого 
характеру, а потім базову). Ефективність пливу 
тренувальних навантажень в запропонованих 
умовах на рівень функціональних можливостей 
обстежених оцінювали за допомогою динаміку по-
казників максимальної м’язової сили (1 РМ) під час 
виконання базових та ізолюючих вправ в процесі 
контрольного тестування . 

Результати. В процесі експерименталь-
них досліджень становлено, що у спортсменів 2 
групи середньо-групові показники максимальної 
м’язової сили, фіксовані під час виконання базо-
вих вправ, демонструють динаміку зростання на 
53,7% (р<0,05) за 12 тижнів тренувань порівняно 
з вихідними даними. При цьому, у спортсменів 1 
групи, за аналогічний період часу, контрольовані 
показники силових можливостей (1 ПМ грудних, 
дельтоподібних та триголового м’язу плеча) в ба-
зових вправах демонструє зростання на 45,3% 
(р<0,05). Виявлено, що досліджувані показники 
силових можливостей під час виконання ізолюю-
чих вправ на грудні та дельтоподібні м’язи спортс-
менів 1 групи демонструють майже на 13% нижчі 
темпи зростання протягом дослідження, порівняно 
з результатами опонентів. В той час, контроль за 
результатами зростання параметрів максималь-
ної сили триголового м’язу плеча під час виконан-
ня ізолюючої вправи у представників обох груп 

свідчить про те, що не залежно особливостей 
тренувальної діяльності, досліджувані показники 
демонструють мінімальну (1,5%) різницю між гру-
пами після 12 тижнів тренувань. 

Висновки. На етапі спеціалізованої базової 
підготовки в процесі силових тренувань викорис-
тання принципу передчасного стомлення в основі 
якого лежить навантаження окремої м’язової гру-
пи спочатку 2 вправами ізольованого характеру, 
а потім базовою ‒ сприяє найбільш прискореному 
зростання максимальної м’язової сили спортсме-
нів, які займаються хортингом порівняно з загаль-
новизнаною варіативністю застосування відповід-
них за своєю структурою засобів тренувального 
навантаження. 
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Вступ. Сучасні реалії розвитку різних видів 
єдиноборств в світі, використання індивідуальних 
механізмів оптимізації тактичної, технічної та фі-
зичної підготовки, розробка інноваційних методів 
підвищення функціональних можливостей спортс-
менів, використання додаткових систем ефектив-
ного енергозабезпечення в процесі тренувальних 
навантажень, всі ці фактори вказують на необхід-
ність пошуку комплексної системи удосконалення 
тренувального процесу направленого на зростан-
ня адаптаційних резервів організму для можливос-
ті бути максимально конкурентоспроможним під 
час поєдинків [1-4].

Одним із основних аспектів успішності бійців 
змішаних єдиноборств (хортинг, ММА, рукопаш-
ний бій та інші) в процесі змагальної діяльності є 
максимальна реалізації адаптаційного потенціалу 
організму в найкоротший час під час поєдинку, за 
рахунок потужних ударів руками та ногами. Спро-
можність підвищення потужності ударів атакуючих 
та контратакуючих ударів в змішаних єдинобор-
ствах за рахунок зростання силових можливостей, 
особливо вибухової сили, є одним із пріоритетних 
завдань тренерів, провідних науковців в даному 
напрямку [5-8]. 
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Проблемам оптимізації силової підготовки в 
ММА за рахунок використання режимів силових 
навантажень різного обсягу та інтенсивності, які 
притаманні силовим видам спорту, в останні роки 
пильну увагу приділяють не лише фахівці з фізич-
ного виховання, але й науковці зі спортивної фізі-
ології та біохімії спорту [9-12]. Отримані в процесі 
досліджень результати чітко відображали перебіг 
процесів адаптації та активність компенсаторних 
реакцій залежу від інтенсивності силових наванта-
жень та особливостей тренувального процесу.

В той же час, в науковій літературі відсутні ре-
зультати досліджень щодо ефективності впливу 
різних навантажень силового характер, позитив-
них наслідків використання різних за структурою 
та змістом програм тренувальних занять з сило-
вого фітнесу, бодібілдингу та пауерліфтингу, а та-
кож комплексів тренувальних засобів з достатньо 
різноманітної варіативність послідовного застосу-
вання базових та ізолюючих вправ, які спроможні 
сприяти прискореному зростанню показників мак-
симальної сили спортсменів з хортингу за міні-
мальний проміжок часу. 

Мета дослідження. Вивчити динаміку пара-
метрів максимальної м’язової сили у спортсменів 
з хортингу на етапі спеціалізованої базової підго-
товки використовуючи найбільш ефективні для си-
лового фітнесу комбінації базових та ізольованих 
вправ в процесі тренувань.

Матеріали та методи. Обстежено 40 спортс-
менів віком 19-21 років, які протягом останніх 3±0,4 
років систематично займаються хортингом на ба-
зах федерації хортингу України. Для вирішення 
поставленої мети було сформовано дві дослідні 
групи (1 та 2). Тривалість дослідження станови-
ла 12 тижнів. Учасники 1 групи в процесі 12 тиж-
нів силової підготовки для навантаження окремої 
м’язової групи використовували спочатку базову 

вправ, а потім 2 ізольовані. Представники 2 гру-
пи використовували в процесі тренувань принцип 
передчасного стомлення (на окрему м’язову групу 
спочатку виконують 2 вправами ізольованого ха-
рактеру, а потім базову). 

Тестування максимальної м’язової сили
Ефективність пливу тренувальних наванта-

жень в запропонованих умовах на рівень функ-
ціональних можливостей обстежених оцінювали 
за допомогою динаміку показників максимальної 
м’язової сили (1 ПМ) під час виконання базових та 
ізолюючих вправ в процесі контрольного тестуван-
ня. В процесі контрольного тестування на початку 
дослідження та з інтервалом в 4 тижні визначали 
параметри показників максимальної сили грудних 
м’язів, дельтоподібних триголового м’язу плеча. 
Контроль відбувався під виконання базових (жим 
лежачи в тренажері Сміта, жим на блоці сидячи із-
за голови, розгинання рук на верхньому блоці сто-
ячи) та ізолюючих (зведення рук у тренажері ме-
телик, тяга руками блоку вверх перед собою, тяга 
руками блоку вверх перед собою) силових вправ.

Організація дослідження. Дослідження від-
бувались в декілька етапів: 

На першому етапі для визначення особливос-
тей зміни функціональних можливостей спортсме-
нів в процесі силової підготовки в хортингу в умовах 
різних комбінацій використання базових та ізольо-
ваних вправ використовували найбільш ефективні 
в бодібілдингу, силовому фітнесі (Chernozub et al., 
2020) комплекси з певною варіативністю засобів та 
величини показників навантаження (таблиця 1), 
що сприяють прискореному зростанню показників 
максимальної м’язової сили і вираженим адапта-
ційним змінам в організмі. Так, учасники 1 групи 
використовували 1 варіант, а представники 2 гру-
пи протягом 12 тижнів досліджень з періодичністю 
3 заняття на тиждень використовували 2 варіант. 

Таблиця 1 – Послідовність використання базових та ізольованих вправ в умовах різної варіативності величи-
ни компонентів навантаження в процесі силової підготовки в хортингу

Варіант 1 Варіант 2

Тренувальні навантаження виконуються в ана-
еробно-гліколітичному режимі енергозабезпе-
чення. Використовується комплекс вправ на 
тренажерах. В окремому тренувальному занятті 
навантажують 2-3 м’язових групи. Під час тре-
нування м’язова група навантажується спочатку 
в процесі виконання базової, а потім 2 ізольова-
них вправ. Тривалість ексцентричної фази руху 
становить 6 с, а концентричної ‒ 3 с. В окремо-
му сеті виконують 8-10 повторень. Робоча маса 
снаряду становить 70 % від 1RМ. Загальна три-
валість заняття становить 30 хв., а відпочинку 
між сетами ‒ 45 с.

Використовується принцип передчасного стомлення (на 
окрему м’язову групу спочатку виконують 2 вправами 
ізольованого характеру, а потім базову). Ізольовані вправи 
виконуються в анаеробно-гліколітичному режимі енерго-
забезпечення. Тривалість ексцентричної фази руху стано-
вить 6 с, а ексцентричної 3 с. В окремому сеті виконують 
8-10 повторень. Базові вправи виконуються в анаеробно-
алактатному режимі енергозабезпечення. Тривалість екс-
центричної фази руху становить 6 с, а концентричної 3 с. В 
окремому сеті виконують 4-6 повторень. Робоча маса сна-
ряду становить 75 % від 1ПМ. В окремому занятті наван-
тажують 2-3 м’язових групи. Загальна тривалість заняття 
становить 30 хв, а відпочинку між сетами ‒ 45 с.
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На другому етапі досліджували особливості 
тенденції до змін показників розвитку максималь-
ної м’язової сили представників обох груп в залеж-
но від умов послідовного використання базових та 
ізольованих вправ на тлі різної варіативності ве-
личини компонентів навантаження в процесі сило-
вої підготовки в хортингу. Порівнювали результати 
динаміки досліджуваних показників для визначен-
ня оптимального для спортсменів, які займають-
ся хортингом, комплексу застосування базових та 
ізолюючих вправ направленого на максимальне 
підвищення функціональних можливостей їх орга-
нізму в найкоротший термін часу.

Проведення дослідження не суперечить нор-
мам українського законодавства та відповідає 
вимогам Закону України «Про наукову і науково-
технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року № 
848-VIII. Кожен учасник підписував інформовану 
згоду на участь у дослідженні, і вжиті всі заходи 
для забезпечення анонімності учасників.

Статистичний аналіз
Статистичний аналіз результатів досліджен-

ня виконували з використанням пакету програм 
IBM *SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., США). Засто-
совували методи дескриптивної статистики для 
розрахунку середнього арифметичного та похиб-
ки середнього. Для оцінки достовірності парних 
відмінностей використовували непараметричний 
критерій Вілкоксона, для аналізу повторних вимі-
рів застосовували ANOVA Фрідмана [13].

Результати дослідження. Результати дослі-
дження динаміки показників максимальної м’язової 
сили спортсменів в процесі силової підготовки в 
хортингу, в умовах використання запропонованих 
програм занять з силового фітнесу в основі яких 
лежить відповідна варіативність базових та ізолю-

ючих вправ з використанням різних режимів сило-
вого навантаження, представлені в таблицях 2-4.

В табл. 2 представлено результати динамі-
ки показників максимальної сили грудних м’язів 
(1 ПМ) учасників обстежених груп під час виконан-
ня контрольних вправах протягом 12 тижнів дослі-
дження. 

Аналіз отриманих результатів свідчить про 
те, що у спортсменів 2 групи, які в процесі сило-
вих тренувань використовують принцип передчас-
ного стомлення (спочатку навантажують окрему 
м’язову групу виконуючи ізолюючі вправи, а потім 
базові) темпи зростання досліджуваного показни-
ка на під час виконання базової вправи «Жим ле-
жачи в тренажері Сміта» на 4,7% вищі порівняно з 
опонентами. Водночас, подібного характеру різни-
ця в динаміці зростання показника максимальної 
сили грудних м’язів (на 11,0%) між спортсменами 
2 та 1 групи виявлена в процесі контрою резуль-
татів фіксованих в умовах виконання ізольованої 
вправи «Зведення рук у тренажері метелик». 

В табл. 3 представлено результати динамі-
ки показників максимальної сили дельтоподібних 
м’язів (1 ПМ) спортсменів обстежених груп під час 
виконання контрольних вправ (базової та ізолю
ючої) протягом всіх етапів дослідження.

Отримані результати демонструють най-
більш виражене зростання силових можливостей 
дельтоподібних м’язів саме у спортсменів 2 групи 
на 15,1% протягом 12 тижнів дослідження порів-
няно з учасниками 1 групи під виконання базо-
вої вправи. В свою, результати виявлені під час 
контролю за динамікою розвитку максимальної 
м’язової сили даної групи м’язів під час виконання 
ізолюючої вправи свідчать про те, що у спортсме-
нів сам 2 групи досліджувані показники на 14,3% 

Таблиця 2 – Зміна показників максимальної сили грудних м’язів учасників обстежених груп під час виконання 
контрольних вправах протягом 12 тижнів дослідження, n=40

Силові вправи, кг Групи
Термін спостереження, тижні

χ2, p
df=3Вихідні

дані 4 8 12

Жим лежачи  
в тренажері Сміта
(базова вправа)

1 66,60±1,11 79,22 ±0,911

Z=-3,9; p<0,000
92,05±1,531

Z=-3,9; p<0,000

99,80±1,641,2

Z=-3,7; p<0,000 
Z=-3,9; p<0,000

χ2=59,4
р<0,000

2 61,35±1,73 73,92±1,681

Z=-3,9; p<0,000
85,50±1,691

Z=-3,9; p<0,000

94,80±1,861,2

Z=-3,9; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

Зведення рук  
у тренажері метелик
(ізольована вправа)

1 63,50±1,14 72,80±0,981

Z=-3,9; p<0,000
79,42±1,251

Z=-3,9; p<0,000

84,12±1,381,2

Z=-3,9; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

2 61,55±1,50 71,97±1,071

Z=-3,9; p<0,000
82,22±0,891

Z=-3,9; p<0,000

88,32±0,671,2

Z=-3,8; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=59,7
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); 2 ‒ різ-
ниця в порівнянні з вихідними значеннями достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); df – число ступенів свободи; 
р – рівень значущості
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демонструють більш виражену позитивні зміни по-
рівняно з опонентами.

В табл. 4 представлено результати динаміки 
показників максимальної сили триголового м’язу 
плеча учасників обстежених груп під час виконан-
ня контрольних вправах протягом дослідження.

Аналіз отриманих результатів свідчить про 
те, що у спортсменів 2 групи темпи зростання до-
сліджуваного показника на під час виконання ба-
зової вправи «Розгинання рук на верхньому бло-
ці стоячи» на 5,1% вищі порівняно з опонентами. 
Водночас, подібного характеру різниця в динаміці 
зростання показника максимальної сили триголо-
вого м’язу плеча (на 1,4%) між спортсменами 2 та 
1 групи виявлена в процесі контрою результатів 
фіксованих в умовах виконання ізольованої впра-
ви «Розгинання з верхнього блоку однією рукою». 

Обговорення результатів дослідження. В 
світовій практиці дослідженню тренувального про-
цесу, пошуку нових шляхів удосконалення техніко-
тактичної та силової підготовки, визначення осо-
бливостей перебігу адаптаційних змін в організмі 
спортсменів в різних умовах тренувальної та зма-
гальної діяльності приділяли увагу науковців лише 
в деяких популярних видах єдиноборствах: ММА, 
тайський бокс, рукопашний біг та інші [1, 2, 4, 14, 
15]. Водночас, результатів дослідження відносно 
вивчення проблеми оптимізації тренувального про-
цесу в хортингу, удосконалення системи силової 
підготовки, пошуку ефективних шляхів підвищення 
функціональних можливостей організму спортсме-
нів – не існує в науковій сучасній літературі.

Результати даних досліджень більш по
глиблено розкривають одну із проблем наукової 

Таблиця 3 – Зміна показників максимальної сили дельтоподібних м’язів учасників обстежених груп під час 
виконання контрольних вправах протягом 12 тижнів дослідження, n=60

Силові  
вправи, кг Групи 

Термін спостереження, тижні
χ2, p
df=3Вихідні

дані 4 8 12

Жим на блоці сидячи 
з-за голови

(базова вправа)

1 32,62±0,44 37,40±0,491

Z=-3,9; p<0,000
41,45 ±0,461

Z=-4,0; p<0,000

44,05±0,431,2

Z=-3,7; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=59,4
р<0,000

2 31,65 ±0,74 37,22±0,511

Z=-3,9; p<0,000
43,02±0,271

Z=-3,9; p<0,000

47,67±0,471,2

Z=-3,9; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

Тяга руками блоку 
вверх перед собою 
(ізольована вправа)

1 33,10±0,41 38,75±0,411

Z=-3,9; p<0,000
42,70±0,361

Z=-4,0; p<0,000

44,05±0,431,2

Z=-3,1; p<0,002
Z=-3,9; p<0,000

χ2=56,6
р<0,000

2 32,30 ±0,64 38,30±0,561

Z=-3,9; p<0,000
43,75±0,361

Z=-3,9; p<0,000

47,75±0,401,2

Z=-3,9; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

Таблиця 4 – Зміна показників максимальної сили триголового м’язу плеча учасників обстежених груп під час 
виконання контрольних вправах протягом 3 місяців дослідження, n=60

Силові вправи, кг Групи
Термін спостереження, тижні

χ2, p
df=2Вихідні

дані 4 8 12

Розгинання рук на 
верхньому блоці сто-
ячи (базова вправа)

1 43,45± 0,61 52,05±0,571

Z=-3,9; p<0,000
59,65 ±0,571

Z=-4,1; p<0,000

65,75±0,841,2

Z=-3,8; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=59,7
р<0,000

2 42,10 ± 
0,48

51,75±0,911

Z=-3,9; p<0,000
59,35±0,771

Z=-4,0; p<0,000

65,85±0,591,2

Z=-3,9; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

Розгинання з верх-
нього блоку однією 
рукою (ізольована 

вправа)

1 21,15±0,51 25,75±0,291

Z=-3,9; p<0,000
29,10±0,441

Z=-3,9; p<0,000

32,60±0,481,2

Z=-3,6; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=59,2
р<0,000

2 21,12 ± 
0,27

25,70±0,411

Z=-3,9; p<0,000
28,65±0,591

Z=-3,9; p<0,000

32,85±0,311,2

Z=-3,8; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=60,0
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); 2 ‒ різ-
ниця в порівнянні з вихідними значеннями достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); df – число ступенів свободи; 
р – рівень значущості
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спільноти [1, 3, 7, 8, 16], а саме необхідність пошу-
ку ефективних механізмів прискореного зростання 
силових можливостей спортсменів не лише в хор-
тингу, але й інших єдиноборствах, що дозволить 
не лише підвищити адаптаційні резерви організму, 
але позитивно впливатиме потужність ударів під 
час поєдинків та удосконалення рівня тренованос-
ті для реалізації в процесі змагальної діяльності в 
цілому. 

Висновки. Отримані результати свідчать 
про те, що на етапі спеціалізованої базової підго-
товки в процесі силових тренувань використання 
принципу передчасного стомлення в основі якого 
лежать навантаження окремої м’язової групи спо-
чатку 2 вправами ізольованого характеру, а потім 
базовою ‒ сприяє найбільш прискореному зрос-
тання максимальної м’язової сили спортсменів, які 
займаються хортингом порівняно з загальновиз-
наною варіативністю застосування відповідних за 

своєю структурою засобів тренувального наванта-
ження. 

Результати дослідження особливостей зрос-
тання силових можливостей спортсменів в умовах 
використання відповідної варіативності викорис-
тання базових та ізолюючих вправ в різних режи-
мах силового навантаження сприятимуть розроб-
ки нових механізмів удосконалення тренувального 
процесу в хортингу та підвищення результатив-
ності в процесі змагальної діяльності.

Перспективи подальших досліджень. В 
подальшому планується проведення досліджень 
для визначення особливостей перебігу процесів 
адаптації спортсменів в процесі силової підготов-
ки в хортингу в умовах різних комбінацій базових 
та ізольованих вправ використовуючи комплекс 
фізіологічних та біохімічних методів діагностики 
систем організму.
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UDC 796.412-055.2 
Features of Changes in the Functional Capabilities 
of Athletes during Strength Training 
in Horting in Conditions of Different Combinations 
of Using Basic and Isolated Exercises
Fedorov S. I., Pantyk V. V.
Abstract. The purpose of the work was to study the dynamics of the maximum muscle strength parame-

ters in horting athletes at the stage of specialized basic training using the most effective combinations of basic 
and isolated exercises for strength fitness during training.

Materials and methods. 40 athletes aged 19-21 years who have been systematically engaged in horting 
for the last 3 ± 0.4 years were examined. To solve the set goal, two research groups (1 and 2) were formed. 
The duration of the study was 12 weeks. The participants of group 1 during 12 weeks of strength training for 
the load of a separate muscle group used first basic exercises, and then 2 isolated ones. The representatives 
of group 2 used the principle of premature fatigue in the training process (for a separate muscle group, they 
first perform 2 exercises of an isolated nature, and then the basic one). The effectiveness of the influence of 
training loads in the proposed conditions on the level of functional capabilities of the examinees was evaluated 
using the dynamics of the maximum muscle strength (1 PM) during the performance of basic and isolation 
exercises in the control testing process.

Results and discussion. In the process of experimental research, it was determined that in athletes of 
group 2, the average group indicators of maximum muscle strength, fixed during the performance of basic ex-
ercises, demonstrate growth dynamics by 53.7% (р<0.05) during 12 weeks of training compared to the week-
end data. At the same time, in the athletes of group 1, for a similar period of time, the controlled indicators of 
strength capabilities (1 PM of the pectoral, deltoid and triceps muscles of the shoulder) in basic exercises show 
an increase of 45.3% (р<0.05). It was found that the studied indicators of strength capabilities during isolation 
exercises for the pectoral and deltoid muscles of the athletes of group 1 show almost 13% lower growth rates 
during the study, compared to the results of the opponents. At that time, the monitoring of the results of the 
growth of the parameters of the maximum strength of the triceps muscle during the isolation exercise in repre-
sentatives of both groups shows that, regardless of the specifics of the training activity, the studied indicators 
show a minimal (1.5%) difference between the groups after 12 weeks of training.

Conclusion. At the stage of specialized basic training in the process of strength training, the use of the 
principle of premature fatigue, which is based on the load of a separate muscle group, first with 2 exercises of 
an isolated nature, and then with the basic one, contributes to the most accelerated growth of the maximum 
muscle strength of athletes engaged in horting compared to the generally recognized variability in the use of 
structurally appropriate means of training load.

Keywords: horting, maximum muscle strength, premature fatigue, basic and isolating exercises, function-
al capabilities, athletes.
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