
49

Bulletin of the Kamianets-Podіlskyi Ivan Ohiienko National University.  
Physical education, Sport and Human Health. Issue 31, No. 1 (2026)

DOI: https://doi.org/10.32626/2309-8082.2026-31(1) 

ISSN 2309-8082 (Print)
ISSN 2786-4790 (Online)
https://visnyk-sport.kpnu.edu.ua/ 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКИ ПОКАЗНИКІВ ЗАГАЛЬНОЇ 
ТА СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У КАРАТЕ

Анатолій Магльований¹ Ольга Кунинець3 
https://orcid.org/0000-0002-1792-597X https://orcid.org/0000-0002-1270-4123 

Оксана Блавт2 Oksana Blavt4

https://orcid.org/0000-0001-5526-9339 https://orcid.org/0000-0001-5526-9339

1 Львівський державний університет фізичної культури  імені Івана Боберського, м. Львів, Україна
2 Національний університет «Львівська політехніка», м. Львів, Україна
3 ДНТ «Львівський національний медичний університет імені Данила Галицького», м. Львів, Україна

    кореспондент-автор – А. Магльований: mavrpror@gmail.com  	           DOI: https://doi.org/10.32626/2309-8082.2026-31(1).49-57

Досліджено питання загальної та спеціальної фізичної підготовки 
у карате, актуальність якого зумовлена необхідністю підвищення 
ефективності змагальної діяльності спортсменів. Мета дослідження – 
визначити особливості взаємозв’язків між показниками загаль
ної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів у карате. 
Матеріал та методи. Дослідження реалізовано на теоретичному 
та емпіричному рівнях. Використано аналіз та узагальнення наявних 
літературних джерел, педагогічні тестування й експеримент, методи 
математичної статистики. Досліджувану вибірку склали 22 спорт
смени-каратисти 18-20 років, які тренуються на етапі поперед
ньої базової підготовки. Результати. Визначено статистично 
значущі взаємозв’язки між показниками спеціальної фізичної 
підготовленості за показниками максимальної сили удару рукою 
та окремими результатами загальної фізичної підготовленості. 
Виявлено позитивну кореляцію сили удару з результатами поштовху 
набивного м’яча масою 1, 2, 3 кг та показниками максимальної сили 
кисті. Визначена, вага від 1 до 3 кг є оптимальною для розвитку 
сили удару і подальшого позитивного перенесення фізичних 
якостей. Установлено відсутність взаємозв’язку сили удару рукою 
у спортсменів-каратистів з поштовхом м’яча масою 5 кг та пряма 
взаємозалежність між загально-підготовчими вправами такими як 
«станова тяга» і спеціальними діями каратистів, зокрема ударами 
рук. Висновки. Враховуючи, що рівень ЗФП є фундаментальною базою 
для вдосконалення спеціальних навичок у карате, встановлення 
кореляційних взаємозв’язків між їхніми показниками є стратегічно 
важливим. Виявлений прямий взаємозв’язок між силою ударів 
руками та показниками станової динамометрії свідчить про критичну 
роль максимальної сили м’язів кору та нижніх кінцівок у формуванні 
ударної потужності. Це вказує на необхідність цілеспрямованого 
розвитку базової сили як необхідної умови для подальшої 
спеціалізації швидкісно-силових компонентів у карате.

Ключові слова: карате, фізична підготовка, підготовленість, 
техніка.
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tionships of Indicators of General and Special Physical Training in Karate 

Abstract. The issue of general and special physical training in karate 
is considered, the relevance of which is due to the need to increase the 
effectiveness of athletes’ competitive activities. The purpose of the study 
is to determine the features of the relationships between indicators of 
general and special physical training of athletes in karate. Material and 
methods. The study was implemented at the theoretical and empirical 
levels. The analysis and generalization of available literary sources, 
pedagogical experiments, and methods of mathematical statistics were 
used. The study sample consisted of 22 karate athletes aged 18-20 years, 
who are training at the stages of preliminary basic training. Results. 
Statistically significant relationships were found between indicators of 
special physical training and indicators of maximum hand strike force, as 
well as individual tests of general physical training. A positive correlation 
of the impact force with the results of pushing a stuffed ball weighing 
1, 2 and 3 kg, and indicators of maximum hand strength was revealed. 
It was determined that a weight of 1 to 3 kg is optimal for developing 
impact force and subsequently transferring physical qualities. The 
absence of a relationship between the impact force of karate athletes 
with pushing a ball weighing 5 kg and a direct interdependence between 
general preparatory exercises, such as «deadlift» and special actions of 
karate athletes, in particular hand strikes, was established. Conclusions: 
Considering that the level of general physical training is a fundamental 
basis for improving special skills in karate, establishing correlations 
between their indicators is strategically important. The revealed direct 
relationship between the force of hand strikes and the indicators of 
static dynamometry indicates the critical role of the maximum strength 
of the muscles of the core and lower extremities in the formation of 
impact power. This indicates the need for targeted development of basic 
strength as a necessary condition for further specialization of speed-
power components in karate.

Keywords: karate, physical training, preparedness, technique.

Вступ
Карате, як високоінтенсивний складнокоордина

ційний вид єдиноборств, висуває суворі вимоги до 
всебічної підготовленості спортсменів [6]. Специфіка 
виду передбачає інтеграцію варіативної ударної техніки 
руками, ногами, ліктями та колінами з елементами 
ближнього бою – клінчу, що потребує від спортсмена 
високого рівня адаптації локомоторних функцій та 
миттєвого прийняття рішень [3; 12].

Питання забезпечення ефективності підготовки 
спортсменів, як важливий напрям у спортивній науці, 
сприяє оптимізації тренувального процесу й забезпечує 
результативність змагальної діяльності спортсменів. 

У цьому аспекті взаємозв’язок показників загальної 
фізичної підготовленості (ЗФП) та спеціальної фізичної 
підготовленості (СФП) у карате є фундаментальною 
проблемою сучасної спортивної підготовки [5; 8; 9].

Теперішній рівень розвитку спортивної діяльності 
вимагає не лише високих показників фізичних якостей, 
але й їх оптимальної трансформації у спеціалізовані 
рухові навички, що безпосередньо визначають резуль
тативність змагальної діяльності у карате [6]. Актуаль
ність дослідження зумовлена необхідністю підвищення 
ефективності підготовки спортсменів у карате шляхом 
науково обґрунтованого поєднання засобів ЗФП та 
СФП.
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У спеціальній літературі досліджено [10; 12], 
що на етапах багаторічної підготовки спортсменів 
актуальним є підбір таких загально-підготовчих вправ 
та методів їх застосування, які сприятимуть розвитку 
спеціальних фізичних якостей і ефективному оволо
дінню технікою у карате [20]. 

За твердженням фахівців [15], зокрема швид
кісно-силові якості спортсменів-каратистів є базовою 
основою визначення рівня їхньої фізичної підготов
леності. Відповідно, недостатній їх розвиток збільшує 
тривалість формування спеціальних навичок упродовж 
оволодіння технікою карате, що знижує ефективність їх 
використання в умовах змагального поєдинку [7; 18].

Стверджується [4; 24], що розуміння взаємозв’язків 
між ЗФП та СФП є підставою науково-обґрунтованого 
вибору дозування навантаження, визначення засобів та 
методів на певному етапі спортивного удосконалення, 
уникання переренованості, а, відтак, підвищення ре
зультативності змагальної діяльності. Науковці єдині 
у думці [1; 12; 19], що недостатнє врахування взаємо
зв’язків між показниками ЗФП та СФП є чинником 
нераціонального використання тренувального часу та 
зниження ефективності спортивної підготовки загалом.

Як зазначено [23; 24], у процесі підготовки кара
тистів особливої ваги набуває пошук таких загально-
підготовчих вправ, які найбільш ефективно сприяють 
розвитку фізичних якостей. При цьому необхідно 
врахувати, що змагальний двобій одноборців вимагає 
високого рівня розвитку тих фізичних якостей, які 
визначають своєчасність та швидкість реакції на дії 
суперника, швидкість рухів руки, швидкість пересувань, 
атакуючих дій тощо [2; 16]. Водночас, як доведено 
[6] використання цих вправ у тренувальному процесі 
сприяє забезпеченню зростання рівня технічної 
майстерності. 

Отже, дослідження взаємозв’язків між показни
ками ЗФП та СФП у процесі підготовки спортсменів у 
карате є актуальним, оскільки дозволяє підвищити 
наукову обґрунтованість тренувального процесу, опти
мізувати підбір засобів тренувального процесу та, у 
підсумку, сприяти зростанню спортивних результатів.

Мета дослідження – визначити особливості взає
мозв’язків між показниками ЗФП та СФП спортсменів у 
карате.

Матеріали і методи 
Дослідження реалізовано на теоретичному та емпі

ричному рівні. На теоретичному рівні здійснено аналіз 
інформації літературних джерел з визначеного питання 
та узагальнення наявних наукових даних.

На емпіричному рівні проведено педагогічний 
експеримент, результати якого опрацьовано з викорис
танням методів математичної статистики. 

За характером педагогічний експеримент був від
критим, тобто таким, що мета та завдання дослідження 
були відомі учасникам експерименту. Педагогічний 
експеримент передбачав визначення хронодинамо
метричних характеристик серійних ударів різної три
валості, а також поодиноких ударів ногами та руками. 
Це реалізовано з використанням приладу-тренажера 
«Спудерг-9» конструкції М. П. Савчина [4]. Прилад при
значений для вимірювання сили поодиноких й серійних 
ударів та часових інтервалів між ударами серії.

Учасники дослідження. У досліджені приймали 
участь 22 спортсмени-каратисти (чоловіки). Вік дослід
жуваних 18-20 років. Усі учасники експерименту тре
нувались на етапах попередньої базової підготовки. 
Стаж тренувальних занять спортсменів, залучених до 
експерименту, становить 3-4 роки. Усі учасники пись
мово підтвердили свою згоду на добровільну участь у 
дослідженні.

Організація дослідження. Дослідження проводи
лося на базі кафедри теорії і методики фехтування, боксу 
і національних єдиноборств Львівського державного 
університету фізичної культури імені Івана Боберського. 
Експериментальна частина була реалізована наприкінці 
підготовчого періоду річного макроциклу на етапі спе
ціалізованої базової підготовки.

Зміст дослідження передбачав виконання стан
дартної розминки. Далі спортсмени обирав оптималь
ну дистанцію до боксерського мішка, обладнаного 
хронодинамометром. Процедура тестування передба
чала виконання поодиноких ударів окремо руками та 
ногами з максимальною силою – 3-5 спроб для кожної 
серії. На основі отриманих даних фіксували показник 
максимальної сили поодинокого удару.

Для визначення частоти ударів спортсмени вико
нував серію рухів з максимальною інтенсивністю 8 с.  
Реєстрували кількісні та часові параметри рухів. На 
підставі отриманих даних, оцінювали швидкісно-
силовий потенціал спортсменів, які взяли участь в 
експерименті.

Для комплексної оцінки фізичної підготовленості 
каратистів було сформовано перелік діагностичних 
показників, що реєструвалися за допомогою спеціалі
зованого обладнання. СФП оцінювали за показниками 
максимальної сила поодинокого удару рукою та ногою 
та частоти ударів протягом 8-и секундного тесту з 
максимальною інтенсивністю.

Оцінка ЗФП передбачала контроль: 
1)	 швидкісних якостей за часом подолання 

дистанції 10 м;
2)	 вибухової сили за дальністю поштовху 

набивних м’ячів  масою 1, 2, 3 та 5 кг з місця від плеча;
3)	 максимальної сили м’язів за показниками 

станової динамометрії.
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Методика вимірювання передбачала послідовне 
виконання тестових завдань після стандартної роз
минки. За рівнем вибухової сили оцінювали здатність 
спортсменів до миттєвої мобілізації зусиль при різному 
зовнішньому опорі.

Методи математичної статистики. Методи 
математичної статистики застосовано для обробки 
отриманого числового матеріалу При проведенні ана
лізу результатів дослідження ми керувалися загаль
ними положеннями, викладеними в посібниках з 
математичної статистики [29]. Для кожного учасника 
досліджуваної вибірки були отримані середні значення 
та стандартне відхилення.

Для вивчення взаємозв’язків показників ЗФП та СФП 
використано кореляційний аналіз за Спірменом. Коре
ляційному аналізу піддавалися результати тестування 
фізичної підготовленості всіх учасників дослідження.

Результати дослідження
ЗФП у карате спрямована на всебічний розвиток 

організму спортсмена, зміцнення функціональних сис
тем і створення бази для подальшого вдосконалення. 
СФП, у свою чергу, орієнтована на розвиток тих якос
тей, які безпосередньо забезпечують ефективність 
технічних дій у карате [8; 10].

Наш науковий пошук ґрунтується на тому, що СФП 
характеризується розвитком якостей, які безпосередньо 
проявляються у процесі змагальної діяльності у карате. 
У переліку таких: вибухова сила, швидкість реакції, спе
ціальна витривалість, швидкість виконання технічних 
дій, рівновага та стійкість у бойових позиціях. СФП 
тісно пов’язана з технічною підготовкою, оскільки всі 
фізичні якості проявляються через виконання конкрет
них прийомів: ударів руками і ногами, переміщень, 
захисних дій тощо.

Особливістю СФП є її вузька спрямованість і мак
симальне наближення до умов змагальної діяльності 
[8; 9]. Тож, вважали необхідним з’ясувати статистич
но значущі взаємозв’язки між показниками СФП за 
показниками максимальної сили удару рукою та окре
мими тестами ЗФП (табл. 1). 
Таблиця 1 – 	Взаємозв’язок між кількісними показниками 

сили удару рукою і загально-підготовчими 
вправами каратистів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки, n = 23

Тест Сила удару 
рукою

1.Максимальна сила (станова динамометрія) r = 0.712
2.Час бігу на відстань 10 м r = - 0.618
3.Поштовх м’яча масою 1кг r = 0.834
4.Поштовх м’яча масою 2 кг r = 0.851
5.Поштовх м’яча масою 3 кг r = 0.882
6. Поштовх м’яча масою 5 кг r = -0.011

П р и м і т к а. Позначено: «*» – критичне значення: r = 0.63 при р <0.005; 
                 r = 0.76 при р <0.01; r = 0.87 при р <0.001

Виявлено позитивну кореляцію сили удару з резуль
татами поштовху набивного м’яча масою 1, 2, 3 кг та 
показниками максимальної сили кисті. Водночас із ре
зультатами інших тестів загальної підготовленості, як от 
біг, стрибки тощо вірогідних кореляційних зв’язків не 
зафіксовано. 

Результати кореляційного аналізу свідчать про наяв
ність прямого статистичного взаємозв’язку між показ
никами ЗФП та СФП. Зокрема, виявлено позитивну коре
ляцію між максимальною силою удару рукою та даль
ністю поштовху набивного м’яча масою 1 кг (рис. 1).

Рис. 1	 Взаємозв’язки показників сили удару рукою з поштовхом м’яча масою 1 кг (r = 0.834 при р <0.01)
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Установлено пряму залежність між зростання дис
танції поштовху набивного м’яча масою 1 кг та підви
щенням показників максимальної сили удару рукою.

Отже, застосування поштовху набивного м’яча 
масою у тренувальному процесі каратистів є доцільним 
для стимулювання позитивного переносу рухових 
якостей. Зокрема, розвиток вибухової сили плечового 

поясу через метальні вправи з малим обтяженням 
сприяє інтенсифікації швидкісно-силового компонента 
ударної техніки.

Встановлено статистичний прямий взаємозв’язок 
між загально-підготовчими і спеціальними вправами, а 
саме кількісними показниками сили удару рукою та по
казниками дальності поштовху м’яча масою 1 кг (рис. 2).

Рис. 2	 Взаємозв’язки між показниками сили удару рукою та поштовху м’яча масою 2 кг (r = 0.851 при р <0.01)

Рис. 3. Взаємозв’язки між показниками сили удару рукою та поштовху м’яча масою 3 кг (r = 0.882, р <0.001)
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Відтак, існує прямий кореляційний взаємозв’язок між 
загально підготовчою вправою «поштовх м’яча масою 
2 кг» і спеціально підготовчою вправою «удар рукою» у 
карате. Що закономірно, оскільки в обох вправах результат 
залежить від рівня розвитку вибухової сили.

У спортсменів-каратистів, які тренуються на етапі 
спеціалізованої базової підготовки за результатами тестів 
установлено достовірний статистичний взаємозв’язок 
між силою удару рукою і дальністю поштовху м’яча 
масою 3 кг (рис. 3). 

Відтак, чим більша відстань, на яку спортсмен здат
ний здійснити поштовх м’яча масою 3 кг, тим більші 
показники сили удару рукою у спортсменів. 

Спостерігається тенденція до зростання взаємо
зв’язку між показниками сили удару рукою і показниками 
дальності поштовху м’яча із зростанням ваги м’яча, про 
це свідчать отримані нами показники (рис. 4):

поштовх м’яча масою 1 кг 	 r = 0.834;
поштовх м’яча масою 2 кг 	 r = 0.851;

поштовх м’яча масою 3 кг 	 r = 0.882.

Рис. 4	 Динаміка підвищення щільності взаємозв’язку між загально підготовчою вправою (дальність поштовху м’яча) і 
спеціально підготовчою вправою (сила удару рукою) каратистів

Аналіз отриманих результатів дає підстави висновку 
щодо відсутності взаємозв’язку сили удару рукою у 
спортсменів-каратистів з поштовхом м’яча масою 5 кг.

Отже, оптимальна вага м’ячів, які слід викорис
товувати у тренувальному процесі у карате для розвит
ку сили удару і подальшого позитивного перенесення 
фізичних якостей становить від 1 до 3 кг.

У підсумку, встановлено пряму кореляційну залеж
ність між рівнем прояву максимальної та вибухової сили 
м’язів спортсменів у карате на етапі спеціалізованої 
базової підготовки. Отже, чим вищий рівень макси
мальної сили спортсменів, тим вищий рівень вибухової 
сили вони здатні проявляти. 

Результати досліджень показують, що для підвищен
ня ефективності удару рукою необхідно вдосконалювати 

швидкісно-силові та силові здібності, а також швидкість 
початкового руху руками, використовуючи вправу з  
поштовху м’ячів з різною вагою – 1 кг, 2 кг, 3 кг.

Тож, що на етапі спеціалізованої базової підготовки 
спортсменів у карате для підвищення сили ударів руками 
і швидкості їх нанесення з урахуванням позитивного 
переносу фізичних якостей, доцільно спрямовувати 
заняття із ЗФП і СФП на розвиток вибухової сили при 
збільшенні відстані, на яку спортсмени спроможні 
здійснити поштовх м’ячів масою від 1 до 3 кг.

За результатами кореляційного аналізу з’ясовано 
достовірні статистичні взаємозв’язки між кількісними 
показниками сили ударів руками та становою динамо
метрією (рис. 5).

© Lesia Halamanzhuk, Liubov Levandovska  
    The article is licensed under CC BY-NC 4.0 International (https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/)
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Рис. 5. Взаємозв’язки між показниками сили удару рукою та станової динамометрії (r = 0.712, р <0.01)

Отже, чим більші показники максимальної сили у 
спортсменів-каратистів, які знаходяться на етапі спеціа
лізованої базової підготовки, тим вищі у них показники 
сили ударів руками. Таке свідчить про пряму взаємо
залежність між загально-підготовчими вправами, зокре
ма вправою «станова тяга» й спеціальними діями кара
тистів, такими як удари руками.

Дискусія
Наш науковий пошук обґрунтовано значенням 

ЗФП, як одного із головних чинників підвищення спор
тивної майстерності на етапі спеціалізованої базової 
підготовки у карате [8; 12; 14]. 

У сучасній літературі нині існують протиріччя щодо 
питання необхідності високого рівня високого рівня 
ЗФП елітним каратистам. Одні дослідники [4; 11; 17; 21] 
вважають це ґрунтовною базою СФП щодо вирішальної 
ролі у досягненні високих спортивних результатів. На 
думку інших [5; 13], достатньо «оптимального рівня», а 
важливіша технічна підготовка та реакція.

Ми підтримуємо наукові підходи [15; 27], що раціо
нальне поєднання цих двох складових є ключовою 
умовою досягнення високих спортивних результатів. 
На початкових етапах ЗФП розглядається як основа 
розвитку спортивної  майстерності, у подальшому СФП 
стає автономною, а надмірна ЗФП може гальмувати 
СФП [5; 28].

Доцільність застосування такого підходу узгоджу
ється із висновками [20; 25] щодо асиметричності та 
нелінійності зв’язків ЗФП та СФП у карате. Підтверджено 
наукові дані [1; 10; 30] щодо залежності СФП у карате 
від рівня майстерності та індивідуальних особливос
тей спортсменів, що вимагає точного програмування 
тренувань.

Підтверджено висновок [13; 22] щодо специфічності 
формування швидкісно-силового потенціалу спортс
менів-каратистів. Також отримано подібні дані, що 
підтверджують висновок про провідне місце силової 
потужності плечового поясу та дистальних ланок верх
ніх кінцівок у формуванні змагального потенціалу юних 
каратистів [26].

Техніка ударів руками у карате являє собою складні 
послідовні завдання, що складаються з низки кількох 
окремих елементів, які формують цілісний рух [13]. 
Наше дослідження узгоджується із результатами 
[15], що СФП у карате вимагає набуття різноманітних 
навичок, включаючи взаємоузгоджені та залежні серії 
послідовних елементів, заснованих на бездоганному 
динамічному балансі в поєднанні з високою потуж
ністю, виконаних з точністю. Аналіз рівноваги у карате 
виконується виключно на техніках рук [18]. 

Ми підтримуємо наукові підходи [14], що рішучі 
дії каратистів суттєво залежать від вибухової сили 
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м’язів як верхніх, так і нижніх кінцівок. Щодо вибухової 
сили, то таких досліджень було проведено обмежену 
кількість. Відповідно висновків [18] оцінка вибухової 
сили м’язів як верхніх кінцівок є оптимальним під
ходом для оцінки стану вибухової сили спортсменів у 
карате. Відтак, результати досліджень розширюють 
дані [23], що швидкісно-силовий потенціал верхніх 
кінцівок, який проявляється у метальних вправах із 
малим обтяженням, є вагомим чинником ефективності 
ударної техніки в карате.

Висновки 
Ураховуючи, що рівень ЗФП є фундаментальною 

базою для вдосконалення спеціальних навичок у 
карате, встановлення кореляційних взаємозв’язків 
між його показниками є стратегічно важливим, адже 
дозволяє перейти до розроблення об’єктивних моде
лей фізичної підготовки спортсменів-каратистів на 
різних етапах річного макроциклу.

Показники максимальної сили удару рукою у 
каратистів на етапі спеціалізованої базової підготов
ки мають статистично значущу залежність від даль
ності поштовху набивних м’ячів масою 1, 2, 3 кг. 
Експериментально підтверджено: зростання дистанції 
поштовху супроводжується пропорційним підвищен
ням силових характеристик ударної техніки каратистів. 

Виявлено прямий взаємозв’язок між силою уда
рів руками та показниками станової динамометрії у 

спортсменів-каратистів свідчить про критичну роль 
максимальної сили м’язів кору та нижніх кінцівок у 
формуванні ударної потужності. Це свідчить про необ
хідність цілеспрямованого розвитку базової сили як 
необхідної умови для подальшої спеціалізації швид
кісно-силових компонентів спеціальної фізичної підго
товки у карате.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів. 

Заява про доступність даних. Дані, що підтверджу
ють результати цього дослідження, доступні за запитом 
у відповідного автора. Дані не є загальнодоступними 
через обмеження конфіденційності та етичні обмеження.

Уточнене підтвердження етичних норм. Дослід
ження проводили з виконанням вимог принципів 
біоетики Всесвітньої медичної асоціації (WMA-2013), 
викладених у Гельсінській декларації «Етичні принципи 
медичних досліджень за участю людей».

Заява про прозорість ШІ. Автор заявляє, що під час 
написання, редагування або підготовки цього рукопису 
не використовувалися генеративні технології ШІ або 
технології, що підтримуються ШІ.

Заява про фінансування. Це дослідження не отри
мувало зовнішнього фінансування. Автор не отримував 
жодної фінансової підтримки для дослідження, напи
сання та публікації цієї статті.
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