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ЕФЕКТИВНІСТЬ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В СПОРТИВНИХ ЄДИНОБОРСТВАХ

На основі аналізу науково– методичної літератури та результатів педагогічного експерименту у статті під-
креслені основні фактори підвищення ефективності тренувального процесу в спортивних єдиноборствах на різних 
етапах спортивного тренування. Дослідження показало, що спортсмени контрольних груп, тренування яких були 
акцентовані на підвищені фізичних та функціональних показників засобами традиційної базової техніки дзюдо та 
карате, комплексів формальних вправ, вправ загальної фізичної підготовки, вправ на гнучкість, витривалість та силу 
показали кращі результати в розвитку сили та швидкісно-силових якостей спортсменів, а борці експериментальних 
груп, тренування яких були акцентовані на виконання великої кількості спеціально– підготовчих вправ карате та 
дзюдо, вправ на приладах, вправ з партнером та спарингів, показали кращі результати у розвитку координаційних 
здібностей та результативності застосування вивчених прийомів на змаганнях. 

В експериментальній групі дзюдо за визначений час зросли показники швидкісно– силових якостей (стрибків через 
скакалку) – на 18%; силової витривалості: (згинань та розгинань рук в упорі лежачи – на 17%, підтягувань – на 50%, 
присідань – на 23%, піднімання тулуба з положення лежачи в сід – на 9,3%); технічної підготовленості: (кількості 
визначених кидків борцівського манекена – на 29,7%, кількості різних кидків борцівського манекена – на 33,3%, кіль-
кості результативних атакуючих дії під час змагань на – 82%, інтенсивність та темп ведення поєдинку – на 45,9%).

В експериментальній групі карате за визначений час зросли показники швидкісно-силових якостей (стрибків через 
скакалку) – на 3,5%, силової витривалості: (згинань та розгинань рук в упорі лежачи – на 8%, підтягувань на пере-
кладині – на 29%, присідань – на 5%, піднімання тулуба з положення лежачи – на 9,1%; технічної підготовленості: 
(кількості ударів по мішку руками – на 20,4%, кількості ударів по мішку ногами – на 30,9%, кількості результативних 
атакуючих дій під час змагань – на 21,7%, інтенсивність та темп ведення поєдинку – на 33,8%). Проведене дослі-
дження підтвердило сталу взаємозалежність факторів загальної та спеціальної підготовки в дзюдо та карате, 
нерозривність та необхідність кожної із сторін спортивної підготовки на різних етапах спортивного тренування. 
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Вступ та сучасний стан досліджуваної проблеми. 
Аналіз науково- методичної літератури свідчить про 
те, що в даний час недостатньо досліджень, присвяче-
них визначенню раціонального співвідношення засо-
бів загальної, спеціальної та техніко-тактичної під-
готовки в річному циклі, що значною мірою знижує 
якість тренувального процесу. У всіх видах спортивної 
боротьби важливе значення для успішної реалізації 
потенціалу борців полягає в ефективному викорис-
танні засобів і методів всебічної підготовки, визна-
чення оптимального співвідношення обсягів загальної 
і спеціальної підготовки (Алексєєв, 2019). Науковці, 
пропонуючи розроблені схеми тренувального про-
цесу, рекомендують використовувати їх в умовному 
порядку та варіювати їх залежно від специфіки виду 
спорту, умов навчально-тренувального заняття, про-
центного співвідношення загальної та спеціальної 
підготовки, техніко-тактичної підготовки в річному 
циклі та інших факторів. На різних етапах спортивного 
тренування, що обумовлюється тривалістю навчання, 
перед спортсменами постають різні задачі. Зазвичай 
у системі багаторічної підготовки спортсменів при-
йнято виділяти п’ять етапів (Окрошидзе, 1978; Озо-
лин, 2003). Інші автори виділяють «три великі етапи: 
1) базова спортивна підготовка, що проводиться у 
масовому спорті у більшості випадків із формування 
потенційних резервів для подальшого просування до 
вищих спортивних досягнень; 2) діяльність в спорті 

вищих досягнень; 3) спортивна діяльність після виходу 
зі спорту вищих досягнень» (Компанієць, 2003; Маляр, 
2019). Але «при плануванні багаторічної підготовки 
спортсменів фахівці переважно орієнтуються на п’ять 
етапів: 1) початкової підготовки; 2) попередньої базо-
вої підготовки; 3) спеціалізованої базової підготовки; 
4) максимальної реалізації індивідуальних можливос-
тей; 5) збереження спортивних досягнень» (Туманян, 
2000; Пістун, 2008). Зазначається також, що «зміст 
та завдання етапів відбору здібних юнаків та дівчат у 
дзюдо тісно пов’язаний з етапами багаторічного вдо-
сконалення вихованців – від новачка до майстра спорту 
міжнародного класу. Відповідно до етапів багаторічної 
підготовки вихованців передбачені певні етапи від-
бору, з конкретними завданнями та критеріями» (Алек-
сєєв, 2019). Аналіз науково-методичних досліджень 
підготовки спортивних борців показав, що загальний 
обсяг спеціальної фізичної підготовки спортсменів 
від етапу до етапу збільшується, а загальної фізичної 
підготовки – зменшується. Рекомендовано для спортс-
менів старших розрядів використовувати такі засоби 
загальної та спеціальної фізичної підготовки, які 
відображають особливості специфіки рухів у даному 
виді боротьби. В наукових дослідженнях та практич-
них тренуваннях, визначено особливості спортивного 
удосконалення на кожному із п’яти етапів багаторіч-
ної підготовки спортсменів (Маляр, 2019; Нишияма, 
Браун, 1991; Родионов, 2002; Пістун, 2008).
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Мета дослідження – проаналізувати основні фак-
тори співвідношення засобів загальної та спеціальної 
фізичної підготовки на різних етапах підготовки з ура-
хуванням специфіки обраних видів спорту, циклу, віку 
спортсменів на прикладі дзюдо та карате. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний 
процес спортсменів дзюдо та карате. 

Предмет дослідження – фактори співвідно-
шення загальної та спеціальної фізичної підготовки в 
навчально-тренувальному процесі спортсменів дзюдо 
та карате.

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з 

питань співвідношення загальної та спеціальної під-
готовки спортсменів у спортивних видах боротьби на 
різних етапах тренування.

2. В педагогічному експерименті перевірити ефек-
тивність запропонованого співвідношення загальної та 
спеціальної підготовки спортсменів дзюдо та карате на 
початковому етапі тренування. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури, узагальнення передового досвіду спеці-
алістів-практиків у галузі спортивних єдиноборств, 
педагогічні спостереження за тренувальною та зма-
гальною діяльністю, педагогічний експеримент, в 
якому використовували контрольні випробування, хро-
нометраж для визначення фізичних якостей та техніч-
ної майстерності борців в різних періодах тренуваль-
ного процесу вибраного виду спортивної боротьби та 
методи математичної статистики.

Фактор 1. Співвідношення загальної та спе-
ціальної підготовки борців на етапі попередньої 
початкової підготовки спортсменів.

На етапі попередньої початкової підготовки спортс-
менів на тренуваннях зміцнюється здоров’я спортс-
менів, підвищується рівень фізичних якостей та 
оволодіння основами техніки базових прийомів, роз-
вивається інтерес до занять даним видом спортивної 
боротьби. Підготовка до атестації загальної і спеціаль-
ної фізичної підготовки та базової техніки виявляє зді-
бності дітей до вибраного виду спортивної боротьби. 
Етап попередньої підготовки в спортивних видах 
боротьби може тривати 1–3 роки (Шахмурадов, Шес-
таков, Ерегина, 2011). Наприклад, етап попередньої 
підготовки в дзюдо триває 1–2 роки (Алексєєв 2019).

На етапі попередньої або початкової підготовки 
спортсмени виконують різноманітні вправи з різних 
видів спорту і рухливих ігор, що виконуються без зна-
чних фізичних і психічних навантажень. Ігрову діяль-
ність можна успішно використовувати у виховній 
роботі з дітьми (бігові, акробатичні вправи, взаємо-
дія з партнерами, стрибки, метання, кидки, передачі, 
ловля предметів та ін.). Мета гри встановлюється тре-
нером або добровільно самими гравцями. Подолання 
різних труднощів та перешкод на шляху досягнення 
мети потребує наполегливості, творчості та ініціативи. 
Такі якості є досить цінними для тренування борців 
(Эльконин, 1978). Технічна підготовка орієнтована 
на освоєння комплексу різноманітних рухових дій. 
Необхідно концентрувати більше уваги на динаміку і 
ритм виконуваних вправ, це обумовлено досить швид-
ким приростом фізичної підготовленості, що вимагає 
постійного корегування технічних параметрів викону-
ваних вправ (Ашмарин, Виноградов, Вяткина, 1990). 

Для порівняння у підготовці борців дзюдо спеціалі-
зований характер на початкових етапах виражений 
більше, ніж у карате. Участь у змаганнях у порівнянні 
з 1-м роком тренування збільшується у 2 рази. Посту-
пово збільшується загальний річний обсяг годин, 
витрачених на спеціальну підготовку, та змінюється 
співвідношення загальної та спеціальної підготовки. 
Загальна підготовка скорочується з 50% в групах 
початкової підготовки і до 25-35% в навчально-трену-
вальних групах. У цей же час обсяг спеціальної під-
готовки збільшується. В карате на початковому етапі 
підготовки участь у змаганнях, кількість спортивних 
стартів менший у порівнянні з групами спортивного 
вдосконалення і вищої спортивної майстерності. На 
відміну від карате, у дзюдо на початковому етапі під-
готовки передбачаються участь у змаганнях з незна-
чним обсягом, при цьому проводиться чітка регламен-
тація навантажень по зонах інтенсивності. «В карате 
засоби загальної (ЗФП) та спеціальної (СФП) фізич-
ної підготовки в обсязі тренувального навантаження  
на першому році підготовки плануються у співвід-
ношенні, відповідно: 80% та 20% на початку річного 
циклу; з другого мезоциклу дане співвідношення ста-
новить 70% та 30%; з п’ятого – 60% та 40%. На дру-
гому році підготовки співвідношення засобів ЗФП та 
СФП залишалося у співвідношенні 60% та 40%. Осо-
бливістю даного періоду є збільшення часу на Кіхон 
Куміте та введення елементів Джийу Куміте. На тре-
тьому році підготовки засоби ЗФП та СФП планува-
лися, відповідно 60% та 40% на початку річного циклу. 
З четвертого мезоциклу склало 55% та 45%. В шос-
тому – 50% та 50%» (Харченко, 2004).

Рекомендуються співвідношення загальної та спе-
ціальної підготовки спортсменів на етапі попередньої 
або початкової підготовки ЗФП – 45-50%, допоміжна 
підготовка – 40-45%, спеціальна фізична підготовка – 
5% (Фискалов, 2010). 

Фактор 2. Співвідношення загальної та спеці-
альної підготовки спортсменів в дзюдо та карате на 
етапі початкової спеціалізації або попередньої базо-
вої підготовки. 

Етап початкової спеціалізації або попередньої базо-
вої підготовки може тривати 2-3 роки. На етапі почат-
кової спеціалізації або попередньої базової підготовки 
реалізуються завдання усунення слабких сторін в рівні 
фізичної підготовки, створення рухової бази, розвиток 
спортивної спеціалізації, накопичення досвіду участі 
у змаганнях. Спортсмени виконують різноманітні 
вправи з арсеналу обраного виду спорту та інших видів 
спорту, освоюють великий обсяг спеціальних підго-
товчих вправ. Водночас спеціальні вправи складають 
менший обсяг у порівнянні із загальними фізичними 
вправами. На даному етапі особливу увагу приділяють 
розвитку швидкості, координації і гнучкості. Технічна 
підготовка переважно будується на базових прийо-
мах та техніках у вибраному виді боротьби. Згідно з 
програмними вимогами етапу початкової спортивної 
спеціалізації рекомендується «для 1 року навчання на 
початковому етапі підготовки використовувати співвід-
ношення: 60% – ЗФП, 20% – СФП і 20% – техніко– так-
тична підготовка (ТТП)» (Окрошидзе, 1978).

У дослідженнях деяких авторів рекомендуються 
такі співвідношення засобів підготовки: ЗФП пови-
нна складати 35-40%, допоміжна підготовка – 50%, 
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СФП складає 15% (Калмиков, 1996; Костюкевич, 2016; 
Малиновський, 2003; Фіскалов, 2010). Вважається 
кращим для етапу початкової спортивної спеціалізації 
таке співвідношення: ЗФП – 30-40%, СФП – 60-70%. 
(Орлов, 1999). Рекомендується також для 1 року 
навчання на початковому етапі підготовки викорис-
товувати співвідношення: 60% – ЗФП, 20% – СФП і 
20% – ТТП. На 2 році тренування засоби ЗФП повинні 
складати 55%, СФП – 20% і ТТП – 25%. На таких ета-
пах багаторічної підготовки спортсменів СФП зростає, 
а обсяг ЗФП знижується (Окрошидзе, 1978). 

Фактор 3. Співвідношення загальної та спеціа- 
льної підготовки спортсменів в дзюдо та карате на 
етапі поглибленої спеціалізації або спеціалізованої 
базової підготовки.

На етапі поглибленої спеціалізації або спеціалізо-
ваної базової підготовки реалізуються завдання вдо-
сконалення спеціальної фізичної підготовленості, 
вдосконалення техніки, психологічної підготовки, 
накопичення досвіду участі у змаганнях, цілеспрямо-
ваний розвиток тих фізичних якостей, які припадають 
на дану фазу розвитку, виявлення індивідуальних при-
роджених фізичних, морфологічних, психологічних 
якостей, на основі яких буде сформована індивіду-
альна техніка (індивідуальний стиль боротьби в дзюдо 
або ведення поєдинку в карате) (Ашмарин, Виногра-
дов Ю, Вяткина, 1990). Етап поглибленої спеціалізації 
або спеціалізованої базової підготовки може тривати 
2-3 роки. Спортсмени виконують різноманітні вправи 
з арсеналу дзюдо або карате і суміжних спортивних 
дисциплін, що дозволяють удосконалювати специ-
фічні рухові якості, характерні для цих видів спорту. 
Етап попередньої базової підготовки в дзюдо триває 
-5 років (Алексєєв, 2019). Суттєво зростає обсяг спеці-
ально-підготовчих вправ у загальному обсязі викорис-
товуваних засобів. Технічна підготовка будується на 
матеріалі обраної спортивної спеціалізації. Особлива 
увага приділяється можливості стабільності виконання 
змагальних дій в різних умовах та різному функціо-
нальному стані спортсменів. На етапі поглибленого 
тренування якісне наповнення загальної фізичної під-
готовки наближається по суті до обраного виду спорту, 
забезпечує розвиток спеціальних фізичних якостей та 
вдосконалення спортивної техніки (Камаев, 2012). Для 
даного етапу характерно широке використання всього 
арсеналу та різноманіття тренувальних методик. Якщо 
планувати функціональну підготовку на даному етапі, 
застосовуючи високі тренувальні навантаження, то 
потрібно їх диференціювати, враховуючи спеціаліза-
цію вибраного виду боротьби, а також індивідуальні 
особливості спортсменів. Співвідношення загальної 
та спеціальної підготовки спортсменів на етапі погли-
бленої спеціалізації або спеціалізованої базової підго-
товки повинно знаходитися в таких межах: ЗФП пови-
нна складати 20-25%, допоміжна підготовка – 35-40%, 
СФП – 40-45% (Калмиков, 1996; Фіскалов, 2010; Кос-
тюкевич, 2016). Для етапу поглибленого тренування 
допустиме також таке співвідношення: ЗФП – 20-30%, 
СФП – 70-80%. (Орлов, 1099; Малиновський, 2003).

Фактор 4. Співвідношення загальної та спеці-
альної підготовки борців на етапі спортивного вдо-
сконалення та на етапі підготовки до вищих досяг-
нень, або максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей.

Етап спортивного вдосконалення, або максималь-
ної реалізації індивідуальних можливостей триває 
10-14 років. На цьому етапі реалізуються завдання 
досягнення максимального рівня спеціальної фізичної 
та високої функціональної підготовленості, вдоскона-
лення технічної та тактичної майстерності, досягнення 
максимальних спортивних результатів у вибраному 
виді спортивної боротьби (Ашмарин, Виноградов Ю, 
Вяткина, 1990). Виконуються переважно вправи спе-
ціальної підготовки. Застосовуються наукові підходи 
до тренувань, які здатні викликати адаптивні процеси. 
Сумарні величини інтенсивності тренувальних об’ємів 
досягають максимуму. Засоби загальної фізичної під-
готовки використовуються для своєрідного переклю-
чення з метою ефективності протікання відновлю-
вального процесу спортсменів. Принципово важливим 
моментом є забезпечення умов, за яких період макси-
мальної схильності спортсмена до досягнення найви-
щих результатів природного розвитку організму збіга-
ється з поступовим виходом багаторічного тренування 
на більш інтенсивні і складні в координаційному плані 
тренувальні навантаження. При цьому спортсменові 
вдається домогтися максимально можливих резуль-
татів (Платонов, 2004). Практикуючі фахівці дзюдо 
відмічають: «На цьому етапі значно збільшується 
кількість засобів спеціальної підготовки в загальному 
обсязі тренувальної роботи, зростає змагальна прак-
тика. Зважаючи на основне завдання етапу, що поля-
гає в максимальному використанні засобів, які здатні 
викликати бурхливий перебіг адаптаційних процесів, 
сумарні показники обсягу та інтенсивності тренуваль-
ної роботи досягають максимуму. Для цього етапу 
характерним є широке планування занять з великими 
навантаженнями, збільшення кількості тренувальних 
занять у тижневих мікроциклах (може досягати 15–20), 
різке зростання змагальної практики та обсягу психо-
логічної й інтегральної підготовки. Створення фунда-
менту для майбутніх високих спортивних результатів 
на етапі підготовки до вищих досягнень можливе лише 
за умови застосування засобів підготовки в науково 
обґрунтованих обсягах і режимах з раціональним 
медико– біологічним супроводом. Провідною метою 
тренування спортсменів слід вважати не досягнення 
високого результату в міжнародних змаганнях, а 
насамперед завершення формування достатньої функ-
ціональної бази для успішної спортивної діяльності в 
подальшому» (Алексеев, 2019).

Співвідношення загальної та спеціальної підготовки 
спортсменів на етапі спортивного вдосконалення та під-
готовки до вищих досягнень, або максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей за рекомендаціями пови-
нно знаходитися в таких відсоткових межах навантажень: 
ЗФП – 15%, допоміжна підготовка – 25%, СФП – 60% 
(Калмиков, 1996; Фіскалов, 2010; Костюкевич, 2016).

Фактор 5. Підготовка борців на етапі збереження 
досягнень.

Етап збереження досягнень у спортивних видах 
боротьби тривалістю не обмежується та триває доки 
спортивні результати залишаються на досить кон-
курентному змагальному рівні. На етапі збереження 
досягнень в процесі тренувань вирішуються завдання 
вдосконалення технічної майстерності, підтримання 
раніше досягнутого рівня фізичних і функціональних 
можливостей, усунення окремих недоліків фізичної 
та технічної підготовленості, підвищення психічної 
готовності (Ашмарин, Виноградов, Вяткина, 1990). 
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Борці, що знаходяться на етапі збереження досяг-
нень, мають високий рівень адаптації до тренувальних 
навантажень, тому вони вже помітних змін в організмі 
спортсмена не викликають. На цьому етапі підбира-
ються спеціалізовані методи, які раніше не застосову-
валися, значною мірою використовуються різні засоби, 
що стимулюють підвищення працездатності та функці-
ональної підготовки. Цей етап відрізняється індивіду-
альним підходом до тренувань.

Значна кількість практикуючих тренерів відміча-
ють, що «тренування на цьому етапі пов’язане з пошу-
ком нових можливостей для зростання спортивної 
майстерності, перш за все за рахунок індивідуалізації 
підготовки та вдосконалення якісних сторін системи 
спортивної підготовки. Основне завдання – знайти при-
ховані резерви організму в різних ланках його підготов-
леності (фізичній, технічній, тактичній, психологічній) 
та забезпечити їх ефективний прояв в умовах змагальної 
діяльності. Обсяг тренувальної та змагальної діяльності 
стабілізується на рівні, характерному для попереднього 
етапу, та може бути незначною мірою збільшений чи 
зменшений на 5-10%» (Алексеев, 2019). Рекомендується 
таке співвідношення засобів підготовки: ЗФП – 10-15%, 
допоміжна підготовка – 20%, СФП – 65-70% (Калмиков, 
1996; Фіскалов, 2010; Костюкевич, 2016). 

Фактор 6. Співвідношення загальної та спеці-
альної підготовки борців з урахуванням вікових 
особливостей

Істотне значення при підготовці спортивних борців 
набуває фактор біологічного розвитку організму з ура-
хуванням особливостей вікових періодів для форму-
вання спеціальної підготовленості спортсменів. «Без 
урахування віку та особливостей розвитку організму 
неможливо ефективно керувати підготовкою спортс-
менів» (Костюкевич, 2016). «Існує зворотна залежність 
між віком юних спортсменів і питомою вагою засо-
бів ЗФП в тренуванні. Чим молодші діти, тим більше 
повинна бути питома вага ЗФП. З ростом кваліфікації 
юних спортсменів з року в рік збільшується питома 
вага СФП і відповідно зменшується ЗФП» (Ашмарин, 
Виноградов Ю, Вяткина, 1990). Дослідженнями вста-
новлено, що «найбільший розвиток сили має місце у 
віці 12-15 років, швидкості – в 9-14 років, швидкісно-
силових якостей – в 10-14 років. Аеробні можливості 
організму найбільш інтенсивно збільшуються в період 
статевого дозрівання. Анаеробно-гліколітичні можли-
вості значно зростають до 16 років. Креатинфосфатний 
анаеробний механізм енергозабезпечення найефектив-
ніше розвивається у віці 15-16 років». Стверджується, 
що «обґрунтовано найбільш ефективне співвідно-
шення обсягів засобів загальної та спеціальної підго-
товки каратистів: 50% – загальної та 50% – спеціальної 
підготовки у віці 8– 11 років, 40% – загальної та 60% – 
спеціальної підготовки у віці 12-15 років, 30% – загаль-
ної та 70% – спеціальної підготовки у віці 16-18 років» 
(Костюкевич, 2016). Практикуючі фахівці дзюдо від-
мічають, що «показники загальної фізичної підготов-
леності активно розвиваються на попередньому етапі 
базової підготовки (1415 років), даний етап харак-
терний для сили і швидкісно-силових здібностей. На 
таких етапах цей темп дещо знижується. У розвитку 
спритності спостерігається стабілізація, а абсолютні 
значення ідентичні для спортсменів різного віку і рівня 
спортивної підготовленості. Зазначені особливості 
динаміки показників загальної і спеціальної підготов-
леності дозволяють деталізувати спрямованість засо-
бів тренувального впливу з огляду на критичні, сенси-

тивні періоди компонентів, які визначають спортивну 
майстерність спортсменів в дзюдо та карате на різних 
етапах багаторічної підготовки» (Алексеев, 2019). 
«Найбільш істотні зміни відбуваються у взаємозв'язках 
показників загальної і спеціальної підготовленості у 
спортсменів єдиноборців віком 16-17-ти років під час 
переходу на етап спеціалізованої базової підготовки» 
(Палатний, 1997). Необхідно враховувати біологічні 
зміни в організмі, які відбуваються у період завершаль-
ного етапу статевої зрілості. На етапі попередньої базо-
вої підготовки важливий вплив у загальній структурі 
підготовленості спортсменів дзюдо та карате мають 
силові і швидкісно-силові здібності, швидкісна витри-
валість, швидкість і спритність. Етап спеціалізованої 
базової підготовки характеризується перерозподілом 
відсоткових компонентів загальної та спеціальної під-
готовки у спортсменів юніорів. На етапі максимальної 
реалізації індивідуальних здібностей силові здібності у 
дзюдо та швидкісні здібності в карате мають найвищий 
показник сумарної кореляції, що свідчить про знач-
ний вплив даних здібностей на загальну та спеціальну  
підготовленість спортсменів юніорів та дорослого віку. 
У структурі підготовленості спортивних борців пови-
нні переважати тренувальні засоби, які спрямовані, 
насамперед, на розвиток силових і швидкісно-силових 
якостей. Співвідношення загальної та спеціальної під-
готовки вибіркових тренувальних засобів змінюється 
відповідно до задач етапу підготовки, віку і рівня спор-
тивної майстерності. Проведений аналіз свідчить, що 
диференціація засобів загальної і спеціальної фізичної 
підготовки має свої особливості залежно від віку, етапу 
підготовки спортсмена і рівня спортивної кваліфікації 
та виду спортивної боротьби.

Фактор 7. Співвідношення загальної та спеціа- 
льної підготовки борців у залежності від тренуваль-
ного циклу

В єдиноборствах слід дотримуватись принципу 
циклічності: «Загальну побудову тренувального про-
цесу виходячи із необхідності повторення основних 
елементів його змісту і послідовної зміни тренувальних 
занять згідно з логікою підготовки до основних змагань 
та будь– який фрагмент тренувального процесу розгля-
дати у взаємозв’язку з формами його циклічної струк-
тури (структура і зміст мікроциклів визначається його 
місцем в структурі мезоциклу, а структура мезоциклу 
визначається мікроциклами, з яких він складається та 
його місцем у структурі макроциклу). Використання 
засобів і методів спортивного тренування призведе 
лише тоді до позитивних результатів, коли вони від-
повідатимуть певному циклу і його завданням. Під 
час побудови циклів тренувань необхідно враховувати 
природні, біологічні ритми організму» (Маляр, 2019). 
В науково-методичній спортивній літературі для єдино-
борців виділяються такі цикли тренувального процесу: 
малі цикли – мікроцикли; середні цикли – мезоцикли; 
великі цикли – макроцикли (піврічні, річні, олімпійські) 
(Ашмарин, Виноградов Ю, Вяткина, 1990). Виділяють 
також: втягуючі, ударні, підвідні, змагальні і відновлю-
вальні мікроцикли (Платонов, 2004). Мезоцикли також 
видозмінюються в процесі тренування та об’єднуючись, 
можуть утворювати більші етапи і періоди тренування. 
Зазначається, що «побудова тренувального процесу на 
основі мезоциклу дозволяє систематизувати тренуваль-
ний процес відповідно до головного завдання періоду 
або етапу підготовки, забезпечити оптимальну дина-
міку навантаження, доцільне сполучення загальної та 
спеціальної підготовки, різних засобів і методів під-
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готовки, відповідність між факторами педагогічного 
впливу і відновлювальних заходів, а головне досягти 
необхідної такості в розвитку різних якостей і зді-
бностей» (Гаськов, Кузьмин, 2004; Костюкевич, 2016). 
Зокрема, свого часу було запропоновано розділити річ-
ний тренувальний цикл на три періоди: підготовчий, 
основний, та перехідний. «Підготовчий період скла-
дався з двох етапів: зимового та весняного, основний 
період включав перед змагальне тренування та зма-
гальну практику. Протягом перехідного – планувалося 
зниження навантаження та активний відпочинок» (Озо-
лін, 2003). Планування річної підготовки спортсменів 
та планування співвідношення загальних та спеціаль-
них вправ є важливим елементом управління трену-
вальним процесом у спортивній боротьбі. Підготовчий 
період спрямований на створення та надбання спортив-
ної форми − створення міцного фундаменту підготовки 
до основних змагань, удосконалення різних сторін під-
готовленості спортсменів. Мета підготовки полягає у 
закріпленні мотивації до занять, створення передумов 
для вдосконалення технічної майстерності та комплек-
сного розвитку фізичних якостей. Підготовчий період 
реалізує завдання удосконалення техніки допоміжних 
і спеціально– підготовчих вправ, техніки прийомів, 
збалансований розвиток рухових навичок, підвищення 
рівня спеціальної фізичної підготовки, формування 
стійкої мотивації до покращення спортивних результа-
тів. Зміст тренувального процесу борців носить вира-
жений загально-підготовчий характер. У змагальному 
періоді тренувальний процес носить більш спеціалізо-
ваний характер, як за інтенсивністю, величиною трену-
вальних навантажень, так і за їх спрямованістю. Здій-
снюється фіксація спортивної форми через комплексну 
підготовку. Мета підготовки спортсменів у змагальному 
періоді полягає у вдосконаленні навичок техніки рухо-
вих дій, розвитку спеціальної фізичної підготовленості, 
удосконаленні тактичної майстерності, підготовки до 
участі в кваліфікаційних та інших змаганнях, вияв-
ленні найбільш обдарованих спортсменів, виконанні 
планових спортивних нормативів та атестацій, ство-
ренні передумов до спортивного вдосконалення, роз-
витку спеціальних фізичних якостей, координаційних 
здібностей, використанні різних методів тренування, 
спеціальних вправ для розвитку сили, координаційних 
здібностей, швидкості, витривалості. Відмічається, що 
«перехідний період спрямований на відновлення фізич-
ного і психічного потенціалу після напружених трену-
вальних і змагальних навантажень. Мета підготовки – 
створення сприятливих умов для тренування в групах 
2-го та 3-го років навчання, відновлення перед новим 
циклом тренувань, застосовуються заходи активного 
відпочинку, загальної фізичної підготовки та профі-
лактичних лікарських заходів». Залежно від календаря 
змагань змінюються побудова тренувального процесу 
протягом року (Максименко, Саєнко, 2008); Алексєєв, 
2019). Тривалість періодів, етапів підготовки та спів-
відношення загальної та спеціальної підготовки борців 
в межах окремого макроциклу визначається великою 
кількістю різних чинників: специфікою правил змагань 
та технічних прийомів; структурою змагальної діяль-
ності та структурою підготовленості; етапом та рівнем 
багаторічної підготовки спортсмена; закономірностями 
вдосконалення різних якостей, здібностей та сторін 
підготовленості, що забезпечують рівень досягнень у 
вибраному виді спортивної боротьби; індивідуальними 
морфо-функціональними особливостями; адаптацій-
ними ресурсами борців; особливостями тренування в 

попередніх макроциклах; індивідуальним спортивним 
календарем, обумовленим кількістю і рівнем змагань, 
тривалістю етапу найважливіших змагань; організа-
цією централізованої підготовки або на місцях; мате-
ріально-технічним рівнем (тренажери, обладнання та 
інвентар); відновлювальними засобами, спеціальним 
харчуванням тощо.

Досягти необхідної послідовності в розвитку різних 
якостей та здібностей можливо за рахунок «оптималь-
ного співвідношення загальної та спеціальної підготовки, 
відповідності чинників педагогічного впливу та віднов-
лювальних заходів» (Алексєєв, 2019; Маляр 2019). 

Результати педагогічного експерименту
Результати дослідження рівня фізичної підготов-

леності спортсменів попередньої базової підготовки 
в експериментальних та контрольних групах в кінці 
педагогічного експерименту показали позитивну дина-
міку всіх показників фізичного розвитку спортсменів 
вираженого у відсотках з різним співвідношенням. 
(Діаграми 1 – 10). 
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Діаграма 1
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Наприкінці дослідного періоду зафіксовано кращий 
приріст середніх показників експериментальних груп 
дзюдоїстів та контрольних груп каратистів. В контр-
ольній групі дзюдо результати зросли на 17,5%, а в 
експериментальній дзюдо результати зросли на 18,7%. 
В контрольній групі карате результати зросли на 8,5%, 
а в експериментальній карате – на 3,5% (Діаграма 1).
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Діаграма 2
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Покращення результатів в контрольних групах 
свідчить про підтвердження ефективності традиційних 
методик тренування силової витривалості в контроль-
них групах дзюдо та карате: в контрольній групі дзюдо 
результати зросли на 25,8%; в експериментальній групі 
дзюдо результати зросли на 17%; в контрольній групі 
карате результати зросли на 19%, а в експерименталь-
ній групі карате – на 8%. (Діаграма 2).
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витривалості (підтягування на перекладенні за 1 хв.)
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Діаграма 3
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Аналогічні зміни зафіксовано з підтягування в контр-
ольних та експериментальних групах, що підтверджує 
ефективність традиційних засобів підготовки силової 
витривалості верхнього плечового поясу єдиноборців. 
В контрольній групі дзюдо результати зросли на 66,7%, 
а в експериментальній групі дзюдо – на 50%; В контро- 
льній групі карате результати зросли на 66,7%, а в екс-
периментальній – на 29%. (Діаграма 3).
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Динаміка зростання середніх показників 
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Діаграма 4
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Наприкінці експериментального періоду зафіксовано 
приріст середніх показників (присідання) в контрольних 
та експериментальних групах, що також підтверджує 
ефективність традиційних засобів тренування, особ-
ливо в групі карате: в контрольній групі дзюдо резуль-
тати зросли на 23,9%, а в експериментальній – на 23%; 
В контрольній групі карате результати зросли на 17,9%, 
а в експериментальній – на 5% (Діаграма 4).
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Діаграма 5
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Зафіксована перевага ефективності середніх показ-
ників традиційних методів тренування в контрольних 

групах порівняно з експериментальними: в контроль-
ній групі дзюдо результати зросли на 17,3%, а в екс-
периментальній – на 9,3%; В контрольній група карате 
результати зросли на 11,3%, а в експериментальній – 
на 9,1% (Діаграма 5).
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Динаміка зростання середніх показників
кидків борцівського манекену за 1 хв.

у лютому 2021 у вересні 2021 відсотки %

Діаграма 6
Наприкінці педексперименту зафіксовано кращий 

приріст середніх показників технічної підготовленості 
в експериментальних групах дзюдо, що підтверджує 
ефективність запропонованих засобів тренування: в 
контрольній групі дзюд результати зросли на 8%, а в 
експериментальній – на 41%. (Діаграма 6).
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Діаграма 7

Зафіксовано також кращий приріст середніх показни-
ків технічної підготовленості (ударів по мішку руками) 
в експериментальних групах порівняно з контрольними, 
що підтверджує ефективність запропонованих засобів: в 
контрольній групі дзюдо результати зросли на 6,4%, а в 
експериментальній – на 20,4% (Діаграма 7).
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Діаграма 8

Зафіксовано також перевагу показників технічної 
підготовленості експериментальних груп порівняно з 
контрольними (удари по мішку ногами), що підтвер-
джує ефективність запропонованих засобів: в контро- 
льній групі дзюдо результати зросли на 16,8%, а в екс-
периментальній – на 30,9% (Діаграма 8).
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Діаграма 9
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Значна перевага експериментальної методики тре-
нування зафіксована у середніх показниках технікотак-
тичних дій на змаганнях: в контрольній групі дзюдо 
результати зросли на 29%, а в експериментальній – на 
82%; У групах карате – менша різниця: в контрольній 
групі карате результати зросли на 20%, а в експеримен-
тальній – на 21,7%. (Діаграма 9).
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Діаграма 10
Позначення: КГД – контрольна група дзюдо, ЕГД – експе-
риментальна група дзюдо, КГК – контрольна група карате, 
ЕГК – експериментальна група карате

Середні показники ведення поєдинку на високому 
рівні виявились кращими у дзюдо традиційних (контро- 
льних) методів тренування, а в карате кращими вияви-
лись показники експериментальних груп. (Діаграма 10).

Висновки
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить 

про те, що в даний час недостатньо досліджень, присвя-
чених раціональному співвідношенню засобів загаль-
ної, спеціальної та техніко-тактичної підготовки в річ-
ному циклі для спортсменів дзюдо та карате, що знижує 
якість тренувального процесу. Тренери змушені засто-
совувати рекомендовані співвідношення загальної та 
спеціальної фізичної підготовки з інших видів спорту, 
власний спортивний та тренерський досвід.

2. Педагогічний експеримент показав, що переваги 
того чи іншого методу тренування залежать від спів-
відношення вправ загальної та спеціальної фізичної 
підготовки та особливостей фізичних навантажень. 
В контрольній групі дзюдо за визначений час зросли 
показники швидкісно– силових якостей (стрибків 
через скакалку) – на 17,5%; силової витривалості: 
(згинань та розгинань в упорі лежачи – на 25,8%, 
підтягувань – на 66,7%, присідань – на 23,9%, підні-

мання тулуба із положення лежачи на спині в сід – на 
17,3%); технічної підготовленості (кількості визначе-
них кидків борцівського манекена) – на 20%, кількості 
різних кидків борцівського манекена – на 20,9%, кіль-
кості результативних атакуючих дії під час змагань – 
на 29%, інтенсивність та темп ведення поєдинку – на 
60,3%).

В експериментальній групі дзюдо за визначений час 
зросли показники швидкісно-силових якостей (стриб-
ків через скакалку – на 18%); силової витривалості: 
(згинань та розгинань рук в упорі лежачи – на 17%, 
підтягувань – на 50%, присідань – на 23%, піднімання 
тулуба в сід з положення лежачи – на 9,3%); техніч-
ної підготовленості: (кількості визначених кидків бор-
цівського манекена на 29,7%, кількості різних кидків 
борцівського манекена – на 33,3%, кількості результа-
тивних атакуючих дії під час змагань на – 82%, інтен-
сивність та темп ведення поєдинку зросли на 45,9%).

В контрольній групі карате за визначений час зросли 
показники швидкісно-силових якостей (стрибків через 
скакалку на 8,5%); силової витривалості: (згинань та 
розгинань рук в упорі лежачи – на 19%, підтягувань 
на перекладині – на 66,7%, присідань – на 17,9%, під-
німання тулуба з положення лежачи – на 11,3%); тех-
нічної підготовленості: (кількості ударів по мішку 
руками – на 6,4%, кількості ударів по мішку ногами – 
на 16,8%, кількості результативних атакуючих дії під 
час змагань – на 20%, інтенсивність та темп ведення 
поєдинку зросли на 28,9%).

В експериментальній групі карате за визначений 
час зросли показники швидкісно-силових якостей 
(стрибків через скакалку) – на 3,5%, силової витрива-
лості: (згинань та розгинань рук в упорі лежачи) – на 
8%, підтягувань на перекладині – на 29%, присідань – 
на 5%, піднімання тулуба з положення лежачи в сід – 
на 9,1%; технічної підготовленості: (кількості ударів по 
мішку руками) – на 20,4%, (кількості ударів по мішку 
ногами) – на 30,9%, кількості результативних атакую-
чих дій під час змагань – на 21,7%, інтенсивності та 
темпу ведення поєдинку – на 33,8%.

3. Спортсмени контрольних груп, тренування яких 
були акцентовані на підвищенні фізичних та функціо-
нальних показників завдяки застосуванню засобів тра-
диційної базової техніки дзюдо та карате, комплексів 
формальних вправ, загальної фізичної підготовки, пока-
зали кращі результати на розвиток швидкісно-силових 
якостей, гнучкості, силової витривалості борців у порів-
нянні зі спортсменами експериментальних груп. 

4. Спортсмени експериментальних груп, тренування 
яких були акцентовані на виконанні великої кількості спе-
ціально-підготовчих вправ для карате та дзюдо, вправ на 
приладах, спарингів з партнером, показали кращі резуль-
тати у розвитку координаційних здібностей та результа-
тивності застосування вивчених прийомів на змаганнях.

5. Запропоновані засоби тренування в дзюдо та 
карате позитивно вплинули на результат тренованості 
спортсменів, підвищення їхніх функціональних та 
швидкісно-силових показників за умови систематич-
них тренувань протягом тривалого часу з корегуван-
ням розподілу та збільшенням навантажень.

6. Проведене дослідження підтвердило сталу вза-
ємозалежність загальної та спеціальної підготовки в 
єдиноборствах, нерозривність та необхідність кожної 
із сторін спортивної підготовки У кожному випадку 
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слід ураховувати вік, кваліфікацію борців, рівень під-
готовленості, індивідуальні особливості, етап та період 
тренування спортсменів протягом року. 

7. Дане дослідження, звичайно, не охоплює усіх 
елементів побудови тренувального процесу в спортив-
них єдиноборствах. Воно відобразило ефективність 

запропонованих навантажень у спортсменів молодшої 
вікової групи попереднього періоду підготовки. У май-
бутньому потребує вивчення співвідношення загаль-
ної та спеціальної фізичної підготовки, тренувальних 
навантажень для спортсменів вищої кваліфікації та 
різних вікових категорій.
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EFFICIENCY OF THE TRAINING PROCESS IN MARTIAL SPORTS

Based on the analysis of scientific and methodological literature and the results of pedagogical experiment, the article 
highlights the main factors improving the efficiency of the training process in martial arts at different stages of sports 
training. The study showed that the athletes of the control groups, whose training was focused on improving physical and 
functional performance through the traditional basic techniques of judo and karate, formal exercises, general exercise, 
flexibility, endurance, strength showed better results in strength and speed– strength qualities of athletes, and wrestlers 
of experimental groups, whose training was focused on a large number of special preparatory exercises in karate and 
judo, exercises on devices, exercises with a partner, sparring, showed better results in developing coordination skills 
and effectiveness of the studied techniques at competitions. In the experimental group of judo for some time increased 
the speed and strength qualities (jumping rope) – by 18%; strength endurance: (flexion and extension of the arms while 
lying down – by 17%, pull– ups – by 50%, squats – by 23%, lifting the torso from a supine position – by 9.3%); technical 
readiness: (the number of determined throws of a wrestling mannequin – by 29.7%, the number of different throws of a 
wrestling mannequin – by 33.3%, the number of effective attacking actions during the competition – by 82%, the intensity 
and pace of the fight – by 45.9 %). In the experimental group of karate for a certain period of time increased speed 
and strength (jumping rope) – by 3.5%, strength endurance: flexion and extension of the arms in a supine position – by 
8%, pull– ups on the crossbar – by 29%, squats – by 5%, lifting the torso from a supine position – by 9.1%, technical 
readiness: (number of blows to the bag with his hands – by 20.4%, the number of blows to the bag with his feet – by 
30.9%, the number of effective attacking actions under time of competitions – by 21.7%, the intensity and pace of the 
fight – by 33.8%). The study confirmed the constant interdependence of general and special training in judo and karate, 
the continuity and necessity of each side of sports training at different stages of sports training.

Key words: wrestling, general and special training, stages of training.


