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Анотація. Стаття присвячена аналізу динаміки прояву різних сторін 

підготовленості єдиноборців впродовж багаторічного спортивного 

вдосконалювання. Визначено певні межі прояву характеристик фізичної, 

технічної та психологічної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються зі 

східних єдиноборств для окремих етапів, на які можна орієнтуватись при 

плануванні тренувального навантаження. 
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підготовка. 

Аннотация. Статья посвящена анализу динамики проявления различных 

сторон подготовленности единоборцев в течение многолетнего спортивного 

совершенствования. Выявлены определенные границы проявления 

характеристик физической, технической и психологической подготовленности 

спортсменов, специализирующихся в восточных единоборствах для отдельных 

этапов на которые можно ориентироваться при планировании тренировочной 

нагрузки.  
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Annotation. This article is devoted analyzing the dynamics of manifestation of 

the various parties' wrestler preparedness for long-term sports development. Defined 

certain of the border characteristics of the physical manifestations, technical and 

psychological preparedness of athletes specializing in martial arts for the individual 

stages that can be guided in the planning of the training load. 
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Вступ. Східні єдиноборства, вже понад 25 років легально розвиваються 

на територіях країн СНД. Практика східних єдиноборств втілює оздоровчий, 

спортивний та прикладний напрямки, які формуються зі спеціальних 

навчальних програм для систематичного застосування різними верствами 

населення. Спортивний напрямок надає можливість реалізовувати набуту 

майстерність у змагальній діяльності, що передбачає виборювання нагород 

різного ґатунку та прославлення країни, міста, спортивного клубу або школи, 

себе і тренерську бригаду і т. ін. Проте, на окремих етапах багаторічного 

спортивного вдосконалювання, обґрунтованими професором В. М. Платоновим 

[9, с. 441-454], необхідно дотримуватись теоретичних розробок, що зазначають 

оптимальні умови прояву функціональних характеристик, розвиток рухових 

якостей, особливості нервової системи та багато ін. Тому, для оптимальної 

побудови багаторічного тренувального процесу у східних єдиноборствах та 

збереження організму спортсмена у спорті вищих досягнень якомога довше 

необхідно провести аналіз відносно меж прояву різних сторін їх 

підготовленості на окремих етапах. Це підвищить якість підготовленості 

єдиноборців, зменшить вірогідність отримання травми, унеможливить набуття 

стану перевтоми тощо. А тому, обрана тема досліджена є актуальною. 

Різноманітні аспекти східних єдиноборств висвітлені у ряді публікаціях 

фахівців [3, 4, 6, 8, 13]. У окремих видах східних єдиноборств проведено 

наукове обґрунтування щодо застосування оптимальних обсягів тренувальних 

навантажень на окремих етапах річного макроциклу або багаторічного 

спортивного вдосконалення [1, 5, 7, 10-12]. Дотепер проблема багаторічної 

підготовки у деяких видах східних єдиноборств проводилася лише "неударних" 

видах боротьби [2]. У зв’язку з цим, нами робиться спроба проведення аналізу 

багаторічної динаміки прояву різних сторін підготовленості єдиноборців, які 

спеціалізуються в ударних видах. 

Робота виконана за Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері 

фізичної культури і спорту Міністерства України у справах сім’ї, молоді та 



спорту на 2011 – 2015 рр.; тема „Удосконалення підготовки спортсменів 

в окремих групах видів спорту”. 

Формулювання мети та завдань. Мета та завдання статті полягають у 

визначені динаміки прояву різних сторін підготовленості єдиноборців 

впродовж багаторічного спортивного вдосконалювання. 

Виклад основного матеріалу статті. За класифікацією професора 

В. М. Платонова [9, с. 441-454] етапи багаторічного спортивного 

вдосконалювання у будь-якому виді спорту, є наступними: початкової 

підготовки, попередньої базової підготовки, спеціалізованої базової підготовки, 

підготовки до вищих досягнень, максимальної реалізації індивідуальних 

досягнень, збереження вищої спортивної майстерності, поступового зниження 

досягнень. У спортивному напрямку східних єдиноборств також дотримуються 

наведеної етапності із застосуванням у кожному з них певного обсягу 

тренувального навантаження. Так, у більшості видах східних єдиноборств етап 

початкової підготовки припадає на віковий період від 6 до 9 років (інколи він 

навіть розпочинається з 3-4 років), етап попередньої базової підготовки триває 

у віковому відрізку 10-15 років, етап спеціалізованої базової підготовки – 16-

18 років, етап підготовки до вищих досягнень – 19-22 років, етап максимальної 

реалізації індивідуальних досягнень – 23-35 років (інколи навіть триває 

до 40 років), етап збереження вищої спортивної майстерності – 36-40 років, 

етап поступового зниження досягнень – з 36-37 років до 50 років. 

За результатами проведеного аналізу за різними сторонами 

підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у різних ударних видах 

єдиноборств, на окремих етапах їх багаторічного спортивного 

вдосконалювання виявлена наступна динаміка відображена на рис. 1. 

Як видно, із графічного матеріалу рис. 1, де надані середньостатистичні 

результати фізичної, технічної та психологічної підготовленості єдиноборців 

впродовж багаторічного спортивного вдосконалювання, визначаються для 

кожного етапу певні межі – на які можна орієнтуватись при плануванні 

тренувального навантаження. 



Так, характеристики фізичної підготовленості єдиноборців найбільш 

мінливі, що можна пояснити хвилеподібністю її прояву та виведення 

максимальних значень спортсменів у потрібний змагальний період з наступним 

періодом відпочинку і за необхідності – реабілітації. Незважаючи на значну 

динамічність у порівнянні з іншими видами підготовленості єдиноборців, 

характеристики фізичної підготовленості мають певні межі, виходячи із 

генетичних та фізіологічних задатків, які реалізуються у конкретних вікових 

відрізках. 

Технічна підготовка набуває свого розвитку з етапу попередньої базової 

підготовки, тобто у віковому відрізку 10-15 років. Тому, як на етапі початкової 

підготовки основними завданнями є укріплення здоров’я, різнобічна фізична 

підготовка, усунення недоліків в рівні фізичного розвитку, а формами 

проведення є ігрові заняття. Визначена динаміка є поступово зростаючою, що 

може пояснюватись повільним, але надійним оволодінням спортсменами 

прийомами єдиноборств. Зниження її характеристик на останньому етапі у 

значному ступені залежить не від утрати навичок, а від зниження фізичної 

підготовленості, яка формується на функціональних та фізіологічних проявах 

організму старше 36-37 років. 

У динаміці психологічної підготовленості єдиноборців визначаються ще 

менші коливання. Її характеристики на етапі початкової підготовки мають вже 

деякий розвиток, а з відвідуванням занять обраного виду східних єдиноборств 

здійснюється подальше загальне поліпшення. Інколи можуть відбуватись 

стресові ситуації та прояви апатії, проте у загальній середньостатистичній 

сукупності психологічна підготовка відбиває найменші коливання. Вона 

набуває високого рівня вже на етапі підготовки до вищих досягнень і 

стабілізується до етапу збереження вищої спортивної майстерності, знижуючи 

свої показники на останньому етапі до вище середніх. 

 



 
Рис. 1. Динаміка прояву різних сторін підготовленості єдиноборців впродовж багаторічного спортивного 

вдосконалювання 
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Аналіз динаміки прояву різних сторін підготовленості єдиноборців 

впродовж багаторічного спортивного вдосконалювання дозволив визначити 

певні їх межі для окремих етапів. Так, етап початкової підготовки 

характеризується низьким рівнем підготовки у східних єдиноборствах. Етап 

попередньої базової підготовки єдиноборців включає рівні – низький та нижче 

середнього. На етапі спеціалізованої базової підготовки єдиноборців 

проявляється середній, нижче та вище середнього рівні. Етап підготовки до 

вищих досягнень спортсменів, які спеціалізуються у східних єдиноборствах, 

формується переважно на високому рівні та вище середнього. Для 

максимальної реалізації індивідуальних досягнень єдиноборців необхідний 

лише високий рівень, що і підтверджується проведеними дослідженнями на 

даному етапі. На етапі збереження вищої спортивної майстерності рівні 

підготовленості єдиноборців коливаються між вище середнім і високим. І на 

етапі поступового зниження досягнень підготовленість єдиноборців-ветеранів 

фіксується на середньому рівні і вище середнього. 

Висновки. Проведені дослідження дозволили проаналізувати динаміку 

прояву різних сторін підготовленості єдиноборців впродовж багаторічного 

спортивного вдосконалювання. Визначено певні межі прояву характеристик 

фізичної, технічної та психологічної підготовленості спортсменів, які 

спеціалізуються зі східних єдиноборств для окремих етапів, на які можна 

орієнтуватись при плануванні тренувального навантаження. 
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