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АНАЛІЗ ОСОБЛИВОСТЕЙ ІНДИВІДУАЛЬНОЇ ТРЕНОВАНОСТІ
У ЄДИНОБОРСТВАХ

Актуальність дослідження. У спортивній боротьбі досягнення високої надійності змагань де­
терміновано кількісним та якісним показником фізичної, психологічної та техніко-тактичної підготов­
леності спортсменів. Досягти спортивних результатів вищого рівня можна лише маючи генетично зумов­
лені здібності. Серед генетичних маркерів спортивної обдарованості важлива роль належить морфо- 
функціональним показникам, що визначають ефективність роботи систем енергозабезпечення, розвиток 
фізичних якостей, адаптацію, тренованість та працездатність. Проблема відбору найбільш перс­
пективних спортсменів на етапі спортивного вдосконалення є дуже актуальною і вимагає подальшого 
вивчення. Мета дослідження -  здійснити аналіз особливостей індивідуальної тренованості борців, що 
спеціалізуються в самбо та дзюдо. Методи й організація дослідження. Для вивчення тренованості 
спортсменів використано анкетне опитування 64 самбістів та 89 дзюдоїстів, які мають спортивну 
кваліфікацію кандидати у  майстри спорту (КМС) та майстри спорту (МС). Для вирішення поставлених 
завдань було обрано комплекс загально-теоретичних, та емпіричних методів дослідження: теоретичний 
аналіз літератури, метод опитування (у вигляді анкетування), педагогічне спостереження, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики. Результати. Під час дослідження було визначено з- 
поміж КМС та МС самбістів за тривалістю підготовки швидко тренованих, ті які результатів досягли 
за 2-4 роки, та повільно тренованих, ті які досягли спортивного розряду й звання від 4 до 11 років. Таке ж 
дослідження було проведено серед дзюдоїстів -  розділено на швидко тренованих та повільно тренованих. 
Висновки. В результаті нашого дослідження встановлено особливості індивідуальної тренованості 
спортсменів, що спеціалізуються на самбо та дзюдо. Різниця в термінах виконання борцями кваліфі­
каційних вимог одного рівня дозволяє диференціювати їх на швидко і повільно тренованих, з характерними 
для кожної групи морфофункціональними показниками і рівнем фізичної підготовленості.

Ключові слова: боротьба, самбо, дзюдо, тренованість.
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Кеіеуапсе о /  іНе зійду. Іп мгезіїіпд, іке аскіеуетепі о/кідк геІіаЬіІііу о /  сотреііііопз із деіегтіпед 
Ьу іке диапіііаііуе апд диаїііаііуе іпдісаіогз о/ркузісаї, рзускоїодісаї апд іескпісаІ апд іасіісаІ /ііпезз о /  
аікїеіез. То аскіеуе зрогіз іор-ІеуеІ гезиІіз із роззіЬІе опІу міік депеіісаїїу деіегтіпед аЬіІіііез. Атопд іке 
депеііс тагкегз о /  аікІеііс іаІепі, ап ітрогіапі гоїе Ьеїопдз іо тогрко/ипсііопаІ іпдісаіогз ікаі деіегтіпе іке 
е//ісіепсу о/епегду зиррІу зузіетз, іке деуеїортепі о/ркузісаї диаїіііез, адаріаііоп, /ііпезз апд м>огк сарасііу. 
Тке іззие о /  зеїесііпд іке тозі рготізіпд аікІеіез аі іке зіаде о /  зрогіз ітргоуетепі із уегу геїеуапі апд 
гедиігез/игікег зіиду. Тке оЬ]есііуе о /іке гезеагск із іо апаїуге іке ресиїіагіііез о/мгезіїегз ’ іпдіуідиаї/ііпезз 
зресіаїігіпд іп затЬо апд]идо. МеіНодз апд отдапігаііоп о/іНв гезеагсН. А диезііоппаіге зигуеу о / 64 затЬо 
мгезіїегз апд 89 ]идо мгезіїегз мко кауе іке зрогіз диаї/ісаііоп о /  СМ8 -  М 8 маз изед іо зіиду іке /ііпезз о /  
аікїеіез. А сотрїех о /  депегаї ікеогеіісаї апд етрігісаї гезеагск теікодз маз скозеп іо аскіеуе іке оЬ]есііуез: 
ікеогеіісаї апаїузіз о /  їііегаіиге, зигуеу теікод (іп іке /огт о /  а диезііоппаіге), редадодісаї оЬзегуаііоп, 
редадодісаї ехрегітепі, теікодз о /  таікетаіісаї зіаіізіісз. КезеагсН / іпдіпдз. Бигіпд іке зіиду, іі маз 
деіегтіпед /гот атопд іке СМ8 апд М 8 затЬо мгезіїегз Ьу іке дигаііоп о//ііпезз о /  ікозе мко ігаіпед 
диіскїу, ікозе мко аскіеуед гезиїіз іп 2-4 уеагз, апд ікозе мко ігаіпед зїомїу, ікозе мко аскіеуед зрогіз 
саіедогіез апд іііїез іп 4 іо 11 уеагз. Тке зате зіиду маз сопдисіед атопд ]идо мгезіїегз -  діуідед іпіо /азі- 
ігаіпед апд зїом-ігаіпед. Сопсіжіопз. Аз а гезиїі о /  оиг гезеагск, іке ресиїіагіііез о /  іпдіуідиаї /ііпезз о / 
аікїеіез зресіаїігіпд іп затЬо апд]идо кауе Ьееп езіаЬїізкед. Тке ді//егепсе іп іегтз о // иї/іїїтепі Ьу мгезіїегз 
о / іке диаї/ісаііоп гедиігетепіз о /  іке зате їеуеї аїїомз ікет іо Ье ді//егепііаіед іпіо /азі апд зїом ігаіпед, 
міік тогрко/ипсііопаї іпдісаіогз апд іке їеуеї о/ркузісаї /ііпезз скагасіегізііс /ог еаск дгоир.

Кеу юогдз: мгезіїіпд, затЬо, ]идо, /ііпезз

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Досягти 
спортивних результатів вищого рівня можна лише маючи генетично зумовлені здібнос­
ті. Серед генетичних маркерів спортивної обдарованості важлива роль належить мор- 
фофункціональним показникам, що визначають ефективність роботи систем енергоза­
безпечення, розвиток фізичних якостей, адаптацію, тренованість та працездатність [2]. 
Проблема відбору найбільш перспективних спортсменів на етапі спортивного вдос­
коналення є дуже актуальною і вимагає подальшого вивчення. Саме на цьому етапі 
перед тренерами постає питання про доцільність продовження спортивної кар’єри бор­
ців та підготовку їх вищим спортивним досягненням.

Мета дослідження -  здійснити аналіз особливостей індивідуальної тренованості 
спортсменів, що спеціалізуються в самбо та дзюдо.

Методи й організація дослідження. Для вивчення особливостей тренованості 
спортсменів використано анкетування 64 самбістів та 89 дзюдоїстів, які мають спор­
тивну кваліфікацію КМС -  МС. Для вирішення поставлених завдань було обрано комп­
лекс загально-теоретичних, та емпіричних методів дослідження: теоретичний аналіз 
літератури, метод опитування (у вигляді анкетування), педагогічне спостереження, пе­
дагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Результати. Раціональний вибір спортивної спеціалізації та досягнення ви­
сокого результату залежать від основного системотворчого фактору -  властивість тре­
нованості. Дослідження тренованості пов’язане з двома незалежними змінними -  сту­
пенем прояву адаптивних процесів в організмі спортсмена під впливом систематичних 
фізичних навантажень та швидкістю перебігу цих змін.

При проведенні анкетування спортсменів нас цікавив їхній вік, спортивна ква­
ліфікація, загальний спортивний стаж, стаж занять самбо чи дзюдо, за який проміжок 
часу було отримано спортивне звання, кількість та рівень проведених змагань, чи є 
спортсмени членами збірних команд та яких. В результаті аналізу анкет, а також прото­
колів змагань, нормативних документів та довідників щодо присвоєння спортивних 
розрядів та звань було виявлено індивідуальні терміни досягнення борцями певного 
рівня кваліфікації. На підставі цього побудовані варіаційні криві розподілу темпів 
зростання їх спортивної майстерності та встановлені варіанти з найбільшим і най­
меншим проявом тренованості, що дозволило виділити групи спортсменів, що швидко 
тренуються і повільно тренуються.
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Спортсмени, показники яких перебували в лівій частині варіаційних кривих і 
свідчили про швидке зростання спортивної майстерності, були віднесені до групи тих, 
що швидко тренуються. Борці тієї ж спортивної кваліфікації, показники яких перебу­
вали у правій частині варіаційних кривих і свідчили про порівняно низькі темпи зрос­
тання спортивної майстерності, були віднесені до групи тих, що повільно тренуються. 
Виявлено, що на виконання спортивної кваліфікації кандидата у майстри спорту сам - 
бісти в середньому витрачають від 4-5 до 7-8 років, а для досягнення рівня майстра 
спорту -  від 6-7 до 9-10 років. Різниця становить 5 років тренувального процесу.

Дзюдоїсти для виконання того ж рівня спортивної кваліфікації потрібно в 
середньому на 1 рік більше. Тривалість їхньої підготовки становить 6 років. Дзюдоїсти 
досягають рівня кандидата у майстри спорту за час тренувальних занять у середньому 
від 5-6 до 8-9 років, а рівня майстра спорту відповідно -  від 7-8 до 10-11 років. Як пра­
вило, борці, що швидко тренуються, домагаються певного рівня спортивної квалі­
фікації на 3-4 роки раніше, ніж повільно треновані спортсмени.

Встановлено, що тривалість підготовки швидко тренованих самбістів до рівня 
кандидата у майстри спорту та майстра спорту достовірно менша (р<0,05) тривалості 
підготовки повільно тренованих самбістів (табл. 1).

На наступному етапі нашої роботи у кожному виді боротьби було відібрано 
спортсменів середніх вагових категорій (від 68 до 82 кг). Ними в даному обстеженні 
виявилися 36 самбістів із загальної вибірки 64 особи та 42 дзюдоїсти із загальної ви­
бірки 89 осіб.

Таблиця 1

Тривалість підготовки (роки тренувань) спортсменів, що швидко тренуються і повільно
тренуються, (Х±$х) р.

Спортивна
спеціалізація Кваліфікація п

Роки підготовки, р.

Ш видко
тренуються

Повільно
тренуються

Самбо КМС 19 4,24+0,22 7,29+0,17*

МС 17 6,07+0,26 9,23+0,20*

Д зю до КМС 25 5,06+0,19 8,44+0,17*

МС 17 7,07+0,25 10,11+0,26*

Примітка. п -  обсяг вибірки; * -  м іж  спортсменами, що швидко тренуються, і спортсменами, 
що повільно тренуються, відмінності статистично достовірні, р<0,05.

Всі борці були розділені на спортсменів, що швидко тренуються і повільно 
тренуються.

Перша група самбістів -  спортсмени, що швидко тренуються (17 осіб), яким зна­
добилося не більше 5 років для виконання спортивної кваліфікації кандидата в майстри 
спорту і не більше 7 років -  для виконання спортивної кваліфікації майстра спорту.

Друга група самбістів (19 осіб) -  спортсмени, які повільно тренуються, які 
спортивну кваліфікацію кандидата в майстри досягли за 6-8 років, а кваліфікацію 
майстра спорту -  за 8-10 років.

Перша група дзюдоїстів -  спортсмени, що швидко тренуються (18 осіб), яким зна­
добилося не більше 6 років для виконання спортивної кваліфікації кандидата в майстри 
спорту і не більше 8 років -  для виконання спортивної кваліфікації майстра спорту.

Друга група дзюдоїстів (24 особи) -  повільно треновані спортсмени, які спор­
тивну кваліфікацію кандидата у майстри досягли за 7-9 років, а майстри спорту -  за 
9-11 років
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Дискусія. Вивченню проблеми відбору та підготовки молодих та перспективних 
спортсменів для досягнення ними високого рівня майстерності присвячені численні 
публікації у вітчизняній та зарубіжній літературі. Як зазначає В. Костюкевич [14], спор­
тивний відбір передбачає облік повного комплексу морфофункціональних та психоло­
гічних показників спортсмена, які відповідають конкретному виду спорту. Під час 
підготовки спортсменів використовуються дві форми спортивного відбору: конста­
туюча та прогностична. Для спортсменів, що сформувалися, володіють хорошими ру­
ховими якостями, застосовується констатуюча форма відбору. Дослідження останніх 
років доводять [18, 21], що процес відбору спортивного удосконалення, заснований на 
аналізі показників тренувального процесу та результатів змагань, не є цілком досто­
вірним, що підкреслює важливість розробки генетичних основ спортивного відбору.

Висновки. Отже, в результаті нашого дослідження встановлено особливості ін­
дивідуальної тренованості спортсменів, що спеціалізуються на самбо та дзюдо. Різниця 
в термінах виконання борцями кваліфікаційних вимог одного рівня дозволяє диферен­
ціювати їх на швидко і повільно тренованих, з характерними для кожної групи 
морфофункціональними показниками і рівнем фізичної підготовленості.

Перспективи подальших досліджень. Подальший аналіз індивідуальної трено­
ваності борців буде спрямований на обґрунтування морфологічних та фізіологічних 
методичних можливостей спортсменів, які спеціалізуються в самбо та дзюдо.
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ОСОБЛИВОСТІ ВПЛИВУ СТРУКТУРИ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ НА 
ТЕХНІЧНУ ПІДГОТОВКУ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ

В статті С. Дарійчук, А. Молдован, В. Стасюк, А. Петров “Особливості впливу структури зма­
гальної діяльності на технічну підготовку юних футболістів ” розглянуто специфіку технічної підготов­
ки спортсменів віком 8-10 років в контексті майбутньої змагальної діяльності. Виокремлено методи 
дослідження та описано його організацію. Надано рекомендації щодо використання нових методичних 
підходів до побудови багаторічної підготовки юних футболістів. Так, необхідно починати навчання не 
ударів ногою по нерухомому м ’ячу, а з ведення і обведення. На думку авторів варто перерозподілити го­
дини, що відводяться на технічну підготовку згідно даних про структуру змагальної діяльності. Впрова­
джений і експериментально обґрунтований перерозподіл годин повинен підвищити рівень технічній 
підготовленості юних футболістів, особливо на початкових етапах підготовки. Виокремлюється по­
треба у  навчанні техніці футболу за допомогою “зв ’язок, основою яких різновиди ведення, як база успіш­
ного виконання основних ігрових дій. Засновуючись на аналізі навчальних програм для ДЮСШ, трену­
вальної і змагальної діяльності, а також результатів серії експериментів, автори дійшли висновку, що 
методичний підхід по вдосконаленню технічної майстерності не сприяє в належній мірі підвищенню 
ефективності даного виду підготовки юних футболістів. Зміни у  навчальному матеріалі можуть бути 
досягнуті за рахунок перерозподілу о б ’єму засобів шляхом збільшення в практичних заняттях вправ, що 
припускають цілеспрямоване вдосконалення техніки володіння м ’ячем в умовах швидкісних пересувань. 
При цьому в групах початкової підготовки повинен бути переглянутий принцип послідовності навчання 
техніці футболу, тобто необхідне починати з навчання таким елементам, як ведення м ’яча ногою в 
різних варіаціях, обігравання суперників за допомогою обведення, тобто відповідно з отриманими 
даними про структуру змагальної діяльності.

Ключові слова: володіння м ’ячем, змагальна діяльність, пересування, структура, технічні дії,
футбол.

Іп їИв агїісіе 8. Вагііскик, А. Моійоуап, V. 8їазуик, А. Реїгоу “Ресиііагіїіез о /  їке іп/іиепсе о /  їке 
зїгисїиге о/сотреїіїіуе асїіуііу оп їке їескпісаі їгаіпіпд о/уоипд/ооїЬаіі ріауегз ” їке зресі/ісз о/їке їескпісаі 
їгаіпіпд о /  аїкіеїез адей 8-10 уеагз іп їке сопїехї о//иїиге сотреїіїіуе асїіуііу аге сопзійегей. Кезеагск 
теїкойз аге кідкіідкїей апй іїз огдапігаїіоп із йезсгіЬей. Кесоттепйаїіопз аге діуеп оп їке изе о /  пем 
теїкойісаі арргоаскез їо їке сопзїгисїіоп о/тиіїі-уеаг їгаіпіпд о/уоипд /ооїЬаіі ріауегз. Тез, ії із песеззагу 
їо зїагї їгаіпіпд пої м>іїк кіскіпд а зїаїіопагу Ьаіі, Ьиї м>іїк йгіЬЬііпд апй сігсііпд. Ассогйіпд їо їке аиїкогз, їке 
коигз аііосаїей їо їескпісаі їгаіпіпд зкоиій Ье гейізїгіЬиїей ассогйіпд їо їке йаїа оп їке зїгисїиге о /  
сотреїіїіуе асїіуіїу. Тке ітріетепїей апй ехрегітепїаііу ]изїі/іей гейізїгіЬиїіоп о /  коигз зкоиій іпсгеазе їке 
іеуеі о /  їескпісаі їгаіпіпд о/уоипд /ооїЬаіі ріауегз, езресіаііу аї їке іпіїіаі зїадез о /  їгаіпіпд. Тке пеей їо їеаск 
/ооїЬаіі їескпідие изіпд “соппесїіопз, Ьазей оп їурез о /  йгіЬЬііпд, аз а Ьазіз /ог зиссезз/иі ехесиїіоп о/Ьазіс
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