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Анотація. У статті авторами переконливо доведена теза про те, що підвищення спортивної 
майстерності курсантів-єдиноборців Національної академії Національної гвардії України можна 
добитися шляхом вдосконалення їх підготовки в річному циклі за рахунок оптимальної структури 
тренувального процесу. Використання розроблених авторами моделей підвищення спортивної 
майстерності і формування і закріплення навичок маневрування і просторово-часового орієнтування 
дозволяє удосконалити систему спортивної підготовки і сприяє підвищенню спортивної майстерності 
курсантів-єдиноборців. 
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Вступ 

Зростаючий рівень спортивної майстерності 
єдиноборців, загострення конкуренції на мі-
жнародній спортивній арені детермінує по-
шук нових підходів до вдосконалення систе-
ми спортивної підготовки і підвищення спор-
тивної майстерності курсантів-єдиноборців 
Національної академії Національної гвардії 
України. 

Цілі дослідження: 1) доказ тези про те, що пі-
двищення спортивної майстерності курсан-
тів-єдиноборців Національної академії Наці-
ональної гвардії України можна добитися 
шляхом вдосконалення їх підготовки в річ-
ному циклі за рахунок оптимальної структу-
ри тренувального процесу; 2) наукове обґру-
нтування моделей підвищення спортивної 
майстерності курсантів-єдиноборців і форму-
вання і закріплення навичок маневрування і 
просторово-часового орієнтування. 

Результати дослідження 

Вдосконалення підготовки єдиноборців в рі-
чному циклі є актуальним напрямом дослі-
джень в спортивній науці. Це дозволяє врахо-
вувати динаміку величини фізичного наван-
таження і його основних компонентів, тобто 
обсягу і інтенсивності, а також обґрунтовано 
розподіляти основні засоби підготовки в річ-
ному циклі єдиноборців з метою підвищення 
результативності їх змагальної і тренуваль-
ної діяльності. 

У нашому випадку вік курсантів-єдиноборців 
Національної академії Національної гвардії 
України складає від 17 до 22 років. Їх кваліфі-
кація висока – від I розряду до майстра спор-
ту України. Стаж занять єдиноборствами – від 
9 до 13 років. Тому відповідно до вказаного 
віку курсанти-єдиноборці відносяться до 
етапу спортивного вдосконалення або мак-
симальної реалізації індивідуальних можли-

http://dx.doi.org/10.22178/pos.13-7


TRAEKTORIÂ NAUKI / PATH OF SCIENCE       www.pathofscience.org 
International Electronic Scientific Journal. 2016. Vol. 2, No 9(14)      ISSN 2413-9009 

Section “Sports”   2.2 

востей. Основними завданнями на цьому ета-
пі підготовки є: 

- досягнення максимального рівня спеціаль-
ної фізичної і функціональної підготовленос-
ті; 

- вдосконалення технічної майстерності; 

- вдосконалення тактичної майстерності; 

- досягнення максимальних результатів в об-
раному виді єдиноборств. 

Принципово важливим моментом є необхід-
ність забезпечення умов, при яких період ма-
ксимальної схильності курсанта-єдиноборця 
до досягнення найвищих результатів (при-
родний розвиток організму) співпадає з пос-
туповим виходом (багаторічне тренування) 
на найінтенсивніші і складніші в координа-
ційному плані тренувальні навантаження. 
Тільки при такому збігу спортсменові вдаєть-
ся добитися максимально можливих резуль-
татів, інакше вони виявляються значно ниж-
чими. Необхідні обсяги тренувального наван-
таження на етапі спортивного вдосконалення 
– це 900-1400 годин на рік, що складає 15-20 
тренувальних занять на тиждень або 2-3 тре-
нування щоденно. 

Наступним і завершальним етапом в багато-
річній підготовці спортсменів є етап збере-
ження досягнень [1-3], на якому, як правило, 
вирішуються наступні завдання: 

– підтримка раніше досягнутого рівня фізич-
них і функціональних можливостей; 

– вдосконалення технічної майстерності; 

– усунення приватних недоліків фізичної і те-
хнічної підготовленості; 

– підвищення психічної готовності [4]. 

Завдання етапу збереження досягнень біль-
шою мірою відповідають умовам навчання і 
завданням підготовки курсантів-єдиноборців 
Національної академії Національної гвардії 
України. 

На нашу думку, структура тренувального 
процесу курсантів-єдиноборців Національної 
академії Національної гвардії України біль-
шою мірою повинна відповідати етапу збе-
реження досягнень в багаторічній підготовці 
спортсменів, чим етапу максимальної реалі-
зації індивідуальних можливостей. Проте при 
цьому не можна повністю виключати праг-
нення самих курсантів підвищити свою спор-
тивну майстерність. У таких умовах моделі 

побудови річного тренувального циклу мо-
жуть використовуватися в підготовці курсан-
тів-єдиноборців груп спортивного вдоскона-
лення Національної академії Національної 
гвардії України. 

Незважаючи на велику кількість наукових 
даних про побудову річного тренувального 
циклу, нині в спортивній практиці викорис-
товується всього три основні підходи, авто-
рами яких є [5-8]. Ці підходи мають принци-
пові відмінності, не стільки стосовно назви і 
тривалості мезоциклів, що становлять струк-
турну схему річного циклу, скільки що зачі-
пають основу спортивного тренування – ди-
наміку величини фізичного навантаження і її 
основних компонентів, тобто обсягу і інтен-
сивності, а також розподіли основних засобів 
підготовки в річному циклі [9]. 

Особливо підкреслимо, що використання усіх 
трьох підходів в спортивній практиці приз-
водить до досягнення високих спортивних 
результатів в різних видах єдиноборств. Про-
те в тренуванні українських єдиноборців різ-
ної кваліфікації використовуються в основ-
ному ідеї побудови річного циклу Л. П. Матвє-
єва. Проте, вони застосовуються без ураху-
вання не лише кваліфікації спортсменів, але і 
умов їх життя: режиму навчання, роботи. Це 
не зовсім виправдано для курсантів-
єдиноборців Національної академії Націона-
льної гвардії України з точки зору доцільнос-
ті. 

Це ж торкається і наукових поглядів на стру-
ктуру і зміст мікроциклів. Фахівці доки не ви-
робили підходу до їх класифікації, а вибір тих 
або інших типів мікроциклів, що становлять 
структуру мезоциклів, залежить не лише від 
моделі побудови річного тренувального цик-
лу, але і від цілей і завдань, які ставляться пе-
ред спортсменом [9]. 

На відміну від структури річного тренуваль-
ного процесу за змістом його у єдиноборців 
думка фахівців практично однозначна. На 
кожному етапі багаторічної підготовки єди-
ноборців достатньо конкретно і точно визна-
чені основні тренувальні засоби, їх співвід-
ношення в річному циклі, розроблені методи 
тренування, обґрунтовані форми і види кон-
тролю тренувального процесу. Проте основна 
проблема в організації навчально-
тренувального процесу курсантів-
єдиноборців Національної академії Націона-
льної гвардії України – це максимальна адап-
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тація структури річного тренувального циклу 
до умов і режиму їх навчання в академії, а та-
кож підготовка до основних відомчих зма-
гань і майбутньої небезпечної практичної ро-
боти. 

У великому тренувальному циклі в умовах 
досить високого загального рівня наванта-
жень рекомендується оптимально реалізову-
вати планування хвилеподібної динаміки на-
вантажень курсантів-єдиноборців. Ефектив-
на модель одноциклової побудови підготов-
ки курсантів-єдиноборців високої кваліфіка-
ції на етапі максимальної реалізації спортив-
них можливостей, яка включає в собі як риси 
традиційних циклів (підготовчий, змагаль-
ний, перехідний), так і модульно-блокової 
композиції тренування. Класифікацій трену-
вальних мікроциклів підготовки спортсменів 
в спортивній науці існує досить багато. Проте 
доки немає єдиного підходу до їх класифіка-
ції. Вибір тих або інших типів мікроциклів, що 
становлять структуру мезоциклів, визнача-
ється декількома основними чинниками, які 
необхідно обов'язково враховувати при по-
будові тренувального процесу спортсменів 

різної кваліфікації. У практиці підготовки ку-
рсантів-єдиноборців ми пропонуємо викори-
стовувати наступні різновиди мікроциклів: 
той, що вводить, основний, контрольно-
підготовчий, закріплюючий, передзмагаль-
ний, змагальний, відновно-підготовчий і від-
новно-підтримуючий [10]. 

У основі моделі підвищення спортивної майс-
терності курсантів-єдиноборців (рис. 1) ле-
жить основна мета їх підготовки. 

Основною метою спортивної підготовки кур-
сантів-єдиноборців є досягнення максималь-
но високого результату змагальної діяльності 
на основі виявлення і реалізації їх потенцій-
них можливостей і подальше ефективне за-
стосування навичок у своїй практичній робо-
ті. Досягнення цієї мети обумовлене викори-
станням основних концептуальних положень, 
що визначають підходи до організації і змісту 
діяльності курсантів-єдиноборців на основі 
принципів спортивної підготовки, що обумо-
влюють ефективний вибір засобів і методів 
підвищення тренованості. 

 

 

Рисунок 1 – Модель підвищення спортивної майстерності курсантів-єдиноборців 
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Основними концептуальними положеннями, 
які визначають підходи до організації і змісту 
діяльності курсантів-єдиноборців, являють-
ся: єдність свідомості і діяльності; системний 
підхід до організації системи спортивної під-
готовки; облік причинно-наслідкових зв'яз-
ків в організації ефективного управління ру-
ховою діяльністю курсантів-єдиноборців. 

Використання цих концептуальних положень 
доповнюється реалізацією базових принци-
пів спортивного тренування: безперервності і 
циклічності тренувального процесу; єдності 
загальної і спеціальної підготовки; поступо-
вого підвищення тренувальних навантажень; 
принципу індивідуалізації, що обумовлює 
ефективний вибір засобів і методів спортив-
ної підготовки курсантів-єдиноборців . 

Ефективність управління тренувальним про-
цесом курсантів-єдиноборців значною мірою 
визначається його структурним змістом 
(тривалістю підготовчої, основної і заверша-
льної частини тренування; кількістю і зміс-
том завдань, що вирішуються в кожній час-
тині; вибором оптимального темпу і ритму 
ведення тренування; співвідношенням само-

стійного виконання рухових завдань при 
консультативній і методичній допомозі тре-
нера, ефективністю використання технічних 
засобів)Одним з важливих структурних ком-
понентів, які визначають результативність 
управління тренувальним процесом курсан-
тів-єдиноборців являється об'єктивна оцінка 
ефективності тренувального процесу з вико-
ристанням групи показників: міри працезда-
тності курсанта-єдиноборця протягом трену-
вального заняття; швидкості засвоєння раці-
ональної техніки атакуючих і захисних дій; 
міри реалізації завдань тренувального занят-
тя; позитивної динаміки приросту провідних 
рухово-координаційних, інтелектуальних, 
морально-вольових і моральних якостей і 
властивостей особи; рівня засвоєння навичок 
раціонального маневрування і орієнтування 
у просторі та часі; міри задоволеності курсан-
тів-єдиноборців проведеним заняттям та ін.;  

Засвоєння навичок раціонального маневру-
вання і орієнтування у просторі та часі є 
складним, тривалим процесом, що має спе-
цифічний структурний зміст (рис. 2). 

 

 

Рисунок 2 – Модель формування і закріплення навичок маневрування і просторово-часового 
орієнтування курсантів-єдиноборців з метою підвищення їх спортивної майстерності 
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Вибір курсантом-єдиноборцем 
оптимального напряму руху 

Вдосконалення сенсорних систем 

Оптимальний і своєчасний перерозподіл 
м'язових зусиль 

Зміцнення стійкості при взаємодії з 
супротивником 

Маневрування 
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 Успішне маневрування обумовлене здатніс-
тю до чіткого прогнозування моторних актів 
супротивника, в основі якого закладені нави-
чки моделювання рухових дій. 

Використання обманних рухів в єдиноборст-
вах засноване на здатності спортсмена до 
своєчасного перерозподілу м'язових зусиль, 
необхідність якого обумовлена тактичними 
прийомами супротивника. Це дозволяє не 
лише зберегти оптимальний темп ведення 
єдиноборства, упевненість у власних силах, 
але і нейтралізувати дії супротивника, спря-
мовані на досягнення переваги в цьому поє-
динку. 

Концепція вдосконалення навичок маневру-
вання з урахуванням різноманітних прийомів 
єдиноборства для створення успішної ситуа-
ції передбачає різні напрями маневрування: 
прямолінійний, бічний, вертикальний, а та-
кож формування здібностей до маніпулю-
вання захопленням. Це вимагає не лише різ-
носторонньої підготовки, але і високих пока-
зників тренованості, що досягається викори-
станням системи спеціальних рухових за-
вдань. Ці завдання спрямовані:  

- на розвиток здатності до моделювання різ-
них ситуацій в ході бойової сутички з ураху-
ванням росту, вагових, морфофункціональ-
них, типологічних і інших особливостей супе-
рника; 

- на виховання морально-вольових якостей, 
найбільш затребуваних в єдиноборствах: ці-
леспрямованості, наполегливості, самовла-
дання та ін.; 

- на вдосконалення особливо значущих інте-
лектуальних якостей: сприйняття, уваги, ру-
хової пам'яті, логічного і творчого мислення, 
аналітичних здібностей та ін.; 

- на засвоєння навичок своєчасного відходу 
від захоплень супротивника; 

- на вдосконалення навичок прогнозування 
тактичних прийомів супротивника по пер-
ших підготовчих рухах; 

- на засвоєння навичок маневрування і прос-
торово-часового орієнтування відповідно до 
поставленого завдання. 

Для виховання морально-вольових якостей 
курсантів-єдиноборців концепцією форму-

вання навичок маневрування передбачаєть-
ся: 

- вивчення особливостей мотиваційної сфери 
єдиноборця, виявлення провідних мотивів 
вибору занять певним видом єдиноборств;  

– розробка стрункої системи педагогічних 
дій, спрямованих на якісну зміну особово-
орієнтованих мотивів спортивної діяльності 
в соціально-значущі;  

- завдання, спрямовані на формування нави-
чок самоосвіти в області історії виникнення і 
розвитку певного виду єдиноборств шляхом 
прочитання рекомендованих тренером книг, 
навчально-методичних посібників, наукових 
статей з наступним обміном думками у формі 
короткої бесіди. 

На кожному навчально-тренувальному за-
нятті час для маневрування необхідно відво-
дити на початку, в середині і у кінці трену-
вання. Для зміни темпу і ритму пересування 
єдиноборця під час маневрування застосову-
ється система світлових і звукових сигналів, 
використовується спеціальна розмітка як 
орієнтир для виконання помилкових прийо-
мів, різних початкових положень; поворотів в 
одну і в іншу сторону і інших рухових дій. 

Відхід і правильний вибір захоплень супро-
тивника є важливою складовою техніко-
тактичної підготовки курсанта-єдиноборця. 
Своєчасний відхід і вибір захоплення обумов-
люють втрату рівноваги супротивником. У 
нестійкому положенні єдиноборцю потребу-
ються значні м'язові зусилля для збереження 
рівноваги, тому супротивник у цей момент 
найуразливіший. Тому ці навички формують-
ся і закріплюються за допомогою наступних 
завдань: 

- під час маневрування зупинка, прийняття 
помилкового початкового положення для за-
хоплення і швидкий відхід убік; 

- зближуючись з суперником, зробити різкий 
рух назад, захоплюючи його за собою; 

- дзеркальне виконання рухів супротивника, 
миттєвий рух вперед з імітацією захоплення і 
різкий крок назад; 

- маневрування у високому темпі, несподіва-
не прийняття початкового положення для 
проведення прийому і у відповідь на дії су-
противника; 
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- під час маневрування у високому темпі – не-
сподіваний крок назустріч суперникові, про-
ведення прийому; 

- в ході маневрування стрибок з поворотом 
спиною до супротивника, потім проведення 
атакуючого прийому і так далі. 

Матеріали проведених нами досліджень по-
казали доцільність використання екстрапо-
ляції рухових дій, схожих за структурним змі-
стом з основними технічними прийомами, що 
дозволяє виявити здатність єдиноборців до 
засвоєння спеціально підготовчих вправ, що 
мають відмінності в структурному змісті, при 
однаковій спрямованості. 

Найбільш відповідальний момент в єдино-
борстві – виведення суперника із стійкого 
стану, оскільки при втраті рівноваги їм наба-
гато легше управляти. Для вирішення цього 
завдання використовуються наступні мето-
дичні прийоми: 

- несподівана зміна характеру рухів після від-
повідної реакції у відповідь єдиноборця; 

- застосування незвичайних (тих, що прохо-
дять) початкових положень, які дезорієнту-
ють супротивника; 

- застосування захоплень, що не дозволяють 
суперникові виконати атакуючі дії; 

- використання рухових дій з високим темпом 
і складним ритмом, які ускладнені тиснен-
ням; 

- розробка моделі взаємодії з супротивником 
з вичлененням окремих фрагментів, що ви-
магають нових підходів для проведення ре-
зультативних атакуючих дій; 

- використання сучасних тренажерів, партне-
рів різного росту, ваги і стилю ведення єди-
ноборства, відробіток результативних при-
йомів в різних ситуаціях, що виникають в ході 
двобою. 

 

Висновки 

1. Підвищення спортивної майстерності кур-
сантів-єдиноборців Національної академії 
Національної гвардії України можна добити-
ся шляхами: 

- вдосконалення підготовки єдиноборців в 
річному циклі за рахунок оптимальної струк-
тури тренувального процесу; 

- використання основних концептуальних 
положень, що визначають підходи до органі-
зації і змісту діяльності курсантів-
єдиноборців на основі принципів спортивної 
підготовки, що обумовлюють ефективний 
вибір засобів і методів підвищення тренова-
ності; 

– засвоєння курсантами-єдиноборцями нави-
чок раціонального маневрування і орієнту-
вання у просторі та часі, які формуються і за-
кріплюються за допомогою тренувальних за-
вдань. 

2. Рівень технічної підготовленості курсантів-
єдиноборців оцінюється за тестами і критері-
ями. Їх розробка для конкретного виду єди-
ноборств є актуальним завданням спортив-
ної науки. 
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