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АНАЛІЗ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У ПРОЦЕСІ 

ПІДГОТОВКИ БОРЦІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ 

Анотація. У статті проаналізовано засоби фізичної підготовки 

у процесі підготовки борців різної кваліфікації. Розкрито 

можливості кросфіту як ефективного засобу фізичної підготовки 

борців. 

Ключові слова: фізична підготовка, кросфіт, спорт, дзюдо. 

Постановка проблеми. На сучасному етапі у методиці 

спортивної підготовки простежуються суттєві зміни, які пов'язані із 

збільшенням конкуренції на змаганнях різного рівня і 

впровадженням в тренувальний процес програм, виконання яких 

часто перевищує адаптаційні можливості організму людини. 

Зазначена проблема існує у більшості видів єдиноборств, які мають 

істотне прикладне значення і дуже широке поширення у різних 

регіонах України, що підкреслює їхнє важливе значення в аспекті 

соціального замовлення суспільства. До таких видів єдиноборств 

належить дзюдо, що зумовлює високу значимість вирішення 

проблеми підвищення ефективності фізичної підготовки юних 

дзюдоїстів у системі багаторічного тренувального процесу на етапі 

початкової підготовки та тренувальному етапі. Названі обставини 

показують актуальність поглибленого пошуку ефективних варіантів 
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обсягів та співвідношень засобів фізичної підготовки різної 

спрямованості у тренувальному процесі юних дзюдоїстів.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Незважаючи на 

значну кількість науково-дослідних робіт, спрямованих на 

вивчення особливостей поєднання засобів фізичної підготовки 

дзюдоїстів різної кваліфікації та віку (К. Марандян, М.Бойченко, В. 

Сальніков, С. Хозей, І. Скрипка, В. Ворона) проблема системного 

оновлення та конкретизації наявних у літературі даних у зв'язку з 

вимогами інтенсивно змінної практики дзюдо вимагає проведення 

поглиблених досліджень у цьому напрямку. 

Мета дослідження – визначення найбільш доцільних 

поєднань засобів фізичної підготовки з урахуванням сучасних 

тенденцій розвитку теорії та практики дзюдо. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Основним 

засобом загальної фізичної підготовки спортсменів є 

загальнопідготовчі вправи різного характеру та спрямованості, які 

застосовуються для вирішення наступних пріоритетних завдань: 

- оптимізація розвитку функціональних якостей і здібностей, 

що виявляються в обраному виді спорту, але не є основним 

завданням спортивної спеціалізації; 

- збереження та поповнення умінь і навичок, що підвищують 

ефект формування та вдосконалення техніко-тактичних дій, що 

виконуються в умовах змагальної діяльності; 

- прискорення процесів відновлення після великих і 

максимальних навантажень та зниження негативних впливів 

монотонності тренування спеціалізованого характеру [4, с. 37]. 

При цьому слід зазначити, що загальнопідготовчі вправи 

надзвичайно різноманітні і поділяються на дві великі групи, 

причому в першу групу включаються вправи, близькі за впливом до 

спеціальних, а в другу групу входять вправи, що значно 

контрастують характером впливу зі спеціалізованими вправами [3, 

с. 6]. 

Яскравим прикладом ефективності реалізації 

загальнопідготовчих вправ першої групи є поєднання гімнастичних, 

акробатичних та важкоатлетичних вправ у складі комплексів, що 
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виконуються у формі колового тренування, причому якщо 

тривалість виконання цих комплексів дозувати відповідно до 

тривалості поєдинків борців, то спрямованість функціонування 

систем організму атлетів буде значно збігатися з їх специфічними 

навантаженнями [4, с. 79]. 

Загальнопідготовчі вправи другої групи, що характеризуються 

контрастною спрямованістю до спеціалізованих вправ борців, 

являють собою переважно циклічні вправи значної тривалості і 

вимагають прояву загальної витривалості, включаючи кросовий біг, 

плавання, велоспорт, веслування, лижні гонки. Застосування цих 

вправ дає високий ефект для формування фундаменту аеробної 

витривалості та служить основою для розвитку спеціальних 

фізичних якостей та здібностей, необхідних у тренувальній та 

змагальній діяльності борців [4, с. 80]. 

При цьому слід зазначити, що вправи контрастного характеру 

порівняно зі специфікою обраного виду спорту саме і становлять 

основу загальної фізичної підготовки спортсменів, у тому числі й 

борців різної кваліфікації. 

Проблема вибору складу та співвідношення засобів фізичної 

підготовки у тренувальному процесі борців завжди перебувала у 

зоні підвищеної уваги фахівців різних видів боротьби. 

У теорії та практиці боротьби традиційно склалося так, що 

найбільш часто як ОФП застосовуються спортивні ігри, силова 

робота на тренажерах з обтяженнями, гімнастичні та акробатичні 

вправи, кроси та стрибки. При цьому, незважаючи на простоту, 

вибір співвідношення названих засобів фізичної підготовки і 

пріоритету їх застосування в тренувальному процесі борців вимагає 

точного наукового обґрунтування і є дуже складною ланкою в 

структурі планування та реалізації багаторічної підготовки атлетів. 

Крім того, сама система такого вибору суттєво застаріла і потребує 

значної модернізації із залученням засобів із сучасних видів 

спортивної діяльності, популярних у молодіжному середовищі. 

У широкому різноманітті таких видів спортивної діяльності 

провідне місце займає кросфіт (crossfit), що представляє собою 

багатофункціональний тренінг у вигляді сукупності 
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високоінтенсивних силових і аеробних вправ, що постійно 

варіюються [9, с. 111]. 

Кросфіт надає значний позитивний вплив на фізичну 

підготовленість та функціональний стан спортсменів, гармонійно 

розвиваючи всі фізичні якості: витривалість, силу, гнучкість, 

швидкість, працездатність, координацію. 

По суті кросфіт є універсальним засобом загальної фізичної 

підготовки, що має свої особливості, мотиваційні установки, 

структуру та емоційно привабливу форму занять, що включає 

елементи гирьового спорту, що чергуються в строго визначеному 

порядку, важкої атлетики, спортивної гімнастики, легкої атлетики, 

плавання, веслування, атлетичної гімнастики. 

Разом з тим, нині відсутні науково обґрунтовані методики та 

практичні рекомендації щодо використання кросфіту у 

тренувальному процесі борців різної кваліфікації та віку. 

Аналізуючи детальніше шляхи застосування кросфіту як 

ефективного засобу фізичної підготовки різними видами 

спортивної діяльності, слід зазначити, що кросфіт як оригінальний 

силовий тренінг почав формуватися наприкінці минулого століття, 

та його витоки можна знайти у німецькій гімнастичній системі – 

турнен, розробленої Фрідріхом Яном на початку ХІХ століття. 

Турнен включав три групи вправ: вправи без приладів, стрибки, 

боротьба, танці, стройові вправи), вправи з приладами 

(перекладина, бруси, кінь, жердина, сходи, канат), окремі елементи 

з різних видів спорту (легка атлетика, плавання, стрілянина, 

веслування, ковзанярський спорт, велоспорт). Крім того, в турнені 

використовувалися як прилади та обладнання камені і важкі ядра, 

диски, дротики, гімнастичні колоди, похилі сходи [8, с. 67]. 

У середині 80-х років минулого століття колишній гімнаст 

Грег Глассман розробив авторську систему тренувань, що 

підходять для різних видів спорту та людей з різним рівнем 

фізичної підготовленості. Спочатку ця система привернула увагу 

військових і поліцейських структур, пожежних служб, які 

включили кросфіт у програми фізичної підготовки, а потім набула 

широкого поширення серед решти населення [9, с. 36]. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

71 

 

В даний час кросфіт активно практикується всистемі 

афілійованих клубів, кожен з яких є відносно самостійною 

одиницею, але залежить від головної організації Crossfit HQ, що 

проводить сертифікацію тренерів. Існує система змагань між цими 

клубами за територіальними ознаками, а переможці цих змагань 

виступають на так званих заходах Open Games, на яких 

визначаються абсолютно сильні спортсмени. 

До найбільш значних позитивних характеристик кроссфіту, 

що сприяють такому інтенсивному його поширенню як у нашій 

країні, так і по всій планеті більшість фахівців включають: 

- доступність, що виражається у функціональності, простоті та 

необмеженій кількості вправ, а також у простоті та відносно 

невеликій кількості обладнання та інвентарю, причому значну 

частину вправ можна виконувати або поза спортивною залою, або в 

мінімально обладнаних приміщеннях; 

- гнучкість як широка можливість використання кросфіту як 

засібу загальної фізичної підготовки будь-якого контингенту 

спортсменів незалежно від рівня підготовленості, попереднього 

досвіду, цілей і завдань тренування, причому навантаження може 

регулюватися шляхом варіювання обсягу і інтенсивності у 

широкому діапазоні, створюючи цим різні рівні завдань; 

- різноманітність вправ кросфіту, який, по суті, є якимось 

симбіозом гімнастики, бігу, гирьового спорту, важкої атлетики, 

вправ з власною вагою, що дозволяє уникнути повторення завдань, 

забезпечує максимальне розмаїття фізичних вправ, робить 

тренування більш ефективними та цікавими. Разом з тим, 

включаються додаткові навантаження з використанням плавання, 

боротьби, боксу, веслування, стрибків зі скакалкою, що у поєднанні 

з важкою атлетикою, гімнастикою, бігом, гирьовим спортом ще 

більшою мірою сприяє гармонійному розвитку м'язово-зв'язкового 

апарату та зміцненню загального фізичного здоров'я. 

- швидкий позитивний результат у напрямах розвитку 

витривалості з одночасним покращенням м'язового корсету та 

рельєфу, що в сукупності дозволяє підвищити рівень фізичної 

підготовленості та коригувати статуру. 
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- функціональність, яка характеризується значним впливом 

кросфіту на функціональний стан атлетів та формуванням 

важливих навичок, необхідних у повсякденному житті, що 

забезпечується використанням різних режимів роботи з постійним 

відпрацюванням функціональних рухів; 

- можливість виконувати вправи кросфіту як в індивідуальних 

заняттях, так і в групах (від 5-6 до 10-15 осіб), причому для 

групових тренувань дуже характерний метод змагання, що сприяє 

значно більшій інтенсивності зростання показників, що підвищує 

позитивну мотивацію, здорову конкуренцію та задоволення від 

тренування, що підтримує високу інтенсивність. 

- економія часу, що характерно для багатьох комплексів 

кросфіту, які виконуються з високою інтенсивністю. Наприклад, 

тренувальне завдання, дуже поширене в кросфіті з дивною назвою 

«протокол Табата», триває всього чотири хвилини, але значно 

збільшує як анаеробну, так і аеробну здатність (Кросфіт. Повне 

керівництво) і може замінити 45-хвилинне тренування. 

- оздоровчий ефект кросфіту, що характеризується 

підвищенням параметрів силової підготовки, формуванням 

відмінної спортивної форми та культури здоров'я, зберігаючи 

еластичність кістково-зв'язкового апарату. Крім того, заняття 

кросфітом сприяють розвитку позитивних психічних якостей, 

включаючи самовладання, наполегливість, увагу, витримку, 

самостійність [9, с. 79]. 

Основною стратегією застосування кросфіту як силового 

тренінгу є збільшення сили м'язів шляхом поступового підвищення 

ваги обтяжень, кількості повторень та адекватного підбору 

тренажерів для розвитку конкретних груп м'язів, що забезпечує 

комплексний і різнобічний вплив на силову підготовленість атлетів. 

Така диференціація різноспрямованих силових вправ у 

динамічному та статичному режимах з широким спектром 

особливостей локального впливу та різною тривалістю силової 

напруги сприяє підвищенню параметрів фізичної працездатності та 

прискоренню адаптації до навантажень. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

73 

 

У той же час, заняття кросфітом можуть мати і негативні 

наслідки, особливо для людей із захворюваннями серцево-судинної 

системи та опорно-рухового апарату. 

Крім того, при виборі дозування інтенсивних вправ слід 

враховувати вік тих, хто займається, і рівень освоєності навичок 

виконуваних завдань. 

Таким чином, кросфіт як вид силового тренінгу, незважаючи 

на свої переваги, має й низку обмежень, які необхідно враховувати 

при здійсненні тренувального процесу. 

Дуже оригінально в системі кросфіту представлений комплекс 

так званих напрямків, на які робиться акцент у ході занять з 

фізичного розвитку борців: працездатність серцево-судинної та 

дихальної систем, загальна витривалість, вибухова, динамічна та 

статична сила, гнучкість, потужність, швидкість, координація та 

спритність, адаптація до зміни навантажень, баланс, точність 

виконання завдань [7, с. 80]. 

Тренувальне заняття з кросфіту складається з розминки 

(підготовчої частини), основної частини та затримки (заключної 

частини). Основна частина тренування (WOD) включає від одного 

до трьох-чотирьох комплексів із тривалістю виконання одного 

комплексу від 8 до 20 хвилин та чергуванням силових вправ та 

вправ на витривалість. 

При цьому основними характеристиками тренування в 

кросфіті є субмаксимальна або максимальна інтенсивність, частота 

занять, мінімальна тривалість інтервалів відпочинку, зміна 

спрямованості навантажень на кожному занятті. 

Вправи у кросфіті поділяються на дві великі групи: 

оздоровчо-фізкультурні для спортсменів-аматорів безпрофесійної 

спортивної підготовки та більш складні, призначені для 

підготовлених атлетів у змагальних цілях включаючи 

важкоатлетичні вправи та вправи з гирьового спорту. 

Крім того, у кросфіті виділяють три типи навантаження: 

М - тренування основних функцій метаболізму 

(кардіонавантаження): біг, плавання, велоспорт, веслування; 
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G – гімнастичні вправи, вправи із власною вагою: 

підтягування, віджимання, стійка на руках, присідання, кроки з 

випадами; 

W – вправи з обтяженнями: важка атлетика, пауерліфтинг,  

присідання зі штангою, жим штанги, станова тяга, гирьовий спорт 

[10, с. 49]. 

Здійснивши порівняльний аналіз особливостей колового 

тренування як організаційно-методичної форми тренування з метою 

комплексного розвитку фізичних якостей спортсменів та кросфіту 

як виду спортивного тренування, заснованого на технологіях 

фізичної підготовки з виконанням регламентованих 

функціональних, високоінтенсивних та варіативних вправ, можна 

представити у систематизованому вигляді наступні характеристики 

кросфіту: 

- динамічна та просторово-часова структура вправ досить 

близька до рухових дій, характерних для обраного виду спорту; 

- варіативність вправ кроссфіту забезпечує різнобічну 

підготовку до умов ведення змагальних поєдинків; 

- висока інтенсивність тренування в кросфіті сприяє 

сукупному розвитку аеробної та анаеробної витривалості при 

скороченні тривалості занять; 

- постійна динаміка змісту вправ дозволяє використовувати 

різні комплекси залежно від етапів макроциклу підготовки борців 

різної кваліфікації; 

- типи стандартних комплексів кросфіту розрізняються за 

своєю основною спрямованістю на розвиток: швидкісно-силових 

якостей, силової та аеробної витривалості; на розвиток вибухової 

сили, швидкісно-силової та анаеробної витривалості; на розвиток 

динамічної сили, силової витривалості, аеробно-анаеробної 

ємності; на розвиток власно-силових якостей та силової 

витривалості [10, с. 62]. 

Висновки. Пріоритетним засобом ОФП є вправи 

загальнопідготовчого характеру, які необхідні для вирішення 

наступних завдань: оптимізації розвитку функціональних та 

фізичних якостей спортсменів, збереження та поповнення запасу 
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умінь та навичок, прискорення процесів відновлення, зниження 

монотонності тренування спеціалізованої спрямованості. 

Загальнопідготовчі вправи умовно розділені на дві великі групи: до 

першої групи відносять вправи, близькі до спеціальних, а до другої  

– суттєво контрастують зі спеціальними за спрямованістю та 

характером впливу, причому до цієї групи входять вправи значної 

тривалості, що вимагають прояви загальної витривалості (кросовий 

біг, плавання, велоспорт, веслування, лижні гонки) та створюють 

базу ОФП борців різної кваліфікації та віку. У широкий комплекс 

засобів ОФП борців фахівці найчастіше включають крос, плавання, 

спортивні та рухливі ігри, гімнастичні та акробатичні вправи, 

вправи зі штангами та гирями, легкоатлетичні вправи та інші 

традиційні вправи з різних видів спорту, але в більшості публікацій 

міститься лише перелік без вказівки точних обсягів та 

співвідношень загальнопідготовчих вправ відповідно до 

кваліфікації атлетів, періоду річного тренувального циклу, етапу 

підготовки багаторічного тренувального процесу. Узагальнюючи 

викладені вище дані про шляхи застосування 

багатофункціонального інтенсивного тренінгу (кросфіту) як засобу 

фізичної підготовки в тренувальному процесі єдиноборців, можна 

зробити наступні висновки: 

– проблема наукового обґрунтування та розробки програм 

тренувального процесу з оптимальним складом та співвідношенням 

засобів фізичної підготовки повинна вирішуватись з урахуванням 

специфіки обраного виду спорту, індивідуальних та вікових 

особливостей спортсмена, кваліфікації, спортивного стажу та етапу 

підготовки; 

– серед засобів фізичної підготовки, що найчастіше 

використовуються у практиці боротьби, виділяються спортивні ігри 

за спрощеними правилами, силова робота на тренажерах і з 

обтяженнями, гімнастичні та акробатичні вправи, кроси та стрибки, 

причому вибір обсягів та співвідношень цих засобів є дуже 

складною справою в системі планування підготовки борців; 

– такий склад засобів фізичної підготовки борців, сформований 

ще у минулому столітті, потребує значної модернізації із 
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залученням більш сучасних форм спортивної діяльності, 

популярних серед молоді, включаючи кросфіт у вигляді системної 

сукупності силових та аеробних вправ, виконаних з високою 

інтенсивністю; 

- більшість фахівців вважає кросфіт універсальним засобом 

фізичної підготовки, що включає вправи з гирьового спорту, важкої 

атлетики, спортивної гімнастики, легкої атлетики, веслування, 

атлетизму, причому кросфіт має оригінальні мотиваційні установки 

та емоційно привабливу; 

– до комплексу позитивних характеристик кросфіту більшість 

фахівців включає доступність, гнучкість, різноманітність, швидкий 

результат, функціональність, можливість проведення 

індивідуальних та групових занять, економію часу, оздоровчий 

ефект; 

– слід зазначити, що заняття кросфітом мають і свої 

обмеження, особливо для людей із захворюваннями серцево-

судинної системи та опорно-рухового апарату, а також для осіб 

старшого віку. 
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ФОРМУВАННЯ 

ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ДІЙ В КРОСОВИХ ВИДАХ 

СПОРТИВНОГО ОРІЄНТУВАННЯ 

Анотація. У статті проаналізовано особливості технічних і 

тактичних дій спортсменів, що спеціалізуються у кросових видах 

орієнтування. 

Ключові слова: орієнтування, спортивне орієнтування, спорт. 

Постановка проблеми. Розвиток сучасного спортивного 

орієнтування ставить комплексні завдання та висуває високі вимоги 

до рівня професійної компетентності тренера-викладача, необхідної 

для підготовки спортсменів міжнародного класу. 

Аналіз спеціальної науково-методичної літератури та 

вивчення передового практичного досвіду показали, що специфічні 

умови, в яких здійснюється тренувальний процес спортсменів-

орієнтувальників, обумовлені впливом низки факторів до яких, 

насамперед, необхідно віднести складні геоморфологічні 

особливості місцевості та наявність, в тих хто займається, явно 

вираженого розумового процессу. Крім того, інтегральна 
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