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можуть призвести до травм, якщо їх не усунути заздалегідь. Тести на 
функціональність, карді респіраторну витривалість і рухові патерни можуть 
бути корисними для створення індивідуальних тренувальних програм, 
орієнтованих на потреби кожного спортсмена. У підсумку, належно 
проведений скринінг знижує ризики травм, покращує спортивні результати та 
загалом підвищує якість життя спортсменів. 
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ВИТРИВАЛІСТЬ СПОРТСМЕНА І МЕТОДИКА  
ЇЇ УДОСКОНАЛЕННЯ В СХІДНИХ ЄДИНОБОРСТВАХ 

 
Оптимальний розвиток фізичних якостей спортсмена – одна з головних 

завдань тренера в будь-якому виді спорту. Витривалість є фізичною якістю, 
що проявляється в професійній, спортивній діяльності й у повсякденному 
житті людей. Вона відбиває загальний рівень працездатності людини. Будучи 
багатофункціональною властивістю людського організму, витривалість 
інтегрує в собі велику кількість процесів, що відбуваються на різних рівнях: 
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від клітинного й до цілісного організму. Проте, як показують результати 
сучасних наукових досліджень, у переважній більшості випадків провідна 
роль у проявах витривалості належить факторам енергетичного обміну й 
вегетативних систем його забезпечення – серцево-судинній й дихальній, а 
також центральній нервовій системі. 

У заняттях спортом, виробничої, військової й побутової діяльності 
організм людини піддається різноманітним навантаженням. Залежно від 
природи і характеру навантаження можна виділити чотири основних типи 
стомлення: розумове (при рішенні математичних завдань або іншої 
інтелектуальної діяльності); емоційне (при виконанні монотонної роботи, 
сильних переживаннях та ін.); сенсорне (внаслідок напруженої діяльності 
аналізаторів. Наприклад, утому зорового аналізатора під час стрілянини або 
роботи на комп’ютері); фізичне (виникає при тривалій або досить інтенсивній 
м’язовій роботі). Це розподіл у деякій мірі умовно, тому що в більшості видів 
людської діяльності мають місце одночасно всі чотири типи стомлення. Поряд 
із цим, у тому або іншому конкретному випадку, у більшій мірі буде 
проявлятися яке-небудь із них. Наприклад, виконуючи оздоровчу пробіжку, 
людина, безумовно, буде обмірковувати її план, контролювати інтенсивність 
бігу відповідно до погоди, станом доріжки і власною працездатністю. Залежно 
від місця її проведення (шосе, де заважає транспорт, беріг мальовничого озера, 
розташованого в лісі) буде змінюватися її емоційний стан. Але й швидкість 
бігу, і відстань, що переборює людина, у найбільшій мірі будуть залежати від 
ступеня опірності його організму фізичної утоми. І в цьому розумінні доцільно 
говорити про витривалість як про фізичну якість. Втім, настільки ж 
виправдано виділяти розумову, емоційну й сенсорну витривалість.  

Основними факторами, які визначають прояв витривалості, є: структура 
м’язів; внутрішньом’язова й міжм’язова координація; продуктивність роботи 
серцево-судинної, дихальної й нервової систем; запаси енергоматеріалів в 
організмі; рівень розвитку інших фізичних якостей; технічна і тактична 
економічність рухової діяльності. Структура м’язів. Співвідношення м’язових 
волокон різного типу генетично детерміновано. Тому люди, у м’язах яких 
переважають червоні м’язові волокна, мають генетичні задатки до роботи на 
витривалість. Саме ці волокна добре піддаються впливу тренування на 
витривалість. Недарма в м’язах видатних спортсменів, які спеціалізуються в 
стаєрських дисциплінах, переважають червоні м’язові волокна.  

Виконуючи окремо взяту фізичну вправу, практично неможливо досягти 
педагогічних цілей та розвиваючого ефекту. Необхідне багаторазове 
повторення вправи (наявність рухової діяльності) для того, щоб вдосконалити 
рух або розвинути фізичні якості. Засоби розвитку витривалості в східних 
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єдиноборствах. Витривалість в загальному сприйнятті – це здатність 
спортсмена до ефективного виконання вправи, переборюючи стомлення, що 
зростає. Для розвитку загальної витривалості можуть бути застосовані 
різноманітні фізичні вправи та їхні комплекси, що відповідають наступним 
вимогам: відносно проста техніка виконання вправи; активне функціонування 
переважної більшості скелетних м’язів організму; підвищена активність 
функціональних систем організму, що обмежують прояв витривалості; 
дозування і регулювання тренувального навантаження на організм; тривале 
виконання навантаження, що коливається за часом від кількох хвилин до 
кількох годин.  

Розвиток спеціальної витривалості в східних єдиноборствах. 
Характеристика виробляється під час систематичних тренувань, в яких 
передбачається поступове збільшення складності, інтенсивності й темпу 
виконання вправи, а також підвищується щільність тренувань. Змінюючи 
інтенсивність вправи, час її виконання, кількість повторень рухів, час і 
характер відпочинку, досягається прикінцева задача. За методикою 
тренування можна вибірково підбирати навантаження за його переважним 
впливом на окремі компоненти витривалості, на механізмах 
енергозабезпечення організму. Останнє дозволяє враховувати особливості 
реального бою, що полягають у постійно мінливому характері протистояння, 
його інтенсивності й часу ведення. Отже, витривалість єдиноборця у процесі 
протистояння буде залежати не тільки від його енергетичних резервів, але й 
інтенсивності і економності їх витрачання, бо діють механізми стомлення і 
відновлення. Тобто, якщо він швидко буде втомлюватися, то повинний 
навчитися також швидко і відновлювати свої сили після активної дії. В 
механізмі діють різні процеси. Так, інтенсивне виконання атакуючих і 
захисних дій забезпечується анаеробними процесами, а швидкість протікання 
відновлення в ході двобою визначається потужністю аеробного процесу. Є 
застереження: бажано не допускати перехід у гліколітичний анаеробний 
режим роботи, тобто треба звести залучення гліколізу до гранично можливого 
мінімуму. Наприклад, треба уникати виконання тривалих серій вправ у 
надвисокому темпі, бо це перевантажує організм і спричиняє швидке 
зростання стомлення, що завершується негайним зниженням працездатності й 
збільшенням відновлювального періоду для усунення значного кисневого 
дефіциту і молочної кислоти, що накопичилася в працюючих м’язах. 
Зниження працездатності спортсмена проявляє себе в погіршенні реакції, у 
зниженні потужності роботи, силі ударів і точності рухів, і як наслідок, у 
зменшенні швидкості виконання атакуючих і захисних дій і пересувань. 
Повністю уникнути підключення анаеробного гліколізу в реальному бою не є 
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справою можливою, а іноді й недоцільною, бо діє тактичний план 
протистояння, а тому до описаного стану треба бути завжди готовим.  

Стратегія розвитку і вдосконалювання спеціальної витривалості в 
східних єдиноборствах повинна ґрунтуватися на двох основних методичних 
підходах, а саме: вдосконалювання спеціальної витривалості за рахунок 
поліпшення компонентів потужності і ємності алактатних анаеробних 
здатностей організму; розвиток і вдосконалювання компенсаторних 
механізмів організму, що пов’язується зі збільшенням потужності його 
аеробних здатностей. Для вдосконалювання спеціальної витривалості 
організму застосовуються спеціальні вправи, в числі яких є: а) вправи без 
партнера. Це – вправи з імітації рухів (пересування, удари, захист); удари у 
спеціальні ударні снаряди (насипна груша, настінна подушка, мішок та ін.); б) 
вправи з партнером в повному екіпіруванні. Це – бій з обмеженими діями; 
вільний бій з перевищеною тривалістю раундів для визначення витривалості 
єдиноборця і т. ін.; в) спеціально-підготовчі вправи в ускладнених умовах. Це 
– вправи, стоячи на колінах, у присіді, знаходячись по пояс у воді, тренування 
на нерівній поверхні або в піску та ін.  
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