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ФОРМУВАННЯ ЕНЕРГОЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 
У СПОРТСМЕНІВ-ЄДИНОБОРЦІВ
Аналіз стану проблеми вдосконалення всебічної підготовленості спортсменів (здобувачів вищої 

освіти) високої кваліфікації, які займаються спортивним та бойовим розділом боротьби самбо, свід-
чить про недостатній рівень розвитку у них аеробно-анаеробної працездатності, що негативно 
впливає на загальний рівень сформованості енергозбережувальної компетентності та знижує 
показники змагальної діяльності. Головною метою роботи є визначення ефективності впливу інтер-
вального бігу на розвиток аеробно-анаеробної працездатності як складника енергозбережувальної 
компетентності здобувачів вищої освіти, які займаються бойовим самбо. 

Для досягнення мети та вирішення практичних завдань дослідження нами було розроблено педа-
гогічну модель формування енергозбережувальної компетентності у представників зазначеної групи. 
Для підтвердження ефективності розробленої членами науково-дослідної групи «педагогічної моделі» 
організовано педагогічний експеримент, у якому прийняли участь курсанти Навчально-наукового 
інституту фізичної культури та спортивно-оздоровчих технологій Національного університету 
оборони України ім. Івана Черняховського (n=5 осіб, експериментальна група, Ег), Національної ака-
демії Національної гвардії України (n=7 осіб, Ег) та студенти Сумського державного педагогічного 
університету імені А.С. Макаренка (n=10 осіб, контрольна група, Кг). 

До початку педагогічного експерименту досліджувані здобувачі вищої освіти (спортсмени-єдино-
борці високої кваліфікації) Кг та Ег за рівнем розвитку аеробно-анаеробної працездатності досто-
вірно не відрізнялися (Р>0.05). У Ег упродовж педагогічного експерименту використовувався суміж-
ний тренінг, який передбачав акцентоване використання інтервального методу тренування та 
спеціальних бігових вправ. Порівнюючи показники до та після використання запропонованої нами 
педагогічної моделі формування енергозбережувальної компетентності здобувачів вищої освіти, які 
займаються бойовим розділом самбо з акцентованим впливом засобів суміжного тренінгу (інтер-
вального бігу), встановлено, що результати, отримані після педагогічного експерименту, у дослі-
джуваних групах суттєво підвищилися порівняно з вихідними даними, і ці відмінності переважно 
достовірні (Ег, P<0,05).

У результаті педагогічного експерименту нами визначено та підтверджено ефективність 
впливу інтервального бігу на розвиток аеробно-анаеробної працездатності як складника енергозбе-
режувальної компетент-ності здобувачів вищої освіти, які займаються бойовим самбо. Окрім того, 
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нами встановлено, що розвиток аеробно-анаеробного компоненту витривалості за допомогою 
інтервального бігу здійснює на організм досліджуваних єдиноборців Ег навантаження на рівні нижче  
170 уд/хв, середньої ЧСС, за збільшення лактату крові – до 6,9 ммоль/л, що призводить до змен-
шення бронхіальної прохідності та легеневої потужності, а також збільшення максимальної венти-
ляції легенів на 9,1%. Ефективність запропонованої нами педагогічної моделі підтверджена високими 
показниками змагальної діяльності досліджуваних Ег. 

Ключові слова: аеробно-анаеробна працездатність, боротьба самбо, бойове самбо, єдинобор-
ства, здобувачі вищої освіти, енергозбережувальна компетентність, інтервальне тренування, 
педагогічна модель, спеціальна фізична підготовленість, суміжний тренінг, тренувальний процес.

Постановка проблеми. Сьогодні у системі 
багаторічної підготовки спортсменів-єдинобор-
ців спостерігаються двоякі обставини, за яких, з 
одного боку, відомо про наявність у атлетів від-
повідних резервів для оптимізації фізичної пра-
цездатності (енерговитрат упродовж змагальної 
сутички та під час тренувань), а з іншого – спосте-
рігається недостатній рівень теоретичних знань та 
практичних засобів щодо перспективних шляхів 
визначення і використання додаткових енергоре-
зервів індивіда.

Варто зауважити, що саме єдиноборства тра-
диційно відносяться до видів спорту, у яких про-
відну та нерідко вирішальну роль під час зма-
гальної сутички відіграють фізична та спеціальна 
фізична підготовленість атлета. Чисельні наукові 
дослідження теоретиків та практиків єдиноборств 
В.В. Сазонова [1], К.В. Ананченка, О.В. Хацаюка 
[2], О.А. Моргунова, О.А. Ярещенка, О.В. Хацаюка, 
Ю.К. Белошенка [3], О.В. Хацаюка, В.В. Оленченка, 
А.І. Корольова, О.В. Кравченко [4], Л.А. Рубан, 
О.В. Хацаюка, О.А. Ярещенка, А.І. Корольова, 
В.В. Оленченка [5] та інших учених у напрямі дослі-
дження фізіологічних функцій єдиноборців педа-
гогічні спостереження в умовах їхньої навчаль-
но-тренувальної діяльності та змагальна практика 
підтверджують той факт, що високий рівень (у 
певних обставинах змагальної діяльності – поро-
говий) функціональної працездатності є основним 
чинником успішної реалізації техніко-тактичних дій 
у змагальних умовах, тому актуальність вибраного 
напряму дослідження є очевидною.

Дослідження проведено відповідно до 
Зведеного плану НДР і ДКР (РК) Українського 
інституту науково-технічної і економічної інфор-
мації (шифр «Модель-РБ», номер державної реє-
страції 0108U007536, 2019–2020 рр.).

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз науково-методичної та спеціальної літе-
ратури (Інтернет-джерел) у вибраному напрямі 
дослідження дав змогу визначити низку науков-
ців: К.В. Ананченка, Г.М. Арзютова, Н.З. Гуцула, 
В.Б. Перебийніса, Л.П. Пилипея, О.В. Хацаюка, 
О.А. Ярещенка та інших учених і практиків, які у 
своїх працях окреслили основні аспекти всебіч-
ної підготовки атлетів єдиноборців – здобувачів 
вищої освіти. 

Під час моніторингу науково-методичної та 
спеціальної літератури нашу увагу привернули 

роботи Б.К. Каражанова, К.С. Сарієва, В.В. Шиян 
[6], Б.І. Тараканова [7], В.Г. Пашинцева [8], 
Д.В. Максімова, В.М. Селуянова, С.Є. Табакова 
[9], В.Я. Гармаєва, Д.В. Дугарова [10], Н.З. Гуцула 
[11] та інших учених, де розкриваються акту-
альні питання організації системи багаторічної 
підготовки спортсменів-єдиноборців високої 
кваліфікації.

Подальший аналіз спеціальної літератури дав 
змогу визначити низку робіт науковців і практиків 
Л.М. Спенсера, С.М. Спенсера, [12], Л.Ю. Усеінова 
[13], Ю.В. Сухарнікова [14], Л.З. Тархана [15], 
Г.Ю. Куртова, П.Ф. Рибалко, А.Д. Красілова [16] та 
ін., у яких розкриваються актуальні питання фор-
мування професійних компетентностей представ-
ників різних груп населення.

Варто також зауважити, що цікавими та зміс-
товними виявилися наукові праці В.Ф. Бойка, 
Г.В. Данька [17], А.О. Акопяна, В.А. Панкова [18], 
А.А. Приймакова [19], П.Ф. Рибалко, В.Л. Жукова, 
А.Д. Красілова [20], у яких розкриваються важ-
ливі складники системи фізичної та спеціальної 
фізичної підготовленості єдиноборців високої 
кваліфікації.

Відповідно до результатів аналізу науково-ме-
тодичної та спеціальної літератури (моніторингу 
Інтернет-джерел), нами встановлено, що у зазна-
чених наукових працях недостатньо висвітлено 
актуальні питання формування енергозбережу-
вальної компетентності єдиноборців – здобува-
чів вищої освіти засобами суміжного тренінгу, що 
потребує додаткового дослідження.

Мета статті. Головною метою цієї роботи є 
визначення ефективності впливу інтервального 
бігу на розвиток аеробно-анаеробної працездат-
ності як складника енергозбережувальної компе-
тентності здобувачів вищої освіти, які займаються 
бойовим самбо (на прикладі курсантів, членів збір-
них команд вищих військових навчальних закла-
дів Збройних сил України, Національної гвардії 
України та студентів Сумського державного педа-
гогічного університету імені А.С. Макаренка). 

Для досягнення мети дослідження планува-
лося вирішити такі завдання:

– провести моніторинг науково-методичної 
та спеціальної літератури (Інтернет-ресурсів) у 
напрямі організації системи багаторічної підго-
товки спортсменів-єдиноборців високої квалі-
фікації; 



2020 р., № 72, Т. 2.

161

– здійснити аналіз спеціальної літератури у 
напрямі формування професійних компетентно-
стей у представників різних груп населення;

– провести аналіз науково-методичних дже-
рел у напрямі розвитку та вдосконалення фізичної 
та спеціальної фізичної підготовленості єдинобор-
ців високої кваліфікації;

– здійснити аналіз впливу інтервального бігу 
на формування енергозбережувальної компе-
тентності досліджуваних єдиноборців у системі їх 
багаторічного тренування.

Виклад основного матеріалу. Під час дослі-
дження ефективності існуючих педагогічних техно-
логій формування професійних компетентностей 
здобувачів вищої освіти (спортсменів-єдиноборців 
високої кваліфікації з бойового самбо) в системі їх 
багаторічної підготовки членами науково-дослід-
ної групи встановлено, що розвиток аеробно-а-
наеробної працездатності (складника енергозбе-
режувальної компетентності) здійснюється не в 
повному обсязі.

Для досягнення мети та вирішення практич-
них завдань дослідження нами було розроблено 
педагогічну модель формування енергозбережу-
вальної компетентності здобувачів вищої освіти, 
які займаються бойовим самбо, з акцентованим 
впливом засобів суміжного тренінгу (інтерваль-
ного бігу, рис. 1). 

Своєю чергою, для підтвердження ефектив-
ності розробленої членами науково-дослідної 
групи зазначеної педагогічної моделі організовано 
педагогічний експеримент (вересень 2019 р. – 
червень 2020 р.). У дослідженні прийняли участь 
курсанти Навчально-наукового інституту фізич-
ної культури та спортивно-оздоровчих технологій 
Національного університету оборони України імені 
Івана Черняховського (n=5 осіб, експериментальна 
група), Національної академії Національної гвар-
дії України (n=7 осіб, експериментальна група) 
та студенти Сумського державного педагогічного 
університету імені А.С. Макаренка (n=10 осіб, кон-
трольна група).

Упродовж педагогічного експерименту дослі-
джувані контрольної групи (Кг) використовували 
традиційну методику формування енергозбере-
жувальної компетентності спортсменів-самбістів, 
передбачену відповідними навчальними планами 
та іншими керівними документами організації 
навчально-тренувального процесу спортсменів 
вищої спортивної кваліфікації у закладах вищої 
освіти. Своєю чергою, досліджувані курсанти екс-
периментальної групи (Ег) додатково використову-
вали розроблену нами педагогічну модель (рис. 1).

Варто зауважити, що на початку педагогічного 
експерименту нами були проведені контрольні 
тести, спрямовані на визначення початкового 
рівня розвитку сформованості аеробно-анаероб-
ної працездатності як провідного складника енер-

гозбережувальної компетентності досліджуваних 
атлетів. До початку педагогічного експерименту 
досліджувані здобувачі вищої освіти (спортсме-
ни-єдиноборці високої кваліфікації) Кг та Ег за рів-
нем розвитку аеробно-анаеробної працездатності 
достовірно не відрізнялися (Р>0.05). 

Надалі з досліджуваними Ег упродовж педаго-
гічного експерименту ми використовували суміж-
ний тренінг, який передбачав акцентоване вико-
ристання інтервального методу тренування та 
спеціальних бігових вправ, завданнями якого було 
досягнення високого рівня аеробно-анаеробної 
працездатності бойових самбістів як провідного 
складника енергозбережувальної компетентності 
єдиноборців, що забезпечує високу результатив-
ність під час їхньої змагальної діяльності. Окрім 
того, для визначення впливу тренувального наван-
таження у вигляді інтервального бігу членами нау-
ково-дослідної групи було здійснено аналіз змін 
відсоткового співвідношення частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) упродовж усього тренувального 
процесу (педагогічного експерименту). 

Експериментальним шляхом установлено, що у 
досліджуваних Ег у результаті тренувальних наван-
тажень організм єдиноборців на початку наванта-
ження виходив на мінімальну ЧСС 120±2 уд/хв. та, 
швидко подолавши інтервал пульсу від 130±5 до 
160±5 уд/хв., основну роботу здійснював у межах 
ЧСС 170±3 уд/хв. Варто зауважити, що за порого-
вих рівнів тренувальних навантажень за запропо-
нованою нами методикою ЧСС сягала 190±8 уд/хв.  
Важливим є те, що під час тренувального циклу 
навантаження (тренувальне завдання), яке вико-
нувалося на рівні ЧСС 168±3 уд/хв., змінювалося 
гетерохронно. На початку циклу зазначене наванта-
ження, яке виконувалося у межах ЧСС 170±3 уд/хв.,  
збільшувалося через тренування і на заключ-
ному етапі у річному циклі підготовки єдиноборців 
зменшилося та сягало показників ЧСС на рівні 
178±4 уд/хв. Зазначені вище зміни свідчать про те, 
що організм досліджуваних єдиноборців Ег під час 
виконання тренувального навантаження форму-
вав специфічні адаптаційні механізми (упродовж 
14 тренувань) в аеробно-анаеробному режимі і 
наприкінці педагогічного експерименту (15 тре-
нувань за запропонованою нами методикою) був 
готовим до переходу на більш високий рівень 
навантаження, де значну роль відіграють гліколі-
тичні механізми енергозабезпечення. 

Важливо також підкреслити, що до сьомого 
тренування, відповідно до розробленої нами 
педагогічної моделі, зміни концентрації лактату 
в крові досліджуваних Ег не мали певної залеж-
ності. Згодом пізніше (дев’яте тренування), обсяг 
виконаної роботи та лактат крові отримали різно-
спрямований розвиток, а саме обсяг роботи збіль-
шився, а лактат крові зменшився (з урахуванням 
того факту, що ЧСС у зазначений період збільши-
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лася). Зазначений результат свідчить про те, що 
збільшився пороговий рівень аеробно-анаеробної 
працездатності (компетентності) досліджуваних 
єдиноборців Ег. Окрім того, відповідно до резуль-

татів педагогічного експерименту, членами науко-
во-дослідної групи були отримані результати, які 
характеризують зміни у дихальній системі дослі-
джуваних Ег та Кг (результати надано в табл. 1).

Рис. 1. Педагогічна модель формування енергозбережувальної компетентності здобувачів вищої освіти, які займаються 
спортивним та бойовим розділом самбо, з акцентованим впливом засобів суміжного тренінгу (інтервального бігу)
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Таблиця 1  
Результати визначення впливу  

інтервального бігу на формування 
аеробно-анаеробної працездатності 

(енергозбережувальної компетентності) 
досліджуваних Кг (n=10 осіб) та Ег (n=12 осіб) 

упродовж педагогічного експерименту
№
з/п Показники Х1

до експер.
Х2

напри. експ. σ

1.
Форсований життєвий об’єм легень (л)
Кг, n=10 осіб 5,11±0,18 4,96±0,24 -0,15
Ег, n=12 осіб 5,11±0,19 5,01±0,29 -0,1

2.
Сила м’язів, видих (умов. один.) 
Кг, n=10 осіб 36,9±1,3 36,1±1,1 -0,8
Ег, n=12 осіб 36,9±1,2 36,2±1,2 -0,7

3.
Сила м’язів, вдихання (умов. один.)
Кг, n=10 осіб 36,5±2,4 36,5±2,7 - (±2,3)
Ег, n=12 осіб 36,5±2,4 36,6±2,8 +0,1

4.
Бронхіальна прохідність (умов. один.)
Кг, n=10 осіб 8,6±0,32 7,05±0,52 -1,01
Ег, n=12 осіб 8,6±0,34 7,1±0,57 -1,5

5.
Легенева потужність (%)
Кг, n=10 осіб 191,2±2,53 169,35±2,36 -21,85
Ег, n=12 осіб 191,2±2,53 169,4±2,41 -21,8

6.
Максимальна вентиляція легенів (л/хв)
Кг, n=10 осіб 187,1±5,49 199,35±4,44 +12,25
Ег, n=12 осіб 187,1±5,51 199,4±4,49 +12,3

Порівнюючи показники до та після викори-
стання запропонованої нами педагогічної моделі 
(експериментальної методики) формування енер-
гозбережувальної компетентності здобувачів 
вищої освіти, які займаються бойовим самбо, з 
акцентованим впливом засобів суміжного тренінгу 
(інтервального бігу), встановлено, що резуль-
тати, отримані після педагогічного експерименту 
у досліджуваних групах, суттєво підвищилися 
порівняно з вихідними даними, і ці відмінності 
переважно достовірні (Ег, P<0,05).

Висновки і пропозиції. У результаті дослі-
дження проведено моніторинг науково-методич-
ної та спеціальної літератури (Інтернет-ресурсів) 
у напрямах: організації системи багаторічної під-
готовки спортсменів-єдиноборців високої кваліфі-
кації; формування професійних компетентностей 
у представників різних груп населення; розвитку 
та вдосконалення фізичної та спеціальної фізич-
ної підготовленості єдиноборців високої квалі-
фікації. Отримані результати дали змогу розро-
бити збалансовану та функціональну педагогічну 
модель формування енергозбережувальної ком-
петентності здобувачів вищої освіти, які займа-
ються бойовим розділом самбо, з акцентованим 
впливом засобів суміжного тренінгу (інтерваль-
ного бігу). Важливо підкреслити, що запропоно-
вана модель може бути впроваджена у навчаль-
но-тренувальний процес спортсменів-самбістів, 
які займаються спортивним розділом зазначеного 
єдиноборства.

Таким чином, у результаті педагогічного екс-
перименту, нами визначено та підтверджено 
високу ефективність впливу інтервального бігу на 
розвиток аеробно-анаеробної працездатності як 
складника енергозбережувальної компетентності 
здобувачів вищої освіти – бойових самбістів висо-
кої кваліфікації. Окрім цього, розвиток аеробно-а-
наеробного компоненту спеціальної витривало-
сті за допомогою інтервального бігу здійснює на 
організм досліджуваних єдиноборців Ег наванта-
ження на рівні нижче 170 уд/хв. (середньої ЧСС), 
за збільшення лактату крові – до 6,9 ммоль/л, 
що призводить до зменшення бронхіальної про-
хідності та легеневої потужності, а також збіль-
шення максимальної вентиляції легенів на 9,1%. 
Ефективність запропонованої нами педагогічної 
моделі підтверджена високими показниками зма-
гальної діяльності досліджуваних Ег. 

Отже, мета роботи досягнута, а цілі виконані. 
Результати дослідження впровадженні у практику 
навчально-тренувальних занять із бойового роз-
ділу самбо (секційна робота), а також у систему 
спеціальної фізичної підготовки курсантів (здобу-
вачів вищої освіти) навчально-наукового інституту 
фізичної культури та спортивно-оздоровчих техно-
логій Національного університету оборони України 
імені Івана Черняховського та Національної ака-
демії Національної гвардії України.

Перспектива подальших досліджень у даному 
напрямі передбачає розроблення змістово-функ-
ціональної моделі формування навичок побудови 
складних техніко-тактичних комбінацій із перево-
дом супротивника з положення стійки у положення 
лежачи з подальшим застосуванням больових 
прийомів (прийомів задушення бойового розділу 
самбо), що призводить до дострокової перемоги 
під час змагальної сутички.
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Shemchuk V., Rybalko P., Milaev O., Leonenko A., Cherednichenko S. Formation of energy-saving 
competence athletes who are engaged in martial arts

Analysis of the state of the problem of improving the comprehensive training of highly qualified athletes 
(students, cadets) engaged in sports and combat sambo wrestling, indicates a lack of development of aerobic 
and anaerobic performance, which negatively affects the overall level of energy-saving competitiveness and 
reduces performance. The main purpose of the work is to determine the effectiveness of the interval running 
on the development of aerobic-anaerobic performance, as part of the energy-saving competence of students 
and cadets engaged in combat sambo.

In order to achieve the goal and solve the practical problems of the study, we have developed a 
pedagogical model of the formation of energy-saving competence in the representatives of this group. To 
confirm the effectiveness of the «pedagogical model» developed by members of the research group, a 
pedagogical experiment was organized, in which cadets took part: the Educational and Scientific institute 
of Physical Culture and Sports and Health technologies of the National University of Defense of Ukraine 
Ivan Chernyakhovsky (n=5 people, experimental group, Eg), the National Academy of the National Guard of 
Ukraine (n=7 people, Eg) and students of Sumy State Pedagogical University named after A.S. Makarenko 
(n=10 people, control group, Kg).

Prior to the beginning of the pedagogical experiment, the studied applicants for higher education (highly 
qualified martial arts athletes) Kg and Eg did not differ significantly in the level of development of aerobic-
anaerobic performance (P>0.05). In Eg during the pedagogical experiment the adjacent training which 
provided accented use of an interval method of training and special running exercises was used. Comparing 
the indicators before and after using our proposed pedagogical model of energy-saving competence of cadets 
and students engaged in combat sambo with an emphasis on the means of related training (interval running) 
found that the results obtained after the pedagogical experiment in the studied groups significantly increased 
compared to the original, and these differences are mostly significant (Eg, P<0,05).

As a result of a pedagogical experiment, we determined and confirmed the effectiveness of the influence 
of interval running on the development of aerobic-anaerobic performance as a component of energy-saving 
competence of higher education students engaged in combat sambo. In addition, we found that the development 
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of the aerobic-anaerobic component of endurance by interval running on the body of the studied wrestlers 
Eg load at a level below 170 beats per minute, the average heart rate, with an increase in blood lactate to 
6.9 mmol/l, which leads to a decrease in bronchial patency and pulmonary capacity, as well as an increase in 
maximum lung ventilation by 9.1%. The effectiveness of our proposed pedagogical model is confirmed by the 
high rates of competitive activity of the studied Eg.

Key words: aerobic-anaerobic performance, sambo wrestling, combat Sambo, martial arts, students, 
energy saving competence, interval training, pedagogical model, special physical fitness, related training, 
training process.


