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ВСТУП 

 

Розробка цієї програми обумовлена потребою організації навчально-

тренувального процесу в дитячо-юнацьких спортивних школах у рамках 

багаторічної підготовки спортсменів. 

Фрі-файт - український представник сучасних єдиноборств, що активно 

розвивається у світі під загальною назвою "змішані бойові мистецтва". Це 

новий напрямок єдиноборств, тому актуальність цієї програми посилюється 

відсутністю подібних розробок в Україні та світі щодо організації 

багаторічної підготовки спортсменів від початкової групи, де закладаються 

основи наступного зростання спортивної майстерності, і до етапу підготовки 

до вищих досягнень. Стрімке зростання конкуренції у фрі-файті робить 

необхідність організації багаторічної підготовки спортсменів з фрі-файту 

невідкладною. 

Програма складена на підставі нормативних документів Міністерства 

молоді та спорту України, які регламентують роботу спортивних шкіл, із 

урахуванням передового досвіду роботи з підготовки кваліфікованих 

спортсменів і результатів наукових досліджень. 

 Розробка програми базується на сучасному досвіді навчально-

тренувальної підготовки спортсменів з фрі-файту та рекомендаціях з питань 

підготовки юних спортсменів, теорії та методики фізичного виховання, 

педагогіки, фізіології, гігієни, засад здорового способу життя, психології, 

спортивної медицини та менеджменту. 

Програма визначає етапи, цілі, завдання, методи, засоби, принципи 

навчально-тренувальної роботи, містить навчальний матеріал та вимоги для 

переведення юних спортсменів до наступного етапу підготовки. 

 

1. РЕЖИМ РОБОТИ, НАПОВНЮВАНІСТЬ НАВЧАЛЬНИХ ГРУП ТА 

ВИМОГИ ДО СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВИХОВАНЦІВ  

НА ЕТАПАХ ПІДГОТОВКИ 

 

Відділення з фрі-файту в ДЮСШ може включати такі групи: 

початкової підготовки. Навчально-тренувальний процес на етапі 

початкової підготовки передбачає: виявлення здібностей вихованців з 

урахуванням специфіки обраного виду спорту; забезпечення мотивації щодо 

продовження занять; опанування засад техніки й тактики обраного виду 

спорту; всебічну загальну та фізичну підготовку, формування морально-

етичної та вольової поведінки; 

базової підготовки. Продовжується підготовка вихованців, що 

завершили навчання у групах початкової підготовки, та здійснюється 

додатковий набір до груп за встановленими контрольними нормативами на 

етапах попередньої базової підготовки протягом першого-третього років 

навчання та спеціалізованої базової підготовки протягом більше 3 років 

навчання для виявлення майбутньої спеціалізації в обраному виді спорту. 

Застосовуються способи, що дають змогу підвищувати функціональний 
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потенціал спортсменів для поступового виконання тренувальних та 

змагальних навантажень; 

спеціалізованої підготовки. Триває етап спеціалізованої базової 

підготовки перспективних вихованців, які пройшли спортивну підготовку в 

групах базової підготовки, з метою розвитку спеціальних фізичних якостей, 

підвищення фізичної працездатності за рахунок поступового збільшення 

обсягу тренувальних навантажень, а також поповнення складу збірних 

команд для участі у змаганнях відповідного рівня; 

підготовки до вищої спортивної майстерності. Здійснюється 

удосконалення індивідуальної техніки й тактики в обраному виді спорту на 

етапі підготовки до вищих досягнень. Збільшується обсяг навчально-

тренувальної роботи та змагальної практики для максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей на всеукраїнських та міжнародних спортивних 

змаганнях. 

 Режим навчально-тренувальної роботи та наповнення навчальних груп 

у відділеннях з фрі-файту (табл. 1) встановлюються Положенням про дитячо-

юнацькі спортивні школи з урахуванням вимог Мінмолодьспорту та 

специфіки Правил спортивних змагань з фрі-файту. 

Таблиця 1 

Режим навчально-тренувальної роботи та наповнення навчальних груп  

у відділеннях з фрі-файту 

Рік 

навчання 

Мінімальний 

вік вихованців 

для 

зарахування, 

років  

Мінімальна 

кількість 

вихованців  

у групі 

Тижневий режим 

навчально-

тренувальної 

роботи, год. 

Вимоги до спортивної 

підготовленості  

Групи початкової підготовки (ГПП) 

1-й 10 14 6 Виконання контрольних 

нормативів Більше 1 11 12 8 

Групи базової підготовки (ГБП) 

1-й 12 12 12 
Виконання контрольних 

нормативів 

2-й 13 10 14 ІІІ юн. розряд 

3-й 14 10 18 ІІ юн. розряд 

Більше 3 15 8 20 І юн. розряд 

Групи спеціалізованої підготовки (ГСП) 

1-й 16 6 24 ІІІ розряд 

2-й 17 6 26 ІІ розряд 

Більше 2 18 4 28 І розряд 

Групи підготовки до вищої спортивної майстерності (ГПВСМ) 

Увесь 

строк 
19 і старші 4 32* І розряд + КМСУ 

*За наявності в групі вихованців, які входять до складу Національної збірної 

команди України з фрі-файту (кандидати, основний склад чи резерв), кількість 

тижневих навчальних годин може бути збільшена до 36. 
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2. ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Таблиця 2 

Критерії відбору та прогнозування перспективності  

на різних етапах спортивної підготовки 

Етап 

спортивної 

підготовки 

Завдання 

відбору та 

прогнозування 

Генотипні характеристики,  

які використовуються для оцінки  

спортивного обдарування/таланту у фрі-файті 

Етап 

початкової 

підготовки 

Оцінка 

здатності та 

доцільності 

вдосконалення 

у фрі-файті 

1. Наявність профільних рухових якостей, які 

визначають ефективність діяльності у фрі-

файті. 

2. Ознаки соматичної та функціональної 

конституції з високою залежністю від 

генотипу та обмеженої мінливості у процесі 

спортивної підготовки. 

3. Психомоторні здібності, що обумовлені 

генотипом (профіль моторики; якості, які 

переважають; координаційна здібність; 

швидкість навчання рухових елементів та 

елементів спортивної техніки фрі-файту). 

4. Психодинамічні характеристики 

(темперамент, емоційність, схильність до 

впливу різних мотивацій, стійкість до стрес-

факторів). 

5. Аеробна та анаеробна працездатність за 

умов дозованого навантаження доступної 

потужності. 

6. Фізичний розвиток та біологічна зрілість. 

Етап 

попередньої 

базової 

підготовки 

Виявлення 

здатності до 

адаптації та 

умов 

тренування 

1. Можливості вегетативної нервової системи, 

системи мобілізації м'язового метаболізму, 

системи регуляції активності нервово-

м'язового апарату. 

2. Ефективне використання аеробного та 

анаеробного потенціалів для вдосконалення 

спеціальних рухових якостей та спеціальної 

підготовленості. 

3. Ефективність реалізації координаційного 

потенціалу під час засвоєння базової техніки 

фрі-файту. 

4. Стійкість організму до навантаження, 

ефективність процесів відновлення, темпи 

компенсаторних пластичних перебудов у 

м'язах. 
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Продовження табл. 2 

Етап 

спортивної 

підготовки 

Завдання 

відбору та 

прогнозування 

Генотипні характеристики,  

які використовуються для оцінки  

спортивного обдарування/таланту у фрі-файті 

Етап 

спеціалізо-

ваної базової 

підготовки 

Виявлення 

здатності до 

адаптації та 

умов спеціалі-

зованого трену-

вання, а також 

функціонально-

го потенціалу 

резервних 

можливостей 

організму 

1. Ступінь і темпи розвитку спеціалізованих 

сприйняттів (почуття часу, рухів, ступеня 

м'язового напруження та зусиль, що 

розвивають) - показники гостроти сприйняття 

та диференціювання чутливості м'язів. 

2. Темпи приросту провідних рухових якостей 

та координації у тренувальних циклах - 

тренованість, адаптивність, реакція організму 

на тренувальні навантаження різного 

характеру, обсягу, інтенсивності.  

Етап 

підготовки 

до вищих 

досягнень 

Виявлення 

можливостей 

досягнення 

високих спор-

тивних резуль-

татів у змаган-

нях, підтриман-

ня високої 

функціональної 

готовності про-

тягом періодів 

підготовки та 

змагальної 

діяльності 

1. Відповідність індивідуальних морфо-

функціональних характеристик вихованця до 

критеріїв та модельних характеристик 

спортсменів міжнародного рівня. 

2. Стан функціональних резервів спортсменів 

та динаміка їх використання у процесі 

довготривалої адаптації та розвитку 

тренованості. 

3. Рівень та різнобічності технічної підго-

товленості, арсеналу технічних прийомів; 

рівень моторного інтелекту, раціональність 

застосування техніки рухів у комбінаціях 

поєдинку. 

4. Стійкість до змагальних стресів - здатність 

до психологічної саморегуляції, мобілізації 

зусиль, концентрації уваги, оперативності 

розв'язання рухових завдань, стабільність 

технічних навичок та координації. 

5. Здатність до взаємодії, інтуїція та 

екстраполяція ситуацій поєдинку, точність 

самооцінки та оцінки суперника; значення та 

вплив на вибір відношення до справи, інші 

психологічні характеристики.  

 

 

2.1. Загальна характеристика етапів багаторічної спортивної підготовки  

 

Фрі-файт - це сучасна система комплексного та всебічного розвитку 

людини. Має за мету розвиток та корекцію її фізичних якостей, 

функціональних можливостей, спеціальну технічну, тактичну, психологічну 

та вольову підготовку, набуття певних теоретичних знань та моральних норм 
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поведінки, сприяння інтелектуальному розвитку. Як вид спорту фрі-файт є 

органічною частиною фізичної культури, особливою сферою виявлення та 

уніфікованого порівняння досягнень спортсменів у певних видах фізичних 

вправ, їхньої технічної, інтелектуальної та інших видів підготовленості 

шляхом змагальної діяльності. 

Поряд із збереженням загальних методичних засад навчально-

тренувальної роботи впродовж багаторічного спортивного тренування з фрі-

файту, конкретні мета, завдання та шляхи їх досягнення суттєво 

відрізняються з урахуванням статі, віку та стартового фізичного розвитку. 

Відповідно до цих умов багаторічна підготовка спортсменів має 

диференційований, етапний характер. 

У теорії та методиці сучасного спорту відповідно до вікових 

особливостей фізичного розвитку людини визначені та науково обґрунтовані 

наступні етапи багаторічної підготовки спортсменів у фрі-файті: 

етап початкової підготовки; 

етап попередньої базової підготовки; 

етап спеціалізованої базової підготовки; 

етап підготовки до вищих досягнень. 

Відповідно до викладеної періодизації будується багаторічна 

підготовка юних спортсменів у фрі-файті. 

Етап початкової підготовки (групи початкової підготовки). Основна 

мета - створення школи рухів та забезпечення початкової різнобічної 

підготовки юних спортсменів. Відбір до груп початкової підготовки 

проводиться серед дітей віком 10 років. Первинний відбір повинен включати 

в себе агітацію і пропаганду, перегляд учнів загальноосвітніх шкіл, медичне 

обстеження, попередню підготовку, оцінку фізичної підготовленості. За 

допомогою тестових завдань оцінюють розвиток найважливіших для 

спортсменів фізичних якостей: швидкісних та швидкісно-силових, 

спритності, гнучкості, точності. 

За результатами первинного відбору комплектуються групи початкової 

підготовки 1-го року навчання. Бажано, щоб групи були однорідними за 

віком, статевими ознаками, фізичною підготовленістю вихованців. Це 

дозволить уникнути ускладнень при плануванні та організації навчально-

тренувальної та виховної роботи. 

Етап попередньої базової підготовки (групи базової підготовки) Мета 

попередньої базової підготовки - закладення бази для наступного 

спортивного удосконалення. 

Крім складання контрольних нормативів однією з умов для 

зарахування є наявність у вихованців стійкого інтересу до цілеспрямованого 

спортивного удосконалення. Виконання цієї умови не є обов'язковим, а лише 

рекомендується, однак при подальшому зростанні навантажень її 

неврахування може призвести до того, що спортсмен припинить зайняття. 

На даному етапі підготовки важливо визначити основні напрямки 

удосконалення спортсмена і вірно зорієнтувати його подальшу підготовку - 

переважно ударна чи борцівська техніка, або комплексна. Не виключена 

можливість зміни спеціалізації відповідно до задатків і здібностей до 
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навчання. Проте категоричною вимогою протягом усього часу занять є 

комплексне вивчення техніки фрі-файту в повному її обсязі. 

Ґрунтовна фізична підготовка на основі спеціалізації фізичних і 

психологічних якостей, формування широкого комплексу техніко-тактичних 

дій та придбання змагального досвіду - основні складові успішного навчання 

на даному етапі. 

Етап спеціалізованої базової підготовки (групи спеціалізованої 

підготовки). Мета етапу спеціалізованої базової підготовки - перехід до 

розділу з реальною технікою виконання технічних дій, індивідуалізація 

техніки спортсмена, поглиблений розвиток його функціональних 

можливостей та фізичних якостей. 

Ця група є найбільш складною в роботі тренера-викладача та 

визначальною для майбутніх результатів у фрі-файті. Саме в цих вікових 

межах (16-18 років) спортсмени переходять в "ріал файт" - розділ з реальною 

силою виконання технічних дій. Розділ "ріал файт" у змаганнях є найбільш 

складним і тренеру-викладачу потрібно зробити все можливе, щоб 

підготувати спортсмена до переходу від розділу "лімітед файт" до розділу 

"ріал файт" на якомога високому рівні. 

Відбір до груп спеціалізованої підготовки передбачає формування 

контингенту перспективних вихованців, здатних показувати високі спортивні 

результати та витримувати високі тренувальні й змагальні навантаження. 

Тестові завдання та кваліфікаційні вимоги дозволяють оцінити рівень 

розвитку спеціальних рухових якостей та техніко-тактичну майстерність. 

Тренери-викладачі повинні також контролювати важливі для даного 

етапу підготовки особистісні та психічні якості - рівень мотивації, волю, 

надійність, прагнення до лідерства. Особливу увагу звернути на впевненість 

у своїх силах, стійкість до стресових ситуацій, бажання змагатись та 

тренуватись з більш сильними суперниками.  

Етап спеціалізованої базової підготовки передбачає планомірне 

збільшення тренувальних занять з великими навантаженнями та застосування 

все більш спеціалізованих засобів і методів тренування. Значне місце 

посідають індивідуальні заняття з тренером-викладачем. Удосконалення 

техніки й тактики відбувається в умовах, наближених до змагальної 

діяльності. Спортсмени регулярно беруть участь у змаганнях і все частіше їм 

ставиться завдання показати найкращий результат. Тренувальний процес 

будується з врахуванням індивідуальних можливостей спортсменів. Багато 

уваги приділяється спарингам із завданням формування індивідуального 

стилю. 

Етап підготовки до вищих досягнень (групи підготовки до вищої 

спортивної майстерності). Мета - підготовка спортсменів до основних 

стартів. Слід враховувати, що відповідно до норм Єдиної спортивної 

класифікації України лише вікова група "дорослі" дає можливість отримати 

звання "Кандидат у майстри спорту України" та "Майстер спорту України". 

Відбір до груп підготовки до вищої спортивної майстерності має за 

мету визначити здібності спортсменів до вищих досягнень на рівні 

відповідальних змагань, у тому числі й міжнародних. Групи комплектуються 
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зі спортсменів, які мають перспективу спортивного росту, входять до складу 

збірних команд області, України. 

Важливо оцінити можливості спортсменів переносити виключно 

напружену програму тренувань, їхнє уміння мобілізуватись в екстремальних 

умовах відповідальних змагань, проявити психічну стійкість та волю до 

перемоги. 

 

2.2. Дозування фізичних навантажень 

 

Системи дозування фізичних навантажень для осіб різної статі, з 

одного боку, та різного рівня фізичного стану - з іншого мають в своїй основі 

кардинальні відмінності. 

В основі системи дозування фізичних навантажень для осіб різної статі 

лежить у першу чергу врахування вікових особливостей розвитку організму, 

що обумовлює розподіл його енергетичних запасів. У періоди активного 

росту та статевого дозрівання організму спостерігаються значні витрати його 

енергетичних запасів на забезпечення потрібних фізіологічних змін. Такі 

періоди визначаються: для дівчат - 10, 13 та 15 років; для хлопчиків - 10, 13 

та 16 років. Надмірні фізичні навантаження в ці періоди можуть зашкодити 

нормальному розвиткові організму.  

Дослідження енергетичного потенціалу за сумарним показником темпу 

розвитку фізичних здібностей свідчить про періодичність енергетичних 

можливостей організму, що росте. У хлопчиків найбільш активні темпи 

приросту фізичних здібностей відмічаються у трьох вікових діапазонах: 8-9; 

10-12; 13-14 років. Збільшення тренувального навантаження у ці періоди 

біологічно доцільно, як і зменшення його від 9 до 10, від 12 до 13 та від 16 до 

17 років. У дівчат величина навантаження зменшується у вікових діапазонах: 

9-10; 12-13; 14-15 та 16-17 років. На ці періоди припадає велике біологічне 

навантаження, наступають етапи відповідного статевого дозрівання. Етапи 

статевого дозрівання як у хлопчиків, так і у дівчат співпадають із зниженням 

активності розвитку фізичних здібностей. 

Визначення фізичного розвитку та відповідного до нього навантаження 

є надзвичайно індивідуальним процесом. Тому у роботі з вихованцями 

акселератами та ретардантами необхідно підтримувати тісний контакт з 

лікарями, що здійснюють нагляд за їхнім розвитком. 

Розподіл тренувальних навантажень у фрі-файті відповідно до статі, 

віку та фізичного розвитку спортсменів наведений у табл. 3. Критеріями 

оцінки впливу навантаження на спортсмена є функціональні або 

морфологічні зміни в організмі. Основні складові тренувального 

навантаження - обсяг та інтенсивність. Оцінка тренувального навантаження 

відбувається за ЧСС таким чином: 

малий обсяг навантажень - до 130 уд./хв. (у табл. 3 - М); 

середній - до 150 уд./хв. (С); 

великий - до 170 уд./хв. (В); 

максимальний - більше 170 уд./хв. (Мк). 
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У 10 років у плануванні для дівчат та хлопців нема великої різниці. В 

молодшому шкільному віці планується великий обсяг засобів розвитку 

швидкісно-силових, швидкісних якостей та спритності. Необхідно 

враховувати статеві відмінності: 10-11 років - під час виховання швидкісних 

здібностей; 9-10, 10-11 - гнучкості; 8-9 - спритності. У цей період у дівчаток 

обсяг навантажень значно менший, ніж у хлопчиків. Для дівчаток 

характерним є збільшення обсягів навантажень для виховання швидкості в 8-

9 років та спритності в 10-11 років. 

Підлітковий вік характеризується змінами у плануванні обсягів 

тренувальних засобів з врахуванням вікових та статевих відмінностей. 

В 11 років великий обсяг достатньо добре переносять дівчата у силу 

погодженості розвитку систем всього організму. Для підлітків цього віку 

планується великий та середній обсяг.  

Таблиця 3 

Розподіл тренувальних навантажень 

Фізичні якості Вік, років: 

10 11 12 13 14 15 16 17 

Середній фізичний розвиток 

Дівчата 

Швидкісно-силові властивості М М М С С С В В 

Гнучкість В В В В В В С С 

Спритність В В В В В В В С 

Швидкісні властивості С С С С С В В В 

Витривалість - - - М М С С С 

Хлопці 

Швидкісно-силові властивості С С С С С В В В 

Гнучкість В В В В В В С С 

Спритність В В В В В В С С 

Швидкісні властивості С С С С В В В В 

Витривалість - - М М С С В В 

Прискорений фізичний розвиток (акселерати) 

Дівчата 

Швидкісно-силові властивості М М С С В В В В 

Гнучкість В В В В В В В С 

Спритність В В В В В В В С 

Швидкісні властивості С С С В В В В С 

Витривалість - - М М С С В В 

Хлопці 

Швидкісно-силові властивості С С С В В В В В 

Гнучкість В В В В В В В С 

Спритність В В В В В В В С 

Швидкісні властивості С С С В В В В В 

Витривалість - М М С С В В В 
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Продовження табл. 3 

Фізичні якості Вік, років: 

10 11 12 13 14 15 16 17 

Затриманий фізичний розвиток (ретарданти) 

Дівчата 

Швидкісно-силові властивості М М М М С С В В 

Гнучкість В В В В В В В С 

Спритність В В В В В В В С 

Швидкісні властивості С С С С С С В В 

Витривалість - - - М М С С В 

Хлопці 

Швидкісно-силові властивості М М С С С С В В 

Гнучкість В В В В В В В С 

Спритність В В В В В В В С 

Швидкісні властивості М С С С С В В В 

Витривалість - - - М М С С В 

 

 

3. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Зміст і завдання спортивної підготовки в навчальних групах на різних 

етапах багаторічної підготовки у фрі-файті наведені у відповідних розділах 

програми. Загалом спортивна підготовка вихованців має завдання: 

1. Формування системи справжніх цінностей, правил поведінки, 

позитивного ставлення та навичок здорового образу життя, інтересу до 

спорту, набуття стабільних позитивних рис характеру та морально-вольових 

якостей; 

2. Зміцнення всіх систем організму, покращення стану здоров'я; 

3. Забезпечення високого рівня спеціальної та загальної фізичної 

підготовленості та її різнобічності; 

4. Розвиток рухових здібностей, забезпечення високого рівня володіння 

технікою фрі-файту (технікою поєдинку, спеціальною та допоміжною 

технікою); 

5. Забезпечення тактичної підготовленості; 

6. Сприяння інтелектуальному розвитку. 

Спортивна підготовка базується на загальних педагогічних принципах: 

наочності, свідомості та активності вихованців, приступності, 

систематичності та науковості тренувальних занять, індивідуального підходу 

в умовах комплексної роботи. Усі принципи тісно пов'язані між собою і 

можуть водночас проявлятися в процесі тренувальної діяльності. 

Поряд із загальнопедагогічними принципами в процесі спортивної 

підготовки використовується низка спеціальних, які базуються на 

закономірностях зв'язку між тренувальним впливом та реакцією на нього 

організму спортсменів, а також між компонентами змісту та структури 

спортивного тренування: скерованість до вищих досягнень, поглиблена 

спеціалізація; єдність загальної та спеціальної підготовки; безперервність 
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тренувального процесу; єдність поступовості та тенденції до максимальних 

навантажень; хвилеподібність динаміки навантажень; циклічність 

тренувального процесу. 

У зміст багаторічної спортивної підготовки з фрі-файту входять 

наступні її види: фізична, технічна, тактична, теоретична, психологічна та 

спарингова (інтегральна). 

Фізична підготовка спрямована на підвищення функціональних 

можливостей організму спортсменів, всебічне та гармонійне розвинення 

фізичних якостей - швидкісних, силових, координаційних, витривалості, 

гнучкості та спеціальних якостей, потрібних для ведення поєдинку, - 

підготовка ударних поверхонь та тіла до контакту, розвинення спеціальної 

чутливості (відчуття суперника, відчуття часу, відчуття майданчику тощо). 

Фізична підготовка поділяється на загальну (ЗФП) і спеціальну (СФП). 

Загальна фізична підготовка передбачає гармонійне та всебічне 

розвинення рухових та функціональних можливостей та якостей організму, 

які впливають на досягнення максимального спортивного результату та 

сприяють підвищенню ефективності тренувального процесу у фрі-файті. 

Спеціальна фізична підготовка скерована на розвинення спеціальних 

якостей для ефективного ведення поєдинку. 

Технічна підготовка передбачає оволодіння всім комплексом техніки 

фрі-файту, яка включає в себе наступні складові: 

1. Загальна техніка. Об'єднує вправи, характерні для всіх напрямків не 

тільки бойових мистецтв, але й спорту взагалі, - виконання розминки, 

розтягування тощо. Проте у фрі-файті ці вправи також мають свою 

специфіку. 

2. Спеціальна техніка. Специфічна виключно для фрі-файту і складається 

з техніки зовнішньої (техніка ведення поєдинку) та техніки внутрішньої 

(цигун та тайцзи-цюань) роботи. Техніка ведення поєдинку є аутентичною, 

частина її (цигун, тайцзи-цюань) запозичена з шаолінської традиції. Важливо 

зрозуміти, що фрі-файт, як мистецтво бою, утворюється із злиття всіх 

складових частин спеціальної техніки. 

3. Допоміжна техніка. Також є специфічною для фрі-файту, однак вона 

може використовуватись і в інших видах бойових мистецтв. Основне 

призначення допоміжної техніки - набуття певних рухових навичок або 

якостей, що є необхідними для засвоєння техніки спеціальної. Допоміжна 

техніка включає в себе вправи загального (махи, тао, відновлювальні вправи) 

та спеціального (різноманітні підвідні вправи до виконання спеціальної 

техніки) призначення. 

Психологічна підготовка передбачає: формування у вихованців 

цілеспрямованої мотивації спортивного удосконалення з метою досягнення 

високого результату; виховання відповідних вольових якостей; 

удосконалення спеціалізованих психічних процесів (відчуття суперника, 

майданчика, таймінгу та ритму); відпрацьовування стійкості до емоційного 

стресу в напружених змагальних ситуаціях; оволодіння способами 

управління передстартовими станами та психічної саморегуляції поведінки 

та дій під час поєдинку. 



13 

Тактична підготовка передбачає: вивчення тактики ведення бою, 

тактичного досвіду сильніших спортсменів; оволодіння провідними 

елементами, прийомами, варіантами тактичних дій під час ведення поєдинку, 

участі у змаганнях; удосконалення тактичного мислення вихованців. 

Теоретична підготовка полягає в отриманні знань гуманітарного, 

природничо-наукового, спортивно-прикладного характеру, які пов'язані зі 

спортивною діяльністю, на практичних заняттях та у самостійній роботі з 

літературними джерелами. 

Інтегральна підготовка забезпечує поєднання, координацію та 

реалізацію різних сторін підготовленості (фізичної, технічної, тактичної, 

психологічної) в умовах тренувальної та змагальної діяльності. Здійснюється 

шляхом виконання бійцівських вправ у змаганнях різного рівня та модельних 

тренувальних заняттях. 

Зміст спортивної підготовки має бути скерований на вирішення таких 

завдань: 

групи початкової підготовки - зміцнення здоров'я, різнобічне фізичне 

розвинення вихованців, формування в них стійкої зацікавленості до занять 

спортом, засвоєння елементів техніки поєдинку, розвинення потрібних 

вольових якостей; 

групи базової підготовки - подальше зміцнення здоров'я, усунення 

недоліків у фізичному розвитку та фізичній підготовленості, підвищення 

рівня спеціальної фізичної підготовленості, засвоєння та удосконалення 

техніки бою, розвинення спеціалізованих психічних якостей, формування 

стійкої зацікавленості до цілеспрямованої спортивної підготовки; 

групи спеціалізованої підготовки - подальше розвинення загальних і 

спеціальних фізичних якостей, підвищення рівня техніко-тактичної 

майстерності в обраному виді зброї, розвинення вольових і спеціальних 

психічних якостей, поступове збільшення тренувальних і змагальних 

навантажень, доведення їх обсягів до вимог великого спорту; 

групи підготовки до вищої спортивної майстерності - поглиблена 

спеціалізація в обраній вправі олімпійської програми, подальше 

удосконалення всіх сторін підготовленості, засвоєння максимальних 

тренувальних і змагальних навантажень, досягнення максимально можливих 

спортивних результатів, підтримання високого рівня змагальної готовності. 

 

4. ПЛАНУВАННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОЇ РОБОТИ  

НА ЕТАПАХ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

4.1. Побудова річного циклу тренувань 

 

Структура річного циклу тренувань зумовлена головними завданнями, 

що стоять перед кожним з етапів багаторічної спортивної підготовки. Тому 

природно, що його побудова на етапі початкової підготовки, де основним 

завданням є створення (на основі гармонійного фізичного розвитку і 

зміцнення здоров'я) технічних і функціональних передумов для ефективного 
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удосконалення в подальшому, принципово відрізняється від побудови на 

етапі підготовки до вищих досягнень. 

Річний цикл підготовки у фрі-файті включає три періоди - підготовчий, 

змагальний, перехідний. 

Підготовчий період (5-7 міс.) передбачає поглиблене удосконалення 

усіх складових підготовленості вихованців до чергового етапу, який визначає 

рівень їхньої кваліфікації. Для початківців це буде підготовка до виконання 

контрольних нормативів з фізичної та техніко-тактичної підготовки. Для 

вихованців наступних навчальних груп ставиться завдання, окрім різнобічної 

фізичної підготовки, - виконати кваліфікаційні вимоги більш високого рівня 

(розряду). 

На першому етапі підготовчого періоду (2-3 міс.) значна увага 

приділяється розвитку фізичних якостей. У кожне заняття включаються 

вправи для розвитку спеціалізованих проявів рухових та психічних якостей. 

Рекомендується в кожному тижневому циклі 1-2 заняття повністю 

присвячувати фізичній підготовці. Даний етап характеризується також 

значною роботою з удосконалення техніки пересувань та ліквідації недоліків 

у техніці атакових і захисних дій, виявлених у попередньому річному циклі 

підготовки. 

Другий етап підготовчого періоду визначається збільшенням 

спеціальних вправ, спрямованих на удосконалення техніки й тактики 

бойових дій, розвиток тактичного мислення та спеціальної витривалості. 

Збільшується кількість різноманітних вправ змагальної спрямованості із 

завданням розвитку вольових якостей. 

Починаючи з першого етапу, поступово підвищується обсяг 

навантажень з метою досягнення високого рівня тренованості на початок 

змагального періоду. 

Змагальний період (3-4 міс.) передбачає зростання інтенсивності 

навантажень, перш за все за рахунок участі у змаганнях. Провідними 

засобами підготовки є індивідуальні заняття, тренувальні та змагальні 

поєдинки. Це, безперечно, не виключає роботу з партнером у парах і вправи 

на допоміжних приладах. Спеціальні вправи носять бойову, тактичну 

спрямованість. 

Рівень фізичної підготовленості підвищується за рахунок включення в 

тренувальний процес окремих занять з фізичної підготовки. Основними 

засобами цих занять мають бути спортивні ігри (баскетбол, футбол, гандбол, 

регбі), які сприяють комплексному розвитку важливих для фрі-файту якостей 

- швидкості рухів та реагувань, спритності, витривалості, "відчуття 

дистанції", розподілу та переключення уваги, координації тощо. Крім того, 

включення у тренувальний процес спортивних ігор сприяє активному 

відпочинку та більш швидкому відновленню фізичних і нервових витрат 

організму. 

Змагальний період можна поділити на етап ранніх (підготовчих) і етап 

основних змагань. На першому етапі вихованці перевіряють свої можливості, 

оцінюють ефективність проведеної підготовки. Такі змагання є основним 

засобом підготовки до відповідальних змагань. У них перевіряється 
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ефективність бойових навичок і вмінь, їхня надійність в умовах емоційного 

напруження та долання психічних перешкод, які виникають у процесі 

змагань. 

На другому етапі змагального періоду потрібно зберегти високий 

рівень тренованості, для того щоб досягти піку спортивної форми на 

відповідальних (основних) змаганнях року. Бажано, щоб кожен новий 

тренувальний мікроцикл розпочинався на тлі повного відновлення всіх 

функцій організму. 

Перед найбільш відповідальними змаганнями, приблизно за тиждень, 

рекомендується дещо зменшити обсяг навантажень, не знижуючи їх 

інтенсивності. Суттєве зниження обсягу та інтенсивності навантажень 

можливе тільки за 1-3 дні до змагань. 

Перехідний період (1-2 міс.) настає після тривалого підготовчого і 

напруженого змагального періодів. Головне завдання цього періоду - 

підвести вихованців до нового річного циклу тренувань відпочившими, з 

добрим станом здоров'я та високим рівнем функціональних можливостей 

організму. Це досягається засобами активного відпочинку і найчастіше в 

умовах санаторію, спортивно-оздоровчого табору, навчально-тренувального 

збору. В окремих випадках можуть бути повністю припинені спеціальні 

тренування. Водночас обсяг і навіть інтенсивність засобів фізичної 

підготовки порівняно зі змагальним періодом значно зростають. 

Розподіл річного циклу підготовки на періоди та етапи у спортсменів 

високої кваліфікації носить переважно умовний характер, бо для кожного з 

них визначається тільки провідна спрямованість тренувального процесу, на 

якій концентруються зусилля тренера-викладача і спортсмена. При цьому 

тренування, як правило, є багатокомпонентними як за засобами, так і за 

їхніми завданнями. Виключення складають тільки перші заняття річного 

циклу (звичайно не більше 1 міс.), а також заняття в перехідному періоді, 

коли вони насичені переважно засобами фізичної підготовки. 

Таким чином, вихованці, підготовка яких спрямована на вищі 

досягнення, майже весь рік використовують спеціалізовані засоби 

тренування, перш за все займаються техніко-тактичним удосконаленням і 

бойовою практикою, а також протягом 9-10 міс. беруть участь в офіційних 

змаганнях. Саме змагання, з-поміж яких - 5-7 престижних, залікових або 

відбірних, з необхідністю показувати в них запланований або бажаний 

результат, визначають зміст підготовки до кожного з них і сумарно до 

головного змагання річного циклу. 

 

4.2. Розподіл програмного теоретичного та практичного матеріалу 

 

Навчальний план (табл. 4) містить основні розділи спортивної 

підготовки, а також кількість навчальних годин, відведених на кожного з них, 

і загальну на рік для кожної групи. Є відправним документом для розробки 

планів-графіків навчально-тренувальної роботи для кожної групи. У плані-

графіку загальна кількість годин, відведених на окремі розділи підготовки, 

розподіляється по місяцях. При цьому загальний обсяг навчальних годин у 
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кожному місяці повинен відповідати тижневому режиму тренувальної роботи 

в групах. 

Таблиця 4 

Орієнтовний річний навчальний план спортивної підготовки, год. 

Розділ 

підготовки 

ГПП ГБП ГСП ГПВСМ 

Рік навчання:  

1-й 
Біль-

ше 1 
1-й 2-й 3-й 

Біль-

ше 3 
1-й 2-й 

Біль-

ше 2 

Увесь 

строк 

Теоретична 

підготовка 
16 8 12 16 20 24 26 28 30 29 

Фізична 

підготовка 
169 150 185 280 280 300 490 390 360 390 

Техніко-

тактична 

підготовка 

125 256 423 430 634 712 730 932 1062 1241 

Складання 

контрольних 

нормативів 

2 2 4 2 2 4 2 2 4 4 

Участь у 

змаганнях 
Згідно з календарем змагань 

Усього: 312 416 624 728 936 1040 1248 1352 1456 1664 

 

 

5. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ 

 

Тренувальне заняття, як правило, складається з трьох тісно 

взаємопов'язаних частин - підготовчої, основної та заключної. 

Правильно підібрана розминка сприяє скороченню часу, протягом 

якого організм "утягується" в майбутнє тренування. Її складають різні вправи 

загального, допоміжного, спеціального та основного характеру.  

У першій частині розминки виконуються вправи, які за формою, 

структурою та механізмом дії на організм є найбільш віддаленими від 

специфіки фрі-файту.  

У другій частині розминки основна увага приділяється спеціальним і 

основним вправам, значною мірою подібним до техніко-тактичних дій, які 

належить виконувати в занятті. Звідси - пряма залежність між якістю 

розминки та скороченням періоду втягування. Поступовий, послідовний 

перехід від загальних до спеціальних вправ з включенням до них добре 

продуманих підвідних вправ прискорює підготовку вихованців до успішного 

виконання подальшої роботи.  

Із зростанням спортивної майстерності та перш за все тренованості час 

утягування також скорочується. Таким чином, виконання в першій частині 

заняття комплексів загальних і спеціальних вправ відповідає фазам періоду 

втягування. Вправи загального і допоміжного характеру підвищують 

активність найважливіших функціональних систем організму, перш за все 

центральної нервової.  
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Використання в завершальній частині розминки вправ, максимально 

наближених до спортивно-технічних дій, дозволяє сформувати оптимальний 

стан центральних і периферичних складових нервово-м'язового апарату, 

активізувати функції вегетативної системи, що створює об'єктивні 

передумови для ефективного проведення заняття. Обсяг роботи, виконуваної 

в період утягування, складає 20-25% загального. 

В основній частині заняття, найтривалішій за часом, вирішуються 

основні (одне або декілька) завдання, удосконалюється техніко-тактична 

майстерність, підвищуються фізичні якості та здібності, що сприяють 

досягненню високих спортивних результатів у фрі-файті, формуються 

спеціальні вольові якості. Завдання, що вирішуються в цій частині занять, 

надзвичайно різноманітні. Їх вибір залежить від контингенту тих, хто 

займається, їхнього віку, кваліфікації, підготовленості, стану здоров'я, а 

також місця заняття в системі спортивної підготовки. Залежно від того, 

скільки періодів функціонального стану організму змінюється за одне 

заняття, величина навантаження може бути різною. 

Заняття з малим і середнім навантаженнями активізують функціональні 

системи організму вихованців, сприяють підтриманню їхньої тренованості. 

Заняття з малим навантаженням припиняється на початку періоду стійкої 

працездатності, з середньою - на початку його другої фази. Стійкий стан 

характеризується виконанням завдання протягом певного часу на відносно 

постійному рівні працездатності, що забезпечується злагодженою діяльністю 

рухових і вегетативних функцій. Вправи, які виконуються в цьому періоді, 

складають 30-50% загальної їх кількості в занятті.  

Основний обсяг роботи в заняттях із значним і великим 

навантаженнями припадає на період прихованого стомлення. У цей проміжок 

часу виконується до 25-35% всієї тренувальної роботи. Заняття із значним 

навантаженням припиняється за появи стійких ознак компенсованого 

стомлення. Заняття з великим навантаженням охоплює період прихованого 

стомлення повністю, оскільки висока тренувальна ефективність роботи 

виявляється саме тут. Приховане стомлення: працездатність відносно не 

змінюється, проте поступово збільшується напруженість рухових і 

вегетативних функцій - поки компенсаторні можливості забезпечують 

запланований рівень працездатності спортсмена. Зниження рівня 

працездатності свідчить про настання виразного стомлення. Процес 

відбувається поступово, і дуже важливо вчасно помітити це і припинити 

заняття. З одного боку, можливе перенапруження, з іншого - передчасне 

припинення роботи не дозволяє досягти глибини стомлення, характерної для 

великого навантаження. Тому критерієм для припинення тренування може 

служити зниження швидкості проведення техніко-тактичних прийомів на 5-

10% при навантаженні швидкісного характеру і на 10-15% при роботі, 

спрямованій на підвищення спеціальної витривалості. Для досягнення ефекту 

стресової дії, що відповідає навантаженню великої величини, обсяг роботи в 

періоді виразного стомлення не повинен перевищувати 5-10% загального. 

Таким чином, від обсягу роботи, виконуваної в основній частині заняття, 

залежить сумарна величина його навантаження.  
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Зміст заключної частини заняття істотно впливає на тренувальний 

ефект. Завдання цієї частини заняття - привести організм вихованців у 

відносно спокійний стан. Для цього застосовуються спеціально розроблені 

комплекси вправ, які сприяють розслабленню основних груп м'язів, 

стомлених навантаженням, і відновленню внутрішнього стану організму. 

Велике значення мають уміння тренера-викладача впливати на психічний 

стан вихованців (особливо наприкінці занять з великими навантаженнями) та 

здібність їх регулювати власні психічні процеси. Для цього користуються 

методами психорегулювального тренування (ПРТ) - виконання спеціальних 

заспокійливих вправ за допомогою так званого "аутогенного занурення". В 

організмі в цей час активізуються процеси відновлення. 

 

6. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

 

6.1. Форми організації занять 

 

За типом організації діяльності вихованців у фрі-файті розрізнюють 

урочні та позаурочні форми занять. Урочні форми характеризуються: 

наявністю розкладу занять; керівною роллю тренера-викладача; відносно 

постійним та однорідним складом групи; чіткою регламентацією діяльності 

вихованців; взаємозв'язком попереднього і наступного навчального 

матеріалу; контролем відвідування та успішності вихованців. 

Позаурочні форми занять мають більш вільну, не завжди чітко 

регламентовану організацію діяльності (наприклад, самостійні заняття, 

змагання, прогулянки, походи тощо). 

За змістом навчального матеріалу заняття можуть бути теоретичними й 

практичними. Найбільш значущими є практичні заняття. За кількісним 

складом вони поділяються на групові, індивідуальні, індивідуально-групові. 

Групове заняття - основна форма проведення навчально-тренувальної роботи 

з початківцями та спортсменами масових розрядів. Регулярне проведення 

групових занять має велике організуюче та виховне значення, дозволяє 

найбільш успішно вирішувати завдання підготовки юних спортсменів. 

Індивідуальні та індивідуально-групові заняття - більш типові для 

спортсменів високої кваліфікації, застосовуються на всіх етапах підготовки, 

особливо під час навчально-тренувальних зборів. 

Залежно від мети поурочні заняття мають такі різновиди: навчальні; 

навчально-тренувальні; тренувальні; контрольні; змагальні. 

Мета навчальних занять зводиться до засвоєння нового матеріалу. На 

навчально-тренувальних заняттях відбувається не тільки вивчення нового 

матеріалу, але й закріплення раніш пройденого, проводиться розвинення 

потрібних фізичних якостей. Тренувальні заняття повністю присвячуються 

техніко-тактичному удосконаленню і розвитку фізичних якостей. Контрольні 

заняття мають за мету визначити успішність навчання за певний період. На 

таких заняттях складаються заліки з техніки, тактики, фізичної 

підготовленості.  
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За різноманітністю завдань, які вирішуються в процесі занять, вони 

поділяються на два типи: 

вибіркової (переважної) спрямованості; 

комплексної спрямованості. 

Різниця полягає в кількості вирішуваних завдань. У заняттях вибіркової 

спрямованості вирішується, як правило, якесь одне завдання, у комплексних -

два-три, а то й більше завдань. 

Типова структура групового заняття відповідає динаміці 

працездатності вихованців. Так, на початку заняття застосовуються різні 

вправи, за допомогою яких скорочується період утягування організму, потім 

іде напружена м'язова діяльність, а наприкінці пропонуються вправи, що не 

вимагають великих фізичних зусиль. Таким чином, групове заняття умовно 

поділяється на підготовчу (загальну і спеціальну), основну та заключну 

частини. 

Основне завдання загальнопідготовчої частини полягає у підвищенні 

функціональної активності всіх органів та систем за рахунок використання 

широкого кола загальнопідготовчих вправ. Особливо це стосується більш 

інертної вегетативної нервової системи. Для підвищення емоційного впливу 

засобів підготовчої частини заняття часто використовується музичний 

супровід. 

Під час спеціально-підготовчої частини заняття забезпечуються 

потрібна координація рухів та енергетична база для виконання основних, 

спеціально-підготовчих і змагальних вправ. 

Об'єктивним показником достатності розминки є частота серцевих 

скорочень на рівні 120-140 уд./хв. 

Основна частина заняття будується за такою схемою: удосконалення 

прийомів, які вивчались на попередніх заняттях; вивчення нових прийомів і 

дій; удосконалення прийомів і дій в умовах, наближених до змагальних. 

Заключна частина заняття спрямована на те, щоб привести 

функціональний стан основних систем організму вихованців у спокій. Для 

цього застосовуються повільна ходьба, дихальні вправи та вправи на 

розслаблення м'язів. Потім підбиваються підсумки заняття, даються домашні 

завдання. 

 

6.2. Засоби та методи тренування 

 

Засоби спортивного тренування - це різноманітні фізичні вправи, що 

прямо чи опосередковано впливають на удосконалення майстерності 

вихованців. 

Усі фізичні вправи залежно від їх схожості з основним видом спорту 

поділяються на три групи: загальнопідготовчі; спеціально-підготовчі; 

змагальні. 

Загальнопідготовчі вправи - основні практичні засоби загальної 

фізичної підготовки, їх склад є найбільш широким і різноманітним. Ці вправи 

відіграють допоміжну, сприятливу роль у спортивному удосконаленні. 

Можуть використовуватись: 



20 

як засіб розширення діапазону навичок та якостей, які є фундаментом 

спеціальної підготовки; 

як засіб підвищення загального рівня працездатності та розвитку 

якостей, що недостатньо розвиваються у фрі-файті; 

як чинник активного відпочинку, сприяння відновлювальним процесам 

після значних спеціальних навантажень, а також для протидії монотонним 

тренуванням. 

Спеціально-підготовчі вправи - це елементи змагальних вправ, їх 

варіанти, а також вправи, схожі зі змагальними за формою і характером 

м'язових зусиль. Спеціально-підготовчі вправи повинні мати щось суттєво 

спільне з обраним видом спорту. У фрі-файті - це повний набір прийомів і 

бойових дій, а також вправи, що наближено відтворюють прийоми та дії за 

формою або характером м'язових зусиль. 

Змагальні вправи - цілісні дії, що складають суть спортивної діяльності 

відповідно до правил змагань. Змагальні вправи в цьому відношенні 

відповідають поняттю "вид спорту". 

У методичному відношенні важливо відрізняти власне змагальні 

вправи від їх тренувальних форм. Перші виконуються в реальних умовах 

спортивних змагань та у повній відповідності до правил змагань. У фрі-файті 

- це змагальні поєдинки. Другі співпадають з власне змагальними вправами 

за структурою і складом дій, але відрізняються від них тим, що виконуються 

в умовах тренування і спрямовані на вирішення тренувальних завдань. До 

них відносяться навчальні та тренувальні поєдинки. 

Методи тренування - це способи, за допомогою яких тренер-викладач 

добивається оволодіння вихованцями знаннями, вміннями та навичками, 

розвиває потрібні фізичні й психічні якості, формує світогляд юних 

спортсменів. 

Усі методи навчання і тренування поділяються на три групи - словесні, 

наочні, практичні (спеціальні). У процесі навчання і тренування вихованців 

усі ці методи застосовуються в різних співвідношеннях залежно від етапу 

підготовки та конкретних завдань. Кожен метод повинен використовуватись 

не стандартно, а пристосовуватись до конкретних вимог. 

Словесні методи: лекції, бесіди, пояснення, розгляд та аналіз 

навчально-тренувального матеріалу, методичні вказівки й рекомендації. 

Лекція - це спеціально підготовлене повідомлення стосовно одного з 

питань навчання або тренування. Лекція має певний план, а матеріал у ній 

викладається в певній послідовності. 

Бесіда - вільна форма усного повідомлення або передачі знань. У бесіді 

розглядаються більш вузькі питання, проводиться обмін думками, надаються 

відповіді на запитання. 

Пояснення - найбільш розповсюджена форма передачі інформації від 

тренера-викладача до вихованців. Найчастіше використовується під час 

ознайомлення та вивчення прийомів та особливостей фрі-файту і 

безпосередньо поєднується з практичними методами. 

Розгляд та аналіз можуть носити різну спрямованість (технічну, 

тактичну, психологічну, методичну, бойову) і часто використовуються для 
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оцінки окремих сторін навчання і тренування. Для підвищення ефективності 

навчання і тренування потрібно залучати вихованців до розгляду та аналізу 

своїх дій. 

Вказівки та рекомендації є заключною частиною розгляду та аналізу 

техніки прийомів і дій, окремих занять, виступів вихованців у змаганнях 

тощо. Мають бути конкретними та переконливими, ґрунтуватися на реальних 

спостереженнях за вихованцями в процесі занять і змагань. 

Наочні методи включають в себе показ, ілюстрування, демонстрацію 

наочних засобів, перегляд боїв і змагань. 

Показ - найбільш розповсюджений наочний метод, з якого починається 

вивчення кожного нового прийому. До показу ставляться високі вимоги: він 

має бути взірцем щодо техніки виконання і формувати правильне уявлення 

досконалого виконання вправ. 

Ілюстрування - це використання різних графіків, таблиць, фотографій, 

слайдів. 

Демонстрація наочних засобів - перегляд з окремої теми наукових 

матеріалів, приладів, пристроїв, відеозаписів, навчальних фільмів. 

Перегляд боїв і змагань - спеціально організоване спостереження з 

певною метою: особливості техніки, тактики, поведінки спортсменів, 

ефективність дій тощо. Як правило, проводиться за заздалегідь визначеною 

схемою і передбачає певну систему реєстрації отриманих даних. Після 

перегляду проводяться його обговорення, розгляд та аналіз. 

Практичні (спеціальні) методи є основними в процесі навчання і 

тренування. До них відкосяться: тренування без суперника; тренування з 

умовним суперником; тренування з партнером; тренування із суперником; 

індивідуальне заняття. 

Тренування без суперника - це групове або самостійне виконання 

прийомів фрі-файту без взаємодії з партнером. У таких вправах 

відпрацьовуються пересування, позиції, зміни позицій, імітації атакових і 

захисних дій. 

Вправи без суперника - своєрідна гімнастика, виконується на всіх 

етапах удосконалення спортивної майстерності. 

Метод тренування з умовним суперником - це виконання прийомів з 

використанням манекенів, стендів, тренажерних пристроїв, засобів 

термінової інформації. 

Тренування з партнером - один з основних методів проведення 

групових занять у процесі навчання і тренування. Суть його полягає в тому, 

що вихованці розподіляються на пари і за вказівкою тренера-викладача 

виконують визначені прийоми (дії) в певній взаємодії один з одним. 

Різновидами цих вправ є: вправи у пересуваннях зі збереженням дистанції, у 

змінах позицій та з'єднань; вправи з удосконалення атак, захистів і 

відповідей; вправи у взаємодіях; ігрові вправи. 

Індивідуальне заняття - найбільш поширений та ефективний метод 

тренування кваліфікованих спортсменів. Індивідуальне заняття, з одного 

боку, виступає як форма організації навчально-тренувального процесу, а з 

другого - як найпоширеніший метод удосконалення майстерності. Суть його 
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полягає в тому, що тренер-викладач індивідуально працює з окремим 

спортсменом, безпосередньо спілкуючись з ним: виступає водночас і в ролі 

вчителя (партнера), і в ролі суперника, який створює різні тактичні ситуації. 

Залежно від конкретних завдань і переважної спрямованості 

індивідуальні заняття можуть бути з навчання, тренування, бою, контролю. 

Метод тренування із суперником передбачає вдосконалення техніки й 

тактики фрі-файту в умовах навчальних, тренувальних і змагальних 

поєдинків. 

Навчальні поєдинки - це єдиноборство суперників за певним сценарієм, 

який визначає тренер-викладач. У навчальних поєдинках партнери мають 

право вільно маневрувати, змінюючи та підбираючи дистанцію, 

використовуючи дії розвідки й виклики для обігравання суперника і 

створення найбільш вигідної ситуації. Проте тренер-викладач обмежує 

основні дії вихованців, ставить завдання на створення окремих ситуацій, 

обмежує час поєдинку тощо. Тобто це є поєдинки з певними обмеженнями, з 

настановою на виконання окремих завдань. 

Тренувальні й змагальні поєдинки проводяться без обмежень щодо 

вибору засобів, техніко-тактичних дій, створення тактичних ситуацій та 

побудови поєдинків у цілому. Тренувальний поєдинок не ставить завдання 

неодмінно отримати перемогу, хоч і проводиться відповідно до правил 

змагань. Основне завдання цих поєдинків - удосконалення окремих 

компонентів спеціальної підготовленості спортсменів. 

Змагальний поєдинок проводиться відповідно до правил змагань і 

ставить перед його учасниками завдання отримати перемогу. 

 

7. ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ 

 

Облік у роботі тренера-викладача - це отримання, обробка, 

систематизація та аналіз даних, що відображають процес підготовки 

спортсменів. Основними документами обліку є журнал обліку занять, 

щоденники вихованців, їхні особисті картки, протоколи змагань, картки 

обстеження тощо. 

Обліку підлягають такі дані: відвідування занять; обсяг та характер 

тренувального навантаження; суб'єктивні показники спортсменів, дані 

самоконтролю, контрольного тестування, лікарського огляду; результати 

контролю окремих сторін підготовленості та результати у змаганнях; 

особливості змагальної діяльності спортсменів; умови спортивної підготовки. 

Контроль найчастіше використовується для оцінки ефективності 

процесу спортивної підготовки, участі в змаганнях, виконання планових 

завдань, стану різних сторін підготовленості. 

У системі контролю навчально-тренувального процесу можна виділити 

наступні види: 

оперативний - контроль дій спортсменів, функціонального стану 

їхнього організму в процесі виконання вправ в індивідуальному занятті, у 

змаганнях або в період відновлення; 
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поточний - контроль за функціональним станом спортсменів після серії 

занять, тренувальних або змагальних мікроциклів; 

етапний - обстеження спортсменів після певного періоду або річного 

циклу підготовки. 

У процесі спортивної підготовки використовуються різні організаційні 

форми контролю: 

1. Самоконтроль. Мета - оперативний контроль за динамікою 

функціонального стану і реакцій організму на тренувальне навантаження. 

Основні параметри, які реєструються: частота пульсу; самопочуття; сон; 

апетит; вага. Усі показники заносяться в щоденник спортсмена. 

2. Лікарський контроль. Мета - профілактика та лікування 

захворювань. Здійснюється персоналом лікарсько-фізкультурного 

диспансеру та лікарем спортивної школи. 

3. Педагогічний контроль. Мета - визначення ефективності процесу 

підготовки за показниками технічної, тактичної, фізичної, психологічної 

підготовленості та результатами змагальної діяльності. Застосовуються такі 

методи: спостереження; відеозапис; фотозйомка; моторні та функціональні 

тести. Педагогічний контроль здійснюється тільки тренером-викладачем. У 

визначеному порядку він може залучати для допомоги під час проведення 

тестувань інструкторів. 

4. Науково-методичний контроль. Здійснюється на рівні збірних 

команд країни спеціалістами комплексних наукових груп (КНГ). Мета - 

комплексне обстеження спортсменів з визначенням педагогічних, соціально-

психологічних та медико-біологічних показників для оцінки їхньої 

підготовленості, ефективності навчально-тренувального процесу і змагальної 

діяльності. 

Тренери-викладачі з фрі-файту мають право брати участь в 

оперативному медичному контролі під час тренування щодо визначення 

поточного функціонального стану вихованців та визначення симптомів 

небезпечних захворювань. 

 

7.1. Лікарський контроль 

 

Медичною колегією Федерації передбачені наступні види лікарського 

контролю вихованців: первинний; періодичний; етапний; контроль 

змагальної діяльності - дозмагальний, передзмагальний, змагальний, після-

змагальний; позаплановий контроль. 

Первинний контроль. Перед зарахуванням вступника до дитячо-

юнацької спортивної школи здійснюються вимір антропометричних даних, 

загальний лікарський огляд та огляд лікарями вузьких спеціальностей, 

робиться висновок про стан його здоров'я та фізичні можливості тренуватися. 

Отримані дані фіксуються у спеціальній лікарсько-контрольній картці 

вступника. Мета первинного медичного контролю - встановити здатність 

переносити фізичні навантаження, виявити вади у стані здоров'я, що 

унеможливлюють заняття спортом. 
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Періодичний контроль. Здійснюється кожні півроку. Передбачає вимір 

антропометричних даних, загальний лікарський огляд та огляд лікарями 

вузьких спеціальностей. Робиться висновок про зміни в стані здоров'я 

вихованців. Отримані дані фіксуються у лікарсько-контрольних картках. 

Етапний контроль. Здійснюється наприкінці та на початку етапів 

багаторічної підготовки (макроциклів) або мезоциклів. Передбачає вимір 

антропометричних даних та тестування фізичних якостей та властивостей 

організму. Робиться висновок про динаміку змін в стані контрольованих 

фізіологічних параметрів організму під впливом тренувальних навантажень. 

Отримані дані фіксуються у лікарсько-контрольних картках вихованців. 

Контроль змагальної діяльності. Дозмагальний контроль - допуск 

спортсмена до змагань з фрі-файту. Проводиться комісією з 4 лікарів певного 

фаху, довідками яких підтверджується можливість спортсмена брати участь у 

змаганнях. Передзмагальний контроль - мандатна комісія. Проводиться 

головним лікарем змагань, який визначає загальний стан здоров'я 

спортсменів та дає дозвіл на участь у змаганнях. Змагальний контроль 

здійснюється головним лікарем змагань під час їх проведення; надається 

допомога травмованим та визначається можливість їх подальшої участі у 

змаганнях. Післязмагальний контроль здійснюється головним лікарем 

змагань та іншими лікарями  щодо вихованців, які були травмовані. 

Визначається можливість подальшої участі їх у тренуваннях та обсяг 

тренувань. 

Позаплановий контроль - у разі потреби. 

Лікарський контроль проводиться лікарями у співпраці з тренерами-

викладачами на колегіальних засадах. 

Методами лікарсько-педагогічного контролю є огляд, опитування, 

пальпація, вимірювання пульсу, антропометричні виміри, спеціальні та 

інструментальні методи дослідження. 

Основним документом контролю є медичні картки вихованців, журнал 

обліку травм. 

 

7.2. Педагогічний контроль 

 

Мета педагогічного контролю - забезпечення зворотного зв'язку між 

тренером-викладачем та вихованцем для корекції тренувально-педагогічного 

впливу відповідно до можливостей останнього та досягнення ним 

запланованих результатів. 

Завдання педагогічного контролю у фрі-файті: 

1. Виявлення рівня засвоєння педагогічного матеріалу (теоретичних 

знань, техніки, вправ тощо), викладеного впродовж відповідного 

структурного утворення тренувального процесу. 

2. Виявлення психічного стану вихованців, їхнього відношення до 

тренування. 

3. Виявлення рівня та динаміки розвитку окремих фізичних якостей та 

здібностей організму, загальної тренованості вихованців під впливом 

тренувально-педагогічного процесу. 
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4. Контроль за реакціями організму на навантаження. 

5. Внесення корекцій до програми тренувань для усунення виявлених 

невідповідностей та поставлення завдань на певний етап підготовки. 

6. Індивідуалізація тренувального процесу. 

7. Формування навчальних груп відповідно до віку вихованців, їхніх 

функціональних можливостей, фізичного розвитку, фізичної підготовленості, 

мотивів, інтересів та технічної майстерності. 

8. Оперативне виявлення змін оточуючого середовища та корекція 

програми тренувань. 

Основні документи контролю - журнал обліку навчальної роботи групи 

та облікові картки спортсменів. Журнал має розділи: склад групи, загальні 

відомості про тих, хто займається, дані лікарського контролю; відвідування 

занять, пройдений програмний матеріал у відведені на заняття години; 

успішність. 

Види педагогічного контролю: етапний; поточний (за результатами 

окремих занять та мікроциклів); оперативний (за результатами виконання 

вправи); самоконтроль. 

Етапний контроль здійснюється за результатами певного тривалого 

проміжку часу (мезо- чи макроциклів) і є основним. Головні завдання 

етапного контролю: 

1. Визначення змін у функціональному стані спортсменів під впливом 

відносно тривалого періоду тренування. 

2. Розробка стратегії підготовки кожного спортсмена на наступний 

макро- (мезо-) цикл. 

Під час етапного контролю всебічно оцінюється рівень розвитку різних 

сторін підготовленості, виявляються її недоліки та резерви до подальшого 

удосконалення. 

За результатами етапного контролю розробляються індивідуальні 

плани побудови тренувального процесу на окремий тренувальний період або 

на весь макроцикл. 

Частота етапного контролю може бути різною та залежить від 

особливостей річного планування, матеріально-технічних умов. Найбільш 

раціональними є тричі за макроцикл (на І та ІІ етапах підготовчого та у 

змагальному періоді). 

Етапний контроль повинен проводитись в однакових умовах за 

однакового стану спортсмена. 

Етапний контроль передбачає: 

1. Аналіз даних оперативного контролю, що накопичені протягом етапу 

(циклу) підготовки та відображають параметри контрольованого процесу 

(обсяг, інтенсивність навантаження, співвідношення засобів, реакція 

організму тощо); 

2. Тестування показників щодо функціонального стану тих, хто 

займається, рівня їхньої тренованості по завершенні певного циклу занять; 

3. Співвідношення отриманих результатів з результатами попереднього 

контролю на початку занять або тестування наприкінці попереднього циклу 

підготовки, визначення динаміки результатів; 
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4. Висновок про ефективність програми занять протягом циклу; 

5. Прийняття рішення про корекцію програм в новому циклі занять. 

Контроль може відбуватися за абсолютними або відносними 

показниками. Контроль за абсолютними показниками передбачає: 

вимірювання результатів тестування у природних величинах (метрах, 

сантиметрах, секундах, ударах за 1 хв. тощо); співставлення їх з оцінюваними 

шкалами, поділеними на функціональні класи, якісні рівні (низький, 

середній, високий); констатацію рівня фізичної підготованості тих, хто 

займається, наприкінці циклу занять. 

Поточний контроль за відносними показниками передбачає облік та 

оцінювання показників, що переведені у відносні одиниці, у порівнянні з 

вихідними (%). Дає можливість враховувати результати контролю і самим 

спортсменом, зацікавлювати його до занять. 

Під час контролю оцінюють: 

ефективність змагальної діяльності; 

рівень розвитку рухових якостей, техніко-тактичної майстерності, 

психологічної та інтегральної підготовленості; 

можливості окремих функціональних систем та механізмів організму, 

що забезпечують ефективну змагальну діяльність; 

реакцію організму на тренувальні навантаження, що пропонуються, 

особливості перебігу процесів стомлення та відновлення; 

показники навантаження різних структурних утворень тренувального 

процесу (вправ, окремих занять, мікро-, мезо- та макроциклів тощо). 

Під час поточного контролю проводиться оцінка роботи різної 

визначальної спрямованості, формування процесів стомлення під впливом 

навантажень окремих занять, моніторинг перебігу процесів відновлення в 

організмі, особливостей взаємодії з різними за величиною та спрямованістю 

навантаженнями протягом дня або мікроциклу. Це дозволяє оптимізувати 

процес спортивного тренування протягом дня, мікро- та мезоциклу, створити 

найкращі умови для розвитку бажаних адаптаційних перебудов організму. 

Оперативний контроль - педагогічне спостереження за технікою, 

тактикою, фізичним станом вихованця, формуванням окремих сторін його 

особистості та особистості у цілому, його здібностей та можливостей. 

Оперативний контроль протягом заняття враховує також зміни зовнішніх 

умов оточуючого середовища (зниження температури повітря, зміна 

напрямку вітру, поява дощу, снігу), що призводить до необхідності внесення 

оперативних змін до змісту занять, розподілу засобів, методів тощо. 

Оперативний контроль спрямований переважно на оптимізацію 

тренувальних занять, вибір таких вправ та їх комплексів, що будуть найбільш 

сприятливими для вирішення поставлених завдань. 

Узагальнений облік та аналіз даних оперативного контролю пов'язаний 

з необхідністю фіксації цього матеріалу: заповнення журналів, щоденників 

самоконтролю, облікових бланків; креслення графіків динаміки показників. 

Ці процедури можуть бути полегшені введенням комп'ютерних засобів 

обробки інформації. Ведення обліку результатів оперативного контролю 
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заняття викликано потребою його аналізу, який і є підґрунтям для прийняття 

рішення щодо змісту наступного заняття та системи занять у цілому. 

Під час оперативного контролю до уваги беруться наступні показники: 

реакції спортсменів на команди тренера-викладача (зацікавленість, 

слухняність та здатність відтворити завдання); 

техніка виконання вправ; 

адекватність обраної програми та вправ поставленим завданням 

заняття. 

Інформація, обов'язкова для фіксації: 

висновок про досягнення мети заняття або/та вправи; 

перелік виконаних (невиконаних) вправ, їхня кількість, витрати часу на 

їх виконання, функціональні зрушення (ЧСС); 

про достатність або недостатність інтервалів відпочинку між вправами, 

заняттями; 

щодо недоліків у методиці побудови та організації заняття, якщо такі є. 

Самоконтроль є надзвичайно важливим додатковим елементом 

педагогічного контролю. Систематичний контроль діяльності, поведінки та 

стану здоров'я тих, хто займається, стає найбільш ефективним за умови його 

поєднання з самоконтролем. Тому навчання самоконтролю є одним з 

важливих елементів організації контролю під час занять. Напрямки 

самоконтролю - оцінка: 

зацікавленості конкретним завданням, вправами, навчальною роботою; 

рівня свідомості, відповідальності, сумнівності та зацікавленості; 

відношення до тренера-викладача (з повагою, симпатизуючи, байдуже, 

боязливе, зневажливе, безтактне тощо); 

взаємовідносин у групі; 

дисциплінованості; 

відношення до свого зовнішнього вигляду, осанки, манери триматися, 

рухів, що виконуються, дій, вчинків, оточуючих; 

адекватності інтенсивності навантажень та ефективності занять. 

Методи самоконтролю: самоспостереження; самооцінка фізичного 

стану; самотестування. 

Документально результати самоконтролю фіксуються у щоденниках 

спортсменів, різноманітних тестових таблицях. 

Способи педагогічного спостереження: словесний опис; графічне 

зображення; стенографування; фотографування; відеозйомка; звукозапис 

тощо. 

Методи аналізу результатів спостереження: оцінювальні таблиці; 

словесна характеристика; відео- або фотограма тощо. 

Методичні правила спостереження: 

чітко встановити завдання спостереження; 

завдання повинні чітко пов'язуватись з об'єктом спостереження; 

визначити спосіб проведення; 

встановити конкретні методи аналізу результатів спостереження. 
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Методи контролю: педагогічне спостереження; опитування; 

відеозйомка. 

 

8. ГРУПИ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

8.1. Організація та методика відбору 

 

Відбір дітей і підлітків, перспективних для занять фрі-файтом, є 

основним завданням тренера-викладача. Оцінка перспективності вихованців 

має бути покладена в основу оцінки роботи спортивних шкіл та тренерів-

викладачів з фрі-файту. Методика відбору на етапі початкової спортивної 

підготовки визначається основним завданням першого його ступеня - 

допомогти дитині вірно обрати вид спорту, в якому в подальшому вона 

зможе удосконалювати свою техніко-тактичну майстерність. Критерії 

відбору та прогнозування перспективності на різних етапах підготовки 

наведені в табл. 2. 

Одним із значущих чинників для занять спортом є вірний вибір віку 

для початку таких занять. За даними науково-методичної літератури та 

існуючими правилами у фрі-файті цей вік становить 10 років. 

У процесі початкового відбору доцільно широко використовувати 

прості педагогічні тести, які дозволяють оцінити рівень рухових здібностей 

дітей. Перевагу слід надавати тестам, які характеризують рухові здібності, 

обумовлені природними задатками. Особливу увагу треба приділяти тестам, 

що визначають швидкісні якості, координаційні здібності та ін. Наприклад, 

рівень координаційних здібностей можна визначити за якістю виконання 

складних вправ в процесі їх вивчення. Оцінка залежить від амплітуди руху, 

збереження його структурного та ритмічного механізмів, а також уміння 

швидко змінювати темп руху за командою. 

Вагоме значення мають показники психічної надійності: бажання 

займатись спортом, отримувати високі оцінки за виконання завдань; 

рішучість і наполегливість в ігрових ситуаціях, сміливість щодо виконання 

незнайомих вправ тощо.  

Основним принципом початкового відбору в фрі-файті є орієнтація на 

рівень розвитку таких фізичних якостей, як швидкість і "вибухова" сила. 

Потрібно також звернути увагу на статуру, поцікавитись антропометричними 

даними батьків, розміром стопи та ін. Крім фізичних якостей, звернути увагу 

на координацію рухів, відчуття ритму, орієнтацію в просторі тощо. Зазначені 

показники виявляються під час спортивних і рухливих ігор.  

При відборі до груп початкової підготовки обов'язково треба визначити 

бік справжньої асиметрії тіла дитини. Не слід поспішати з поставленням 

бойової позиції (ліво- чи правобічної), тому що робота зі спортсменом, який 

працює у правобічній стійці, вимагає певного підбору технічних і підвідних 

вправ під час засвоєння основних ударів та прийомів. Крім того, технічний 

арсенал спортсмена-лівші є більш обмеженим, меншими є набір варіантів 

ведення двобою і вибір спаринг-партнерів. У групах початкової підготовки 1-

го року навчання слід уникати спеціальної роботи зі спортсменом-лівшею, а 
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повернутись до цього на більш пізніх етапах спортивного удосконалення. На 

цей час у вихованця вже сформуються відповідні рухові та координаційні 

вміння, що знадобляться йому в кар'єрі спортсмена. 

 

8.2. Зміст і планування підготовки 

 

Завдання початкового етапу підготовки: 

формування в юних вихованців системи справжніх цінностей, правил 

поведінки, позитивного ставлення та навичок здорового образу життя; 

зміцнення всіх систем організму; 

покращення стану здоров'я; 

підвищення рівня фізичної підготовленості та забезпечення її 

різнобічності; 

підвищення рівня фізичного розвитку, виявлення та усунення недоліків 

в ньому; 

навчання засад спеціальної техніки фрі-файту; 

навчання техніки допоміжних та спеціально-підготовчих вправ фрі-

файту; 

відбір потенційно обдарованих дітей; 

формування зацікавленості до занять фрі-файтом. 

Провідними на початковому етапі підготовки є біологічні показники 

(зокрема фізичний розвиток). Спрямованість підготовки - це розвиток 

швидкісних властивостей, гнучкості, координації рухів, закладення бази 

технічної підготовленості (різнобічні здатності). 

Навантаження на цьому етапі характеризуються різноманітністю та 

різнобічністю. Необхідно уникати великих фізичних та психічних 

навантажень, монотонності під час тренувань. 

 

8.3. Основний програмний матеріал 

 

Таблиця 5 

Контрольні вправи та нормативи із загальної та спеціальної підготовки 

для груп початкової підготовки 

Контрольна вправа 
Вік вихованців, років: 

10 11 

Загальна фізична підготовка 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 

підлозі, к-сть разів 
25 27 

Підтягування на перекладині, к-сть разів 7 8 

Одночасне піднімання прямих ніг та тулуба з 

положення лежачи на спині, к-сть разів 
10 13 

Шпагат поперечний, град. > 90 > 90 

Шпагат право- або лівобічний, град. > 120 > 120 

Місток*, c 35 35 

Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см 11 12 
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Продовження табл. 5 

Контрольна вправа 
Вік вихованців, років: 

10 11 

Спеціальна фізична підготовка 

Піднімання з присіду та нанесення прямого 

удару ногою в голову, к-сть разів 
7 8 

"Борцівський міст", к-сть разів 15 17 

"Трійний тест" - 60 ударів рукою та 40 ударів 

ногою по "лапах" і 14 кидків**, хв. 
5 5 

Удари на точність по "лапі" рукою - попадання з 

30 ударів, % 
80 80 

Удари на точність по "лапі" ногою - попадання з 

20 ударів, % 
80 80 

Функціональні можливості 

ЧСС за 1 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 170 170 

ЧСС за 2 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 130 130 
* Фіксується за випрямлених рук і ніг. 

** Удари та кидки тестованому задаються усно представником комісії. 

Удари руками, ногами та блоки демонструються в позиції "базова" 

Техніко-тактична підготовка 

1. Спеціальна техніка: 

виконання привітання та поведінка в залі; 

стійки: "сприйняття інформації", "базова", "сидячи зверху", 

"блокування", "рогатка"; 

пересування - у стійках "базова" та "сидячи зверху"; 

удари: руками - прямий, боковий, нижній; ногами - прямий (удари 

руками, ногами та блоки демонструються в позиції "базова"); 

зв'язки - третя, восьма.  

блоки руками - верхній, ззовні-всередину, зсередини-назовні; 

кидки - "прохід в ноги", "забігання", "через стегно"; 

боротьба на колінах; 

больові прийоми - "важелем на лікоть" з позиції "сидячи зверху", 

"защемлення ахіллового сухожилка"; 

задушливі прийоми - "анаконда" із забігання; 

вивільнення із захвату - від больових прийомів "важелем на лікоть", 

"защемлення ахіллового сухожилка"; від задушливого прийому "анаконда" із 

забігання. 

2. Допоміжна техніка: 

техніка махів; 

техніка виконання вправ на відновлення; 

техніка виконання страховок під час падіння вбік, на спину, вперед; 

тао "ву пу чуань". 

3. Загальна техніка: 

техніка короткої та повної розминки; 

техніка розтягування; 

техніка вправ загальної фізичної підготовки; 
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акробатика - перекид вперед через плече, перекид назад через плече. 

4. Тактична підготовка: 

засади тактики поєдинку із суперниками різних фізичних параметрів. 

Теоретична підготовка 

Знати та розуміти: 

пам'ятку  спортсмена; 

Вхід у Шлях Воїна; 

Три Цінності; 

історію виникнення фрі-файту, засновника фрі-файту; 

правила техніки безпеки; 

засади здорового образу життя, гігієни, режиму дня та харчування; 

поняття про рекреаційні заходи, загальну та спеціальну підготовку 

бійця; 

засади больових та задушливих прийомів з точки зору анатомії 

людини. 

 

8.4. Змагальна практика  

та розподіл навчально-тренувальних навантажень 

 

Змагання проводяться відділеннями ДЮСШ святково з обов'язковим 

залученням батьків вихованців. По можливості кожен вихованець повинен 

отримати пам'ятний сувенір, а переможці - грамоти та призи. Списки з 

прізвищами переможців мають бути яскраво оформлені та вивішуватися у 

приміщенні школи. 

Змагальна практика на даному етапі підготовки не є активною. З 

роками навчання вона збільшується. У 1-му році початкової підготовки 

змагання типу "відкрите татамі" проводять після 12 міс. занять - не менше 2 

боїв. У 2-му році навчання спортсмени проводять не менше 3 боїв і беруть 

участь в першості міста. 

Система змагань на першому етапі навчання передбачає виконання 

вихованцями контрольних нормативів. 

Таблиця 6 

Орієнтовний річний план-графік  

розподілу навчально-тренувальних навантажень, год. 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Перший рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 
1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 16 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 
1 1 1 1 1 1 - 1 1 1 1 - 10 

Спортивне 

тренування 
- - - - - - - - - - 1 - 1 

Техніка безпеки - - - - - - 1 - 1 - - - 2 
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Продовження табл. 6 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Перший рік навчання 

Тактична 

підготовка 
- - - - - - - - - - - 1 1 

Психологічна 

підготовка 
- - - - - - - 1 - 1 - - 2 

Фізична підготовка 19 19 18 15 15 13 10 10 10 12 17 11 169 

ЗФП 7 7 7 8 7 6 5 5 4 5 5 4 70 

СФП 12 12 10 9 7 7 5 6 7 7 10 7 99 

Техніко-тактична 

підготовка 
1 2 5 8 11 10 13 13 14 11 20 17 125 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 1 1 2 

Разом: 21 22 24 24 27 24 24 25 26 25 40 30 312 

Більше 1 року навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 
1 1 - 1 1 - 1 - 1 1 1 - 8 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 
- 1 - 1 1 - - - 1 1 - - 5 

Спортивне 

тренування 
- - - - - - - - - - - - - 

Техніка безпеки 1 - - - - - - - - - - - 1 

Тактична 

підготовка 
- - - - - - - - - - 1 - 1 

Психологічна 

підготовка 
- - - - - - 1 - - - - - 1 

Фізична підготовка 14 12 13 12 16 13 12 9 13 14 16 6 150 

ЗФП 5 5 7 7 7 6 6 5 5 6 8 5 72 

СФП 9 7 6 5 9 7 6 4 8 8 8 1 78 

Техніко-тактична 

підготовка 
19 22 20 22 20 20 25 22 21 21 22 22 256 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 1 1 2 

Разом: 34 35 33 35 37 33 38 31 35 36 40 29 416 

 

 

8.5. Контроль 

 

На початку та в кінці річного циклу навчання вихованці груп 

початкової підготовки проходять: комплексне медичне обстеження за 

загальною схемою - диспансеризація або медичний огляд лікаря ДЮСШ; 

складання контрольних нормативів із ЗФП, СФП та технічної підготовки. 

Результати тестування потрібно розглядати в динаміці, порівнюючи 

показники на початку і в кінці року.  
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Технічна підготовленість контролюється шляхом спеціального 

тестування під час роботи вихованців біля дзеркала, з тренером-викладачем 

на "лапах", на спеціальних спортивних снарядах  і з партнером. В обсяг 

контролю входить ведення поєдинку на дистанції дальнього бою одиночними 

ударами та двохударними комбінаціями. 

 

9. ГРУПИ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

9.1. Організація та методика відбору 

 

Основним критерієм оцінки перспективності вихованців є наявність у 

них здібностей до ефективного спортивного удосконалення (див. табл. 2). 

Після двох років початкової підготовки й задовго до досягнення оптимальної 

вікової межі ще не можливо робити прогнози відносно їхньої спортивної 

обдарованості. Проте визначити доцільність подальшого спортивного 

удосконалення, намітити шляхи та напрямки його потрібно. Вирішити ці 

завдання можна на підставі комплексного аналізу, в якому повинні 

враховуватися функціональні та психічні особливості вихованців, їхні 

адаптаційні можливості, реакції на тренувальні й змагальні навантаження, 

здатність до засвоєння та удосконалення нових рухів тощо (В.М.Платонов, 

1997). 

Важливими показниками у процесі багаторічного відбору поряд з 

вимогами із ЗФП і СФП є технічна майстерність вихованців, їхні 

особистісно-психічні якості, темпи зростання спортивної майстерності (за 

рахунок яких зусиль, якою ціною досягнутий певний рівень підготовленості). 

Перспективними вважаються вихованці, які змогли досягти значних успіхів 

завдяки методично грамотно поставленому навчально-тренувальному 

процесу. Формування рухових навичок у фрі-файті відбувається шляхом 

багаторазових повторів технічних завдань у безпосередньому контакті з 

партнером. Тому відпрацювання кожної технічної дії повинно 

супроводжуватися методично правильно організованим заняттям з 

дотриманням принципів дидактики - доступності, поступовості (від простого 

до складного) тощо. 

 

9.2. Зміст і планування підготовки 

 

Завдання етапу попередньої базової підготовки: 

розвиток рухових здібностей, створення рухового потенціалу, що 

передбачає засвоєння різноманітних рухових навичок, у тому числі й 

спеціальної техніки фрі-файту; 

різнобічний розвиток фізичних можливостей організму, розвиток 

витривалості; 

зміцнення здоров'я; 

усунення недоліків в рівні фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості; 

базова тактична підготовка; 
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формування стабільних позитивних рис характеру, стійкого інтересу до 

багатолітніх занять фрі-файтом та роботи над собою; 

набуття необхідних теоретичних знань; 

формування поняття режиму дня. 

Провідним чинником на етапі попередньої базової підготовки є рівень 

розвитку рухових здібностей вихованця, засвоєння ним техніки та морально-

етичних норм фрі-файту. 

Спрямованість підготовки на цьому етапі характеризується 

використанням різноманітного матеріалу з техніки фрі-файту. Особлива 

увага звертається на проявлення швидкості, координаційних здібностей та 

гнучкості. 

Навантаження на початку етапу попередньої базової підготовки 

характеризується різнобічною технічною підготовкою за невеликого обсягу 

спарингів, униканням високоінтенсивних вправ з малими проміжками 

відпочинку. До кінця етапу навантаження невпинно збільшується.  

 

9.3. Основний програмний матеріал 

 

Таблиця 7 

Контрольні нормативи із загальної та спеціальної підготовки 

для груп базової підготовки 

Контрольна вправа 
Вік вихованців, років: 

12 13 14 15 

Загальна фізична підготовка 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 

підлозі, к-сть разів 
30 35 37 40 

Підтягування на перекладині, к-сть разів 8 11 12 13 

Одночасне піднімання прямих ніг та тулуба з 

положення лежачи на спині, к-сть разів 
15 18 20 23 

Шпагат поперечний, град. > 120 > 120 > 120 > 120 

Шпагат право- або лівобічний, град. 180 180 180 180 

Місток, c 35 30 30 30 

Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см 13 14 15 16 

Спеціальна фізична підготовка 

Піднімання з присіду та нанесення прямого 

удару ногою в голову, к-сть разів 
9 12 14 16 

"Борцівський міст", к-сть разів 20 25 27 29 

"Трійний тест" - 60 ударів рукою та 40 ударів 

ногою по "лапах" і 14 кидків, хв. 
4 4 4 4 

Удари на точність по "лапі" рукою - попадання з 

50 ударів, % 
80 90 90 90 

Удари на точність по "лапі" ногою - попадання з 

30 ударів, % 
80 90 90 90 
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Продовження табл. 7 

Контрольна вправа Вік вихованців, років: 

 12 13 14 15 

Функціональні можливості 

ЧСС за 1 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 160 160 160 160 

ЧСС за 2 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 120 120 120 120 

 

Техніко-тактична підготовка 

1. Спеціальна техніка: 

удари ногами - прямий вбік, коловий вперед; 

пересування - у стійці "рогатка"; 

блоки ногами - підставка внутрішня, підставка зовнішня; 

зв'язки - перша, друга, четверта-сьома, дев'ята; 

кидки - через спину, "підкат"; 

боротьба зі стійки; 

больові прийоми - "вузлом на лікоть", "важелем на лікоть", з "рогатки"; 

задушливі прийоми - "гільйотина", "трикутник"; 

захист від кидків - "прохід в ноги", забігання. 

2. Допоміжна техніка: 

техніка стрибків; 

техніка виконання страховок; 

тао "сяо-хун-учень"; 

техніка роботи з "лапами". 

3. Загальна техніка: 

техніка роботи зі скакалкою; 

акробатика - колесо, рандат, копфшпрунг, фордшпрунг. 

4. Тактична підготовка: 

поняття "тактична підготовка" та визначення термінів; 

загальні принципи техніки й тактики ведення поєдинку. 

Теоретична підготовка 

1. Знати та розуміти: 

ідеологічні засади фрі-файту; 

морально-етичні норми фрі-файту, основні моральні якості спортсмена; 

правила проведення та суддівства змагань з фрі-файту; 

правила техніки безпеки під час проведення заходів з фрі-файту. 

2. Знати та володіти поняттями: 

спортивна підготовленість (форма), шляхи здобуття та підтримання; 

система рекреаційних заходів; 

планування та облік навчально-тренувального процесу; 

засади фізіології спортивного тренування; 

анатомія та фізіологія людини. 
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9.4. План-схема річної підготовки 

Таблиця 8 

Орієнтовний річний план-графік  

розподілу навчально-тренувальних навантажень, год. 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Перший рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Спеціальні знання 

з фрі-файту - 1 1 - 1 - - - - 1 1 - 5 

Спортивне 

тренування - - - 1 - - - - - - - - 1 

Техніка безпеки 1 - - - - 1 - - - - - - 2 

Тактична 

підготовка - - - - - - 1 - 1 - - 1 3 

Психологічна 

підготовка - - - - - - - 1 - - - - 1 

Фізична підготовка 15 20 10 15 15 25 20 20 12 9 9 15 185 

ЗФП 6 6 6 10 10 5 6 6 6 6 7 6 80 

СФП 9 14 4 5 5 20 14 14 6 3 2 9 105 

Техніко-тактична 

підготовка 30 35 45 35 35 30 27 26 35 40 55 30 423 

Контрольні іспити 1 - - - 1 - - - - - 1 1 4 

Разом: 47 56 56 51 52 56 48 47 48 50 66 47 624 

Другий рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 16 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 1 1 1 - 1 - 1 - - 1 1 - 7 

Спортивне 

тренування - 1 - 2 - - - - - - - - 3 

Техніка безпеки 1 - - - - 1 - - - - - - 2 

Тактична 

підготовка - - - - - - - 1 2 - - - 3 

Психологічна 

підготовка - - - - - - - - - - - 1 1 

Фізична підготовка 35 33 30 25 25 22 15 25 15 20 20 15 280 

ЗФП 10 9 9 9 9 8 3 5 - 2 - - 64 

СФП 25 24 21 16 16 14 12 20 15 18 20 15 216 

Техніко-тактична 

підготовка 20 25 30 25 35 35 43 42 43 40 48 44 430 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 2 - 2 
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Продовження табл. 8 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Разом: 57 60 61 52 61 58 59 68 60 61 71 60 728 

Третій рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 1 20 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 1 - 1 2 - - - 1 - 1 1 - 7 

Спортивне 

тренування - - - - 1 - - - - - - - 1 

Техніка безпеки 1 - - - - 1 - - - - 1 - 3 

Тактична 

підготовка - - - - 1 1 2 - 1 - - - 5 

Психологічна 

підготовка - 2 - - - - - 1 - - - 1 4 

Фізична підготовка 25 20 22 22 25 26 20 20 25 25 35 15 280 

ЗФП 10 9 12 12 10 10 12 12 9 9 19 13 137 

СФП 15 11 10 10 15 16 8 8 16 16 16 2 143 

Техніко-тактична 

підготовка 50 55 50 55 45 45 60 58 50 50 58 58 634 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 2 - 2 

Разом: 77 77 73 79 72 73 82 80 76 76 97 74 936 

Більше 3 років навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 2 3 2 3 2 2 2 2 1 2 2 1 24 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 1 1 1 2 1 - 1 1 1 1 1 1 12 

Спортивне 

тренування - - 1 - - - 1 - - - 1 - 3 

Техніка безпеки - 1 - - - - - 1 - - - - 2 

Тактична 

підготовка 1 - - 1 - 2 - - - 1 - - 5 

Психологічна 

підготовка - 1 - - 1 - - - - - - - 2 

Фізична підготовка 35 35 9 25 25 35 35 33 14 9 10 35 300 

ЗФП 10 9 9 18 18 10 10 9 12 9 10 10 134 

СФП 25 26 - 7 7 25 25 24 2 - - 25 166 

Техніко-тактична 

підготовка 45 50 70 65 65 45 50 50 70 75 77 50 712 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 3 1 4 

Разом: 82 88 81 93 92 82 87 85 85 86 92 87 1040 
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9.5. Змагальна практика 

 

У процесі навчання вихованці ДЮСШ набувають відповідний 

змагальний досвід: беруть участь у змаганнях типу "відкрите татамі", на 

першість відділень ДЮСШ, а також згідно з календарем спортивно-масових 

заходів збірна команда ДЮСШ (міста) виборює першість серед дитячих 

колективів України. Крім того, вони можуть брати участь у відкритих 

міських змаганнях, які проводяться міськими, обласними комітетами з 

фізичної культури та спорту. 

У процесі навчання на цьому етапі підготовки в різні роки змагальний 

досвід набувається по-різному. Так, у 1-му та 2-му роках навчання вихованці 

мають провести не менше 3 поєдинків. 

Система змагань у навчально-тренувальних групах передбачає 

виконання вихованцями ІІІ-І юнацьких розрядів. 

 

9.6. Контроль 

 

З початком навчання вихованці проходять медичне обстеження у 

лікарсько-фізкультурному диспансері або у лікаря спортивної школи. Перед 

кожним змаганням з фрі-файту також обов'язковим є медичне обстеження. 

У процесі контролю за виконанням спортсменами основного 

програмного матеріалу провідне місце посідає оцінка рівня загальної та 

спеціальної фізичної, а також техніко-тактичної підготовленості вихованців. 

Тестування груп базової підготовки є обов'язковим і проводиться 2 рази на 

рік (початок-кінець року). Результати тестування розглядаються та 

аналізуються в динаміці. 

 

 

10. ГРУПИ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

10.1. Організація та методика відбору 

 

Основним завданням третього етапу відбору є виявлення 

індивідуальних можливостей вихованців для досягнення високих результатів, 

перенесення ними змагальних і тренувальних навантажень (див. табл. 2). 

Суттєвою на даному етапi вiдбору є оцiнка техніки виконання основної 

змагальної вправи. 

Ефективнiсть вiдбору значною мірою пов'язана з оцiнкою основних 

показників, якi характеризують рівень спецiальної пiдготовленості та 

спортивної майстерностi. 

Piвeнь розвитку фiзичних якостей у тих, хто займається (швидкiсно-

силових, спеціальної витривалостi, координацiйних здiбностей, гнучкостi), 

їхні можливості системи енергозабезпечення, спортивна технiка, 

економiчнiсть роботи, здатність до перенесення навантажень та ефективного 

вiдновлення повинні постiйно знаходитись у полi зору тренера-викладача. 
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Оцiнка перелiчених здiбностей поряд зi спортивним результатом 

повиннi бiльше враховуватися у процесi вiдбору та орiєнтацiї спортсменів на 

третьому етaпі пiдготовки. При цьому в сфері уваги тренера-викладача 

мають бути питання не тiльки щодо абсолютних показникiв тренованості та 

спортивних досягнень, але й темпів їхнього зростання вiд одного етапу 

пiдготовки до iншого. 

У процесi вiдбору потрiбно орiєнтуватись на розвиток тих якостей, якi 

є найбiльш значущими в фрі-файті. Так, за даними В. М. Платонова (1997), 

найбільший вплив на розвиток технiко-тактичної майстерностi спортсменів 

мають такі фiзичнi якостi, як витривалiсть, м'язова сила, швидкiснi та 

координацiйнi здiбностi. 

Перспективність юних спортсменів багато в чому пов'язана з 

удосконаленням спецiалiзованих вiдчуттiв - дистанції, партнера, удару тощо. 

На третьому етапi багаторiчного вiдбору збiльшуєтъся вагомість 

особистiсно-психiчних показникiв: психiчної надiйностi, мотивації, волi, 

бажання до лiдерства та ін. Особистi психiчнi якостi є критерiєм оцінки не 

тiльки перспективностi, але й надiйностi в обраному виді спорту - фрі-файті. 

Умови для зарахування до груп спеціалізованої підготовки: вiдсутнiсть 

медичних протипоказань щодо подальших занять спортом (за даними 

диспансеризацiї); мотивацiя; сприятлива вікова динамiка спортивних 

результатiв. 

 

10.2. Зміст і планування підготовки 

 

Завдання етапу спеціалізованої базової підготовки: 

визначення та поглиблене відпрацювання індивідуальної (особистої) 

техніки; 

поглиблена тактична підготовка; 

поглиблена загальнофізична підготовка; 

поглиблена спеціальна фізична підготовка;  

підвищення функціонального потенціалу організму; 

отримання необхідних теоретичних знань, поглиблена робота щодо 

формування навичок самоконтролю, керування власним режимом дня; 

спеціальна підготовка тіла до участі у поєдинках "ріал файт". 

Провідним чинником на етапі спеціалізованої базової підготовки є 

результати виступів у змаганнях "лімитед файт". 

Підготовка спрямована на індивідуалізацію технічної, тактичної та 

спеціальної фізичної підготовки. 

Навантаження на початку етапу спеціалізованої базової підготовки 

відповідають попередньому етапу, широко додаються загальна та допоміжна 

підготовка, використовуються вправи із суміжних видів спорту, 

удосконалюється їхня техніка. У другій половині етапу підготовка стає більш 

спеціалізованою, значно збільшуються обсяг тренувальної роботи у парах, 

тренувальних спарингів, кількість змагань. 

 

 



40 

10.3. Основний програмний матеріал 

 

Таблиця 9 

Контрольні нормативи із загальної та спеціальної підготовки 

для груп спеціалізованої підготовки 

Контрольна вправа 
Вік вихованців, років: 

16 17 18 

Загальна фізична підготовка 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, 

к-сть разів 
45 47 50 

Підтягування на перекладині, к-сть разів 14 15 16 

Одночасне піднімання прямих ніг та тулуба з 

положення лежачи на спині, к-сть разів 
25 27 30 

Шпагат поперечний, град. > 120 > 120 > 120 

Шпагат право- або лівобічний, град. 180 180 180 

Місток, c 25 25 25 

Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см 17 18 19 

Спеціальна фізична підготовка 

Піднімання з присіду та нанесення прямого удару 

ногою в голову, к-сть разів 
18 20 22 

"Борцівський міст", к-сть разів 30 32 35 

"Трійний тест" - 60 ударів рукою та 40 ударів ногою 

по "лапах" і 14 кидків, хв. 
4 4 4 

Удари на точність по "лапі" рукою - попадання з 100 

ударів, % 
90 90 90 

Удари на точність по "лапі" ногою - попадання з 50 

ударів, % 
90 90 90 

Функціональні можливості 

ЧСС за 1 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 140 140 140 

ЧСС за 2 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 100 100 100 

 

Техніко-тактична підготовка 

1. Спеціальна техніка: 

пересування - у стійці "блокування"; 

зв'язки - дві "коронні"; 

кидки - "свічка", "смерть Челубея"; 

больові прийоми; 

задушливі прийоми; 

захист від кидків - через спину, "підкат"; 

звільнення із захватів - больовими прийомами "вузлом на лікоть", 

"важелем на лікоть" з положення "рогатка"; 

задушливі прийоми - "гільйотина", "трикутник";  

спаринги. 

2. Допоміжна техніка: 

техніка виконання страховок партнера; 

тао "лоу-хань-чуен". 
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3. Загальна техніка: 

акробатика: сальто заднє, сальто переднє. 

4. Тактична підготовка: 

манера ведення бою - стійка та партер; 

ведення поєдинку у партері; 

ведення поєдинку на дистанції у стійці (далека, середня, близька). 

Теоретична підготовка 

1. Мати поняття про: 

системний підхід до життя; 

внутрішню енергетику людини. 

2. Поглиблено знати та володіти: 

ідеологічними засадами фрі-файту; 

правилами спортивних змагань з фрі-файту. 

 

10.4. План-схема річної підготовки 

 

Таблиця 10 

Орієнтовний річний план-графік  

розподілу навчально-тренувальних навантажень, год. 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Перший рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 1 1 26 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 2 - 1 1 2 2 1 1 - 1 - 1 12 

Спортивне 

тренування - - - 1 - - 1 - - 1 - - 3 

Техніка безпеки 1 1 - 1 - - - - - - - - 3 

Тактична 

підготовка - 1 1 - - - - 1 1 - - - 4 

Психологічна 

підготовка - 1 1 - - - - - 1 - 1 - 4 

Фізична підготовка 70 67 61 47 35 35 25 30 25 35 35 25 490 

ЗФП 20 16 15 14 15 8 5 5 - 5 - - 103 

СФП 50 51 46 33 20 27 20 25 25 30 35 25 387 

Техніко-тактична 

підготовка 30 35 45 50 60 60 75 70 75 70 85 75 730 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 1 1 2 

Разом: 103 105 109 100 97 97 102 102 102 107 122 102 1248 
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Продовження табл. 10 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Другий рік навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 28 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 2 1 - 1 1 2 1 - 2 1 1 2 14 

Спортивне 

тренування - - 1 - 1 - - - - 1 1 - 4 

Техніка безпеки 1 1 - - - - - 1 - - - - 3 

Тактична 

підготовка - - 1 1 - - 1 1 - - - - 4 

Психологічна 

підготовка - - 1 1 - - - - - - 1 - 3 

Фізична підготовка 35 35 35 35 35 40 25 25 30 30 40 25 390 

ЗФП 15 15 15 15 15 20 15 15 15 17 25 25 207 

СФП 20 20 20 20 20 20 10 10 15 13 15 0 183 

Техніко-тактична 

підготовка 75 85 75 75 70 70 80 80 75 75 82 90 932 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 1 1 2 

Разом: 113 122 113 113 107 112 107 107 107 107 126 118 1352 

Більше 2 років навчання 

Теоретична 

підготовка - усього 4 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 30 

Спеціальні знання 

з фрі-файту 3 1 2 - 1 1 - 1 1 - 1 - 11 

Спортивне 

тренування - - - 1 1 - 1 - 1 - - 1 5 

Техніка безпеки 1 1 - - - - 1 - - - - - 3 

Тактична 

підготовка - 1 - 1 - 1 - 1 - 2 1 1 8 

Психологічна 

підготовка - - 1 1 1 - - - - - - - 3 

Фізична підготовка 40 45 10 30 30 40 45 45 15 10 15 35 360 

ЗФП 10 15 10 20 22 10 8 10 12 10 15 10 152 

СФП 30 30 0 10 8 30 37 35 3 0 0 25 208 

Техніко-тактична 

підготовка 70 70 115 85 95 70 70 70 110 115 122 70 1062 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 2 2 4 

Разом: 114 118 128 118 128 112 117 117 127 127 141 109 1456 
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10.5. Змагальна практика 

 

Спортивний результат - як продукт змагальної дiяльностi включає в 

себе такі чинники, як iндивiдуальнi особливостi особистостi, ефективнiсть 

системи пiдготовки, матерiально-технiчнi умови пiдготовки та змагань. Саме 

результати змагальної дiяльностi є тим лакмусовим iндикатором, що 

вiдображає всю систему пiдготовки та попереднього вiдбору спортсменів. 

Змагальна практика у групах спеціалізованої підготовки спрямована на 

вiдшлiфовування спеціальних фiзичних якостей, технiки ведення бою на 

трьох дистанцiях, вiдпрацювання спецiалiзованих вiдчуттiв. 

Вихованці повинні провести не менш 3 поєдинків за рік у змаганнях 

міських, обласних, національних i міжнародних рівнів.  

Система змагань на цьому етапі підготовки передбачає виконання 

спортсменами нормативів І спортивного розряду. 

 

10.6. Контроль 

 

На початку навчального року вихованці ДЮСШ проходять медичне 

обстеження в лікарсько-фiзкультурному диспансерi. У спецiально-

пiдготовчому та змагальному перiодах пiдготовки проводиться регулярне 

медичне обстеження перед кожним змаганням. 

Контроль за станом загальнофiзичної та спецiально-фiзичної 

підготовленості проводиться на початку і в кінці навчального року. 

 

11. ГРУПИ ПІДГОТОВКИ  

ДО ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

 

11.1. Організація та методика відбору 

 

На даному етапі відбору потрібно виявити, чи здатен спортсмен 

досягти результатів міжнародного класу. При цьому не стоїть питання оцінки 

його перспективності за морфологічними та функціональними задатками, 

здібностями до ефективного спортивного удосконалення і т.д. На перший 

план висувається завдання виявити резервні можливості організму для 

підтримання і навіть підвищення раніш досягнутого рівня адаптації. Не менш 

важливим є всебічне медичне обстеження, результати якого мають показати, 

чи здатен спортсмен до подальшої напруженої тренувальної та змагальної 

діяльності. 

 Велике значення мають соціальний статус спортсмена, його 

матеріальний стан, рівень освіти, перспективи успішної діяльності після 

завершення спортивної кар'єри, сімейний стан тощо. Звернути увагу на обсяг 

перенесених за роки тренувань навантажень (змагальних і тренувальних).  

Умови відбору до груп вищої спортивної майстерності: 

 1. Відсутність захворювань і травм, які перешкоджають досягненню 

вищих спортивних результатів. 

 2. Виконання нормативних вимог кандидата у майстри спорту України. 
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11.2. Зміст і планування підготовки  

 

Навантаження характеризується максимальним використанням 

тренувальних засобів, здатних викликати бурхливий перебіг адаптаційних 

процесів. Значно збільшується обсяг засобів спеціальної підготовки, зростає 

змагальна практика. Максимуму досягають сумарні величини обсягу та 

інтенсивності тренувальних навантажень, широко плануються заняття з 

великими навантаженнями, кількість тренувальних годин у тижневому 

мікроциклі може досягати 32 та більше, суттєво зростають обсяги техніко-

тактичної, психологічної та інтегральної підготовки. 

Велика увага приділяється формуванню індивідуального арсеналу 

спарингової техніки з врахуванням особливостей розвитку фізичних і 

психічних якостей спортсменів. 

Завдання етапу підготовки до вищих досягнень: 

1. Коригування техніки відповідно до вимог "ріал файт"; 

2. Поглиблена робота над найбільш ефективною ("коронною") 

технікою;  

3. Спеціальна психологічна та фізична підготовка до участі у змаганнях 

у "ріал файт"; 

4. Формування психічної стійкості до великих навантажень та 

змагальних стресів; 

5. Формування здатності керувати власним розпорядком дня, навичок 

досягати поставленої мети. 

Спрямованість підготовки характеризується повною індивідуалізацією 

програми тренувань відповідно до виявлених на попередніх етапах 

індивідуальних можливостей спортсменів. 

 

11.3. Основний програмний матеріал 

 

Контрольні нормативи із загальної та спеціальної підготовки 

для груп підготовки до вищої спортивної майстерності 

Контрольна вправа 
Вік вихованців -  

19 років і старші 

Загальна фізична підготовка 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі,  

к-сть разів 
>50 

Підтягування на перекладині, к-сть разів >16 

Одночасне піднімання прямих ніг та тулуба з положення 

лежачи на спині, к-сть разів 
>30 

Шпагат поперечний, град. > 120 

Шпагат право- або лівобічний, град. 180 

Місток, c 20 

Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см 20 

Спеціальна фізична підготовка 

Піднімання з присіду та нанесення прямого удару ногою  

в голову, к-сть разів 
23 
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"Борцівський міст", к-сть разів >35 

"Трійний тест" - 60 ударів рукою та 40 ударів ногою по 

"лапах" та 14 кидків, хв. 
4 

Удари на точність по "лапі" рукою - попадання  

з 100 ударів, % 
90 

Удари на точність по "лапі" ногою - попадання  

з 50 ударів, % 
90 

Функціональні можливості 

ЧСС за 1 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 120 

ЧСС за 2 хв. відновлення, % ЧСС у стані спокою 100 

 

Техніко-тактична підготовка 

1. Спеціальна техніка: 

пересування - у стійці "блокування"; 

зв'язки - дві "коронні"; 

кидки - "свічка", "смерть Челубея"; 

больові прийоми; 

задушливі прийоми; 

захист від кидків - через спину, "підкат"; 

вивільнення із захватів - больовими прийомами "вузлом на лікоть", 

"важелем на лікоть" з положення "рогатка"; 

задушливі прийоми - "гільйотина", "трикутник";  

спаринги. 

2. Допоміжна техніка: 

техніка виконання страховок партнера; 

тао "лоу-хань-чуен". 

3. Загальна техніка: 

акробатика - сальто заднє, сальто переднє. 

4. Тактична підготовка: 

вибір манери ведення бою - стійка та партер; 

ведення поєдинку в партері; 

ведення поєдинку на дистанції у стійці (далека, середня, близька). 

Теоретична підготовка 

1. Мати поняття про: 

системний підхід до життя; 

внутрішню енергетику людини. 

2. Поглиблено знати та володіти: 

ідеологічними засадами фрі-файту; 

правилами спортивних змагань з фрі-файту. 
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11.4. План-схема річної підготовки 

Таблиця 11 

Орієнтовний річний план-графік  

розподілу навчально-тренувальних навантажень  

(увесь термін), год. 

Розділ підготовки 

Місяць Усьо-

го за 

рік 
IX X XI XII І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII 

Теоретична 

підготовка усього 3 3 3 3 2 3 3 3 2 1 2 1 29 

Спеціальні знання 

з фрі-файту - - - 1 1 - 1 1 - 1 - 1 6 

Спортивне 

тренування - - 2 1 - 2 - - - - 1 - 6 

Техніка безпеки 1 1 - - - 1 - - - - - - 3 

Тактична 

підготовка - 1 - 1 1 - 1 - 2 - - - 6 

Психологічна 

підготовка 2 1 1 - - - 1 2 - - 1 - 8 

Фізична підготовка 50 45 10 30 30 50 50 50 10 10 10 45 390 

ЗФП 10 5 10 20 20 15 15 15 8 8 8 15 149 

СФП 40 40 - 10 10 35 35 35 2 2 2 30 241 

Техніко-тактична 

підготовка 85 85 135 105 105 70 80 75 135 135 151 80 1241 

Контрольні іспити - - - - - - - - - - 3 1 4 

Разом: 138 133 148 138 137 123 133 128 147 146 166 127 1664 

 

 

11.5. Змагальна практика 

 

Змагання у системі підготовки спортсменів є засобом не тільки 

контролю за рівнем їхньої підготовленості, але й виявлення недоліків і 

вибору шляхів підвищення тренованості та спортивної майстерності. 

 Безпосередня підготовка до змагань та участь у них є потужним 

засобом мобілізації функціонального потенціалу організму, подальшої 

стимуляції його адаптаційних реакцій, виховання психічної стійкості до 

складних умов змагальної діяльності, відпрацювання ефективних техніко-

тактичних рішень. Тому зрозумілим є бажання тренерів-викладачів 

використовувати змагання в якості однієї з важливих форм підготовки. 

Особливо яскраво це виявляється в процесі підготовки спортсменів високого 

класу на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

(В.М.Платонов, 1997). 

 На етапі підготовки до вищих досягнень спортсмени за рік виконують 

16 і більше боїв. Система змагань на даному етапі підготовки передбачає 

виконання спортивних нормативів кандидата у майстри спорту України. 
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11.6. Контроль 

 

Медичний контроль за станом здоров'я здійснюється на базі лікарсько-

медичного диспансеру та перед кожним змаганням з фрі-файту. Контроль за 

станом спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовленості 

проводиться шляхом тестування за комплексом спеціальних вправ. 

Тестування спеціальної фізичної підготовленості проводиться на початку та в 

кінці навчального року. Технічна підготовленість контролюється за 

допомогою методик спеціального тестування під час роботи на спеціальних 

спортивних приладах і з партнером. В обсяг контролю технічної 

підготовленості входять: ведення бою в комбінаційній формі двох-, 

трьохударними серіями різнотипних ударів з поєднанням кидкової техніки; 

робота на дистанції ближнього бою серіями різнотипних ударів з поєднанням 

кидкової техніки. 

Критеріями засвоєння навчального матеріалу (техніко-тактична, 

спеціальна фізична підготовка) є участь у змаганнях, результати у них та 

аналіз змагальної діяльності. 

 

12. ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА 

 

Психологічна підготовка ґрунтується на відповідності психологічних 

вимог фрі-файту як виду спорту до психічних особливостей спортсмена: чим 

більше відповідності між ними, тим швидше можна очікувати від спортсмена 

високих результатів. 

У психологічній підготовці виділяють: 

базову психологічну підготовку; 

психологічну підготовку до тренувань (тренувальну); 

психологічну підготовку до змагань (змагальну), що в свою чергу 

поділяється на передзмагальну, змагальну та післязмагальну. 

 

12.1. Базова психологічна підготовка 

 

Базова психологічна підготовка включає: 

розвиток важливих психічних функцій та якостей - уваги, уявлень, 

відчуттів, мислення, пам'яті тощо; 

розвиток професійно важливих здібностей - координації, антиципації 

(передбачення), самокритичності, вимогливості до себе; 

формування значущих моральних і вольових якостей - любові до 

спорту, цілеспрямованості, ініціативності; 

психологічну освіту - формування системи спеціальних знань про 

психіку людини, психічні стани, методи створення потрібного стану та 

способи подолання несприятливих станів; 

вироблення вмінь регулювати психічний стан, зосереджуватися перед 

виступом, мобілізувати сили під час поєдинку, протистояти несприятливим 

діям (впливам). 
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Успіх змагальної діяльності значною мірою залежить від якості 

попереднього тренувального процесу. Тому, перш ніж готувати спортсмена 

до стресових ситуацій змагань, треба підготувати його до важкої, часом 

одноманітної та довготривалої роботи. 

Психологічна підготовка до тренувань передбачає вирішення двох 

основних завдань: 

1. Формування вагомих мотивів напруженої тренувальної роботи; 

2. Формування сприятливого відношення до спортивного режиму, 

тренувальних навантажень і вимог. 

Психологічна підготовка до змагань починається до змагань, 

спирається на базову підготовку та повинна вирішувати такі завдання: 

формування вагомих мотивів змагальної діяльності; 

опанування методики формування стану бойової готовності до змагань, 

упевненості в собі, своїх силах; 

розробка індивідуального комплексу налаштованих і мобілізаційних 

заходів; 

удосконалення методики саморегуляції психічного стану; 

формування емоційної стійкості до змагального стресу; 

відпрацьовування індивідуальної системи психорегулювальних заходів; 

збереження нервово-психічної свіжості, профілактика перенапружень. 

Зважаючи на об'ємність завдань психологічної підготовки, доцільно 

спеціально планувати їх вирішення, спираючись на загальноприйнятий поділ 

річного циклу на періоди, етапи та мезоцикли. 

 

12.2. Формування специфічних психічних властивостей 

 

Спеціалізованими сприйняттями у фрі-файті є: відчуття дистанції до 

суперника в обміні ударами, відчуття положення суперника під час 

захоплення у стійці та партері. Під час тренування цих відчуттів 

використовують метод контрастних завдань, суть якого полягає в проведенні 

навчальних поєдинків: із суперниками різного зросту, ваги та сили; зі 

зниженим тиском повітря (до 90, 80, 70, 60 %); у виконанні технічних 

прийомів, що суттєво відрізняються за структурою дії - довге-коротке 

захоплення, дальня-ближня дистанція тощо. Під час формування відчуття 

суперника важливими є організація термінової інформації про 

результативність руху, повне зосередження уваги на виконуваних діях, 

настанови на влучення у найуразливіші місця на тілі суперника з 

урахуванням його бойової стійки. Інші спеціалізовані сприйняття - відчуття 

часу, відчуття стійки - є компонентами тактичного мислення. 

Успішність тактичної діяльності залежить від адекватного 

функціонування уваги. При цьому велике значення мають висока 

інтенсивність уваги, особливо у відповідальні, напружені моменти поєдинку, 

та значний обсяг і широкий розподіл уваги. Увага відіграє особливу роль у 

захисних діях. Протягом поєдинку інтенсивність уваги значно коливається. У 

зв'язку з цим великого значення набуває вміння своєчасно мобілізувати та 

розслабити увагу. Під час навчання тактики поєдинку фрі-файту, здійсненні 



49 

тактичної підготовки треба застосовувати спеціальні вправи для тренування 

уваги як за правилами першого раунду, так і за правилами другого раунду 

комплексного поєдинку фрі-файту. 

Тактичне мислення є однією з психічних якостей, що суттєво впливає 

на успішність тренувальної та змагальної діяльності. Тактичне мислення 

обумовлене двома чинниками: 

адекватним і вчасним вибором потрібної бойової позиції в ситуації 

поєдинку, що пов'язане з розвитком відчуття позиції та відчуття часу; 

адекватним і вчасним прийняттям рішення щодо проведення технічної 

дії поєдинку (ударної або кидкової атаки, блокування удару, контркидка). 

Для розвинення тактичного мислення слід використовувати умови, 

виконання вправ у яких потребує уваги, контролю за ситуацією: обмежений 

майданчик поєдинку; навчальний поєдинок з двома суперниками; двобій із 

зав'язаними очима; гра у регбі двома м'ячами тощо. 

 

12.3. Формування морально-вольових якостей, емоційної стійкості 

 

Для формування морально-вольових якостей та емоційної стійкості 

вихованців потрібні насамперед особистий приклад тренера-викладача та 

здійснення низки спеціальних заходів, що складають розділ виховної роботи 

(лекції, бесіди, диспути). З іншого боку, на це спрямований спеціально 

організований тренувальний процес. 

Слід вводити у тренування вправи з граничним напруженням м'язів, на 

досягнення максимальної швидкості рухів з високим напруженням уваги, 

переборенням негативних психічних станів (хвороба, стомлення). Такі 

вправи мають бути індивідуальними та груповими. Підвищити емоційність і 

водночас інтенсивність вольових зусиль допомагають ігровий та змагальний 

методи. 

У навчально-тренувальному процесі доцільно застосовувати спеціальні 

прийоми для виховання морально-вольових якостей та емоційної стійкості 

вихованців: 

1. Мобілізація сил шляхом введення у тренувальні поєдинки різних 

складностей. Для підсилення цього прийому доцільно проводити серію 

поєдинків, даючи одному із суперників фору в дві-три оцінки (декілька 

балів), що стимулює спортсмена до дії з максимальним напруженням сил 

незалежно від досягнутої переваги, тим самим найбільш якісно проводячи 

завершення поєдинків. 

2. Використання в послідовних навчальних поєдинках спортсменів, які 

відпочили. Для підвищення атакової активності доцільно проводити заміну 

спаринг-партнера. Це виконують декілька разів протягом поєдинку. Постійно 

відбувається загострення ситуацій поєдинку, підвищення темпу, активності, 

швидкості. 

3. Створення умов, що максимально наближені до змагальних. Усі 

заплановані заняття мають виконуватися незалежно від будь-яких обставин 

та погодних умов: поєдинок у стані стомлення; тренування на снігу, під 
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дощем (виходячи з віку учасників тренування); несподіване збільшення часу 

поєдинку; "необ'єктивне" суддівство тощо. 

4. Поставлення проміжних завдань. Для досягнення визначеної 

головної мети послідовно протягом тренувального процесу ставлять 

проміжні завдання, на виконання кожного з яких спрямовують зусилля 

спортсмена. 

5. Повторні самонакази. Перебороти стомлення допомагає переконання 

щодо необхідності та своєї спроможності повністю виконати завдання. Чим 

більшою стає втома, тим більшого значення набувають повторні самонакази 

в категоричній формі. У найнапруженіші моменти їх можна вимовляти 

вголос. 

 

12.4. Спеціальна психологічна підготовка 

 

Даний вид психологічної підготовки спрямований на створення 

передпоєдинкового стану психічної готовності (бойової готовності), щоб 

запобігти виникненню негативних передпоєдинкових станів - стартової 

лихоманки, стартової апатії та самозаспокоєння. 

Існує низка прийомів управління та самоуправління передстартовим 

станом: 

1. Продумування наступних техніко-тактичних дій (прийомів) 

поєдинку. Допомагає підвищити адекватність виконання технічних прийомів, 

розв'язання тактичних завдань (ідеомоторне тренування), усунути 

перезбудження, дає змогу зняти хвилювання, переключити увагу з 

неприємних переживань на конструктивні моменти поєдинку. Тренер-

викладач може давати завдання, що навмисно викладені схематично. 

2. Аналіз подумки негативних емоцій, станів. Унаслідок його стає 

зрозумілою необґрунтованість, незначущість переживань, що турбують.  

3. Перенесення думок з майбутнього поєдинку на події з власного 

життя, що мають позитивне забарвлення. 

4. Зміна настанови на поєдинок - з пасивного на активний. Тренер-

викладач має постійно проводити роботу з навчання спортсменів умінню 

керувати своїм емоційним станом, пояснювати про недопустимість 

концентрації думок на негативних переживаннях щодо можливого невдалого 

виступу. 

5. Вплив самонавіюванням. Формула самонавіювання має відповідати 

конкретному спрямуванню та вимовлятися від себе у стверджувальній формі. 

Найбільш сприятливими для самонавіювання є періоди перед засинанням і 

одразу після прокидання. 

6. Переключення на діяльність, здатну відволікати від думок про 

наступний поєдинок, - перегляд кінофільму, відвідання театру, читання 

художньої літератури, заняття музикою тощо. 

7. Уникнення обставин, зустрічей, що можуть порушити рівновагу, 

спричинити неприємні переживання (під час підготовки до поєдинку  й 

особливо в день змагань). 
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8. Моральна підтримка спортсмена тренером-викладачем. 

Індивідуальна бесіда, щира розмова, напутні слова підтримують його, 

надають сили та впевненості. 

У разі самозаспокоєння слід підбадьорити та "розворушити" 

спортсмена будь-якою несподіваною дією. Можна застосувати спеціальні 

групові й індивідуальні завдання. 

За стартової апатії необхідним є енергійний струс. Тренер-викладач 

акцентує увагу спортсмена на доконечність перемоги, звертається до нього із 

закликом перебороти себе, посилається на його здібності, талант, наводить 

приклади його вдалих виступів, минулих успіхів, малює подальші 

перспективи тощо. 

Для переборення негативних передпоєдинкових станів у розминці 

застосовують спеціальні вправи: в разі перезбудження перевагу надають 

розминці з меншою, ніж звичайна, інтенсивністю, застосовують повільні 

плавні рухи, вправи на гнучкість; якщо у спортсмена спостерігаються апатія, 

самозаспокоєння, то бажано провести інтенсивну розминку, що складається з 

швидких, різких рухів і прискорень. 

Емоційні стани регулюються також за допомогою дихальних вправ і 

масажу: в разі перезбудження - заспокійливе дихання, у разі апатії, 

самозаспокоєння - збудливе. 

 

12.5. Орієнтовний план психологічної підготовки  

у річному циклі тренування 

 

Завдання Засоби та методи 

Підготовчий етап 

1. Формування значущих мотивів 

напруженого тренування.  

 

Поставлення перед спортсменом 

важких, але здійснюваних завдань, 

переконання щодо його великих 

можливостей, схвалення намагань 

досягти успіху, підтримка досягнень 

2. Формування сприятливого 

відношення до спортивного режиму і 

тренувальних навантажень.  

Бесіди, пояснення, переконання, 

приклади видатних спортсменів, 

особистий приклад, заохочення та 

покарання  3. Удосконалення здібності до 

самоаналізу, самокритичності, 

вимогливості до себе. 

4. Розвиток вольових якостей: 

цілеспрямованості, наполегливості, 

сміливості та рішучості, витримки, 

терплячості та самовладання, 

самостійності й ініціативності.  

 Регулярне застосування тренуваль-

них завдань, що викликають 

об'єктивні та суб'єктивні труднощі, 

проведення тренувань в ускладнених 

умовах  

5. Формування системи спеціальних 

знань про психіку людини, психічні 

стани, методи психорегуляції. 

Лекції, бесіди, семінари, вивчення 

спеціальної методичної літератури, 

самоспостереження та самоаналіз 
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6. Опанування прийомами 

саморегуляції психічних станів: зміна 

думок за бажанням; підкорення 

самонаказу; заспокійлива й активна 

розминка; дихальні вправи.  

Спеціальні завдання, постійне 

оновлення навчального матеріалу та 

вивчення нового, застосування 

методичних прийомів, що 

дозволяють акцентувати увагу на 

психічних функціях та якостях, що 

розвиваються 
7. Розвинення психічних функцій та 

якостей, потрібних для успішної 

діяльності в фрі-файті: високої 

активності; намагання захопити 

ініціативу; домінування в тактичному 

та психологічному відношенні; 

орієнтації й успіху діяльності з 

адекватною самооцінкою; швидкості 

та глибини мислення. 

Спеціально-підготовчиий етап 

1. Формування значущих мотивів 

змагальної діяльності.  

 

Разом з вихованцем визначити 

завдання наступного змагального 

періоду в цілому та конкретизувати їх 

на кожні змагання. Коригувати 

завдання відповідно до потреби  

2. Опанування методиками 

формування стану бойової готовності 

до змагань.  

 

Розробити індивідуальний режим 

змагального дня, випробувати його 

на навчальних і основних змаганнях, 

проаналізувати, внести поправки. 

Коригувати відповідно до потреби  

3. Розробка індивідуального 

комплексу заходів для настроювання.  

Розробити комплекс дій перед 

викликом на татамі, випробувати 

його. Вносити корективи відповідно 

до потреби  

4. Удосконалення методики 

саморегуляції психічного стану.  

Удосконалювати методи саморегу-

ляції в умовах змагань, під час 

модельних тренувань, прикидок, 

навчальних змагань 

5. Формування емоційної стійкості до 

змагального стресу.  

Під час підготовки до основного 

змагання провести вихованця через 

систему навчально-підготовчих 

змагань, індивідуально визначити 

доцільну норму таких змагань  

6. Опрацювання індивідуальної 

системи психорегулювальних 

заходів. 

Шляхом самоаналізу визначити 

ефективні психорегулювальні заходи 

(прогулянки, екскурсії, поїздки за 

місто, кіно, концерти, читання, ігри) 
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Змагальний період 

1. Формування впевненості у собі, 

своїх силах і готовності до високих 

спортивних результатів.  

Об'єктивна оцінка якості виконаної 

тренувальної роботи, реальної 

готовності вихованця, переконування 

його щодо можливості вирішити 

поставлені змагальні завдання  

2. Збереження нервово-психічної 

свіжості, профілактика нервово-

психічних перенапружень.  

Застосування індивідуального комп-

лексу психорегулювальних заходів  

3. Мобілізація сил на досягнення 

високих спортивних результатів. 

Застосування всього комплексу 

відпрацьованих раніше засобів 

формування бойової готовності та 

профілактики несприятливих 

психічних станів  

4. Зняття змагального напруження. Розбір результатів змагань, аналіз 

помилок, обговорення можливостей 

їх виправлення, поставлення завдань 

на майбутнє, відновлювальні та 

психорегулювальні заходи. 

 

 

13. 3АСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ  

ТА ПОПЕРЕДНЬОЇ СТИМУЛЯЦІЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ 

 

Вирішення завдань, що стоять перед ДЮСШ в процесі підготовки 

вихованців, неможливе без системи спеціальних засобів та умов відновлення. 

У сучасному спортивному тренуванні з великими навантаженнями 

повторна робота проводиться, як правило, у стані загального та локального 

недовідновлення функціональних можливостей організму спортсмена після 

попереднього навантаження. Специфіка процесів стомлення й відновлення в 

умовах тренування та змагань залежить від таких чинників: кількість та маса 

м'язів, що беруть участь у русі; характер й інтенсивність виконаної роботи; 

ступень тренованості спортсмена,його вік та стать. 

Переборення труднощів, що обумовлені пошуком оптимального 

режиму тренувальних навантажень в окремих заняттях та мікроциклах, 

створення оптимальних умов для перебігу відновлювальних процесів можна 

здійснювати у двох напрямах: 

оптимізація планування навчально-тренувального процесу; 

цільове застосування різних відновлювальних засобів. 

Питання відновлення вирішуються в ході окремих занять, змагань, в 

інтервалах між заняттями та змаганнями, на окремих етапах річного циклу 

підготовки. 

Система профілактично-відновлювальних заходів носить комплексний 

характер, включає в себе засоби психолого-педагогічного та медико-

біологічного впливу, які умовно поділяються на три групи - педагогічні, 

медико-біологічні та психологічні. 
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 Педагогічні засоби відновлення спрямовані на управління 

працездатністю спортсмена та перебігом відновлювальних процесів шляхом 

доцільно організованої м'язової діяльності на основі обліку кількісних 

характеристик режимів навантаження та відпочинку (табл. 12). 

До педагогічних відновлювальних засобів відносяться: 

раціональний розподіл навантажень у макро-, мезо- та мікроциклах; 

створення чіткого ритму та режиму навчально-тренувального процесу; 

раціональна побудова навчально-тренувальних занять; 

використання різних засобів і методів тренування, в тому числі 

нетрадиційних; 

дотримання раціональної послідовності вправ, чергування навантажень 

за спрямованістю; 

індивідуалізація навчально-тренувального процесу; 

адекватні інтервали відпочинку; 

вправи для відпочинку, на розслаблення та відновлення дихання; 

коригувальні вправи для хребта і ступні; 

дні профілактичного відпочинку. 

Таблиця 12 

Застосування педагогічних засобів  

для відновлення спортивної працездатності 

Параметр  

застосування 

Рівень відновлення 

Основний Поточний Оперативний 

Планування Раціональне плану-

вання тренування 

відповідно до 

функціональних  

можливостей 

організму, добір 

потрібних сполу-

чень загальних і 

спеціальних 

заходів, введення 

спеціальних 

відновлювальних 

періодів 

Хвилеподібність і 

варіативність наван-

таження під час за-

няття; широке засто-

сування специфічних 

і неспецифічних 

серій та окремих 

вправ; використання 

тренажерів; введення 

спеціальних серій та 

окремих вправ для 

активного відпочин-

ку та розслаблення 

Побудова окремого 

заняття з викорис-

танням необхідних 

допоміжних засобів 

для ефективного 

посилення ознак 

стомлення 

(локального, 

глобального);повно-

цінна індивідуальна 

розминка та 

заключна частина 

заняття 

Час 

застосування 

У мезо- та мікроцик-

лах; від мікроциклу 

до мікроциклу 

В окремому занятті 

чи після заняття 

У серіях або 

окремих вправах у 

кожному занятті 

Вплив 

Модель мезо- та 

мікроциклу 

Модель тренувально-

го заняття в різних 

режимах наванта-

ження з відпочинком 

Модель серії вправ 

у занятті в різних 

режимах наванта-

ження з 

відпочинком 

Спрямова-

ність 

Спрямовані на основні функціональні системи організму, що 

забезпечують розвиток, підвищення та відновлення спортивної 

працездатності 
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 Медико-біологічні засоби відновлення застосовують для: 

сприяння підвищенню адаптивності організму до навантажень; 

швидкого знімання гострих форм загального та локального стомлення; 

надолуження енергетичних ресурсів; 

прискорення відновлювальних процесів; 

підвищення працездатності; 

відновлення стійкості до неспецифічних і специфічних стресових 

впливів. 

Медико-біологічні засоби відновлення: 

раціональний денний режим; 

нічний сон не менш 8-9 год. на добу, денний сон (1 год.) у період 

інтенсивної підготовки до змагань; 

тренування переважно в слушний час: після 8 і до 20 год. (Тренування 

у несприятливі години з метою вольової підготовки допустимі та доцільні у 

підготовчому періоді); 

збалансоване 3-4-разове раціональне харчування за схемою: сніданок - 

20-25 %, обід - 40-45 %, полуденок - 10 %, вечеря - 20-30 % добового 

раціону; 

використання спеціалізованого харчування: вітаміни, поживні суміші, 

соки, спортивні напої під час прийняття їжі, до і під час тренування; 

гігієнічні процедури; 

зручний одяг і взуття. 

До медико-біологічних входять спрямовані фізіотерапевтичні засоби 

відновлення: 

душ - теплий (заспокійливий), контрастний та вібраційний 

(збуджувальний); 

ванна - хвойна, жемчужна, сольова; 

лазня - парна чи сухоповітряна - 1-2 рази на тиждень; при температурі 

80-90˚ С 2-3 заходи по 5-7 хв. Не пізніше, ніж за 5 днів до змагань; 

масаж - ручний, вібраційний, крапковий, сегментарний, гідромасаж; 

спортивні розтирання; 

електросвітлотерапія - струмені Бернара, електростимуляція, 

ультрафіолетове опромінення. 

 Психологічні засоби відновлення вирішують такі питання: 

зниження нервово-психічного напруження, стану психічної 

пригніченості; 

швидкого відновлення витраченої енергії; 

формування чіткої настанови на ефективне виконання тренувальних і 

змагальних програм, доведення до індивідуальних можливостей напруження 

функціональних систем, що беруть участь у роботі. 

Засоби психологічного впливу на організм: 

раціональна організація зовнішніх умов і чинників тренування; 

створення позитивного емоційного фону тренування; 

формування значущих мотивів і сприятливого відношення до 

тренувань; 
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переключення уваги, думок, самозаспокоєння, самозаохочення, 

самонакази; 

ідеомоторне тренування; 

психорегулювальне тренування; 

відволікаючі заходи: читання книжок, слухання музики, екскурсії, 

відвідування музеїв, виставок, театрів тощо. 

 

13.1. Орієнтовна схема організації  

та використання відновлювальних заходів під час підготовки до змагань 

 

Час застосування Заходи 

Перед тренуванням 1. Самомасаж. 

2. Вітамін С. 

3. 60-80 мл спортивного напою або 20-30 мл шипшини. 

4. Настанова на тренування, позитивний фон. 

5. Самонастроювання. 

Під час тренування 1. Раціональна побудова тренувального заняття. 

2. Різнобічність засобів та методів тренування. 

3. Адекватні інтервали відпочинку. 

4. Вправи для активного відпочинку, на розслаблення, 

відновлення та корекцію дихання. 

5. Самозаспокоєння, самозаохочення, самонакази. 

6. Ідеомоторне тренування. 

7. Спортивні напої. 

Після зарядки або 

першого тренування 

(ранок) 

1. Нетривалий контрастний душ. 

2. Легкий масаж, самомасаж або розтирання. 

3. Мультивітаміни, вітамін С, комплевіт (під час 

сніданку). 

4. Нетривала тематична бесіда або теоретичне заняття. 

5. Активний або пасивний відпочинок, прогулянки на 

повітрі, екскурсії, читання, слухання музики. 

Після першого 

тренування (день) 

1. Теплий душ. 

2. Загальний масаж. 

3. Аеронізація. 

4. Полівітаміни (під час обіду). 

5. Денний сон. 

Після другого 

тренування (вечір) 

1. Заспокійливий душ чи ванна. 

2. Заспокійливий масаж. 

3. Психорегулювальне тренування. 

4. Полівітаміни, глюконат кальцію (під час вечері). 

5. Пасивний відпочинок, відтяжні заходи. 

6. Нічний сон. 

Два рази на тиж-

день (наприклад, у 

середу та суботу) 

1. Лазня: парова чи сауна. 

2. Вільне плавання в басейні. 

3. Короткочасне ультрафіолетове опромінення. 

Раз на тиждень День профілактичного відпочинку 
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ДОДАТКИ 

 

 

 

 

Додаток 1 

 

Інструкція з техніки безпеки проведення занять 

 

З метою запобігання травматизму під час навчально-тренувальних 

занять з фрі-файту тренер-викладач зобов'язаний: 

на початку кожного заняття проводити стислий інструктаж вихованців 

з техніки безпеки; 

 перевіряти технічний стан обладнання та місця проведення занять; 

 виховувати у спортсменів особисту відповідальність та самоконтроль; 

 навчити вихованців дотримання безпечної дистанції під час тренування 

зі спортивним інвентарем та партнером; 

 не залишати протягом тренування приміщення спортивного залу; 

 не допускати вихованців до участі в тренуванні без спортивної форми 

встановленого зразку; 

 підтримувати протягом тренування високий рівень уваги та дисципліни 

в спортивному залі та приміщенні спортивної споруди. 
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Додаток 2 

 

Перелік спеціального інвентарю та обладнання  

для відділень ДЮСШ з фрі-файту 

 

№ 

пп. 
Назва  

Кіль-

кість 

На 

кількість 

осіб 

Термін вико- 

ристання,  

років 

1. М'який килим (мати товщиною 4 см) 1 10 10 

2. Покришка на килим 1 10 10 

3. Форма для тренувань 1 1 3-5 

4. Шолом тренувальний 1 1 3 

5. Шолом змагальний 1 5 2 

6. Капа 1 1 2 

7. Пахова ракушка в бандажу 1 1 5 

8. Рукавички фрі-файт тренувальні 1 1 3 

9. Рукавички фрі-файт змагальні 1 2 2 

10. Рукавички фрі-файт снарядні 

(блінчики) 1 1 3 

11. Щитки на гомілку 1 1 2 

12. Мішок великий 1 4 8 

13. Тачпад тренерський 1 2 4 

14. "Лапа" велика 1 2 4 

15. "Лапа" маленька 1 2 4 

16. Манекен 1 4 10 

17. Бинти тренувальні 2 1 2 

18. Бинти еластичні 4 1 2 

19. Фіксатори суглобів еластичні колінні 2 4 5 

20. Фіксатори суглобів еластичні гомілкові 2 4 5 

21. Фіксатори суглобів еластичні ліктьові 2 4 5 

22. Рушник великий 1 1 5 

23. Рушник малий 1 1 5 

24. Спортивний костюм для кросів 

(вітровка) 1 1 5 

25. Спортивний костюм для щоденної 

носки 1 1 2 

26. Спортивний костюм парадний 1 1 5 

27. Кросівки бігові 1 1 1 

28. Кеди тренувальні 1 1 0,5 

29. Кросівки парадні 1 1 3 

30. Вітровка 1 1 3 

31. Аптечка 

1 10 

Термін 

придатності 

32. Сумка велика 1 1 3 
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