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Анотація. Проаналізовано літературні джерела, які мають відношення до розгляду питання щодо механізмів енерго-
забезпечення в борців вільного стилю під час подолання ними спеціальних навантажень з метою індивідуальної корекції 
їх підготовки та забезпечення підвищення спеціальної працездатності. Відображено сучасний стан особливостей енерго-
забезпечуючих систем у підготовці кваліфікованих борців. Розглянуто праці авторів, які звертають увагу на індивідуальні 
особливості ведення боротьби у певному стилі.
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Аннотация. Первачук Р. В., Сибиль М. Г. Вклад различных систем энергообеспечения организма в подготовку 

специальной работоспособности борцов вольного стиля. Проанализированы литературные источники, касающиеся 
вопросов механизмов энергообеспечения у борцов вольного стиля во время преодоления ими специальных нагрузок с 
целью индивидуальной коррекции их подготовки и обеспечения повышения специальной работоспособности. Отражено 
современное состояние особенностей энергоснабжающих систем в подготовке квалифицированных борцов. Рассмотрены 
работы авторов, которые обращают внимание на индивидуальные особенности ведения борьбы в определенном стиле.

Ключевые слова: анаэробная и аэробная производительность, специальная работоспособность, вольная борьба.
Abstract. Pervachuk R., Sybil M. Contribution of different energy systems of the body in preparation special 

performance freestyle wrestlers. analyzes the literature that have adjoining to the issue concerning the mechanism of energy 
in free style wrestlers while overcoming their special loads for individual correction of their training and improvement of special 
performance. Displaying the current state of Electric Utility features in training skilled fighters. Considered work of some authors who 
pay attention to the individual characteristics of combat in a certain style.
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Актуальність. В останні роки Міжнародна феде-
рація боротьби посилено працює щодо підвищення 
видовищності, динамічності та інтенсивності змагаль-
них поєдинків. Також скорочується час змагальних су-
тичок, тривалість проведення змагань, значно збіль-
шується щільність ведення одноборств. Внесені зміни 
інтенсифікують змагальні сутички та напруженість 
змагальної діяльності загалом. Усе це підвищує ви-
моги до рівня розвитку фізичних якостей, технічної і 
тактичної підготовки та обумовлює удосконалення 
тренувального процесу кваліфікованих борців віль-
ного стилю на основі принципу індивідуалізації трену-
вальної діяльності [17; 21].

Для практики підготовки спортсменів у сучасних 
умовах необхідно встановити об’єктивні закономір-
ності і науково обґрунтувати доцільність використан-
ня ряду технологій, які дозволяють підвищити ефек-
тивність тренування [3; 10; 19; 25]. Процес підготовки 
кваліфікованих борців потребує наукового підходу, що 
ґрунтується на врахуванні рівня спеціальної фізичної 
підготовленості, характеру тренувальних і змагальних 
навантажень. Такий підхід дає можливість вести під-
готовку борців на рівні сучасних потреб [4; 9; 11; 38].

Виходячи із досліджень С. І. Герасимова [7], ми 
з’ясували, що виявлення факторів, які регламентують 
зростання спеціальної працездатності, є першочер-
говим завданням у вирішенні проблем оптимізації і 
підвищення ефективності тренувального процесу у 
всіх видах спортивної діяльності. Особливо актуаль-
ною є ця проблема в спортивній боротьбі, що харак-
теризується безліччю прийомів, контрприйомів і тех-
ніко-тактичних дій, які вимагають від борця не тільки 
високого рівня розвитку і прояву усіх рухових якостей, 
але й залучення усіх метаболічних реакцій енергетич-
ного обміну в режимі забезпечення складних м’язових 
зусиль спортсменів.

Мета роботи: на основі аналізу літератури виз-
начити провідні механізми енергозабезпечення під 
час занять вільною боротьбою з урахуванням індиві-

дуальних особливостей спортсменів для підвищення 
їх спеціальної працездатності.

Основний виклад матеріалу. Важливість акцен-
тування уваги на вивченні індивідуальних особливос-
тей функціональної підготовки борців визначається 
тим, що спортивна боротьба характеризується бага-
тофакторністю і високою різносторонністю вимог до 
різних можливостей організму [2; 11; 14; 20; 29; 30; 3
5]. Це передбачає більший, ніж в інших видах спорту, 
діапазон індивідуальних можливостей кваліфікованих 
борців та, передусім – можливостей функцій і мета-
болізму, що лежать в основі їх спеціальної витрива-
лості. Водночас вивчення питання індивідуалізації 
підготовки борців до теперішнього часу зосереджено, 
головним чином, на оцінці особливостей борців, яких 
розрізняють за стилями змагальної діяльності і їх тех-
ніко-тактичним арсеналом [18; 28; 31; 35].

Для досягнення високих міжнародних результатів 
борець повинен проводити поєдинки у «своєму стилі». 
Такий стиль визначається, головним чином, природ-
женими індивідуальними особливостями спортсмена, 
детермінованих генетично. Система індивідуальних 
здібностей у процесі спортивної діяльності дозволяє 
спортсменові виробити свій стиль протиборства, бо-
ротися «своєю боротьбою», і лише тоді він досягає ви-
соких результатів [22; 23].

У працях Н. Н. Яковлева [33] та Н. І. Волкова [6] 
показано, що спеціальна працездатність борців, яку 
вони проявляють під час змагальної сутички, особли-
во залежить від можливостей максимальної мобіліза-
ції анаеробних (алактатної та лактатної) енергосистем 
на тлі добре розвинутого дихального фосфорилюван-
ня (аеробна енергозабезпечуюча компонента).

На основі аналізу змагальної діяльності кращих 
борців світу і досвіду провідних фахівців з вільної бо-
ротьби С. В. Латишев зі співавторами виділяють сім 
варіантів змагальної діяльності або сім стилів ведення 
поєдинку. Поведінка кожного зі спортсменів високого 
класу в змагальній сутичці (на рівні призерів чемпіо-
натів світу і Європи) може бути віднесена до одного з © Первачук Р. В., Сибіль М. Г., 2013
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МЕДИКО-БІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ

наступних стилів:
1.	 Темповик на дистанції.
2.	 Темповик у захваті.
3.	 Силовик.
4.	 Ігровик.
5.	 Завязочник.
6.	 Високонадійний.
7.	 Рівнорозвинутий.
Найменування стилів відповідають робочій термі-

нології спортсменів і тренерів. Таким чином, на думку 
деяких авторів, найбільш важливим завданням тре-
нера є виявлення тих задатків, які з часом зможуть 
забезпечити індивідуальний стиль протиборства, а 
потім його спрямоване формування і удосконален-
ня [17].

Окремі фахівці зі спортивної боротьби виділяють 3 
найбільш яскраво виражених стилі: ігровий, темповий 
і силовий [12; 13; 26]. Тому було би цікаво встановити 
взаємозв’язок між стилями протиборства та особли-
востями механізмів енергозабезпечення, характер-
ними для кожного стилю, але у дослідженій нами літе-
ратурі цього не виявлено. 

При вивченні функціональної підготовленості 
борців у центрі уваги знаходяться ключові функції і 
фактори, що визначають спеціальну працездатність. 
Враховуючи те, що сучасна спортивна боротьба є 
видом спорту з високою інтенсивністю розподілу 
енергії в процесі змагальної сутички, основну увагу 
зосереджено на енергетичних можливостях організ-
му [1; 5; 8; 14; 32; 38].

У роботі А. А. Шепілова, В. П. Кліміна [31] було по-
казано, що працювати в умовах максимального кис-
невого боргу здатні тільки борці, які мають високий 
рівень аеробної продуктивності, хоч у борців цей по-
казник нижчий, ніж у плавців і бігунів. Водночас автори 
вказують, що, застосовуючи короткі інтервали інтен-
сивної роботи, можна значно підвищити анаеробну 
продуктивність, але це веде до відставання аеробної 
компоненти працездатності. При такому співвідно-
шенні рівня аеробної і анаеробної працездатності бо-
рець не здатний до тривалого виконання тренувальної 
роботи, оскільки продукти розпаду будуть усуватись 
дуже повільно. Висока концентрація молочної кислоти 
в крові різко знизить ресинтез АТФ аеробним шляхом 
через зниження засвоєння кисню в тканинах [11].

Як вказує M. Scholich [37], це свідчить про роль 
загальної витривалості, яка визначається аеробною 
продуктивністю спортсмена і є тією базою, на якій 
вдосконалюється його спеціальна витривалість. Без 
достатньо високої продуктивності дихального фос-
форилювання борець не здатний часто і ефективно 
атакувати, оскільки для відновлення працездатності 
між спуртами він потребує багато часу. Достатньо 
складні взаємовідносини відмічаються і між двома ме-
ханізмами, які складають анаеробну продуктивність: 
якщо можливості гліколізу розвинуті недостатньо, то 
швидкість відновлення запасів креатинфосфату після 
напруженої короткочасної роботи буде вповільнена, 
що негативно позначиться на спеціальній працездат-
ності, передусім на здатності стрімко атакувати в су-
тичці.

У багатьох дослідженнях вказується на особливу 
значимість гліколітичних анаеробних можливостей 
для досягнення високого рівня спеціальної витрива-
лості у спортивній боротьбі [1; 4; 11; 15; 32]. Про це 

свідчать не тільки результати аналізу характеру і три-
валості періодів граничних навантажень, «спуртів» у 
ході борцівського поєдинку, але й характер та ступінь 
зрушень внутрішнього середовища організму після 
змагальних поєдинків, коли (на 3-й хв) в кваліфікова-
них борців закономірно знижується рН крові до вели-
чин порядку 7,134–7,173, причому це властиво всім 
борців. Як на думку В. В. Шиян, ступінь зниження рН 
і підвищення концентрації лактату не залежить від ва-
гових категорій борців, а скоріш за все пов’язаний з 
індивідуальним результатом сутички – переможець 
або переможений. Це підтверджує значний внесок 
гліколітичного анаеробного механізму в забезпеченні 
енергією борців-вільників під час змагань [32].

У роботі А. В. Медвідь, А. М. Шахлай, А. А.  Мед - 
відь [21] автори віддають значну перевагу 
гліколітичній системі енергозабезпечення і вважають, 
що за рахунок збільшення об’єму анаеробної 
лактатної роботи можна підвищити інтенсивність 
тренувальної роботи та ефективність підготовки 
висококваліфікованих борців вільного стилю у 
підготовчому, передзмагальному та змагальному 
періодах. Що дозволяє, як стверджують автори, 
більш ефективно готувати борців високого класу 
до відповідальних змагань. А конкретніше, автори 
розподіляють тренувальну роботу на різних етапах 
підготовки таким чином:

1.	 На загальнопідготовчому етапі пропонуються 
такі пропорції між навантаженнями у їх тренувальному 
процесі: спеціальна підготовка (СП) – 30 % та загаль-
на фізична підготовка (ЗФП) – 70 %. Об’єм спеціаль-
них анаеробних тренувальних навантажень має скла-
дати 15 % (1 % – креатинфосфатна компонента та 
14 % – гліколітична) від загального об’єму спеціаль-
ного навантаження, анаеробно-аеробної спрямова-
ності – 15 % та аеробного – 70 %. Об’єм ЗФП анае-
робного режиму – 10 % від загального об’єму ЗФП, 
анаеробно-аеробного – 10 % та аеробного – 80 %.

2.	 Для інтенсифікації тренувального процесу на 
проміжному етапі змагального періоду автор пропо-
нує планувати СП в об’ємі 60 % від загального об’єму 
тренувальної роботи та ЗФП – 40 %. Об’єм спеціаль-
ної анаеробної роботи має складати 30 % (1 % – алак-
татної та 29 % – гліколітичної) від загального об’єму 
спеціальної роботи, анаеробно-аеробного спряму-
вання – 30 %, аеробного – 40 %. Об’єм ЗФП анаероб-
ного режиму – 15 %, анаеробно-аеробного – 10 %, 
аеробного – 75 %.

3.	 Для підвищення інтенсивності тренувального 
процесу на передзмагальному етапі об’єм спеціаль-
ної роботи варто планувати до 70 % від загальної тре-
нувальної роботи та 30 % – ЗФП. Об’єм спеціальної 
анаеробної роботи має складати 40 % (1 % – алактат-
ної та 39 % гліколітичної) від загального об’єму СП, 
анаеробно-аеробної – 40 % та 20 % – аеробної. Об’єм 
ЗФП анаеробного режиму – 20 %, анаеробно-аероб-
ного – 15 % та 65 % – аеробного.

Однак ряд авторів [24; 27] схиляються до пере-
ваг алактатної системи енергозабезпечення щодо її 
важливої ролі в біоенергетиці організму борців. Вони 
вказують на те, що креатинфосфатний шлях енерго-
забезпечення, який здійснює роль буфера між проце-
сами енерговитрат і ресинтезом АТФ, є центральною 
ланкою енергетичного обміну скелетної і серцевої 
мускулатури борців. Автори, очевидно, мають на увазі, 
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окрім ролі креатинфосфату як енергоджерела в зоні 
відносної максимальної потужності [33], ще й відому 
його функцію як транспортера макроергів від джерела 
його накопичення – мітохондрій до м’язових волокон, 
де безпосередньо відбувається остаточне фосфори-
лювання: КрФ+АДФ=АТФ+Креатин.

Як зазначає В. Е. Кальницькая [16], використання 
в практиці показників обміну креатинфосфату та біл-
ків у якості біохімічного контролю дають можливість 
оцінити стан борців та цілеспрямовано керувати тре-
нувальним і відновним процесами.

S. Bellenger [34] стверджує, що потреба в залу-
ченні різних джерел енергії у борців часто змінюється 
під час самого поєдинку. Вибухові силові елементи 
виконуються за максимальної потужності системи 
АТФ-КрФ, аеробна система допомагає борцю швид-
ко відновитись під час коротких пауз відпочинку або 
малоінтенсивного спарингу. Проте домінуючою енер-
гетичною системою, як зазначає автор, є все ж таки 

анаеробна. Автор декларує, що борці вільного стилю 
затрачають 70–90 % енергії систем АТФ-КрФ та АТФ-
гліколітичного походження і значно менше 10–30 % 
аеробної під час змагальної сутички.

Висновки:
1.	 Встановлено, що низка авторів враховує 

роль різних джерел енергозабезпечення у підготовці 
спортсменів з вільної боротьби.

2.	 З’ясовано, що деякі автори звертають увагу 
на індивідуальні особливості ведення боротьби у пев-
ному стилі, але вони не пов’язують це з особливостя-
ми їх енергозабезпечення.

3.	 Передбачається актуальним доведенням гі-
потези про внесок різних систем енергозабезпечення 
у підготовку спортсменів з вільної боротьби для спря-
мованого впливу на їх спеціальну працездатність.

Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується побудова програми з підвищення ефектив-
ності підготовки кваліфікованих борців з урахуванням 
особливостей механізмів енергозабезпечення.
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