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вищих досягнень та максимальної реалізації індивідуальних можливостей,  структура чотирирічних циклів має 
відповідати основним положенням побудови підготовки на відповідному етапі багаторічного вдосконалення та 
індивідуальним особливостям спортсменів. Для третьої групи спортсменів, які виступали на декількох Олімпійських іграх, 
наближаються до завершення спортивної кар'єри та знаходяться на етапах збереження вищої спортивної майстерності і 
поступового зниження результатів, сумарний обсяг роботи має значно знизитися, тренувальний процес спрямовується 
на максимально можливе використання якісних характеристик тренувального процесу, пошук і реалізацію прихованих 
індивідуальних резервів у техніко-тактичній, фізичній та психологічній  підготовленості. Таким чином, рівень досягнень 
збірної команди України в Парижі залежатиме від здатності тренерського складу зорієнтувати підготовку у черговому 
олімпійському циклі на максимальну стимуляцію резервних можливостей спортсменів та виведення їх на найвищий 
рівень готовності до Ігор ХХХІІІ Олімпіади 2024 р. 

Висновки. 1. Виступ збірної команди України з фехтування на Іграх ХХХІІ Олімпіади (одна бронзова медаль) 
можна вважати задовільним. 2. Результати виступу спортсменів на Іграх ХХХІІ Олімпіади вказують на необхідність 
удосконалення  системи спортивної підготовки в олімпійському циклі, що передбачає багаторазову участь у змаганнях 
протягом року та досягнення високого рівня готовності в головних змаганнях триріччя – Олімпійських ігор. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розробкою Концепції розвитку олімпійських видів спорту в 
Україні. 
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ВПЛИВ СЕРЕДНЬОГІР’Я НА ВИСТУП АТЛЕТІВ З ВІЛЬНОЇ ЧОЛОВІЧОЇ ТА ЖІНОЧОЇ БОРОТЬБИ НА ХХХІІ 

ОЛІМПІЙСЬКИХ ІГРАХ У ТОКІО 
 

У статті було проаналізовано виступ учасників та призерів з вільної чоловічої та жіночої боротьби на ХХХІІ 
Олімпійських іграх в Токіо після проходження  навчально-тренувального збору в умовах середньогір’я під час 2-го 
заключного етапу підготовки до цих змагань, що проходив у Івано-Франківській обл. на навчально-спортивній базі 
«Заросляк» з урахуванням віку та кваліфікації спортсменів. База знаходиться на висоті 1330 м. над рівнем моря.  м. 
Токіо, що приймає Олімпійські Ігри знаходиться на висоті 40 метрів над рівнем моря.  Збори проводились з 17.06 по 
04.07.2021р. (17 діб) для чоловічої збірної та з 12.06 по 03.07.2021 р. (21 доба) для жіночої збірної з боротьби вільної. 
Також була врахована тривалість зборів та проміжок часу після них при поверненні на рівнину та безпосередніми 
днями змагальної діяльності. Аналіз результатів дослідження вказує на те, що найкращий результат і відповідно пік 
функціональних можливостей і витривалості на Олімпійських іграх показали атлети, які пройшли навчально-



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                          Випуск 11 (143) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                         Issue 11  (143) 2021 

88 

тренувальний збір тривалістю 21 доба та в яких змагальні сутички приходили на 30-32й день після зпуску з гір. 
Ключові слова: середньогір’я, вільна боротьба, Олімпійські ігри функціональні можливості, витривалість, 

адаптація, киснева недостатність,  тренування. 
 
Malinsky Igor, Lavrentiev Oleksandr, Kachur Irina, Andriytsev Valerii, Andriytseva Vita. The influence of the 

highlands on the performance of athletes in freestyle men’s and women's wrestling at the XXXII Olympic Games in 
Tokyo. The article analyzes the performance of participants and winners in men's and women's freestyle wrestling at the XXXII 
Olympic Games in Tokyo after the training camp in the highlands during the 2nd final stage of preparation for these competitions, 
which took place in Ivano-Frankivsk region . at the educational and sports base "Zaroslyak" taking into account the age and 
qualifications of athletes. The base is located at an altitude of 1330 m above sea level. Tokyo, the host of the Olympic Games, is 
located at an altitude of 40 meters above sea level. The meeting was held from June 17 to July 4, 2021  (17 days) for the men's 
team and from June  12 to July 3, 2021 (21 days) for the women's freestyle wrestling team. The duration of the meeting and the 
period of time after it when returning to the plain and the immediate days of the competition were also taken into account. 

The topical of training athletes also lies in the fact that this is the first Olympic Games after the coronavirus pandemic. 
The training plan was changed from the usual four-year training cycle to a five-year one. And the next games will take place in 
three years in Paris. 

 Analysis of the results of the study indicates that the best result and, accordingly, the peak of functionality and 
endurance at the Olympic Games showed athletes who underwent a training camp lasting 21 days and in which competitive 
fights came on the 30-32nd day after descending from the mountains. 

Each sport has its own optimal range of heights for training before the main start, the duration of the training camp and 
the day the body reaches the peak of functionality and efficiency. 

Keyword: middle mountains, freestyle wrestling, Olympic games, functionality, endurance, adaptation, oxygen 
deficiency, training. 

 
Постановка проблеми. В спорті вищих досягнень вже давно тренувальні навантаження для спортсменів на 

протязі року досягли максимуму. І кожен наступний етап багаторічної підготовки дає поштовх не тільки для розвитку 
науки в спорті, пошуку нових більш ефективних методик тренувального процесу з відповідним відновленням, але й 
створює необхідність для організму атлета адаптуватися до нових видів навантажень у всіх видах спорту в світі і зокрема 
у єдиноборствах.  Ще одним фактором стала сьогодення короновірусна пандемія, яка змусила Міжнародний 
олімпійський комітет (МОК) перенести  Олімпійські Ігори у Токіо з 2020 року на 2021 рік, що зпричинило 
безприцендентний випадок для всього олімпійського руху змінити, ось вже більше як на протязі 100 років, 
загальнопринятий чотирьохрічний олімпійських цикл підготовки на п’ятирічний. Тим самим створюючи необхіднсть для 
аналізу тренувальної  і змагальної діяльності під час головного старту олімпійського циклу. 

Актуальність полягає в тому, що вперше зроблений аналіз виступу призерів та учасників XXXII Олімпійських ігор 
в Токіо після короновірусної пандемії при зміні звичного чотирьохрічного циклу підготовки з вільної чоловічої та жіночої 
боротьби з урахуванням віку, тривалості навчально-тренувального збору в середньогір’ї та проміжком часу за який 
спортсмени вийшли на пік своїх функціональних можливостей та витривалості після повернення на рівнину, що 
вподальшому дає змогу використовувати дані для ефективної підготовки атлетів та їх тренерів для якісного виступу їми 
на міжнародній арені. 

Аналіз літературних джерел. Вивчення механізмів адаптації до фізичних навантажень є однією з основних 
проблем сучасної фізіології і медицини, оскільки в процесі життєдіяльності організм людини постійно стикається зі 
змінами гомеостазу, що виникають в процесі виконання рухів. Спортивна діяльність пов'язана з граничними по 
інтенсивності і тривалості фізичними навантаженнями, які пов'язані з мобілізацією фізіологічних функцій систем, що 
визначають загальну фізичну працездатність і спортивний результат [10].  

Високий, рівень розвитку, функціональних здібностей систем дихання, кровообігу та крові, як правило, 
визначають високу загальну і спеціальну працездатність організму спортсменів [5].  

Відомо, що зростання спортивних результатів у процесі багаторічної підготовки пов'язаний з безперервним 
підвищенням тренувальних і змагальних вимог. Для виконання цих вимог спортсмен може йти двома шляхами: 
збільшувати зовнішні параметри навантаження - загальні і часткові її обсяги, інтенсивність виконання вправ і т.д., що 
викликають відповідні зрушення і наступні перебудови в морфо-функціональних системах організму,  і за рахунок 
застосування заходів і процедур, що безпосередньо впливають на ці системи, а також ускладнюють або полегшують їх 
діяльність (фармакологічні препарати, маски, дихальні суміші, барокамери та ін.).  

Тренування в умовах гірського клімату дає можливість одночасно йти обома шляхами, використовуючи 
сумарний вплив на організм спортсменів ускладнених кліматичних факторів, рельєфу місцевості та різних параметрів 
тренувальних і змагальних навантажень.  

Вивчення питань, пов'язаних з акліматизацією (адаптацією) людини в умовах гірського клімату ведеться 
безперервно вже кілька століть. За цей час вченими різних країн виконано велику кількість робіт, особливо медико-
біологічного профілю. Це дозволило встановити основні механізми акліматизації до гірського клімату та адаптації до 
факторів гіпоксії.  

Основний висновок всіх робіт полягає в тому, що гірська акліматизація пов'язана з підвищенням здатності 
організму працювати в умовах кисневої недостатності. В результаті адаптації відбуваються відповідні перебудови в 
діяльності органів дихання і кровообігу, стані нервової та ендокринної систем, м'язового апарату і т.д. Ці перебудови 
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охоплюють практично всі тканини і клітини організму.  
Тому тренування в гірських умовах як додатковий засіб підвищення спортивної працездатності більш доцільний, 

ніж інші, штучні, способи стимулювання спортивних досягнень.  
Фахівці також встановили паралель між пристосуванням організму до гірських умов і до м'язової роботі певної 

потужності, при якій найважливішим лімітуючим фактором є недолік кисню. Якщо ж одночасно діють обидва чинники, 
коли, перебуваючи в горах, людина робить напружену м'язову роботу, фізіологічний вплив тренування стає більше, ніж 
на рівні моря [6].  

Після закінчення тренування в гірських умовах організм спортсмена виявляється в стані більш високої 
працездатності, ніж до підйому в гори. Це, як правило, пов'язують з тим, що явища кисневої недостатності, які 
супроводжують м'язову роботу в видах спорту, що вимагають переважного прояву витривалості, переносяться значно 
легше. А так як найважливішою умовою спортивної працездатності в багатьох видах спорту є здатність до високого 
тривалого рівня споживання кисню, то ця здатність після перебування в горах значно зростає. Крім того, в процесі 
тренування в середньогір'ї і адаптації до гіпоксії організм удосконалює здатність більш економне витрачати кисень [3].  

Так само відомі випадки, коли окремі спортсмени і цілі команди після тренування в горах виступали в змаганнях 
невдало. Тому висловлювалася думка, що для видатних спортсменів немає необхідності тренуватися в середньогір'ї, так 
як їх організм і так знаходиться на дуже високому функціональному рівні. Причина таких поглядів в першу чергу в нестачі 
інформації щодо обґрунтування методики спортивного тренування в гірських умовах [8]. 

Більшість спеціалістів, опираючись на аналіз фізіологічних реакцій на перебування та тренування в гірських 
умовах, пропонують наступну класифікацію:  

 низькогір’я – 800-1000 м. над рівнем моря, на даній  висоті в умовах спокою, а також  при помірних 
навантаженнях ще не достатньо проявляється суттєвий вплив нестачі кисню на фізіологічні функції, отже тільки при дуже 
великих навантаженнях з’являється виражені функціональні зміни;  

 середньогір’я – від 800-1000 до 2500 м над рівнем моря, для цієї зони характерно виявлення 
функціональних змін вже при помірних навантаженнях, хоча в стані спокою людина, зазвичай, не відчуває негативного 
впливу недостачі кисню; 

 високогір’я – більш 2500 м над рівнем моря, в цій зоні вже у стадії спокою виявляються функціональні 
зміни в організмі, що свідчать про кисневу недостатність [2, 4, 6]. 

Виходячи з вище перерахованого випливає, що головним і вирішальним фактором, від якого залежить 
ефективність тренування в середньогір'ї, є оптимальний рівень тренувальних і змагальних навантажень, виконуваних на 
гірському етапі, а також перед його початком і після спуску. Тільки за цих умов можливий прояв сумарного ефекту, 
вираженого в підвищенні досягнень спортсменів.  

Однак, це не можливо без сучасного аналізу проведених спортсменами спорту вищих досягнень навчально-
тренувальних зборів в умовах середньогір'я і їх подальшим виступом на основних змаганнях олімпійського циклу. 

Мета статті: полягає в теоритичному обґрунтуванні впливу на виступ учасників та призерів з вільної чоловічої 
та жіночої боротьби на ХХХІІ Олімпійських іграх в Токіо після проходження  навчально-тренувального збору в умовах 
середньогір’я з урахуванням віку спортсмена. 

Завдання дослідження є: здійснення аналізу тривалості збору в умовах середьогір’я для кожного з видів вільної 
боротьби (чоловічої, жіночої), тривалості часу, який спортсмени провели після зпуску з гір та кількості днів до 
безпосереднього моменту, коли проводилися змагальні сутички на XXXII Олімпійських іграх в Токіо. 

В роботі використовуються методи аналізу й узагальнення наукової, навчально-методичної та спеціальної 
літератури. 

Виклад основного матеріалу дослідження. На думку фахівців [2], великі резерви для підвищення 
ефективності підготовки висококваліфікованих спортсменів знаходяться в широкому використанні тренування на висоті 
1000-1500 м.  

При аналізі реакції, які виникають при спільному впливі гіпоксичних факторів, які є наслідком знаходження в 
горах і застосування спеціальних тренувальних програм гіпоксичного характеру, то ефективність підготовки на висоті 
1000-1500 м стосовно окремих видів спорту може виявитися вищою в порівнянні з тренуваннями вище 1500 м [9]. До 
таких видів, в першу чергу, слід віднести вільну і греко-римську боротьбу, спортивні ігри та ряд інших видів спорту. 
Залежно від особливостей побудови тренування в ці дні пік функціональних можливостей і працездатності спортсменів 
доводиться на 20-25-й дні після повернення з гір [6].  

Інші фахівці також відзначають, що найбільш сприятливі реакції відбуваються приблизно через 20 днів після 
повернення з гір, а вже через 30-35 днів після повернення з гір відзначаються перші виражені ознаки деадаптації, які в 
першу чергу стосуються функції кровообігу, дихання, крові, системи утилізації кисню тканинами та ін. [7] При цьому чим 
більше був виражений ефект гірської підготовки, тим раніше і виразніше проявляються ознаки деадаптації [1]. 

Місцем де проводилися навчально-тренувальні збори з 17.06 по 04.07 [12] (17 діб) для чоловічої збірної та з 
12.06 по 03.07 (21 доба) (Рис. 1) для жіночої збірної з боротьби вільної була навчально-тренувальна база «Заросляк» 
(Івано-Франківська обл.) [11], що знаходиться на висоті 1330 м.  
над рівнем моря. В якості примітки  доводимо, м. Токіо, що приймає Олімпійські Ігри знаходиться на висоті 40 метрів над 
рівнем моря.  
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В підготовці також приймали участь претенденти на поїздку до олімпійського Токіо, а саме: чоловіки – 1 

спортсмен вагової категорії до 125 кг, і жінки – 5 спортсменок представлених у вагових категорія до 50, 57, 62, 68 і 76кг 
відповідно. Хочемо зазначити, що серед цих спортсменів у ваговій категорії до 50 кг спортсменка мала розряд 
Заслуженого майстра спорту України, а решта були Майстрами спорту міжнародного класу України (Рис. 2). 

 
Рис. 2. Спортивні звання претендентів на поїздку на ХХХІІ Олімпійські Ігри 

На (Рис. 3) вказані дані про вік та вагу учасників навчально-тренувального збору. Вік наймолодшої учасниці був 
23 роки (до 62кг), а найстаршої 32 роки (до 68кг) серед учасників. 

 
Рис.3. Вік учасників ХХХІІ Олімпійських Ігор в Токіо з вільної боротьби 

 
Після того як атлети з вільної боротьби повернулися на рівнину і почали змагатися на XXXII Олімпійських іграх в 

Токіо [13] пройшло 32-33 дні для вагової категорія до 125 кг з чоловічої боротьби, 29-30 днів для вагової категорії до 76кг, 
30-31 днів – до 68кг, 31-32 днів – до 62 кг, 32-33 днів – до 57 кг і 34-35 днів – до 50кг відповідно з жіночої боротьби (Рис. 
4).  
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Рис.4. Змагальні дні після спуску з гір на ХХХІІ Олімпійських Іграх 

 
Прогнозованими медалістами мали стати фаворити змагань, а саме борець чоловічої збірної вагової категорії 

до 125кг, та борчиня жіночої збірної вагової категорії до 50 кг, проте спортсмени посіли лише 15-те і 5-те місця 
відповідно. Ще 2 спортсменки у вагових категоріях до 57 та 76 кг посіли 8-ме та 12-те місця відповідно. Бронзовими 
призерками вдалося стати спортсменкам у вагових категорія до 62 кг і 68 кг (Рис 5) з віком 23 і 32 років відповідно. 

 
Висновки. Враховуючи та аналізуючи все вище наведене, можемо зробити висновок, що проведення 

навчально-тренувальних зборів в умовах середньогір’я при дотриманні оптимального рівня тренувальних і змагальних 
навантажень на цьому етапі, перед його початком і після спуску підвищують ймовірність отримання медалей на головних 
та основних стартах чотирьох річного циклу. 

В незалежності від віку та статі додому повернулися з медалями або були близькими до них ті атлети, які по-
перше, пройшли як мінімум тритижневий збір на висоті 1330 метрів (НСБ «Заросляк), а по-друге, в яких сутички припали 
на 31-33 день після спуску з гір. Тим самим підтверджуючи те, що для кожного виду спорту є свій оптимальний діапазон 
висот для тренувань перед головним стартом, тривалість навчально-тренувального збору та день виходу організму на 
пік функціональних можливостей і працездатності. 

Перспективи подальших досліджень. Результати дослідження можуть використовуватися при складанні 
річних, чотирьохрічних календарних планів навчально-тренувальних зборів при підготовці до змагань різного рангу для 
окремих видів спорту в яких відіграє важливу роль сумарного навантаження аеробного і анаеробного характеру.  
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Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 

ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ 1-2 КУРСІВ ЗАКЛАДІВ ФАХОВОЇ ПЕРЕДВИЩОЇ ОСВІТИ 
 
У статті надано результати визначення рівня фізичного розвитку здобувачів освіти 1-2 курсів 

дизайнерських спеціальностей коледжу будівництва, архітектури та дизайну. В результаті проведених досліджень 
визначено «середній» рівень фізичного розвитку у дівчат 1-2 курсів та «достатній» – у юнаків.  У віковому та 
статевому аспектах показники фізичного розвитку, в основному, достовірно не відрізняються із загальною 
тенденцією до збільшення результатів із віком та домінування показників хлопців над такими у дівчат. Виняток 
становлять дані індексу Руф’є, де спостерігається протилежна тенденція – результати з віком знижуються у і 
дівчат вони вищі, ніж у юнаків. 

Таким чином, результати дослідження свідчать про доцільність впровадження в процес фізичного виховання 
здобувачів освіти 1-2 курсів закладів фахової передвищої освіти спеціальних фізичних вправ, спрямованих на 
підвищення функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем. 

Ключові слова: студенти, фізичне виховання, серцево-судинна система, дихальна система. 
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