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ЗМІШАНИХ ЄДИНОБОРСТВАХ 

 
В даній статті представлені результати дослідження визначення особливостей зміни показників 
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таїландським боксом у відповідь на навантаження силового характеру в передзмагальних мезоциклах. Встановлено, 
що у обстежених спортсменів, не залежно від виду змішаних єдиноборств, до початку силових навантажень 
фіксувалась напруга всіх регуляторних систем, на що вказували параметри показника VLF, які майже вдвічі 
перевищували норму. Одночасно встановлено, що в учасників показник HF, який характеризує парасимпатичний тонус, 
складає в середньому лише 10,3 % сумарної потужності спектра, що свідчить про переважання симпатичної системи. 
Результати виявлені після використання учасниками силових навантажень великого обсягу навантажень та середньої 
інтенсивності свідчать про достовірне зменшення загальної потужності спектра коливання кардіоінтервалів. 
Виявлено зростання напруженості вегетативної регуляції ритму серця за рахунок послаблення активації 
парасимпатичного тонусу насамперед у спортсменів, які займаються хортингом. Саме у спортсменів з рукопашного 
бою та хортингу, у відповідь на силові навантаження з великим обсягом роботи, підвищується активація 
центрального контуру та посилюється рівень симпатичної регуляції. 

Ключові слова: змішані єдиноборства, навантаження, спортсмени, варіабельність серцевого ритму. 
 
Viktorii Petrovych, Оleh Dykyi, Оleksandr Kulakov, Nataliia Shevchenko, Oleksandr Trifan. Indicators of heart 

rhythm variability as informative markers of adaptive changes in Mixed Martial Arts. This article presents the results of a 
study of determining the characteristics of changes in heart rate variability indicators in athletes who have been engaged in horting, 
hand-to-hand combat, and Thai boxing for a long time in response to strength loads in pre-competition mesocycles. It was 
established that in the examined athletes, regardless of the type of mixed martial arts, the tension of all regulatory systems was 
fixed before the beginning of strength loads, as indicated by the parameters of the VLF indicator, which were almost twice the 
norm. At the same time, it was established that the HF indicator of the participants, which characterizes the parasympathetic tone, 
is on average only 10.3% of the total power of the spectrum, which indicates the predominance of the sympathetic system. The 
results revealed after the participants used power loads of a large amount of loads and medium intensity indicate a reliable 
decrease in the total power of the spectrum of oscillation of cardio intervals. An increase in the intensity of the autonomic 
regulation of the heart rhythm due to the weakening of the activation of the parasympathetic tone was revealed, primarily in 
athletes engaged in horting. It is in athletes from hand-to-hand combat and horting, in response to power loads with a large volume 
of work, the activation of the central circuit increases and the level of sympathetic regulation increases. 

Key words: mixed martial arts, load, athletes, heart rate variability. 
 
Постановка проблеми та її взаємозв’язок з важливими науковими та практичними дослідженнями. Оцінки стану 

регуляторних систем організму спортсменів в змішаних єдиноборствах, особливо рівня резистентності відділів 
вегетативної нервової системи зовнішньому фізичному подразнику, дозволяє збалансовано реалізовувати свій 
функціональний потенціал в процесі тренувальної діяльності за рахунок підвищення адаптаційних резервів організму та 
економізації енергозабезпечення та оптимізації роботи нейро-гуморальної системи [1; 4; 10]. Порушення основних 
механізмів вегетативної регуляції серцевої діяльності, є не лише первинним фактором розвитку втоми та перетренування, 
але як індикатором початку розвитку компенсаторних процесів, які призведуть до зриву адаптації організму спортсменів в 
даних видах єдиноборств [2, 5, 7]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В сучасній системі підготовки спортсменів зі змішаних єдиноборств, 
використанню фізіологічного методу аналіз варіабельності серцевого ритму приділяється певна уваги провідних науковців 
зі спортивної фізіології [4, 12, 13]. Відомо, що варіабельність серцевого ритму (ВСР), є сучасним неінвазійним методом 
оцінки стану регуляторних систем організму спортсменів, зокрема функціонального стану різних відділів вегетативної 
нервової системи на різних етапах підготовки [8, 14]. Особливо це стосується методів контролю автономного і 
спектрального аналізу ВРС спортсменів в умовах використання різних режимів навантаження та моделей тренувальних 
занять [7]. 

Досліджуючи механізми удосконалення системи діагностики функціонального стану спортсменів, ряд провідних 
фахівців зі змішаних єдиноборств активно вивчають вегетативні механізми регуляції серцевої діяльності використовуючи 
показники оцінки варіабельності серцевого ритму [9; 14; 15]. На думку низки науковців [4, 5], які в своїх роботах чітко 
демонструють загальні тенденції до визначення основного значення  методу варіабельності серцевого ритму, як 
інструментального критерії оцінки стану регуляторних механізмів на основі співвідношення активації симпатичного і 
парасимпатичного відділів вегетативної нервової системи, які впливають за зміну активності автономного чи центрального 
контурів управління ритмом серця [1; 3;14]. 

Проблема оцінки прояву адаптаційно-компенсаторних реакцій організму спортсменів з даних видів спорту на 
фізичні навантаження різного обсягу та інтенсивності, є одним із пріоритетних завдань як науковців так і тренерів. 
Одночасно, одним із найбільш спірних питань в системі контролю за функціональними резервами організму спортсменів в 
змішаних єдиноборствах та визначення найбільш оптимальних, інформативних методів діагностики стану 
перетренованості та можливого зриву адаптації на етапі передзмагальних мезоциклів. 

Мета дослідження. Вивчити особливості зміни показників спектрального аналізу методу варіабельності 
серцевого ритму у спортсменів, які займають різними видами змішаних єдиноборств в умовах тренувальних навантажень в 
передзмагальних мезоциклах.  

Методи та організація дослідження. В дослідження приймали участь 60 спортсменів, віком 19-20 років, які 
мають стаж занять зі змішаними єдиноборствами 3-4 роки. Дослідження проводились в період передзмагального 
мезоциклу до основних змагань року. Для реалізації поставлено мети з учасників дослідження було сформовано 3 групи по 
20 осіб. До 1 групи ввійшли представники з хортингу, до 2 групи – з рукопашного бою, а до 3 групи – спортсмени, які 
займаються тайським боксом. Для оцінки адаптаційних механізмів в організмі учасників дослідження в умовах заданих 
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тренувальних навантаження, використовували методи аналізу варіабельності серцевого ритму (ВСР) [1, 2]. 
Використовуючи спектральний метод аналізу ВСР, який надає інформацію про розподіл потужності залежно від частоти 
коливань, досліджували такі показники: високочастотний спектр коливань кардіоінтервалів (HF, %), низькочастотний спектр 
(LF, %), наднизькочастотний спектр (VLF, %) та індекс вагосимпатичної взаємодії (LF/HF) [4]. Контроль відбувався у стані 
спокою до та після тренувальних навантажень силової спрямованості в великим обсягом роботи та середньою 
інтенсивністю.  

Для реєстрації параметрів спектрального аналізу використовували монітор серцевого ритму «Polar RS800CX» 
(Фінляндія) Для реалізації методу в роботі використовували такі прилади та матеріали: монітор серцевого ритму; 
передавач WearLink® L.I.N.K., який передає дані про частоту серцевих скорочень на монітор серцевого ритму (в комплект 
входить з'єднувач і ремінець); Polar WebLink із використанням IrDA-з’єднання; програмне забезпечення «Polar ProTrainer 
5TM»; повне керівництво користувача монітора серцевого ритму Polar RS800C; статистична програма «Kubios HRV», 
ноутбук. 

Схема вимірювання проводилась за загальноприйнятою методикою, яку наведено в інструкції щодо керівництва 
користувача монітором серцевого ритму Polar RS800C. Запис досліджуваних показників проводився у вихідному 
положенні,  лежачи на спині в стані спокою до та після фізичних навантажень. Використовуючи статистичну програму 
«KubiosHRV» обчислювали отримані результати. При проведенні аналізу часових і спектральних показників варіабельності 
серцевого ритму ми орієнтувалися на величини, що наведені в Міжнародному стандарті (1996)..  

Виклад основного матеріалу дослідження. Представлені в табл. 1 параметри показників спектрального аналізу 
серцевого ритму у спортсменів всіх 3 обстежених груп демонструють характерну тенденцію до зміни після силових 
навантажень порівняно зі станом спокою.  

Встановлено, на початку фізичного навантаження у представників всіх трьох груп були виявлені високі параметри 
показника VLF (61,4–67,5%) порівнюючи з рівнем загальної норми (15–30 %), свідчать про напруження всіх їх регуляторних 
систем (гіперадаптивний стан). Також виявлено, що в нетренованих юнаків 1-ї основної групи показник HF (%) складає 5,8 
% сумарної потужності спектра при нормі 15–25 % [11, 13], що вказує на зміщення вегетативного балансу у бік 
переважання симпатичної системи. Одночасно встановлено, що в учасників дослідження показник HF, який характеризує 
парасимпатичний тонус, складає в середньому лише 10,3 % сумарної потужності спектра, що свідчить про переважання 
симпатичної системи.  

Таблиця 1 
Показники спектрального аналізу серцевого ритму у спортсменів обстежених груп протягом дослідження, Ме (25; 

75), n=60 

Показники 
Групи 

досліджуваних 
До тренування Після тренування 

Наднизькочас-тотний 
спектр, % (VLF)  

Хортинг, n=20 
62,30 

 47,40; 64,11 
96,73*  

92,62; 96,92 

Рукопашний бій, n=20 
67,50  

46,17; 71,47 
93,95*  

85,16; 94,66 

Тайський бокс, n=20 
61,40 

45,22; 64,32 
86,42 

84,36; 94,41 

Низькочастотний 
спектр, % (LF) 

Хортинг, n=20 
24,10  

20,12; 38,42 
2,90*  

2,02; 3,12 

Рукопашний бій, n=20 
24,90  

22,27; 34,69 
4,99*  

3,47; 5,76 

Тайський бокс, n=20 
28,80 

25,10; 39,47 
10,28* 

8,29; 10,95 

Високочастотний 
спектр, % (HF) 

Хортинг, n=20 
13,60  

12,21; 15,70 
0,37*  

0,22; 0,59 

Рукопашний бій, n=20 
7,60 

5,61; 16,22 
1,06* 

0,81; 1,60 

Тайський бокс, n=20 
9,80 

8,32; 12,41 
3,30* 

2,78; 4,41 

Total, мс2 

Хортинг, n=20 
4122,32  

849,16; 4616,20 
1366,02*  

849,00; 1452,50 

Рукопашний бій, n=20 
2964,60  

1490,72; 3524,97 
1299,90*  

1069,40; 1324,40 

Тайський бокс, n=20 
4310,59 

958,89; 4883,70 
3431,50 

2568,00; 3499,00 

Співвідношення 
LF/HF, мс2 

Хортинг, n=20 
1,77  

1,36; 3,36 
7,83*  

5,96; 8,09 

Рукопашний бій, n=20 
3,27  

2,27; 3,44 
4,70*  

3,32; 5,19 

Тайський бокс, n=20 2,93 3,11 
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2,66; 3,12 2,65; 3,20 

Примітка: *-р<0,05, порівняно зі станом спокою (до навантаження) 
 

Результати спектрального аналізу ВСР спортсменів обстежених груп, отримані після використання в процесі 
тренувального заняття силових навантажень великого обсягу та середньої інтенсивності, демонструють саме перевагу 
показника над низькочастотного спектра коливань ритму серця над іншими контрольованими даними. Виявлено достовірне 
зменшення загальної потужності спектра коливання кардіоінтервалів, знижується сумарний рівень активності різних ланок 
регуляторного механізму, особливо серед групи спортсменів, які займаються хортингом.  

Одним із вагомих фактів, які вказують про посилення центральних механізмів нейрогуморальної регуляції ритму 
серця (центрального контуру) учасників дослідження після тренувального навантаження, за рахунок зниження 
парасимпатичної активації автономної нервової системи на синусовий вузол серця, є підвищення параметрів показника 
вегетативного балансу (LF/HF). Особливо даний показник демонструє підвищення в 4,4 рази після навантаження, 
порівняно зі станом спокою в групі спортсменів з хортингу. При цьому спортсменів, які займаються тайським боксом, 
показник LF/HF демонструє підвищення на 6,1 % (р<0,05) порівняно з результатами фіксованими до навантаження, що 
свідчить про високий рівень резистентності їх організму та достатній рівень адаптаційних резервів.  

Водночас, достовірне збільшення показника наднизькочастотного спектра ритму серця (VLF) після тренувальних 
навантажень, особливо у спортсменів, які займаються хортингом (на 34,4%) та рукопашним боєм (на 26,4%) також 
вказують активацію центрального контуру і посилення симпатичної регуляції серцево-судинної системи. 

Висновки. Таким чином, в процесі проведеного дослідження було виявлено, що саме у спортсменів з 
рукопашного бою та хортингу, у відповідь на силові навантаження з великим обсягом роботи та середнім рівнем 
інтенсивності, підвищується активація центрального контуру та посилюється рівень симпатичної регуляції. Встановлене 
зменшення рівня загальної потужності спектра коливань кардіоінтервалів у представників всіх трьох обстежених груп після 
тренувальних навантажень, пов'язано з активацією симпатичної ланки регуляції і може розглядатися як  один із варіантів 
прояву короткочасної адаптаційної  реакції у відповідь на стресовий фізичний подразник.  

Перспективи подальших досліджень. Вивчення особливостей функціональних змін в організмі спортсменів 
різних видів змішаних єдиноборствах в процесі оптимізації системи підготовки використовуючи фізіологічні методи 
контролю в умовах довготривалої адаптації. 
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СУЧАСНЕ МАТЕРІАЛЬНО-ТЕХНІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ У 
ВЕСЛУВАННІ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 
У статті розглянуті сучасні погляди на підготовку спортсменів веслувальників, а також важливість 

використання в тренувальному процесі сучасних технічних засобів. В результаті аналізу літератури виявлено, що при 
роботі з веслувальниками на етапі базової підготовки недостатня увага приділяється оперативному аналізу 
інформації, отриманої під час тренувального процесу. Актуальність даного дослідження зумовлена також тим, що в 
науковій літературі мало висвітлено питання про можливості використання спортсменами веслувальниками сучасних 
технічних засобів та портативних пристроїв. 

Метою роботи було визначити, які матеріально-технічні засоби використовують  веслувальники у 
тренувальному процесі та визначити їхню пріоритетність на думку самих спортсменів. 

У статті описано результати анкетування про використання матеріально технічних засобів та обладнання 
у тренувальному процесі веслувальників 14-16 років на етапі базової підготовки. 

Інформація від переносних пристроїв дозволяє аналізувати можливості та фізіологічні особливості 
спортсменів. Це допомагає спортсмену і тренеру отримувати автоматичний зворотній зв'язок з інформацією про те, 
як покращити особисті результати і запобігти травмам. 

Ключові слова: веслування на байдарках, переносний пристрій, технічні засоби, тренувальний процес, етап 
базової підготовки, підготовка. 

 
Redkva Yrii. Modern material and technical support of the educational and training process in rowing at the 

stage of basic training. The article examines modern views on the training of rowing athletes, as well as the importance of using 
modern technical means in the training process. As a result of the literature analysis, it was found that when working with rowers at 
the stage of basic training, insufficient attention is paid to the operational analysis of information obtained during the training 
process. The relevance of this study is also due to the fact that the issue of the possibility of using modern technical means and 
portable devices by rowing athletes has not been covered in the scientific literature. 

The purpose of the work was to determine which technical means are used by rowers in the training process and to 
determine their priority in the opinion of the athletes themselves. 

The article describes the results of a questionnaire about the use of material and technical means and equipment in the 
training process of rowers aged 14-16 at the stage of basic training. 

It was found that the priority element of the training process according to the rowers is the material and technical base, 
namely: a gym, a modern paddle and special sports clothes. At the same time, the vast majority of respondents said they would 
like to be able to train with modern technical equipment such as wearables and GPS. 

Information from portable devices makes it possible to analyze the capabilities and physiological characteristics of 
athletes. This helps the athlete and coach to receive automatic feedback on how to improve personal results and prevent injuries. 

The use of portable devices in combination with modern inventory requires further research. In the future, we plan to 
develop a training program for rowers 14-16 y.o. with the use of portable devices in the training process. 

Key words: kayaking, portable device, technical equipment, training process, stage of basic training, preparation. 
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