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У статті розглянуто питання оптимізації техніко-тактичної підготовки спортсменок в україн-
ському національному виді спортивних єдиноборств – козацькому двобої. Показано формування сучас-
ного національного єдиноборства – козацького двобою, на основі традиційної української бойової куль-
тури. Проаналізовано дані сучасної наукової літератури з питань оптимізації спортивного тренування 
жінок. Досліджувалась тренувальна діяльність кваліфікованих спортсменок з козацького двобою 
(змагальний розділ – герць 3). Вибірка дослідження налічувала 28 кваліфікованих спортсменок з укра-
їнського національного виду єдиноборств, козацького двобою (змагальний розділ – герць 3), з такими 
характеристиками: віком 17–24 роки; кваліфікаційний рівень учасниць – 2 майстри спорту України, 
8 кандидатів у майстри спорту України і 18 спортсменок 1-го розряду. Порівняння показників техніко-
тактичної підготовленості груп наприкінці дослідження також свідчить про більші зрушення в екс-
периментальній групі (>0,05). Особливо це стосується вміння вибудовувати тактику (t=2,40; p<0,05), 
оскільки коефіцієнти атакувальних та захисних дій мають більший діапазон їх застосування в експе-
риментальній групі. Застосування в тренувальному процесі з техніко-тактичної підготовки значних 
та великих навантажень у постменструальній і постовуляторній фазах специфічного біологічного 
циклу та зниження навантаження в інших фазах ОМЦ сприяє достовірному зростанню найбільш 
інформативних показників техніко-тактичної підготовленості спортсменок козацького двобою. При 
плануванні системи тренувальних занять жінок з техніко-тактичної підготовки в українських націо-
нальних видах спортивних єдиноборств доцільно враховувати специфічний біологічний цикл, що сприяє 
збільшенню результативності змагальної діяльності протягом річного циклу підготовки.

Ключові слова: тренувальний процес, методика підготовки, козацький двобій, специфічний біоло-
гічний цикл, змагальна діяльність.

Lytvynenko А. M., Mulyk V. V. Peculiarities of technical and tactical training of female athletes 
in Ukrainian national martial arts

The article examines the issue of optimizing the technical and tactical training of female athletes in the 
Ukrainian national form of martial arts – the Cossack Fight. The formation of modern national single com-
bat – Cossack Fight, based on traditional Ukrainian martial culture, is shown. The data of modern scientific 
literature on optimization of women’s sports training were analyzed. The training activity of qualified female 
athletes in the Cossack Fight (competitive division – hertz 3) was studied. The sample of this study included 
28 qualified female athletes from the Ukrainian national form of martial arts, the Cossack Fight (competi-
tive division Hertz 3), with the following characteristics: age 17–24 years. Qualification level of the partici-
pants: 2 masters of sports of Ukraine, 8 candidates for master of sports of Ukraine and 18 sportswomen of 
the 1 category. Comparison of indicators of technical and tactical preparedness of the groups at the end of 
the study also shows greater shifts in the experimental group (>0.05). This especially applies to the ability to 
build tactics (t=2.40; p<0.05), as the coefficients of attacking and defensive actions have a greater range of 
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Постановка проблеми. У світі існує стійка 
тенденція до зростання популярності національ-
них видів єдиноборств. Деякі з них вже увійшли 
до програми Олімпійських ігор: бокс, дзюдо, 
вільна та греко-римська боротьба, тхеквондо 
ВТФ, фехтування, а інші перебувають на шляху до 
олімпійського визнання. Серед останніх доцільно 
виокремити кікбоксинг, таїландський бокс Муей 
Тай, французький бокс Сават, таеквон-до ІТФ, 
японські сумо та джиу-джитсу, бразильську капо-
ейру [1, с. 13; 5, с. 132; 14, с. 168].

Історично склалося так, що Україна майже 
протягом усього свого існування вела боротьбу 
з іноземними загарбниками, що створило умови 
для формування розвиненої оригінальної бойо-
вої культури. Свого максимального розвитку тра-
диційна українська бойова культура досягла за 
часів Запорозької Січі. Козаки на острові Хортиця 
в перервах між походами вдосконалювали бойові 
навички, закалялись фізично та розвивали психо-
фізіологічні якості для збільшення бойової ефек-
тивності. Одним із засобів фізичного й психоло-
гічного гарту козаків була підготовка та участь 
у поєдинках – кулачних боях і комплексному єди-
ноборстві, у якому поєднувалась ударна та бор-
цівська техніка поєдинку. В умовах незалежної 
демократичної української держави в суспільстві 
виник запит на розробку сучасних українських 
видів спортивних єдиноборств, які засновані на 
традиціях національної бойової культури, що 
в короткі строки зроблено фахівцями із засто-
суванням теоретичних підходів та методології 
вітчизняної спортивної науки. Визнаними видами 
спорту, є: козацький двобій, хортинг, український 
рукопаш «Спас», українська боротьба на поясах 
та рукопаш гопак [6, с. 121; 7, с. 60; 13, с. 96].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
З кожним роком збільшується кількість дівчат та 
жінок, які систематично тренуються та беруть 
участь у змаганнях з українських національних 
видів спортивних єдиноборств [2, с. 10; 9, с. 57; 
11, с. 4]. Аналіз літературних джерел з тематики 
оптимізації спортивної підготовки жінок у єди-
ноборствах ударного, борцівського та змішаного 
типів показує спрямованість наукових досліджень 
на вирішення актуальних питань оптимізації 
тренувальної та змагальної діяльності [3, с. 30; 
15, с. 1565]. Низку досліджень присвячено впливу 
статевих гормонів на динаміку ключових показни-

ків фізичної та психічної працездатності в процесі 
підготовки жінок у різних видах спорту [4, с. 40; 
12, с. 40;]. Автори досліджували зміни показни-
ків змагальної діяльності в різні фази оваріально-
менструального (ОМЦ) циклу спортсменок у 
борцівських (дзюдо), ударних (бокс) та змішаних 
видах єдиноборств (хортинг) [8, с. 127; 16, с. 4]. 
Недостатньо дослідженою є проблематика опти-
мізації техніко-тактичної підготовки спортсменок 
в українському національному єдиноборстві – 
козацькому двобої, з урахуванням працездатності 
в різні фази специфічного біологічного циклу.

Мета статті – визначити ефективність впливу 
застосування методики техніко-тактичної під-
готовки спортсменок з козацького двобою, побу-
дованої з урахуванням працездатності в різних 
фазах специфічного біологічного циклу на показ-
ники змагальної діяльності. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Планування, організація та виконання дослі-
дження передбачали визначення наявності впливу 
корекції застосування обсягу та інтенсивності 
тренувальних навантажень у різні фази ОМЦ 
на показники техніко-тактичної підготовленості 
спортсменок на спеціально-підготовчому та контр-
ольно-підготовчому етапах підготовчого періоду.

Вибірка дослідження налічувала 28 кваліфіко-
ваних спортсменок з українського національного 
виду єдиноборств, козацького двобою (змагаль-
ний розділ – герць 3), з такими характеристиками: 
віком 17–24 роки; кваліфікаційний рівень учас-
ниць – 2 майстри спорту України, 8 кандидатів 
у майстри спорту України і 18 спортсменок 1-го 
розряду. Учасниць розподілено на дві групи рів-
ного кваліфікаційного рівня: експериментальна 
група (ЕГ) у складі 14 спортсменок і контрольна 
група (КГ), що також налічувала 14 спортсме-
нок. Програма тренувань з техніко-тактичної під-
готовки тривала десять тижнів другого річного 
циклу річної підготовки (рис. 2) і концентровано 
проходила на спеціально-підготовчому етапі під-
готовчого періоду та контрольно-підготовчому 
етапі змагального періоду. Застосовувалися такі 
методи дослідження: теоретичний аналіз та уза-
гальнення даних спеціальної літератури, методи 
педагогічного контролю (тестування рухових 
якостей, педагогічні спостереження), метод екс-
пертних оцінок, методи визначення специфічного 
біологічного циклу (вимір орально-базальної тем-

their application in the experimental group. The use in the training process of technical and tactical training 
of significant and heavy loads in the postmenstrual and postovulatory phases of a specific biological cycle 
and reducing the load in other phases of the OMC contributes to the reliable growth of the most informative 
indicators of the technical and tactical preparedness of female Cossack dueling athletes. When planning 
the system of women's technical-tactical training in Ukrainian national martial arts, it is advisable to take 
into account the specific biological cycle, which contributes to increasing the effectiveness of competitive 
activities during the annual training cycle.

Key words: training process, training method, Cossack Fight, tactical actions, competitive activity.
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ператури, кристалізація слизу з порожнини носа), 
методи математичної статистики.

Дослідження поставленого питання перед-
бачало в експериментальній групі тренування 
з техніко-тактичної підготовки з урахуванням фаз 
ОМЦ спортсменок, а в контрольній – без ураху-
ванням фаз ОМЦ. Найбільші за інтенсивністю та 
обсягом навантаження здійснювалися в постмен-
струальній і постовуляторній фазах ОМЦ, що 
давало змогу в запланованому обсязі й без пере-
напруги організму спортсменок використовувати 
їх у тренувальному процесі. Варто зазначити, що 
навантаження швидкісної та швидкісно-силової 
спрямованості в зазначених фазах використо-
вувалися в кінці тренувального заняття, на фоні 
втоми, що моделювало характеристики змагаль-
ної діяльності спортсменок у розділі козацького 
двобою – герць 3. Система тренувальних занять 
на загально-підготовчому та спеціально-підготов-
чому етапах підготовчого періоду першого циклу 
річної підготовки, у яких також використовувався 
розподіл навантаження в різних фазах ОМЦ, дала 
змогу сформувати базову основу оптимального 
сприйняття навантаження спортсменками про-
тягом специфічного біологічного циклу, а також 
встановити індивідуальні особливості фізичної 

працездатності в цих фазах (рис. 1). 
Спеціально-підготовчий етап підготовчого 

періоду другого циклу річної підготовки (рис. 2) 
в обох групах розпочався з контрольно-підго-
товчого мезоциклу, у якому здійснено перероз-
поділ засобів тренувального процесу в бік прі-
оритетного вдосконалення техніко-тактичної 
майстерності спортсменок. Використовувалися 
тренувальні вправи, які сприяли підвищенню 
ефективності технічного арсеналу спортсменок 
протягом усього часу спортивних поєдинків та 
вдосконаленню індивідуальної тактичної манери 
ведення змагальної боротьби. У базовому мезо-
циклі з техніко-тактичної підготовки в експери-
ментальній групі великі та значні за величиною 
тренувальні навантаження використовувалася 
в постменструальній та постовуляторній фазах 
ОМЦ (рис. 2).

Дослідження ефективності застосування ата-
кувальних та захисних прийомів і тактичних дій 
проводилось експертною групою чисельністю 
5 осіб, яка налічувала кваліфікованих фахівців зі 
спортивних єдиноборств зі спеціальною освітою 
та досвідом виступу на змаганнях і підготовки 
спортсменів-єдиноборців. Експерти вивчали 
змагальні поєдинки спортсменок безпосередньо 

1-й цикл двоциклової річної підготовки
Періоди Підготовчий період Змагальний період

Етапи Загально- 
підготовчий

Спеціально-
підготовчий

Контрольно-
підготовчий Змагальний

Мезоцикли Втягувальний 
із ЗФП

Базовий 
із ЗФП

Втягувальний 
із СФП, СТП

Базовий 
із СФП, 

СТП

Контрольно-
підготовчий  
із СФП, СТП

Змагальний Змагальний 

Контрольні, кваліфікаційні, 
відбірні змагання

Рис. 1. Структура першого циклу двоциклової річної підготовки кваліфікованих спортсменок 
з козацького двобою

2-й цикл двоциклової річної підготовки
Періоди Підготовчий Змагальний

Етапи Спеціально-підготовчий Контрольно-
підготовчий Змагальний

Мезоцикли
Контрольно-

підготовчий із СФП 
та ТТП

Базовий із СФП та ТТП Контрольно-
підготовчий із ТТП Змагальний

Мікроцикли Вт Пон Уд Пн Уд Пн
Контрольні, 

кваліфікаційні, 
відбірні змагання

Головні змагання

Примітка: Мікроцикли: Вт – втягувальний, Уд – ударний, Пон – поновлювальний, Кп – контрольно-підготовчий.

Рис. 2. Структура другого циклу двоциклової річної підготовки кваліфікованих спортсменок  
з козацького двобою
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на  змаганнях, а також відеозаписи поєдинків і 
протоколи змагань. Проаналізовано 156 змагаль-
них поєдинків, які були проведені на чемпіонатах 
і кубках Харківської області, чемпіонатах і кубках 
України з козацького двобою в розділі герць – 3. Під 
час проведення змагань члени експертної групи 
на спеціально розроблених бланках фіксували 
атакувальні та захисні дії спортсменок з оціню-
ванням їх результативності та доцільності засто-
сування з тактичного боку. Зокрема, фіксувалися 
підготовчі, ситуаційні, атакувальні та захисні дії.

Для визначення ефективності застосування 
технічних прийомів і тактичних дій спортсмен-
ками в змагальних поєдинках застосовувалась 
адаптована для дослідження змагальної діяль-
ності в козацькому двобої методика реєстрації та 
аналізу змагальних дій, запропонована О. П. Фро-
ловим, яка знайшла широке розповсюдження при 

дослідженні в різних видах спортивних єдино-
борств ударного, борцівського та змішаного типів 
[7, с. 60]. Критеріями ефективності застосування 
технічних прийомів і тактичних дій слугували: 
коефіцієнт ефективності атаки, коефіцієнт ефек-
тивності захисту, коефіцієнт ефективності підго-
товчих дій, коефіцієнт ефективності ситуаційних 
дій, коефіцієнт витривалості, експертні оцінки 
уміння вибудовувати тактику.

Проведені контрольні виміри показників тех-
ніко-тактичної підготовленості досліджуваних 
груп на початку підготовчого періоду не виявили 
достовірної різниці, крім коефіцієнта витривалості, 
який був достовірно кращим (t = 2,18; p < 0,005) 
у спортсменок контрольної групи (табл. 1).

Тренувальний процес експериментальної групи, 
що передбачав врахування застосування фізичних 
навантажень протягом специфічного біологічного 

Таблиця 1
Результати тестування техніко-тактичної підготовленості кваліфікованих спортсменок  

з козацького двобою (змагальний розділ – герць 3) контрольної та експериментальної груп  
на початку дослідження) (n1 = n2 = 14), X ± m

№ з/п Показники, у. о. Контр. група Експер. група t p
1 Коефіцієнт ефективності атаки 0,22 ± 0,02 0,23 ± 0,02 0,35 >0,05
2 Коефіцієнт ефективності захисту 0,69 ± 0,04 0,68 ± 0,04 0,17 >0,05
3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій 0,46 ± 0,03 0,45 ± 0,03 0,19 >0,05
4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій 0,54 ± 0,04 0,56 ± 0,04 0,55 >0,05
5 Коефіцієнт витривалості 0,89 ± 0,05 0,72 ± 0,05 2,18 <0,05
6 Уміння вибудовувати тактику 3,62 ± 0,03 3,65 ± 0,03 0,75 >0,05

Таблиця 2
Результати тестування техніко-тактичної підготовленості кваліфікованих спортсменок 

 з козацького двобою (змагальний розділ – герць 3) експериментальної групи на початок  
і на кінець дослідження (n1=n2=14)

№ 
з/п Показники, у. о. На початок  

(X
1
 ± m1)

На кінець  
(X ± m2)

t p

1 Коефіцієнт ефективності атаки 0,22 ± 0,02 0,28 ± 0,02 2,14 <0,05
2 Коефіцієнт ефективності захисту 0,68 ± 0,04 0,81 ± 0,05 2,17 <0,05
3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій 0,45 ± 0,03 0,55 ± 0,04 2,00 >0,05
4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій 0,56 ± 0,04 0,69 ± 0,05 2,17 <0,05
5 Коефіцієнт витривалості 0,72 ± 0,05 0,98 ± 0,06 3,33 <0,01
6 Уміння вибудовувати тактику 3,65 ± 0,03 3,83 ± 0,03 3,60 <0,01

Таблиця 3
Результати тестування техніко-тактичної підготовленості кваліфікованих спортсменок  

з козацького двобою (змагальний розділ – герць 3) контрольної групи на початок  
і на кінець дослідження (n1 = n2 = 14)

№ 
з/п Показники, у. о. На початок  

(X
1
 ± m1)

На кінець  
(X ± m2)

t p

1 Коефіцієнт ефективності атаки 0,22 ± 0,02 0,23 ± 0,02 0,36 >0,05
2 Коефіцієнт ефективності захисту 0,69 ± 0,04 0,73 ± 0,05 0,67 >0,05
3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій 0,46 ± 0,03 0,48 ± 0,03 0,50 >0,05
4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій 0,54 ± 0,04 0,55 ± 0,04 0,71 >0,05
5 Коефіцієнт витривалості 0,89 ± 0,05 0,93 ± 0,06 0,51 >0,05
6 Уміння вибудовувати тактику 3,62 ± 0,03 3,71 ± 0,04 1,80 >0,05
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циклу, розвиток спеціальної витривалості у фазах 
підвищеної працездатності (постменструальна та 
постовуляторна) в кінці тренування на фоні втоми, 
дав позитивні результати (табл. 2).

Так, достовірно підвищилися коефіцієнти 
ефективності атаки (t = 2,14; p < 0,005), захисту 
(t = 2,17; p < 0,005) та ситуаційних дій (t = 2,17; 
p  < 0,005). Більшою мірою покращилися показ-
ники коефіцієнта витривалості (t = 3,33; p < 0,001) 
і уміння вибудовувати тактику (t = 3,60; p < 0,004).

Водночас у спортсменок контрольної групи 
покращення результатів у кінці дослідження мало 
несуттєві зрушення (>0,05) (табл. 3).

Порівняння показників техніко-тактичної під-
готовленості груп наприкінці дослідження також 
свідчить про більші зрушення в експерименталь-
ній групі (>0,05) (табл. 4). Особливо це стосується 
вміння вибудовувати тактику (t = 2,40; p < 0,05), 

оскільки коефіцієнти атакувальних та захисних 
дій мають більший діапазон їх застосування в екс-
периментальній групі. 

Висновки. Застосування в тренувальному 
процесі з техніко-тактичної підготовки значних 
та великих навантажень у постменструальній і 
постовуляторній фазах специфічного біологіч-
ного циклу та зниження навантаження в інших 
фазах ОМЦ сприяє достовірному зростанню най-
більш інформативних показників техніко-так-
тичної підготовленості спортсменок козацького 
двобою. При плануванні системи тренуваль-
ний занять жінок з техніко-тактичної підготовки 
в  українських національних видах спортивних 
єдиноборств доцільно враховувати специфічний 
біологічний цикл, що сприяє збільшенню резуль-
тативності змагальної діяльності протягом річ-
ного циклу підготовки. 

Таблиця 4
Результати тестування техніко-тактичної підготовленості кваліфікованих спортсменок  

з козацького двобою (змагальний розділ – герць 3) контрольної та експериментальної груп 
наприкінці дослідження) (n1 = n2 = 14), X  ± m

№ 
з/п Показники, у. о. Контр. група Експер. група t p

1 Коефіцієнт ефективності атаки 0,23 ± 0,02 0,28 ± 0,02 1,79 >0,05
2 Коефіцієнт ефективності захисту 0,73 ± 0,05 0,81 ± 0,05 1,14 >0,05
3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій 0,48 ± 0,03 0,55 ± 0,04 1,21 >0,05
4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій 0,58 ± 0,04 0,69 ± 0,05 1,83 >0,05
5 Коефіцієнт витривалості 0,93 ± 0,06 0,98 ± 0,06 0,63 >0,05
6 Уміння вибудовувати тактику 3,71 ± 0,04 3,93 ± 0,03 2,40 <0,05
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