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У статті здійснено наукове обґрунтування використання єдиноборств як 

базового засобу мультиспортивного розвитку в системі фізичного виховання. 

Розкрито їх комплексний вплив на формування фізичних якостей, 

координаційних здібностей, психофізіологічної стійкості та рухової 

універсальності особистості. Визначено педагогічні умови ефективної інтеграції 

елементів єдиноборств у навчально-тренувальний процес. Доведено, що 

систематичне використання засобів єдиноборств сприяє підвищенню 

адаптаційного потенціалу організму та формуванню стійкої мотивації до 

фізичної активності. 

Сучасна система фізичного виховання орієнтується на формування 

гармонійно розвиненої особистості, здатної ефективно функціонувати в умовах 

підвищених фізичних і психоемоційних навантажень. Однією з актуальних 

проблем є недостатній рівень універсальної рухової підготовленості молоді, що 

зумовлено ранньою спортивною спеціалізацією та обмеженим спектром рухової 

діяльності. 

Мультиспортивний підхід передбачає розвиток широкого комплексу рухових 

здібностей шляхом використання різних видів фізичної активності. Його 

головною метою є створення фундаменту для довготривалого фізичного 

розвитку та підвищення функціональних резервів організму. У цьому контексті 
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єдиноборства виступають ефективним інструментом формування універсальних 

рухових компетентностей. 

Аналіз наукових досліджень В. Платонова, Л. Матвєєва, М. Булатової 

доводять, що базова фізична підготовленість є визначальним чинником 

успішного спортивного вдосконалення. Дослідники відзначають важливість 

розвитку координаційних здібностей як інтегрального показника рухової 

майстерності. Єдиноборства розглядаються як діяльність, що поєднує фізичні, 

когнітивні та психоемоційні компоненти, забезпечуючи комплексний розвиток 

особистості. 

Єдиноборства належать до складнокоординаційних видів діяльності з 

відкритою структурою рухових дій. Постійна зміна ситуації під час взаємодії із 

суперником формує здатність до швидкого аналізу інформації, прогнозування 

дій та оперативного прийняття рішень. Такі умови активізують центральну 

нервову систему та сприяють вдосконаленню сенсомоторних механізмів. 

У процесі тренувань відбувається одночасний розвиток сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості та спритності. Поєднання аеробних і анаеробних 

навантажень сприяє підвищенню функціональної працездатності та оптимізації 

діяльності серцево‑судинної і дихальної систем. 

Особливу роль відіграє розвиток координаційних здібностей. Виконання 

технічних дій у змінних умовах формує рівновагу, точність рухів, реакцію 

вибору, просторово‑часову орієнтацію та здатність до швидкої перебудови 

рухових програм. Накопичення такого рухового досвіду створює 

координаційний резерв, що забезпечує ефективне засвоєння нових рухових 

навичок. 

Психофізіологічний аспект занять єдиноборствами проявляється у 

формуванні стресостійкості, самоконтролю, дисциплінованості та 

відповідальності. Змагальні ситуації моделюють діяльність у стані дефіциту часу 

та підвищеної емоційної напруги, що сприяє розвитку механізмів психічної 

адаптації. 

Важливою характеристикою є ефект позитивного перенесення рухових 

навичок. Розвинені швидкість реакції, баланс, координація та контроль 

положення тіла ефективно застосовуються в ігрових видах спорту, легкій 

атлетиці, функціональному тренінгу та професійно‑прикладній підготовці. 

Таким чином, єдиноборства формують універсальний руховий фундамент. 

Педагогічний потенціал єдиноборств полягає у можливості варіювання 

інтенсивності навантаження, використанні парної взаємодії та ігрових форм 

навчання. Це підвищує мотивацію до занять і сприяє формуванню соціальних 

компетентностей, зокрема взаємоповаги, самодисципліни та відповідальності. 

Інтеграція елементів єдиноборств у систему фізичного виховання дозволяє 

оптимізувати навчальний процес, підвищити його емоційну насиченість і 

забезпечити більш ефективний розвиток фізичних якостей у порівнянні з 

традиційними засобами. 

Одеж  єдиноборства виступають ефективним засобом формування 

універсальної рухової підготовленості та можуть розглядатися як фундамент 
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мультиспортивного розвитку. Їх використання забезпечує комплексний розвиток 

фізичних, координаційних і психофізіологічних якостей, підвищує адаптаційні 

можливості організму та ефективність фізичного виховання загалом. 
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