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Анотація. Підвищення рівня спортивної майстерності панкратіоністів потребує 
впровадження інноваційних підходів до організації навчально-тренувального процесу, 
зокрема інтеграції сучасних фітнес-технологій, здатних комплексно впливати на 
фізичну, функціональну та координаційну підготовленість спортсменів. Мета 
дослідження – теоретично обґрунтувати засади інтеграції сучасних фітнес-технологій у 
систему підготовки спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні, та розробити 
концептуальну модель їх використання в навчально-тренувальному процесі. Методи. 
Застосовано аналіз, синтез, порівняння, узагальнення та систематизацію наукової 
літератури, а також метод теоретичного моделювання. Інформаційну базу становили 
сучасні вітчизняні та зарубіжні наукові публікації, присвячені спортивній підготовці в 
єдиноборствах, функціональному тренінгу та сучасним фітнес-технологіям. Результати. 
На основі аналізу літературних джерел визначено основні напрями використання 
сучасних фітнес-технологій у підготовці панкратіоністів і встановлено недостатній 
рівень наукового обґрунтування їх комплексної інтеграції у систему спортивного 
тренування. Теоретично обґрунтовано концептуальну модель, яка базується на 
взаємодії трьох взаємодоповнювальних компонентів: функціонального, 
координаційного та відновлювального тренінгу. Визначено їх мету, зміст, місце у 
структурі навчально-тренувального заняття та очікувані педагогічні ефекти. 
Обґрунтовано доцільність використання функціонального тренінгу, TRX, Core training, 
Тай-Бо, степ-аеробіки, танцювальної аеробіки, BOSU, пілатесу, йоги та інших сучасних 
засобів фітнесу для розвитку спеціальної сили, швидкісно-силових якостей, 
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координаційних здібностей, постурального контролю, функціональної витривалості та 
оптимізації процесів відновлення спортсменів. Наукова новизна полягає у 
теоретичному обґрунтуванні концептуальної моделі інтеграції сучасних фітнес-
технологій у систему підготовки спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні, на 
основі комплексного поєднання функціонального, координаційного та 
відновлювального тренінгу. Практичне значення полягає у можливості використання 
запропонованої моделі під час розроблення інноваційних програм спортивної 
підготовки спортсменів різного віку та кваліфікації, а також у діяльності тренерів і 
викладачів закладів вищої освіти фізкультурно-спортивного профілю. 

Ключові	 слова: панкратіон, спортивна підготовка, сучасні фітнес-технології, 
функціональний тренінг, координаційний тренінг, відновлювальний тренінг, фізична 
підготовленість, концептуальна модель. 
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Abstract.	 Enhancing the athletic performance of pankration athletes requires the 
implementation of innovative approaches to organizing the training process, particularly 
through the integration of modern fitness technologies capable of comprehensively improving 
athletes' physical, functional, and coordination preparedness. The aim of the study was to 
provide a theoretical substantiation of the integration of modern fitness technologies into the 
training system of athletes specializing in pankration and to develop a conceptual model for 
their application within the training process. Methods. The study employed analysis, synthesis, 
comparison, generalization, and systematization of scientific literature, as well as theoretical 
modeling. The information base comprised contemporary national and international scientific 
publications addressing athletic training in combat sports, functional training, and modern 
fitness technologies. Results. The analysis of the scientific literature identified the main 
directions for applying modern fitness technologies in the training of pankration athletes and 
revealed the insufficient theoretical substantiation of their comprehensive integration into the 
sports training system. A conceptual model was theoretically developed based on the 
interaction of three complementary components: functional, coordination, and recovery 
training. Their objectives, content, place within the structure of training sessions, and expected 
pedagogical outcomes were defined. The study substantiated the feasibility of incorporating 
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functional training, TRX, Core Training, Tae Bo, step aerobics, dance aerobics, BOSU training, 
Pilates, yoga, and other modern fitness technologies to improve special strength, speed-
strength abilities, coordination, postural control, functional endurance, and recovery processes 
in athletes. Scientific novelty. The scientific novelty of the study lies in the theoretical 
substantiation of a conceptual model for integrating modern fitness technologies into the 
training system of athletes specializing in pankration through the comprehensive combination 
of functional, coordination, and recovery training. Practical significance. The proposed model 
can be applied in the development of innovative sports training programs for athletes of 
different ages and qualification levels, as well as in the professional activities of coaches and 
academic staff of higher education institutions specializing in physical education and sport. 

Keywords: pankration, athletic training, modern fitness technologies, functional 
training, coordination training, recovery training, physical fitness, conceptual model. 

	
Вступ	

Сучасний спорт характеризується постійною трансформацією підходів до 
підготовки спортсменів, що обумовлено інтенсивним розвитком спортивної науки, 
цифрових технологій та доказової медицини. Підвищення конкурентності на 
міжнародній арені потребує застосування комплексних моделей тренування, які 
поєднують досягнення теорії спортивної підготовки, біомеханіки, фізіології, психології 
та інформаційних технологій [3, 8]. У сучасній практиці дедалі більшого значення 
набувають персоналізація тренувального процесу, контроль тренувальних 
навантажень, функціональний моніторинг та використання інноваційних засобів 
розвитку рухових якостей спортсменів [17]. 

Одним із найбільш динамічних видів спортивних єдиноборств є панкратіон, який 
поєднує широкий спектр техніко-тактичних дій, високу інтенсивність поєдинку та 
значні вимоги до фізичної, функціональної й психоемоційної готовності спортсменів [2]. 
Специфіка цього виду спорту визначає необхідність постійного вдосконалення системи 
багаторічної підготовки та пошуку педагогічно обґрунтованих засобів оптимізації 
навчально-тренувального процесу. 

Популяризація панкратіону серед дітей та молоді в Україні зумовлює необхідність 
оновлення методичного забезпечення спортивної підготовки відповідно до сучасних 
міжнародних тенденцій. Незважаючи на значну кількість досліджень, присвячених 
фізичній, технічній та тактичній підготовці спортсменів у спортивних єдиноборствах, 
питання інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему тренування панкратіоністів 
залишається недостатньо висвітленим. 

Сучасні наукові підходи розглядають фітнес-технології не лише як засіб 
загального фізичного розвитку, а як педагогічний інструмент, що забезпечує 
цілеспрямоване вдосконалення рухових здібностей, функціональної підготовленості, 
міжм'язової координації, пропріоцептивного контролю та техніки виконання рухових 
дій [1, 5, 10, 14]. Використання таких технологій сприяє підвищенню варіативності 
тренувальних засобів, оптимізації тренувального навантаження та формуванню стійкої 
мотивації спортсменів до систематичних занять. 

Аналіз	 останніх	 досліджень	 і	 публікацій.	 Аналіз сучасних наукових джерел 
свідчить про зростання інтересу дослідників до вдосконалення системи підготовки 
спортсменів, які спеціалізуються в панкратіоні та інших видах єдиноборств, шляхом 
інтеграції сучасних фітнес-технологій, функціонального тренінгу й інноваційних 
методів фізичної підготовки. Водночас більшість досліджень присвячена окремим 
аспектам тренувального процесу, тоді як комплексне використання фітнес-технологій у 
багаторічній підготовці спортсменів залишається недостатньо вивченим. 

У сучасній зарубіжній науковій літературі значна увага приділяється соціальним, 
педагогічним та оздоровчим ефектам занять єдиноборствами [1, 14, 17]. Зокрема, 
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оглядові дослідження R. Bailey та співавторів [13], W. J. Cynarski [14], а також S. Dyndał із 
колегами [15] висвітлюють роль бойових мистецтв у всебічному розвитку дітей і молоді, 
формуванні фізичних, психоемоційних та соціальних компетентностей, а також 
визначають сучасні напрями розвитку науки про єдиноборства. Ці праці підкреслюють 
необхідність міждисциплінарного підходу до підготовки спортсменів, що поєднує 
спортивну науку, педагогіку, фізіологію та оздоровчі технології. 

Окремий напрям досліджень пов'язаний з оптимізацією структури тренувального 
процесу панкратіоністів. Роботи M. Pityn та співавторів [16], І. Наконечного [5], 
В. Старікова та колег [7] присвячені вдосконаленню річного макроциклу підготовки, 
взаємозв'язку спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовленості, а також 
особливостям адаптації спортсменів при переході з інших видів єдиноборств до 
панкратіону. Отримані результати підтверджують, що ефективність спортивної 
підготовки значною мірою визначається раціональним співвідношенням спеціальної 
фізичної, технічної та функціональної складових тренувального процесу. 

Суттєвий науковий інтерес викликають дослідження, присвячені використанню 
сучасних фітнес-технологій. У працях А. Гакман і П. Горюка [1], П. Горюка [2], І. Хрипко та 
співавторів [10] обґрунтовано доцільність інтеграції силового, функціонального та 
ігрового фітнесу в систему підготовки спортсменів різного віку. Встановлено, що 
застосування таких технологій сприяє підвищенню рівня розвитку силових, швидкісно-
силових і координаційних якостей, урізноманітнює тренувальний процес та підвищує 
мотивацію спортсменів до занять. 

Поряд із цим актуальними є дослідження функціонального стану організму 
спортсменів. Роботи І. Штефюка та співавторів [12] демонструють ефективність 
сучасних підходів до відновлення адаптаційних резервів спортсменів ММА між 
змаганнями та використання біоімпедансометрії для контролю спеціальної силової 
підготовки. Такі результати підтверджують важливість впровадження об'єктивного 
функціонального моніторингу у систему спортивної підготовки. 

Водночас аналіз літературних джерел засвідчив, що питання комплексної 
інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему підготовки юних спортсменів-
панкратіоністів з урахуванням вікових особливостей, структури тренувального 
навантаження та взаємозв'язку фізичної, функціональної і техніко-тактичної 
підготовленості залишаються недостатньо розробленими. Це обумовлює необхідність 
проведення подальших досліджень, спрямованих на наукове обґрунтування й 
експериментальну перевірку ефективності комплексних програм сучасних фітнес-
технологій у підготовці спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні. 

Виділення	 невирішеної	 частини	 проблеми.	Незважаючи на значну кількість 
досліджень, присвячених удосконаленню підготовки спортсменів у панкратіоні та 
застосуванню окремих сучасних фітнес-технологій, відсутній комплексний підхід до їх 
інтеграції в систему багаторічної спортивної підготовки. Недостатньо обґрунтовано 
структуру, зміст і педагогічні умови використання функціонального, координаційного 
та відновлювального тренінгу з урахуванням специфіки змагальної діяльності 
панкратіоністів. Це зумовлює необхідність теоретичного обґрунтування 
концептуальної моделі інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему підготовки 
спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні. 

Мета	 дослідження	 – теоретично обґрунтувати модель інтеграції сучасних 
фітнес-технологій у систему підготовки спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні, 
та визначити їх потенціал щодо підвищення ефективності технічної, фізичної й 
функціональної підготовленості. 

Наукова	 новизна.	 Уперше теоретично обґрунтовано концептуальну модель 
інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему підготовки спортсменів, які 
спеціалізуються у панкратіоні, що передбачає комплексне поєднання функціонального, 
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координаційного та відновлювального тренінгу. Удосконалено науково-методичні 
підходи до використання сучасних фітнес-технологій відповідно до специфіки 
змагальної діяльності панкратіоністів та принципів багаторічної спортивної підготовки. 

Практичне	 значення	 дослідження	 полягає у можливості використання 
запропонованої концептуальної моделі та розроблених програм функціонального, 
координаційного й відновлювального тренінгу в навчально-тренувальному процесі 
спортсменів різного віку та кваліфікації. Отримані результати можуть бути використані 
тренерами, викладачами закладів вищої освіти та фахівцями зі спортивної підготовки 
під час планування тренувального процесу, розроблення навчально-методичного 
забезпечення та впровадження інноваційних технологій у підготовку спортсменів-
панкратіоністів. 

Методологія 
Методи	 дослідження. Дослідження виконано із застосуванням системного, 

компетентнісного та міждисциплінарного підходів. Використано методи аналізу, 
синтезу, порівняння, узагальнення, систематизації наукових джерел і теоретичного 
моделювання для розроблення концептуальної моделі інтеграції сучасних фітнес-
технологій у систему підготовки спортсменів, які спеціалізуються у панкратіоні. 

Джерела	даних. Інформаційну основу становили наукові публікації вітчизняних 
і зарубіжних авторів, присвячені підготовці спортсменів у панкратіоні та інших 
спортивних єдиноборствах, сучасним фітнес-технологіям, функціональному тренінгу й 
силовій підготовці. 

Інструменти	аналізу. Для опрацювання матеріалів застосовано контент-аналіз, 
порівняльний і структурно-функціональний аналіз, що дозволило систематизувати 
сучасні підходи та обґрунтувати концептуальну модель інтеграції фітнес-технологій. 

Обмеження	 дослідження. Робота має теоретичний характер і базується на 
аналізі наукових джерел. Запропонована модель потребує подальшої 
експериментальної перевірки в умовах тренувального процесу панкратіоністів. 

	
Результати	

Підготовка спортсменів у панкратіоні є багатокомпонентною системою, що 
включає технічний, фізичний, тактичний, психологічний, функціональний та 
інтегральний компоненти [2, 5]. Досягнення високої спортивної майстерності можливе 
лише за умови їх збалансованого розвитку в межах єдиної педагогічної системи [4]. 

Особливого значення набуває розвиток координаційних здібностей, швидкісно-
силових якостей, спеціальної витривалості, постурального контролю, динамічної 
рівноваги, швидкості прийняття рішень і здатності виконувати технічні дії в умовах 
дефіциту часу [7]. Саме ці характеристики значною мірою визначають ефективність 
змагальної діяльності у панкратіоні. 

Інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему підготовки панкратіоністів (рис. 
1) ґрунтується на комплексному підході до розвитку фізичних, функціональних та 
координаційних можливостей спортсменів і передбачає цілеспрямоване використання 
сучасних засобів фітнесу як складової навчально-тренувального процесу. 
Запропонована модель побудована відповідно до принципів системності, специфічності, 
варіативності, індивідуалізації та поступового збільшення тренувального 
навантаження, що забезпечує її інтеграцію в багаторічну систему спортивної підготовки 
панкратіоністів. 

Базовими компонентами моделі є три взаємопов'язані напрями сучасних фітнес-
технологій: функціональний тренінг, координаційний тренінг та відновлювальний 
тренінг. Їх поєднання дозволяє комплексно впливати на різні складові спортивної 
підготовленості та забезпечує розвиток фізичних якостей відповідно до специфіки 
змагальної діяльності у панкратіоні. 
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Рис.	 1.	 Концептуальна	 модель	 інтеграції	 сучасних	 фітнес‐технологій	 у	

систему	підготовки	панкратіоністів	
 
Функціональний тренінг спрямований на розвиток спеціальної сили, швидкісно-

силових якостей, силової витривалості, стабілізації тулуба та функціональної готовності 
до виконання техніко-тактичних дій. Основу програми становлять багатосуглобові 
вправи, що моделюють рухову структуру змагальної діяльності та забезпечують 
одночасне залучення великих м'язових груп. Координаційний тренінг передбачає 
вдосконалення міжм'язової взаємодії, просторово-часової орієнтації, постурального 
контролю, рівноваги, точності рухових дій і швидкості сенсомоторних реакцій, які 
визначають ефективність технічної майстерності спортсмена. Відновлювальний 
тренінг забезпечує оптимізацію процесів відновлення після фізичних навантажень, 
профілактику перевтоми, підтримання мобільності опорно-рухового апарату та 
зниження ризику спортивного травматизму. 

Реалізація зазначених напрямів здійснюється шляхом педагогічної інтеграції 
сучасних фітнес-технологій у структуру навчально-тренувального процесу. Як основні 
засоби використовуються вправи з функціональними петлями TRX, степ-аеробіка, 
комплекси координаційних вправ, вправи для розвитку м'язів кора (Core training), 
силовий фітнес, а також відновлювальні технології, представлені елементами йоги та 
пілатесу. Добір зазначених засобів обумовлений їх доведеною ефективністю щодо 
розвитку функціональної сили, стабілізаційних можливостей тулуба, нейром'язової 
координації, рухливості суглобів, гнучкості та контролю положення тіла. 

Особливістю запропонованої моделі є взаємодоповнюваність окремих 
компонентів. Функціональний тренінг забезпечує підвищення силового потенціалу та 
спеціальної працездатності спортсменів; координаційний тренінг сприяє 
удосконаленню технічної підготовленості через розвиток моторного контролю та 
точності виконання рухових дій; відновлювальний тренінг підтримує оптимальний 
функціональний стан організму, сприяючи прискоренню адаптаційних процесів і 
підвищенню ефективності подальших тренувальних навантажень. Таким чином, 
кожний компонент моделі виконує самостійну функцію, але найбільший ефект 
досягається саме завдяки їх комплексному використанню. 

Зокрема, застосування елементів Тай-Бо дозволяє вдосконалювати швидкісно-
силові характеристики ударних дій, техніку пересувань, ритмічність рухів та спеціальну 
витривалість. Поєднання циклічних і ациклічних рухових дій сприяє розвитку 
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міжм'язової координації, покращує реакцію на зміну ситуації та формує здатність 
підтримувати високу інтенсивність роботи протягом поєдинку. 

Використання танцювальної аеробіки доцільно розглядати як ефективний засіб 
розвитку координаційних здібностей, просторово-часової орієнтації, ритмічності рухів 
та моторного контролю. Музичний супровід створює додаткові сенсорні стимули, що 
сприяють підвищенню точності виконання рухових дій, синхронізації роботи окремих 
ланок опорно-рухового апарату та оптимізації процесу формування рухових навичок. 

Для розвитку функціональної підготовленості доцільним є використання 
функціонального тренінгу, який забезпечує комплексний розвиток основних фізичних 
якостей, стабілізацію корпусу, покращення міжм'язової взаємодії та підвищення 
ефективності передачі зусилля під час виконання технічних прийомів. 

Елементи степ-аеробіки можуть використовуватися для вдосконалення 
швидкісно-силових характеристик нижніх кінцівок, розвитку спеціальної витривалості, 
динамічної рівноваги та стійкості, тоді як калланетика сприяє покращенню мобільності, 
статичної сили, контролю положення тіла та профілактиці м'язових дисбалансів. 

Доцільним також є включення до структури підготовки вправ, спрямованих на 
розвиток мобільності суглобів, міофасціального контролю, стабілізації тулуба, 
пропріоцепції та нейром'язової координації, які сьогодні розглядаються як обов'язкові 
складові сучасної спортивної підготовки. 

Кінцевим результатом реалізації концептуальної моделі є зростання спортивної 
майстерності панкратіоністів, що проявляється у підвищенні рівня функціональної та 
фізичної підготовленості, покращенні координаційних здібностей, удосконаленні 
техніки виконання змагальних дій, розширенні адаптаційних можливостей організму та 
підвищенні ефективності змагальної діяльності. Запропонована модель може бути 
використана як методологічна основа для розроблення інноваційних програм 
підготовки спортсменів різного віку та рівня кваліфікації й відповідає сучасним 
тенденціям розвитку спортивної науки та практики. 

Відповідно до моделі інтеграції сучасних фітнес-технологій у систему підготовки 
панкратіоністів було розроблено три взаємодоповнювальні програми: 
функціонального, координаційного та відновлювального тренінгу. Кожна програма 
мала чітко визначену мету, тривалість, частоту застосування, місце в структурі 
навчально-тренувального заняття, а також відповідний комплекс засобів і очікувані 
результати впливу на фізичну та функціональну підготовленість спортсменів (табл. 1). 

	
Таблиця	 1.	 Характеристика	 програм	 сучасних	 фітнес‐технологій,	

інтегрованих	у	систему	підготовки	панкратіоністів 
Компонент 
програми 

Функціональний 
тренінг 

Координаційний 
тренінг 

Відновлювальний 
тренінг 

Мета Розвиток 
спеціальної сили, 
швидкісно-силових 
якостей, силової 
витривалості, 
стабілізації тулуба 
та функціональної 
підготовленості 

Розвиток 
координаційних 
здібностей, 
моторного контролю, 
швидкості 
сенсомоторних 
реакцій, рівноваги та 
просторово-часової 
орієнтації 

Прискорення 
процесів 
відновлення, 
профілактика 
перевтоми й 
травматизму, 
покращення 
мобільності та 
функціонального 
стану 

Тривалість 
програми 

12 тижнів 12 тижнів Упродовж усього 
макроциклу 
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Частота занять 2 рази на тиждень 3 рази на тиждень 2–3 рази на тиждень; 
після інтенсивних 
тренувань 

Тривалість на 
тренуванні 

25–30 хв 20–25 хв 20–30 хв 

Місце в 
структурі 
тренування 

Основна частина 
після спеціальної 
розминки 

Початок основної 
частини 

Заключна частина або 
окреме 
відновлювальне 
заняття 

Основні засоби TRX, вправи Core, 
медболи, еспандери, 
гирі, BOSU, 
пліометричні 
вправи, 
функціональні 
комплекси 

Координаційна 
драбина, BOSU, 
реакційні м'ячі, 
FitLight/BlazePod, 
балансувальні 
вправи, вправи з 
партнером, зміна 
напрямку руху 

Йога, пілатес, 
стретчинг, 
міофасціальний реліз 
(Foam Rolling), 
дихальні вправи, 
мобілізація суглобів 

Основна 
спрямованість 

Функціональна сила, 
силова 
витривалість, 
стабілізація, 
швидкісно-силова 
підготовленість 

Координація, баланс, 
точність рухів, 
реакція, 
нейром'язовий 
контроль 

Відновлення, 
мобільність, 
зниження м'язового 
напруження, 
нормалізація 
функціонального 
стану 

Очікуваний 
ефект 

Підвищення 
спеціальної 
працездатності та 
функціональної 
підготовленості 

Покращення 
технічної 
майстерності, 
точності та 
ефективності 
рухових дій 

Прискорення 
відновлення, 
профілактика травм, 
підтримання високої 
працездатності 

Функціональний тренінг був спрямований на розвиток спеціальної сили, силової 
витривалості та функціональної підготовленості; координаційний тренінг – на 
вдосконалення моторного контролю, координаційних здібностей і точності технічних 
дій; відновлювальний тренінг – на оптимізацію процесів відновлення, профілактику 
перевтоми та підтримання функціонального стану спортсменів. Програми 
інтегрувалися в різні частини тренувального заняття залежно від поставлених 
педагогічних завдань та етапу спортивної підготовки. 

Добір сучасних фітнес-технологій здійснювався з урахуванням їх специфічного 
впливу на окремі компоненти спортивної підготовленості. Так, функціональний тренінг 
переважно забезпечував розвиток сили та спеціальної витривалості, Тай-Бо і 
танцювальна аеробіка сприяли вдосконаленню технічної підготовленості та 
координаційних здібностей, степ-аеробіка позитивно впливала на витривалість і 
баланс, тоді як пілатес і йога були ефективними засобами розвитку гнучкості, 
постурального контролю та відновлення організму. Порівняльну характеристику 
впливу окремих фітнес-технологій на компоненти підготовленості панкратіоністів 
наведено в табл. 2.  

Таким чином, інтеграція сучасних фітнес-технологій у навчально-тренувальний 
процес панкратіоністів забезпечує комплексний вплив на фізичну, функціональну та 
технічну підготовленість спортсменів, підвищує різноманітність тренувальних засобів, 
сприяє оптимізації тренувального навантаження, покращує якість формування рухових 
навичок і створює передумови для підвищення спортивної результативності. 
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Таблиця	2. Вплив	різних	фітнес‐технологій	на	компоненти	підготовленості	

Фітнес‐
технологія	

Технік
а	

Сила	 Координаці
я	

Витриваліст
ь	

Гнучкіст
ь	

Балан
с	

Тай-Бо ●●● ●● ●●● ●● ● ● 
Функціональни
й тренінг 

●● ●●
● 

●● ●●● ● ●● 

Танцювальна 
аеробіка 

●● ● ●●● ●● ● ●● 

Степ-аеробіка ● ●● ●● ●●● ● ●● 
Пілатес ● ● ● ● ●●● ●● 
Йога ● ● ●● ● ●●● ●●● 

●	–	рівень	впливу.	
 

Обговорення	
Отримані результати розширюють сучасні уявлення про можливості інтеграції 

фітнес-технологій у систему спортивної підготовки панкратіоністів і підтверджують 
доцільність комплексного підходу до розвитку фізичних, функціональних та 
координаційних якостей спортсменів. На відміну від більшості попередніх досліджень, у 
яких аналізувався вплив окремих тренувальних засобів, запропонована концептуальна 
модель передбачає педагогічну інтеграцію функціонального, координаційного та 
відновлювального тренінгу як взаємопов'язаних компонентів єдиної системи 
підготовки. 

Результати нашого дослідження узгоджуються з висновками R. Bailey та 
співавторів [13], які наголошують, що ефективність занять єдиноборствами 
визначається не лише розвитком фізичних якостей, а й удосконаленням 
координаційних здібностей, саморегуляції та рухового контролю. Водночас, якщо 
автори переважно аналізували загальний оздоровчий та виховний потенціал бойових 
мистецтв, то запропонована нами модель конкретизує механізми практичного 
впровадження сучасних фітнес-технологій саме у структуру підготовки спортсменів-
панкратіоністів. 

Концепція комплексної побудови тренувального процесу також узгоджується з 
поглядами W. Cynarski [14] та S. Dyndał із співавторами [15], які розглядають сучасну 
систему підготовки спортсменів як міждисциплінарну модель, що інтегрує досягнення 
спортивної науки, педагогіки та фізіології. Разом із тим їхні роботи мають переважно 
теоретичний характер і не пропонують структурованих програм використання сучасних 
фітнес-технологій. На відміну від цього, у нашому дослідженні розроблено конкретні 
програми функціонального, координаційного та відновлювального тренінгу із 
визначенням їх місця в структурі навчально-тренувального заняття, тривалості, частоти 
застосування та педагогічної спрямованості. 

Отримані результати підтверджують положення М. Пітина та співавторів [16] 
щодо необхідності оптимізації структури річного тренувального циклу юних 
панкратіоністів. Водночас автори акцентували увагу насамперед на традиційних засобах 
спеціальної фізичної підготовки, тоді як запропонована нами модель доповнює їх 
використання сучасними фітнес-технологіями, що дозволяє одночасно розвивати 
силові, координаційні та функціональні можливості спортсменів без порушення логіки 
побудови тренувального процесу. 

Подібні тенденції простежуються і в роботах І. Наконечного [5-6], який доводить 
вирішальну роль спеціальної фізичної підготовленості у формуванні техніко-тактичної 
майстерності спортсменів. Наші результати не суперечать цим висновкам, однак 
розширюють їх, демонструючи, що підвищення ефективності спеціальної підготовки 
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можливе завдяки використанню функціонального тренінгу, вправ для розвитку 
стабілізації тулуба, нейром'язової координації та сенсомоторного контролю, які є 
характерними для сучасних фітнес-технологій. 

Особливий інтерес становить порівняння отриманих результатів із 
дослідженнями А. Гакман і П. Горюка [1], П. Горюка [2], І. Хрипко та співавторів [10], а 
також Г. Толчєвої і В. Саєнка [9], які довели ефективність окремих видів 
функціонального, силового та ігрового фітнесу у розвитку фізичних якостей 
спортсменів-єдиноборців. Незважаючи на спільність висновків щодо позитивного 
впливу цих засобів, більшість зазначених досліджень оцінювала їх ізольовано. Натомість 
у запропонованій моделі різні фітнес-технології поєднано відповідно до їх 
функціонального призначення, що забезпечує синергічний вплив на фізичну, технічну 
та функціональну підготовленість спортсменів. 

Отримані результати також доповнюють дані I. Shtefiuk та співавторів [18], які 
підкреслюють важливість контролю функціонального стану та оптимізації процесів 
відновлення спортсменів ММА. Якщо у попередніх роботах основний акцент зроблено 
на оцінюванні адаптаційних резервів організму, то в нашому дослідженні 
відновлювальний тренінг розглядається як невід'ємний структурний компонент 
підготовки, що забезпечує профілактику перевтоми, підтримання мобільності опорно-
рухового апарату та створення передумов для ефективної адаптації до високих 
тренувальних навантажень. 

Водночас запропонована модель не претендує на універсальність. Її ефективність 
потребує подальшої експериментальної перевірки на різних етапах багаторічної 
підготовки спортсменів, у різних вікових та кваліфікаційних групах, а також із 
використанням об'єктивних показників функціональної, біомеханічної та техніко-
тактичної підготовленості. Перспективним напрямом подальших досліджень є 
визначення оптимального співвідношення функціонального, координаційного та 
відновлювального тренінгу залежно від періоду макроциклу та індивідуальних 
особливостей спортсменів. 

Таким чином, на відміну від більшості сучасних досліджень, які розглядають 
окремі засоби фізичної підготовки або ізольовані фітнес-технології, запропонована 
концепція обґрунтовує їх комплексну інтеграцію у систему спортивної підготовки 
панкратіоністів. Це дозволяє сформувати цілісну модель розвитку фізичних, 
координаційних та функціональних якостей спортсменів, що відповідає сучасним 
тенденціям розвитку спортивної науки та принципам доказової спортивної підготовки. 

	
Висновки	

Отже, аналіз наукової літератури засвідчив, що сучасна система підготовки 
панкратіоністів потребує комплексного поєднання фізичної, функціональної, 
координаційної та техніко-тактичної підготовленості, тоді як питання інтеграції 
сучасних фітнес-технологій у тренувальний процес залишаються недостатньо 
розробленими. Нами теоретично обґрунтовано концептуальну модель інтеграції 
сучасних фітнес-технологій, що базується на взаємодії функціонального, 
координаційного та відновлювального тренінгу й відповідає принципам системності, 
специфічності, індивідуалізації та поступового збільшення тренувального 
навантаження. Визначено доцільність використання сучасних фітнес-технологій 
(функціональний тренінг, TRX, Core training, Тай-Бо, степ-аеробіка, BOSU, пілатес, йога 
тощо) як ефективних засобів розвитку спеціальної сили, координаційних здібностей, 
функціональної підготовленості, постурального контролю та відновлення спортсменів. 
Запропонована модель розширює науково-методичні засади підготовки спортсменів, 
які спеціалізуються у панкратіоні, та може слугувати теоретичною основою для 
розроблення інноваційних програм тренування. Перспективою подальших досліджень 
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є експериментальна перевірка її ефективності на різних етапах багаторічної спортивної 
підготовки. 
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