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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа 

МСК – максимальне споживання кисню 

СДЮСШОР – спеціалізована дитячо-юнацька спортивна 

школа олімпійського резерву 

СНЗСП – спеціалізована дитячо-юнацька спортивна 

школа олімпійського резерву 

ТТД – техніко-тактична дія 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Методика початкової техніко-тактичної підготовки 

єдиноборців повинна вдосконалюватися на основі дослідження змагальної 

діяльності та майстерності провідних спортсменів, тобто з дотриманням 

принципу первинності змагань і вторинності тренувального процесу (А. Д. 

Адирхаєв, 1993). 

В останні роки відбуваються істотні зміни в змісті змагального поєдинку, 

регламенті змагань, змінилось уявлення про методику підготовки 

висококваліфікованих спортсменів. Так, в сучасній боротьбі скоротився час 

сутички, процес єдиноборства став проходити активніше й агресивніше. Це 

вимагає від борців якнайшвидшого вирішення техніко-тактичних завдань і 

застосування ефективних атакуючих комбінаційних дій. Разом з тим, 

спостерігаються і негативні тенденції: звуження змагального технічного арсеналу 

і збіднення тактики поєдинків. 

Крім того, на думку провідних фахівців, існуюча методика навчання все ще 

недостатньо враховує вимоги сучасної боротьби (В. Л. Волков, 2000). Це 

негативно позначається на зростанні спортивної майстерності борців і визначає 

актуальність даного дослідження. 

Мета дослідження – визначити рівень оволодіння основними технічними 

прийомами та тактичними діями юних борців вільного стилю першого року 

навчання у групах спеціалізованої базової підготовки в ДЮСШ, виходячи із умов 

змагальної діяльності та рівня їх загальної і спеціальної фізичної підготовки.  

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу літературних джерел визначити сучасні підходи до 

вдосконалення методики навчання основним технічним прийомам та тактичним 

діям у вільній боротьбі. 
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2. Визначити стан технічної та тактичної підготовки юних борців вільного 

стилю першого року навчання у групах спеціалізованої базової підготовки в 

ДЮСШ. 

3. Визначити стан загальної та спеціальної фізичної підготовки юних борців 

вільного стилю першого року навчання у групах спеціалізованої базової 

підготовки в ДЮСШ. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний юних борців вільного стилю 

першого року навчання у групах спеціалізованої базової підготовки в ДЮСШ. 

Предмет дослідження – сукупність засобів і методів навчання юних борців 

техніці і тактиці вільної боротьби у відповідності до сучасних вимог змагальної 

діяльності. 

Методи дослідження: загальнонаукові методи дослідження (аналіз, 

узагальнення та систематизація наукових літературних джерел), педагогічні 

методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування), 

соціологічні методи дослідження (анкетування), методи математичної статистики. 

Наукова новизна: 

- теоретично обґрунтовано особливості методики навчання основних 

технічних прийомів юних єдиноборців; 

- визначено напрями вдосконалення загальної та спеціальної фізичної 

підготовки юних борців вільного стилю. 

Практичне значення одержаних результатів. Висновки та основні 

положення дослідження спрямовані на підвищення якості підготовки борців 

різної кваліфікації. Безпосереднє прикладне значення полягає в розробці та 

впровадженні теоретично обґрунтованої та експериментально апробованої 

методики навчання в систему початкової підготовки учнів ДЮСШ. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). 
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Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 89 

сторінках, з яких 80 основного тексту, що містить 5 таблиць та один рисунок. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків та зі списку 72 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. На основі аналізу літературних джерел визначили загальні особливості 

підготовки юних борців вільного стилю першого року навчання у групах 

попередньої базової підготовки із врахуванням сучасних вимог змагальної 

діяльності.  

Результати теоретичного дослідження свідчать про важливість вже на 

початкових етапах навчання юних єдиноборців особливу увагу приділяти 

навчанню та вдосконаленню основних технічних прийомів та тактичних дій. 

Виходячи із особливостей Навчальної програми для  дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

олімпійського резерву, спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю 

[36, с. 28-29] на вивчення та вдосконалення теоретичної підготовки впродовж 

першого року навчання у групах попередньої базової підготовки виділено 16 

годин, на загальну фізичну підготовку – 164 години, на спеціальну фізичну 

підготовку – 70 годин, на техніко-тактичну підготовку – 128 годин, на 

психологічну підготовку автори програми виділили – 20 годин, на змагальну 

підготовку – 24 години, здача контрольних нормативів – 14 годин, час, який 

відведений на засоби відновлення та рекреацію складає – 18 годин, лікарський 

контроль – 10 годин, загальна кількість годин яка виділена на усі види підготовки 

складає 468.  

У відсотковому відношення на загальну фізичну підготовку виділено – 35 % , 

на спеціальну фізичну підготовку – 15 % й на техніко-тактичну підготовку –       

28 %, на усіх інші види підготовки разом виділено – 22 %. З вищенаведеного 

можна дійти висновку, що під час першого року навчання у  групах попередньої 

базової підготовку особливе місце відведене на розвиток фізичних якостей 

(швидкості, сили, гнучкості, витривалості, координаційних здібностей), 

спеціальних фізичних якостей, які притаманні для вільної боротьби та техніко-

тактичній підготовці.  
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2. Методологічною основою аналізу змагальних поєдинків і тренувального 

процесу слугували роботи провідних фахівців [1, с. 2-4], що розглядають спорт з 

позицій теорії діяльності. Відповідно до цієї теорії, змагання є первинним і 

головним компонентом підготовки, а тренування – це, вторинний компонент, 

який слугує засобом підготовки до змагань. Вивчення досвіду роботи тренерів, а 

також аналіз існуючих методичних розробок свідчать про те, що методика 

початкового навчання та тренування відстає від сучасних вимог і не досить 

відповідає завданням сьогоднішнього дня. Досить часто розучуються поодинокі 

атакуючі дії (прийоми) із нерухомим партнером або із партнером, який 

недостатньо активний, таким же чином здійснюється вивчення дій захисту, 

засвоєння контратакуючих прийомів. 

За минулі роки відбулися зміни в змісті змагальної сутички, регламенті 

змагань; змінилися уявлення про особливості навчання дітей складним тактико-

технічним діям, про методику підготовки спортсменів. В сучасній боротьбі 

скоротився час сутички, процес боротьби став проходити швидше і активніше, 

заохочуються безперервні атакуючі дії, а за ведення пасивної боротьби можливі  

покарання. Все це вимагає від борців миттєвого вирішення техніко-тактичних 

завдань і застосування певних атакуючих комбінаційних дій, до яких вони в 

процесі початкового навчання не були підготовлені, а атакуючі поодинокі 

прийоми успіху не приносять. 

3. Невід’ємною частиною підготовки висококваліфікованого борця вільного 

стилю є відповідний рівень розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовки. 

Це база, без якої не можливе вивчення та вдосконалення усіх різновидів 

технічних та тактичних дій у сучасній вільній боротьбі. Тому саме третє завдання 

нашого дослідження полягало у визначені стану загальної та спеціальної фізичної 

підготовки юних борців вільного стилю першого року навчання у групах 

спеціалізованої базової підготовки в ДЮСШ впродовж річного циклу підготовки. 

Для вияву рівня загальної фізичної підготовки використали тестові 

випробування такого спрямування: біг 10 метрів (характеризує швидкість, як 

незалежний компонент швидкісних якостей); човниковий біг 4х9 метрів 
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(характеризує координацію у циклічних локомоціях; стрибок у довжину з місця 

(характеризує рівень розвитку вибухової сили м’язів нижніх кінцівок; 

підтягування на перекладині (характеризує рівень розвитку сили верхнього 

плечового поясу, а саме двоголового м’язу плеча); присідання за 20 секунд 

(вибухова сила м’язів нижніх кінцівок); утримання кута 90 градусів із положення 

вису (статична сила м’язів черевного пресу); лазіння по канату без допомоги ніг 5 

метрів (характеризує рівень розвитку сили верхнього плечового поясу). 

Щодо тестових випробувань для вияву рівня розвитку спеціальної фізичної 

підготовленості то зупинилися на наступних: забігання навколо голови 10 разів 

(сила м’язів шиї та  гнучкість хребтового стовпа); гнучкість міст (гнучкість 

хребтового стовпа); переворот із упору головою в килим на «борцівський міст» і у 

зворотному напрямку 10 разів (сила м’язів шиї та  гнучкість хребтового стовпа. 

Досліджуючи показники загальної та спеціальної фізичної підготовки юних 

борців груп попередньої базової підготовки дозволили зробити висновок, що за 

цими показниками сформована вибірка була однорідною. 

Висновок ґрунтувався на отриманих даних про коефіцієнт варіації – V, який 

складав не більше 20 %, що свідчить про однорідність сформованих за 

досліджуваними показниками вибірок. 

Дослідження проводили впродовж річного циклу підготовки юних борців 

вільного стилю вагової категорії 52 кг у групі першого року навчання попередньої 

базової підготовки.  

Дані, які отримали у ході дослідження засвідчили, що із семи показників, які 

характеризують рівень розвитку загальної фізичної підготовленості суттєво 

покращилися  три: підтягування на перекладині, зміна склала 31,82 % (р < 0,001); 

присідання за 20 секунд – 14,69 % (р < 0,01); утримання кута 90 градусів –      

22,08 % (р < 0,01).  

В інших чотирьох тестових випробуваннях: човниковий біг 4х9 метрів, біг 10 

метрів, стрибок у довжину з місця, лазіння по канату без допомоги ніг, зміни були 

позитивними у межах від 2,39 % до 6,04 % (р < 0,05 та р < 0,01) й 

характеризувалися лише певною тенденцією до покращення. 



80 
 

Щодо показників, які характеризують рівень розвитку спеціальної фізичної 

підготовки то тут необхідно відмітити наступне. Тестове випробування 

«Забігання навколо голови 10 разів» характеризувалося лише певною тенденцією 

до покращення, зміна склала 8,24 % (р < 0,01). Це саме стосується й тестового 

випробування «Переворот із упору головою в килим на «борцівський міст» і у 

зворотному напрямку 10 разів» в якому зміна була 7,63 % (р < 0,01). Щодо 

тестового випробування, яке характеризує рівень розвитку гнучкості хребтового 

стовпа то тут зміна була 5,65 % (р < 0,05). 

Вищезазначене свідчить, що загальна та спеціальна фізична підготовка 

впродовж річного циклу підготовки юних борців 1-го року навчання, які 

займаються в групах попередньої базової підготовки в ДЮСШ (вагова категорія 

до 52-х кг) знаходиться на середньому рівні розвитку, а це у свою чергу 

безпосередньо пов’язано із оволодінням учнями попередньої базової підготовки 

основними технічними прийомами та тактичними діями вільної боротьби. 

 

Перспективи подальших досліджень передбачають пошук нових засобів та 

методів вдосконалення фізичної, технічної та тактичної підготовки й дослідження 

особливостей кореляційних зв’язків між ними.  
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