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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Успішний виступ на змаганнях зі спортивної 

боротьбі багато в чому зумовлюється технікою борця, тобто володінням 

системою змагальних вправ, заснованою на максимально ефективному 

раціональному використанні своїх координаційних можливостей [31]. Борці, 

які досконало володіють спортивною технікою, часто перемагають 

суперників з більш високим рівнем розвитку фізичних якостей. При цьому 

використовуються такі рухи, які при вірному напрямі внутрішніх і зовнішніх 

сил забезпечують або виграш в силі, або виграш у часі. Природно, що в 

навчально-тренувальній роботі питання ефективної реалізації технічних дій 

мають одне з першорядних значень [6; 46]. 

Разом з тим, в методичної та навчальної літератури техніка спортивної 

боротьби не піддається ретельному аналізу. Навіть в тих випадках, коли 

аналізуються і надаються різні рекомендації для використання загальних 

закономірностей рухів людини (збереження і виведення з рівноваги, 

взаємодія сил і т.д.), техніка окремих прийомів наводиться у вигляді 

словесного опису [29, с. 220; 51, с. 193]. 

Деякі роботи таких відомих авторів як В. І. Гончарова [17], М. В. 

Тапхарова [55, с. 2-4] та інші містять ретельний аналіз рухів. Однак ці 

дослідження залишаються лише окремими спробами пояснити з точки зору 

механіки особисті питання конкретної дії. Ґрунтуючись на цих даних, 

неможливо побудувати цілісний навчально-тренувальний процес навіть з 

урахуванням тих рекомендацій, які надаються авторами, а діючим тренерам в 

силу недостатніх знань і надмірній зайнятості не можливо проводити 

теоретичні дослідження, а отже, і застосовувати їх на практиці. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних борців 

вільного стилю. 
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Предмет дослідження – формування переможних дій борців 

початківців із використанням біомеханічних аспектів ведення борцівського 

поєдинку.  

Мета дослідження – підвищення ефективності тренувального процесу, 

спрямованого на підготовку борців початківців вільного стилю 13-15 років, 

на основі знань законів руху, принципів створення виграшних положень і 

індивідуалізації навчально-тренувального навантаження. 

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу літературних джерел визначити чинники, які 

характеризують біомеханічні особливості рухових дій у вільній боротьбі. 

2. Охарактеризувати техніко-тактичні дії які спрямовані на створення 

виграшних ситуацій.  

3. Визначити показники фізичної підготовленості юних борців вільного 

стилю. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково методичної 

літератури і узагальнення літературних джерел; соціологічні методи 

дослідження: анкетне опитування, бесіда; педагогічні методи дослідження, а 

саме: педагогічне спостереження, констатувальний та формувальний 

педагогічні експерименти;  медико-біологічні методи дослідження, МСК, 

електрокардіографія; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в універсальності 

створених педагогічних умов для ефективного формування переможних дій 

початківців борців на основі знань законів руху і принципів створення 

виграшних положень.  

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 23-24 вересня 2020 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

73 сторінках, з яких 67 основного тексту, вона містить 8 таблиць, 12  

рисунків. Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, 

вступу, трьох розділів, висновків та списку 64 використаних літературних 

джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. На основі аналізу літературних джерел з’ясували, що рухи тіла 

людини і його частин в просторі можливо тільки на основі інтеграційно-

дифузійного підходу, тому що фізика – наука про неживу природу, 

кінезіологія акцентує свою увагу на фізіологічному компоненті руху, а 

біологічна механіка як наука про механічний рух в біологічних системах 

використовує в якості методологічного апарату принципи механіки, 

фізіологія – наука про функції органів і системах людини, педагогіка – наука 

про виховання і навчання. Інтеграційно-дифузійні процеси функціонують в 

об'єднаних наукових напрямках: біохімії, біофізики, біомеханіки. Всі 

принципи і закони перерахованих наук можна застосовувати і у сфері 

фізичної культури і спорту. 

2. В ході виявлення принципів створення переможних положень і 

шляхів оптимального використання законів руху для ефективної реалізації 

спортивних дій встановлено: 

- при дії сили, яка не проходить через проєкцію центра ваги тіла на 

площину або при закріпленні хоча б однієї точки тіла, утворюється важіль, 

який створює перекидаючий момент, викликаючи обертальний рух з 

переміщенням тіла в просторі; в цьому випадку момент сили для 

обертального руху характеризується інертністю. 

- використання при реалізації технічних дій у спортивній боротьбі 

принципу важеля другого роду, у якого точка опори (обертання) знаходиться 

на продовженні прямої, що з'єднує дві діючі сили, а значить одне плече 

завжди більше іншого, дозволяє отримати виграш в силі в стільки ж разів, на 

скільки більша відстань від центру обертання в порівнянні з точкою впливу 

сили; при цьому викривлення біомеханічної ланцюга не має значення, 

оскільки плечима важеля є найкоротша відстані між точкою опори і точкою 

прикладання сили; при використанні важеля другого роду в спортивній 
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боротьбі ефективність м'язової роботи при одній і тій же силі впливу вища 

при згинанні руки в діапазоні 0-45 ° і значно нижча в діапазоні 45-180 °; 

- принцип дії важеля першого роду, у якого точка опори (обертання) 

знаходиться між діючими силами; лежить в основі стійкості спортсмена; тут 

точкою обертання є загальний центр ваги тіла, точками докладання зусиль – 

ступні ніг (опори), а плечима важеля – відстань від проєкції центра ваги до 

крайньої межі площі опори; важіль першого роду знаходиться в рівновазі, 

коли сили, що діють на нього, обернено пропорційні плечам цих сил; 

- у спортивній боротьбі практично всі технічні дії можуть бути описані, 

як застосування пари сил для створення переваги над суперником або 

руйнування їх впливу для захисту від атакуючих дій; при цьому закон пари 

сил застосовується не лише для проведення технічних дій, але і з тактичних 

міркувань для створення умов для ефективної їх реалізації. 

3. Моніторинг динаміки фізичного розвитку школярів засвідчив, що в 

процесі тренування і занять фізичною культурою в школі фізичний розвиток 

дітей поліпшується достовірно (р<0,001) за двома з трьох видів вправ 

(стрибок у довжину з розбігу, біг на 60 м). Однак, у школярів, що займаються 

боротьбою, достовірно (стрибок у довжину з розбігу – р<0,05; метання 

тенісного м'яча – р<0,01; біг на 60 метрів – р<0,001) поліпшується фізичний 

розвиток в порівнянні зі школярами, які не займаються спортом. Ці дані 

дозволяють говорити про боротьбу як про ефективний засіб фізичного 

розвитку дітей. 

4. Результати досліджень здоров'язберігаючих технологій по ЕКГ-

контролем дозволили подивитися на сучасну теорію діяльності серця з іншої 

позиції: всупереч існуючим уявленням, в роботі серця беруть активну участь 

не лише чотири камери (2 передсердя + 2 шлуночка), а і 5-а камера – 

перикардіальна. Саме ця камера дозволяє ефективно виконувати свої функції 

іншим чотирьом камерам, забезпечуючи ефективне наповнення серця при 

будь-якій частоті серцевих скорочень у всіх фазах його діяльності. А фізичне 
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навантаження викликає збільшення систолічного об'єму серця у всіх 

діапазонах збільшення частоти серцевих скорочень здорової людини. 

5. Результати педагогічного експерименту із засвоєння технічних дій в 

боротьбі свідчить, що завдяки створеним сприятливим педагогічним умовам 

борці експериментальної групи більш успішно застосовували прийоми на 

змаганнях, ніж школярі-борці контрольної групи, які вивчали прийоми за 

традиційною методикою. Використання технічних інформаційних засобів з 

наочною демонстрацією виконання технічних дій на основі біомеханічних 

схем із застосуванням законів «пари сил» і «важеля» в експериментальній 

групі викликало більш ефективне використання прийомів у ході змагальних 

поєдинків. 

 

Перспективи подальших досліджень передбачають пошук нових засобів, 

форм, методів вдосконалення навчального-тренувального процесу юних 

борців.  
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