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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Невпинно зростаючий рівень досягнень у 

спортивній боротьбі, напружена конкуренція на світовій арені ставлять 

питання про підвищення якості підготовки кваліфікованих спортсменів. 

Багаторічний досвід тренерської роботи показує, що в підготовці  

кваліфікованих борців на базі техніко-тактичної підготовленості борців 

існують значні резерви. До них можна віднести типологічні особливості 

спортсменів та стилі ведення поєдинків в комбінаційному варіанті (з одного 

захоплення виконувати кілька варіантів технічних дій), а не навчання 

окремих технічних дій (прийомів) у стійці і в партері. 

Проблема підготовки кваліфікованих спортсменів є однією з найбільш 

актуальних у теорії та практиці фізичного виховання. При цьому науково 

обгрунтована методика навчання комбінаційному стилю ведення поєдинків є 

найважливішою умовою підвищення рівня техніко-тактичної підготовленості 

та результативності виступів борців на змаганнях різного масштабу                 

[13, c. 15-17; 58, с. 18; 69, с.16-19]. 

Для тренерів, що працюють з групами спортивного вдосконалення, 

іноді буває важко перевчати тренованих правильній техніці виконання 

комбінацій прийомів з одного початкового захоплення, щоб уникнути такої 

проблеми слід перебудувати методику початкового навчання так, щоб 

направити її на освоєння результативних комбінацій техніко-тактичних дій 

[40, с. 58-59; 69, с.16-19]. 

Практичні рекомендації, що стосуються комбінаційних стилів ведення 

поєдинків кваліфікованими борцями розроблено недостатньо -  це і 

обумовлює актуальність обраної теми дослідження. 

Передбачається, що застосування експериментальної методики 

підготовки борців-вільників, розробленої на основі раціональної 

послідовності навчання комплексам техніко-тактичний дій, дозволить більш 
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ефективно проводити якісний процес навчання та тим самим готувати 

кваліфікованих борців. 

Об'єкт дослідження: навчально-тренувальний процес підготовки 

кваліфікованих борців. 

Предмет дослідження: техніко-тактична підготовка кваліфікованих 

борців вільного стилю. 

Мета дослідження: удосконалення комбінацій техніко-тактичних дій 

борців вільного стилю на основі різних манер ведення поєдинків. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити і систематизувати існуючі техніко-тактичні комплекси, що 

використовувались кваліфікованими борцями в змагальної діяльності.                        

2. Визначити найбільш ефективні засоби і методи підготовки 

кваліфікованих борців, також встановити найбільш результативні стилі 

ведення поєдинків і оптимальні режими планування навчально-

тренувального процесу. 

3. Розробити та експериментально апробувати ефективність 

комбінаційного стилю боротьби кваліфікованими спортсменами на основі 

моделювання змагальних ситуацій 

Нами розроблено та апробовано методику підготовки кваліфікованих 

борців на основі спеціальної програми, що включає всі розділи комбінаційної 

техніки боротьби в стійці і партері. 

Експериментально обгрунтовано обсяг і інтенсивність тренувальних 

навантажень для борців групи спортивного вдосконалення, систематизовано 

комплекси техніко-тактичних дій, які розроблені в залежності від початкових 

захоплень; доведено ефективність розробленої методики, яка позитивно 

впливає на показники фізичної та техніко-тактичної підготовленості 

кваліфікованих борців. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 
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магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 24 квітня 2019 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

112 сторінках, з яких  99 основного тексту, що містить 13 таблиць  і 17 

рисунків. Дипломна  робота складається з вступу, чотирьох розділів, 

висновків, практичних рекомендацій, зі списку 76 використаних 

літературних джерел і додатків. 
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ВИСНОВКИ 

 

На думку більшості опитаних респондентів виявлено, що фізичні 

якості при комбінаційному стилі ведення поєдинків за їх значимістю 

розташовуються в такій послідовності: координаційні здібності (96%), 

швидкісно-силові здібності (92-95%), гнучкість (90%); витривалість (86 %).  

Встановлено, що у змагальній діяльності борців частота застосування 

технічних дій безпосередньо залежить від маси спортсмена: чим легше 

борець, тим він частіше проводить прийоми: у стійці: легка вага -45,4%; 

середня вага - 32,1%; важка вага - 22 , 5%; в партері: середня вага - 41,6%; 

легка вага - 39,3%; важка вага - 19,%.  

Аналіз змагальної діяльності кваліфікованих борців дозволив 

встановити частоту застосування прийомів у стійці з урахуванням вагових 

категорій:  

- збивання із захопленнями ніг руками (легка вага - 13,61%, середня 

вага - 10,20%, важка вага - 6,80%);  

- кидки нахилом із захопленнями ніг руками (легка вага - 3,23%, 

середня вага - 2,89%), важка вага - 1,36%);  

- кидки "млином" (легка вага - 0,85%), середня вага - 1,02%, важка 

вага - 0,34%);  

- кидки через спину (легка вага - 0,51%, середня вага - 0,69%, важка 

вага - 0,34%);  

- кидки «зачепом» (легка вага - 0,51%, середня вага - 0%, важка вага -

0,84%).  

Боротьба в партері на сучасному етапі виглядає наступним чином:  

- переважна більшість атакуючих дій виконується переворотами 

«накатом»; легкий вага - (20,39%), середня вага - (12,74%), важкий  

вага - (6,37%);  

- на другому місці знаходяться контр прийоми «накривання» (легка і 

середня вага - 6,37%, важка вага - 3.18%);  



96 
 

- перевороти «перехресного захоплення гомілок» застосовуються 

борцями легких і важких вагових категорій по 5,09%, а середніх - 

2.55%;  

- контр прийом виходом вгору «висіданням» (легка вага - 5,09%, 

середня вага -3,18%, важка вага - 4.46%);  

- перевороти зворотнім захопленням стегна (тулуба) у борців-

середньовиків не виявлені, а легковаговики застосовують - 4,46%, 

важкоатлети - 3,18%;  

- перевороти «ключем» борці-легковаговики використовують - 2,55%, 

середньоваговики -1,27%, важкоатлети - 4,46%;  

- перевороти переходом «ножицями», розгинанням «розтяжкою» 

борцями використовуються вкрай рідко і становлять всього 0,64%.  

Рангова кореляція спортивно-технічних показників борців, отриманих 

на всеукраїнських і міжнародних турнірах, з показниками чемпіонату 

України (основного змагання року, перед чемпіонатами Європи і світу) 

показує, що борці на відповідальних змаганнях (чемпіонат України) технічні 

дії виконують більш результативно, ніж на різних турнірах, показники 

достовірно відрізняються (у стійці - г = ± 0,657 при Р <0,05; в партері - г = ± 

0,956 при Р <0,01).  

При кореляційному аналізі виявлено 19 статистичних зв'язків 

показників фізичної підготовленості з 4 критеріями техніко-тактичної 

майстерності борців. Достовірними опинилися 17 корельованих пар, при 

цьому показник силової витривалості виявився істотно пов'язаним з 

ефективністю та різнобічністю техніки (г = +0,999 при Р <0,01), 

працездатність з інтервалом атаки (г =- 0,999 при Р <0,01) , інші 14 

корельованих пар між собою пов'язані достовірно (р = ± 0,644-0,977 при Р 

<0,05). Зазначені дані мають значний вплив на спортивні досягнення борців 

комбінаційного стилю в їх змагальної діяльності, наприклад, один з 

випробовуваних став срібним призером України і чемпіоном Європи серед 

молоді з вільної боротьби.  
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Апробація експериментальної методики підготовки борців показала її 

високу ефективність. Приріст показників фізичної підготовленості до кінця 

експерименту досяг достовірних значень по 6-ми показниками з дев'яти, 

зокрема, істотно поліпшилися показники складної рухової реакції (Р <0,001), 

«вибухової» сили та динамометрії розгиначів стегна (Р <0,01), також 

показники працездатності, силової витривалості та координаційних 

здібностей при (Р <0,05). У контрольній групі також вірогідно покращилися 

показники динамометрії розгиначів стегна і координаційних здібностей при 

(Р <0,05).  

Експериментальна програма позитивно вплинула на показники 

техніко-тактичної майстерності дослідної групи по інтервалу атаки і 

ефективності техніки при (Р <0,01), за результативністю і різносторонністю 

техніки при (Р <0,05), також достовірні відмінності виявлені і в контрольній 

групі в показниках інтервалу атаки та різнобічності техніки при (Р <0,05). 

Результати контрольних сутичок свідчать про перевагу експериментальної 

групи над контрольною (з рахунком 12:8), при коефіцієнті стабільності Кс = 

0,65 - відмінна.  
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

1. Для оперативної оцінки технічної підготовленості борців в процесі  

змагальної діяльності слід вважати доцільним застосування методу 

комплексної оцінки техніки за 5 бальною шкалою, який дозволяє об'єктивно 

виявляти рівень підготовленості спортсмена за розробленою шкалою оцінок з 

урахуванням кількісних і якісних показників техніки (результативність і 

ефективність техніки; різнобічність техніки; інтервал атаки).  

2. На передзмагальному етапі підготовки висококваліфікованих  

борців при відпрацюванні комбінацій техніко-тактичних дій найбільш 

оптимальним є так званий «усереднений» режим тренувальних навантажень 

у поєднанні з банними і відновними процедурами: (ударний МКЦ - 

інтенсивність 4,12-4,93 бала, при ЧСС = 152 - 160 уд. / хв, об'єм - 363-375 

хвилин; розвантажувальний МКЦ - інтенсивність v 2,58-3,39 бала, при ЧСС = 

130-148 уд / хв, об'єм - 372-391 хвилин). Вказаний навчально-тренувальний 

мікроцикл є ефективним, тому що організм борця встигає повністю 

відновлюватися після навантаження і створюються сприятливі умови для 

утворення нових рухових навичок. 
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