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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Стрімкий ріст конкуренції на різноманітних світових 

чемпіонатах та особливо на Олімпійських іграх потребує постійного пошуку 

нових засобів та методів удосконалення техніки боротьби. 

Сьогодні дуже часто, серед борців, що мають високу кваліфікацію, 

зустрічаються спортсмени, що використовують у сутичці тільки 2-3 прийоми, у 

партері та у стійці, ще й виконують їх тільки у один бік. Багато борців, що не 

вміють зв’язувати комбінації, інколи, будучи атакованими, застосовують частіше 

захисти, а не контрприйоми. Дуже важке становище з такими елементами техніки, 

як підіймання з партеру, виходу нижнього наверх, комбінацій з двох-трьох 

елементів техніки. Все це призводить до того, що спортсмени, інколи, засвоюють 

та потім закріплюють який-небудь елемент техніки неправильно [14; 20]. 

Борці повинні йти до того, щоб з однаковою майстерністю застосовувати 

вивчені технічні дії у партері та у стійці, загострювати сутичку та добиватися 

чистої перемоги [57]. 

Якою б великою кількістю улюблених прийомів не володів борець, він 

повинен постійно прямувати до поповнення своєї техніки новими, досконало 

відпрацьованими прийомами та варіантами раніше засвоєних технічних дій [29]. 

Технічне удосконалення характеризується комплексом взаємопов’язаних 

елментів, кожен з яких повинен бути доведений до високого ступеню 

автоматизму. Чим цих елементів більше, тим вище потенційні можливості борця. 

При цьому взаємозв’язок елементів у всіх випадках повинен бути стійким, 

гнучким та надійним [16]. 

Вищим критерієм у понятті спортивна майстерність є різнобічна та 

результативна технічна підготовленість. Інколи, зустрічаються борці, які 

небезпечні лише у одних положеннях, наприклад, коли суперник знаходиться у 

лівобічній стійці. Якщо ж противник змінює стійку на правобічну, то такі борці 

вже не можуть нападати. Технічно різнобічний борець озброєний різноманітними 

ефективними прийомами нападу та захисту з більшої кількості положень [77]. 
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На майстерність борців мінародного класу впливає багато факторів. Але 

найбільше значення має техніко-тактична підготовленість, фундамент якої 

закладається у віці 12-15 років. У цей час підлітки активно оволодівають 

технічними й тактичними навичками. Потім ці навички удосконалюються, 

підвищуються функціональні можливості організму та емоційна стійкість до 

рiзноманiтних збиваючих факторiв [65]. 

Тільки завдяки різнобічній технічній підготовленості, борець, може 

добиться високих стабiльних результатiв. Тому важливо в досконалостi оволодіти 

всіма основними прийомами різних класифікаційних груп, а також захистами від 

них та контрприйомам, вміти зв'язувати окремі технічні дії у комбінаціях [66]. 

Виходячи з актуальності даної проблеми слід провести дослідження яке 

дозволить знайти оптимальне її рішення. 

Об'єктом дослідження є процес оптимізації навчально-тренувальних 

занять секції з вільної боротьби. 

Предметом дослідження є методика вдосконалення техніки вільної 

боротьби борців 13-15 років. 

Мета дослідження – удосконалити методику удосконалення техніки вільної 

боротьби. 

Завдання дослідження:  

1. Зробити ретроспективний аналіз літературних джерел за проблемою 

дослідження. 

2. Визначити вихідний рівень фізичного розвитку та технічної 

підготовленості борців. 

3. Розробити оптимальну методику удосконалення техніки вільної боротьби 

борців 13-15 років. 

4. Експериментально обгрунтувати ефективність застосування рухливих 

iгop в процесі удосконалення техніки вільної боротьби борців 13-15 років. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у застосуванні 

матеріалів, що знайшли своє відображення у даній роботі, це допоможе 

оптимізувати навчально-тренувальний процес борців що займаються у секціях 
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вільної боротьби України та особливо процесу удосконалення техніки прийомів. 

Апробація результатів дослідження відбувалась під час щорічної звітної 

наукової конференції студентів, магістрантів Кам’янець-Подільського 

національного університету імені Івана Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 29-30 

березня 2022 року) та на засіданні кафедри спорту і спортивних ігор. 

Структура і обсяг дипломної роботи. Дипломна робота магістра 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків та списку використаних джерел. 

Вона викладена на 69 сторінках друкованого тексту. Список літератури включає 

77 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Зроблений у ході дослідження ретроспективний аналіз літературних 

джерел показав, що проблема удосконалення техніки вільної боротьби сьогодні є 

дуже актуальною. Ця актуальність виявляється у сучасних тенденціях розвитку 

вільної боротьби на вітчизняній та світовій спортивних аренах. Тенденції, що 

спостерігаються сьогодні при підготовці борців вільного стилю, потребують 

нового погляду на процес спортивної підготовки борців та особливо на її головну 

ланку – технічну підготовку, яка характеризується високим ступенем 

досконалості виконання техніки прийомів борцями, та є головною категорією 

спортивної майстерності. Цей факт дає змогу стверджувати, що стара методика 

удосконалення техніки вільної боротьби є сьогодні малоефективною та потребує 

координальних змін, які будуть відповідати сучасним вимогам підготовки борців 

вільного стилю. 

2. Використання рухливих ігор в процесі удосконалення техніки вільної 

боротьби є недостатньо вивченою та потребує нового погляду на неї, що 

обумовлено сучасними тенденціями прискорення оволодіння технікою вільної 

боротьби як в Україні так і у світі. 

3. Постійне i послідовне застосування в навчально-тренувальних заняттях 

різних iгop допомогає створити в борців значний запас рухів, необхідних в умовах 

поєдинку. Значно підвищують ефективність навчання ігри з елементами техніки i 

тактики, які сприяють формуванню тактико-технічних навичок спортивної 

боротьби. 

4. Правильна органiзацiя дослiдження проблеми, що вивчається, дає змогу 

правильно провести педагогічний експеримент, та отримати у майбутньому 

об'єктивну його оцінку. Підібрані методи дослiдження спрямовані на оптимізацію 

проводимого педагогічного дослідження та вибрані як найбільш інформативні та 

об'єктивні методи. 

5. При встановленні рівня фізичного розвитку та технічної 

підготовленості борців секції вільної боротьби ДЮСШ з боротьби та боксу, було 
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встановлено, що рівень фізичного розвитку борців знаходиться на досить 

високому рівні, але рівень технічної підготовленості є недостатнім. Це 

підтверджується також аналізом результативності виступів борців на змаганнях 

різного рівня, який показує, що частіше борці програють із-за браку технічної 

майстерності. Даний аспект спрямував нас на розробку і впровадження 

оптимальної методики удосконалення техніки вільної боротьби, суть якої була у 

застосуванні спеціально підібраних рухливих ігор, які сприяють удоскона ленню 

техніки боротьби борців 13-15 років. 

6. Встановлені нами «кейси» тестів на виявлення рівня технічної 

підготовленості, які проводилися на початку, у середині, та у кінці педагогічного 

експерименту, допомогли побачити динаміку росту спортивної майстерності 

борців. Результати, що були отримані після них були оброблені за допомогою 

методів математичної статистики, де і були встановлені розбіжності між 

контрольною та експериментальною групами. 

7. Встановлено, що нова методика удосконалення техніки вільної 

боротьби за допомогою рухливих розроблена нами, дозволила підвищити рівень 

технічної майстерності борців, що виявляється у досконалому виконанні техніки 

прийомів. Це також підтверджується результатами участі у змаганнях, у яких 

борці прийняли участь, згідно з календарним планом змагань. 

8. Результати впровадження нової методики удосконалення техніки 

вільної боротьби можливо розглянути у різних аспектах. В математичному 

аспекті ефективність та доцільність методики була доведена на основі отриманих 

результатів, що були оброблені методами математичної статистики. Факт 

ефективності нової методики підтверджується ще й тим, що нова методика 

стимулює розвиток фізичних якостей та розвиває тактичне мислення борців. 

Таким чином, використовуючи теоретичний та емпіричний матеріал отриманий 

після дослідження, можливо оптимізувати навчально-тренувальні заняття борців 

та підвищити рівень їхньої технічної майстерності, що буде відзначатися на 

спортивних досягненнях борців. 

9. Застосування матеріалів, що знайшли своє відображення у даній роботі, 
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допоможе оптимізувати навчально-тренувальний процес борців що займаються у 

секціях вільної боротьби України та особливо процесу удосконалення техніки 

прийомів. 
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