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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. З кінця ХХ століття бойові мистецтва почали 

активно розвиватися в усьому світі в межах фізкультурно-спортивного руху. 

Вони дають можливість досить швидко й відносно легко здобути кваліфікацію 

у формі поясів різних кольорів або навіть отримати майстерський дан. Проте 

для справжньої бойової підготовки варто займатися єдиноборствами [1; 5; 26]. 

Вільна боротьба як вид єдиноборств є досить складною з точки зору 

координації спортивною діяльністю, що регулюється чинними міжнародними 

змагальними правилами. Зростання світового рівня майстерності в цьому виді 

спорту та його постійне підвищення динамічності вимагають особливої уваги 

до вдосконалення всіх аспектів підготовки, від яких безпосередньо залежать 

спортивні результати [4; 33; 55]. 

Одним із ключових факторів, що впливають на успіх у вільній боротьбі, 

є фізична підготовленість спортсменів. Серед основних компонентів фізичної 

підготовки, поряд із такими руховими якостями, як сила, швидкість, 

витривалість і спритність, особливе значення має гнучкість та рухливість 

суглобів. Ці характеристики рухових можливостей спортсмена є надзвичайно 

важливими, оскільки вони не лише підвищують ефективність технічних дій, 

але й сприяють профілактиці травм, що є актуальною тенденцією у сучасному 

спорті. 

Кожен може обрати той вид єдиноборства, який найбільше підходить 

психологічно, проте якщо розглядати їх з точки зору розвитку навичок для 

подальшого вдосконалення, греко-римська боротьба вважається одним із 

найбільш ефективних варіантів. Вона забезпечує оптимальну базу для 

підготовки до участі в різних видах спортивної боротьби, а також у сучасних 

формах рукопашного бою, що робить її універсальним стартовим 

майданчиком для розширення бойових умінь. 
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Це пов'язано з тим, що в греко-римській (класичній) боротьбі домінують 

прийоми, які виконуються з щільних захватів (обхватів), що часто виникають 

під час рукопашного бою в ситуаціях "клінчу" (близького контакту). Особливо 

важливою ця особливість греко-римської боротьби є для формування базової 

технічної підготовки дітей, які навчаються інших видів боротьби чи 

рукопашного бою, оскільки ці навички дозволяють ефективно адаптуватися до 

різних видів контактних змагань [7; 10; 28; 51]. 

У теорії та практиці спортивної боротьби не всі аспекти досліджені 

однаково глибоко. З огляду на сучасні тенденції розвитку цього виду спорту, 

тренувальний процес потребує постійних коректив. Це стосується фізичної, 

технічної, тактичної, психологічної та інтелектуальної підготовки майбутніх 

майстрів килима. Такі зміни мають не лише покращувати загальну 

майстерність спортсменів, але й слугувати профілактикою та ефективною 

протидією можливим травмам, що стає дедалі актуальнішим у сучасному 

спорті.  

На жаль, боротьба, як і будь-який інший вид спорту, приносить не лише 

користь для здоров'я та особистісного розвитку, а й може створювати 

небезпечні для здоров'я ситуації, зокрема травмонебезпечні. Саме 

дослідженню та запобіганню цим ризикам присвячена наша робота, що є 

надзвичайно актуальним питанням як для сучасного світового спорту, так і для 

українського контексту.  

Об'єкт дослідження: тренувальний процес з вільної та греко-римської 

боротьби.  

Предмет дослідження: небезпечні ситуації, що виникають у вільній та 

греко-римській боротьбі.  

Мета дослідження – аналіз та визначення небезпечних ситуацій, що 

виникають під час змагальних і тренувальних процесів у вільній та греко-

римській боротьбі. 
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У процесі реалізації поставленої мети вирішувалися такі завдання 

дослідження:  

1. Розглянути історію, сутність та правила вільної та греко-римської 

боротьби.  

2. Визначити види та локалізацію небезпечних ситуацій у вільній та 

грекоримській боротьбі.  

3. Дослідити розвиток гнучкості та рухливості суглобів як 

профілактики пошкоджуючих факторів небезпечних ситуацій у вільній та 

греко-римській боротьбі.  

Для вирішення поданих вище завдань використовували такі методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури, тестування, 

експеримент, метод математичної статистики.  

Практичне значення одержаних результатів. Отримані результати 

наукового дослідження можуть бути впровадженні в спортивну практику 

підготовки спортсменів-борців як профілактики запобігання травм у процесі 

небезпечних ситуацій у вільній та греко-римській боротьбі. Доречним буде 

використання матеріалів роботи тренерами-викладачами для ефективної  

побудови навчально-тренувального процесу борців. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка  у 2023-2024 н.р. (м. Кам’янець-Подільський,  9-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Робота 

виконана на замовлення Кам’янець-Подільського національного університету 

імені Івана Огієнка згідно зі Зведеним планом  науково-дослідної роботи у 

сфері фізичної культури і спорту на 2022–2027 рр. за темою «Теоретичні, 

практичні та оздоровчі аспекти вдосконалення навчально-тренувального 
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процесу різних верств населення й спортсменів різної спортивної 

кваліфікації» (Державний реєстраційний номер: 0122U000564).  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна  робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків та списку використаних 

літературних джерел. Роботу викладено на 70 сторінках, з яких  63 основного 

тексту, що містить 6 таблиць, 2 рисунки та  56 літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що потужний 

розвиток боротьби відбувся в стародавній Греції. У класичній боротьбі акцент 

робиться на великі м'язові зусилля, пов'язані з подоланням ваги та сили 

тяжіння супротивника, а також з його м'язовими зусиллями. 

Боротьба ведеться в двох основних позиціях: у стійці (стоячи на ногах) та 

у партері (на килимі, що походить від французького "par terre", що означає "на 

землі"). Тепер замість трьох раундів по дві хвилини борці змагатимуться 

протягом двох раундів по три хвилини. Загальний рахунок балів залишиться 

незмінним для всіх раундів. 

Важливим в суддівських правилах стало скасування нарахування балів за 

виштовхування суперника за межі килима. Одночасно підвищено значущість 

переведення супротивника в партер – за це нараховується два бали замість 

одного. 

Також за пасивний стиль ведення сутички борець не отримуватиме 

покарання одразу. У вільній боротьбі спортсмен спочатку отримає два усних 

попередження. Після другого попередження у нього буде 30 секунд для 

виконання прийому. Лише якщо йому не вдасться це зробити, бал буде 

присуджений його супернику. 

У греко-римській боротьбі 30-секундний відлік не застосовується. 

Натомість борцю, який демонструє більшу активність, надається вибір: 

перевести супротивника в партер або отримати можливість на захоплення в 

стоячому положенні. 

Сутички, в яких один з борців здобуває значну перевагу в рахунку (10 

балів у вільній боротьбі та 7 у греко-римській), будуть зупинені через явну 

перевагу лідера. 

2. Основними ушкодженнями у вільній та греко-римській боротьбі 

залишаються кінцівки, причому травми верхніх кінцівок становлять 39,4%, а 
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нижніх – 29,9%. Травми голови у цих видах боротьби складають 12,6%, що є 

досить високим показником у порівнянні з іншими спортивними 

дисциплінами. Крім того, 19% травм припадає на тулуб. 

3. Для запобігання травм у вільній та греко-римській боротьбі була 

розроблена індивідуальна методика стретчингу. Проте можна надати 

рекомендації щодо певних параметрів тренування. 

По-перше, тривалість одного повторення (утримання пози) має становити 

від 15 до 60 секунд (для новачків і дітей – 10-20 секунд). Кількість повторів 

однієї вправи варіюється від 2 до 6, з перервами між ними від 10 до 30 секунд. 

У комплексі може бути від 4 до 10 вправ. Загальна тривалість тренування 

коливається від 10 до 45 хвилин. Види відпочинку включають повне 

розслаблення, легкий біг або активний відпочинок. 

Для обробки зібраних даних були використані методи варіаційної 

статистики, а порівняння результатів дослідження проводилося за допомогою 

параметричного t-критерію Стьюдента. 

4. Аналіз отриманих даних показав, що в більшості випадків травм в 

боротьбі є розтягнення зв'язок, яке в експериментальній групі знизилося на 

25% у порівнянні з контрольною групою. Інші пошкодження, такі як 

потертості та садна, також зменшилися відповідно на 50% і 40%. 

Травм, що призводять до струсу мозку, не було виявлено. Проте 

статистично достовірні результати свідчать про зниження випадків вивихів та 

пошкоджень м'язів і сухожиль на 66,6% та 25% відповідно в порівнянні з 

контрольною групою. Тим часом аналіз показників щодо забиттів вказує на 

тенденцію до покращення в експериментальній групі, зростання яких 

становило 33% у порівнянні з контрольною групою. 

Це дослідження підтвердило позитивний вплив розвитку гнучкості на 

тренувальний процес з метою профілактики травматизму у молодих борців. 

Отримані результати інтегруються в спортивну практику підготовки 

атлетів у вільній та греко-римській боротьбі, а також в методику навчання 
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тренерів, які використовують розвиток гнучкості як засіб запобігання травм у 

ситуаціях, що пов'язані з підвищеним ризиком у цих видах боротьби. 
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