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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Боротьба – найдавніший вид спорту, що сприяє 

вихованню гармонійно розвиненої людини. Вітчизняні борці досягали й 

досягають найвищих спортивних результатів на змаганнях різних рангів, що є 

результатом найвищої майстерності наших тренерів й атлетів. Техніка – це основа 

майстерності в спортивній боротьбі, вона багато в чому визначає її можливості, 

що викликає значний інтерес фахівців до проблем питання технічної підготовки 

борців греко-римського стилю. У спортивній боротьбі виділяють атакуючі, 

контратакуючі, захисні й інші дії. Атакуючі служать основним засобом 

досягнення перемоги в спортивному двобої [24; 97]. 

Фізична, технічна, тактична, психологічна й теоретична підготовка борця 

проявляється в його атакуючих діях, від ступеня досконалості яких залежить 

успіх виступу спортсмена на змаганнях. Отже, атакуючі дії в греко- римській 

боротьбі слугують своєрідною призмою, через яку переломлюються всі сторони 

підготовки спортсменів. 

Дослідження техніки боротьби рядом фахівців було спрямовано на вивчення 

раціональної структури атакуючих дій [71; 80]. Це дало можливість розробити 

засоби й методи навчання різним прийомам. Тим часом, раціональна структура 

атакуючих дій ще не може бути критерієм технічної майстерності борця. Тільки 

реалізація прийомів у складних умовах спортивного двобою з доцільною зміною 

рухів, необхідних для збереження їхньої ефективності, забезпечує досягнення 

високого спортивного результату, на що вказують дослідники у своїх роботах. 

Для внесення необхідних корекцій в атакуючу дію або для переходу на виконання 

нового прийому борець повинен при гострому дефіциті часу оцінити 

неузгодженість очікуваного й дійсного результату руху, вміти створювати в цій 

обстановці зручні, вигідні для себе моменти й використовувати їх на свою 

користь. Тому ефективність атакуючих дій у спортивній боротьбі багато в чому 

залежить від здатностей спортсменів оцінювати сформовану в ході виконання 
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руху ситуацію й вносити у виконуваний прийом необхідні зміни, що дозволяють 

досягти бажаного результату. Із цього видно, що борець не тільки повинен добре 

виконувати атакуючі дії, але й у мінімальний відрізок часу оцінити обстановку, 

прийняти правильне рішення й швидко діяти. 

Таким чином, актуальність дослідження продиктована недостатньою 

вивченістю даного виду спорту з позицій практичної побудови більш ефективної 

системи підготовки спортсменів високої кваліфікації та її контролю за допомогою 

отримання інформативних показників фізичної та технічної підготовленості. 

Об'єкт дослідження –  навчально-тренувальний процес спортсменів високої 

кваліфікації, які спеціалізуються з греко-римської боротьби. 

Предмет дослідження – показники рівня розвитку сили і швидкісно- 

силових якостей та технічних дій борців високої кваліфікації греко- римського 

стилю та програма тренувань спеціальної силової підготовки. 

Мета дослідження – дослідити показники, що характеризують рівень 

розвитку сили і швидкісно-силових якостей та технічні дії борців високої 

кваліфікації греко-римського стилю та вдосконалити програму тренувань 

спеціальної силової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз матеріалів літературних джерел з теми дослідження. 

2. Дослідити показники, що характеризують рівень розвитку сили і 

швидкісно-силових якостей у спортсменів високої кваліфікації, які 

спеціалізуються з греко-римського боротьби. 

3. Виявити показники, що характеризують технічні дії борців високої 

кваліфікації греко-римського стилю. 

4. Внести методичні корективи у програму тренувань щодо вдосконалення 

спеціальної силової підготовки борців. 

Методи дослідження. Для розв'язання визначених завдань в роботі 

використано педагогічні і математичні методи дослідження. В групу педагогічних 

методів дослідження включені: аналіз науково-методичної літератури; 

анкетування; узагальнення передового досвіду спеціалістів-практиків у галузі 
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єдиноборств;  педагогічні спостереження за змагальною та тренувальною 

діяльністю (відеозапис, ведення протоколів); педагогічні контрольні 

випробування (тести); хронометрія;  динамометрія. 

Практичне значення отриманих результатів. Результати дослідження були 

впровадженні в практику навчально-тренувального процесу борців високої 

кваліфікації греко-римського стилю Луганського обласного вищого училища 

фізичної культури. 

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 23-24.09.2020 р.). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 77 

сторінках, з яких 66 основного тексту, що містить 4 таблиці та 8 рисунків. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, та зі списку 117 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Аналіз спеціальної літератури показав, що підготовка борців високої 

кваліфікації греко-римського стилю відрізняється вираженою спеціалізацією 

тренувального процесу, а силова сторона є основним компонентом всіх періодів 

спортивної підготовки. Встановлено, що в теорії й методиці сучасної греко-

римської боротьби дотепер не сформована єдина система спеціальної силової 

підготовки висококваліфікованих спортсменів. Вагома роль у спортивній боротьбі 

приділяється атакуючим технічним діям. Кількість виконаних й оцінених суддями 

технічних дій значно менше, ніж спроб. Атакуючі дії повинні виконуватися в 

мінімальний відрізок часу з обліком і використанням зручної ситуації. Втрата 

якості виконання прийомів, що застосовувалися спортсменами раніше й заміна їх 

іншими.  

За допомогою педагогічних тестів виявлено статистично значущі показники 

(Р<0,05) рівня розвитку сили і швидкісно-силових якостей у спортсменів високої 

кваліфікації, які спеціалізуються з греко-римської боротьби, що дозволяє 

контролювати їх подальше вдосконалення. Рівень розвитку пріоритетних 

фізичних якостей у греко-римській боротьбі відображають наступні показники: 

швидкісно-силові якості (стрибок у довжину з місця, стрибок у висоту з місця, 

метання набивного м'яча знизу вперед, стрибки через скакалку), сила 

(динамометрія м'язів сильнішої кисті, вису на зігнутих руках, згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба із положення лежачи протягом 

30 с). 

Педагогічні спостереження, проведені на змаганнях різного рівня свідчать, 

що структура технічного арсеналу сучасної греко-римської боротьби 

відрізняється великою розмаїтістю рухових дій. Загальний обсяг змагальної 

техніки становить у середньому близько 97 дій, найбільш ефективними є: кидок 

через спину (26%), кидок через плечі (33%) і кидок через груди (28%) від 

загального обсягу використаних технічних дій у змагальній діяльності. 
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Аналіз структури найбільш ефективних технічних дій дозволив виявити їх 

найважливіші силові компоненти, що можуть служити об'єктивними критеріями 

для побудови ефективної системи керування процесом спеціальної силової 

підготовки борців греко-римського стилю. 

Проведені дослідження в напрямку програмування спеціальної силової 

підготовки борців греко-римського стилю показали, що в тренувальному процесі 

необхідно враховувати наступні положення: 

1. техніка боротьби на сучасному етапі розвитку характеризується веденням 

двобоїв в атакуючому стилі (ефективність двобоїв при цьому досягається, в 

основному, за рахунок таких основних атакуючих дій: «кидок через спину», 

«кидок через стегно», «кидок через плечі», «кидок через груди»); 

2. підвищення технічної майстерності борців повинно здійснюватися у 

тісному зв'язку з домірністю параметрів розвитку сили та швидкісно-силових 

якостей відповідних їх кваліфікації; 

3. найбільшою ефективністю спеціальної силової підготовки володіє 

методика програмно-цільового керування вдосконалюванням біодинамічної 

структури досліджуваних технічних дій (її необхідно застосовувати в умовах 

використання технічних засобів); 

4. побудова цільових педагогічних програм силової підготовки борців греко-

римського стилю варто здійснювати на основі визначення характеристик опорних 

реакцій спортсменів при виконанні основних технічних дій, реєстрація динаміки 

змін властивостей основних груп м'язів до й після виконання прийомів; 

5. використання запропонованих технічних засобів в навчально-

педагогічному процесі доцільно безпосередньо при підготовці до змагань (що 

допомагає об'єктивно оцінити якісне виконання технічних дій, а, отже, і рівень 

підготовки до змагань); 

6. розроблений комплекс спеціальних фізичних вправ, що сприяють 

реалізації необхідних векторів опорних реакцій спортсменів при вдосконалюванні 

ними силової структури технічних дій поліпшує спеціальну фізичну підготовку 
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спортсменів, підвищує ефективність реалізації основних технічних прийомів у 

змаганнях. 

Проведене дослідження не охоплює усіх аспектів підготовки борців греко-

римського стилю. Подальшого дослідження потребують проблеми дозування 

тренувальних навантажень у підготовчому і змагальних періодах, побудови 

мікроциклів та мезоциклів для спортсменів різної кваліфікації, які 

спеціалізуються з греко-римської боротьби, на всіх етапах багаторічної 

підготовки. 
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