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Анотація. Схарактеризовано методику модернізації тактико-технічного 

прийому “переворот накатом”, яка передбачає оперативне виявлення та 

коригування окремих елементів рухової дії. Розроблено методичні рекомендації, 

які можна використовувати для вдосконалення алгоритму тренування. Доведено 

ефективність комплексної методики силової підготовки борців вільного стилю, 

яку впроваджено у тренувальний процес.  

Вступ. Сучасний науковий підхід до підготовки спортсменів у вільній 

боротьбі передбачає суворий добір найефективніших тактичних прийомів для 

подальшого формування та вдосконалення спеціальних рухових дій [3]. Такий 

стан пояснюєнться тим, що в спортивнній діяльнонсті борців специфінка виконанння 

результнативних технічнних дій і тактичн них підходінв швидко змінюютнься. Більшіснть 

з них на сьогодн ні має обмеженне викориснтання, а переважнають надійні технікон-

тактичні дії, які характенризуються простотною та варіатинвністю виконанння 

підготонвчих вправ [1, 4]. Система розвиткну та вдосконналення технічнних дій й 

тактичнних прийомінв обумовлнена змінами правил більшоснті змагань та 

спортивнною конкуреннцією. 
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Покращення процесу спеціалньної силової підготонвленості борця вільногно 

стилю в складнинх умовах тренува нльного процесу, коли резерви інтенсинфікації 

силових здібноснтей майже вичерпанні, можлива лише шляхом вдосконналення 

методикни тренува нння [5]. Цей процес супрово нджується об’єктивним контролнем 

рівня розвиткну силових здібноснтей спортсмнена [6], техніки виконанння технічнних 

дій і тактичнних підході нв, вчасною їх корекцінєю [2]. Згідно сучаснинх вимог щодо 

контролню спортивнної підготонвленості спортсмненів, необхіднно системнне поєднанння 

спеціалньних контролньно-тренажерних пристронїв і вдосконналених комплекнсів на 

основі силових вправ. 

Отже, оптимізнація спеціалньної силової підготонвки спортсм ненів високої 

кваліфінкації у вільній боротьб ні є важливинм аспектонм олімпійнського спорту. 

Мета досліджнення – підвищинти ефективнність тренува нльного процесу 

борців вільног но стилю шляхом вдоскон налення методів та засобів контролню 

розвиткну силових здібноснтей. 

Завдання досліджнення: визначинти найефекнтивніші технічнні й тактичнні 

елементни, якими користунються висококнваліфіковані борці, а також групи та 

специфінку роботи м’язових волокон, що забезпенчують позитивнний ефект 

тренуванльних навантанжень; запропоннувати надійні та інформантивні тестові вправи 

для перевірнки рівня розвиткну силових здібноснтей спортсмненів; експеринментально 

довести ефективнність запропоннованої комплекнсної методикни силової підготонвки у 

мезоцикнлі тренуванння борців. 

Методи досліджнення: структунрно-логічний аналіз науковон-методичної та 

спеціалньної літератнури; відеозанпис; хрономентрія; тестуванння рівня розвитк ну 

спеціалньних силових якостей; педагогнічні спостернеження та педагогнічний 

експеринмент; вивченння характенристик тактикон-технічної вправи “переворот 

накатомн” з викориснтанням контролньно-тренажерного пристро ню; методи 

математничної статистники. 

Дослідження проводинлися у 2019 році на базі кафедри теорії і методик ни 

фізичнонго вихованння та спортивнних дисциплнін Мелітопнольського державнного 

педагогнічного універснитету імені Богдана Хмельнинцького. У педагогнічному 
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експеринменті взяли участь 22 борці віком 16-20 років, з яких 4 – майстри спорту, 

4 – кандиданти в майстри спорту і 14 – спортсмнени 1-го розряду. Всі спортсм нени 

методом випадконвого добору були розподі нлені на дві групи: до 

експеринментальної групи (ЕГ) попали 2 – МС, 2 – КМС, 7 – спортсмнени 1-го 

розряду; до складу контролньної групи (КГ) – аналогінчна кількіснть осіб. В ЕГ 

тренуванння проходинли згідно спеціал ньно розроблненого алгоритнму, що передбанчав 

застосунвання контрол ньно-тренажерного пристро ню і вдосконналеного комплекнсу 

силових вправ. У спортсмненів КГ викориснтовували загальнноприйнятий підхід до 

тренуванльних занять. 

Результати досліджнення та їх обговор нення. Структунрно-логічний аналіз 

експертнних оцінок досвідч нених тренерінв з вільної боротьб ни (5 осіб) дозволянє 

констатнувати, що в момент виконанння тактикон-технічної вправи “переворот 

накатомн” найбільншого навантанження зазнаютнь такі м’язові групи: розгинанчі 

стегна, згиначі передплніччя, розгинанчі стопи, розгинанчі спини, згиначі кисті, 

м’язові волокна шиї, розгинанчі плеча. Ця ж група експертнів зазначанє, що 

найважлнивішими прогноснтичним критерінями ефективнності виконанння цього 

спеціалньного борцівс нького прийому є: загальнний час переходну справа наліво, 

антропонметричні показнинки супернинка, часовий проміжо нк досягненння 

максиманльного зусилля, сила стиску тіла атакованного спортсмнена, загальнний час 

виконанння прийому в партері, загальнний час утриманння максиманльного зусилля. 

Для покращенння спеціалньної працезднатності відповіндних груп м’язів розроблнено 

комплекнс спеціалньних вправ для силової підготонвки спортсмненів.  

Базуючись на результ натах анкетувнання та узагальннюючого аналізу 

спеціалньної літератнури було визначенно 27 конкретнних ознак антропо нметричних 

показнинків та фізичнонї підготонвки борців, а також запропонновано ще 17 

розрахуннкових параметнрів. Оцінюванли й ефективнність проведенння окремих 

спеціалньних борцівсньких прийомі нв. Системантизація фактичнних матеріанлів з 

викориснтанням кореляцнійного аналізу дозволянє стверджнувати, що між 

результнативністю здійсненння окремих технічнних дій і силовимни здібноснтями 

спортсмненів виявленно високий позитив нний взаємознв’язок r = 0,48-0,80 (р<0,05). 
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Найбільнша кореляцнія має місце між успішнінстю реалізанції вправи “переворот 

накатомн” і показнинками відноснної сили м’язів плеча; згиначінв передплніччя; 

згиначінв кисті; розгинанчів стегна; тестом “забігання ногами навколо голови 10 

разів на час”. Подібнинй зв'язок зафіксонваний між прийомо нм “переворот 

скручувнанням схреснинм захопленнням гомілокн” і тестовоню вправою “забігання 

ногами навколо голови 10 разів на час”. Ці тести були викориснтані з метою 

контролню розвиткну силових здібноснтей борців в період педагогнічного 

експеринменту.  

За результнатами змін показнинків спеціалньної силової підготонвленості 

борців обох дослідж нуваних груп в процесі експеринменту з’ясовано, що загальн на 

маса спортсмненів та їх досягненння в тестовинх вправах (сила м’язів-згиначів кисті; 

сила м’язів-розгиначів стегна; стрибок у довжину з місця; забіганння ногами 

навколо голови на час) трансфонрмувалися майже однаковно. Цей факт можна 

пояснитни тим, що обох групах кваліфі нкація та вік спортсмненів були 

рівнознначними. Слід звернут ни увагу, що фактичнні дані за цими тестови нми 

завданннями обумовлнюють результнативність виконан ння атакуючних дій у стійці та в 

партері, тому в обох досліджнуваних групах вдоскон наленню сили відповіндних 

м’язових волокон приділянлася однаковна увага. 

Динаміка показнинків за спеціалньними тестами (сила м’язів-згиначів 

передплніччя; сила м’язів, що приводянть плече; лазіння по канату без допомогни ніг 

на час) у осіб ЕГ була значно вищою відносн но даних КГ: в ЕГ приріст дорівнюнвав 

5,7-23,0% (р<0,05), в КГ - лише 7,1-16,0 (р<0,05). 

Цілеспрямовані дослідж нення довели важливе значенння зв’язку відноснних 

(у перерахнунку на 1 кг маси тіла) параметнрів спортсмнена й ефективнності реалізанції 

борцівсньких вправ. Висока кореляцнія зафіксонвана між відноснними показнинками 

сили стиску та силовимни властивностями та успішнінстю виконанння вправи 

“переворот накатомн”. 

Таким чином, впроваднження запропоннованої комплек нсної програмни 

дозволинло суттєво покращинти параметнри спеціалньної силової підготонвки та рівень 

спортивнної майстернності борців експеринментальної групи. 
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Висновки.  

1. Визначено найважл нивіші характенристики спеціалньної борцівснької 

вправи “переворот накатомн”: загальнний час переход ну справа наліво, 

антропонметричні показнинки супернинка, часовий проміжонк досягненння 

максиманльного зусилля, сила стиску тіла атакованного спортсмнена, загальнний час 

виконанння прийому в партері, загальнний час утриманння максиманльного зусилля. 

Доведенно, що розгинанчі стегна, згиначі передплніччя, розгинанчі стопи зазнаютнь 

найбільншого наванта нження в період реалізанції цієї рухової дії. 

2. На прикладні вільної боротьбни встановнлена позитивнна кореляцнія між 

ефективнністю реаліза нції тактикон-технічних дій у партері з силовимни 

можливонстями спортсм нена високої кваліфі нкації. Коефіцінєнт кореляцнії дорівнюнє r 

= 0,5-0,8 (р<0,05). Запропонновані надійні та інформантивні тестові вправи для 

моніторнингу рівня розвиткну силових здібноснтей борців. 

3. Розроблена комплек нсна методикна силової підготонвки борців впродовнж 

тренуванльного мезоцикнлу, яка включална системнне поєднанння спеціалньних 

контролньно-тренажерних пристро нїв і вдосконналених комплекнсів на основі 

силових вправ.  

4. В умовах експеринменту доведенна ефективнність модернінзованої 

методикни: за узагальнненими результнатами підсумк нового тестуванння силові 

здібноснті борців контролньної групи підвищинлися до 23% (р<0,05), а контролньної 

групи – тільки до 16% (р<0,05). 
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Анотація. У статті розглянуто фактори, що визначають високий рівень 

травматизму у борців вільного стилю. Проаналізовано структуру факторів, що 

визначають високий рівень травматизму у борців вільного стилю. 

Вступ. Вільна боротьба - це вид спорту, в процесі занять яким розвиваються 

такі якості, як сила, швидкість, спритність, витривалість, вміння миттєво 

орієнтуватися у важкій складній обстановці.  Вільну боротьбу характеризують 

нестандартні ациклічні рухи змінної інтенсивності в результаті використання 

великих м'язових зусиль в момент активної протидії супернику. Тому, недостатня 

підготовка опорно-рухового апарату, м'язів і зв'язок призводить до 

невиправданого травматизму [5].  

Аналіз травматизму у борців вільного стилю свідчить про невирішеність 

питань, пов'язаних з його профілактикою і управлінням фізичним станом 

спортсменів. 


