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СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  БОРЦІВ  
Віктор Шаверський, Юлія Литвинчук, Дола  Кирил  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Сучасний рівень спор-

тивних досягнень у вільній боротьбі надзвичайно високий та 

має явну тенденцію до подальшого зростання фізичної, тех-

нічної та тактичної майстерності спортсменів, які займаються 

цим видом спорту. Постійно зростаюча конкуренція в бороть-

бі свідчить про необхідність розробки нових засобів і методик 

спортивного тренування, які могли б максимально відповідати 

вимогам, визначеним специфікою виду спорту. При цьому го-

стро постає питання про фізичну підготовку, розвиток таких 

спеціальних фізичних якостей, прояв яких визначає успіх зма-

гальної діяльності в цілому. Застосування на різних вікових 

етапах традиційних засобів і методів спортивного тренування 

є не завжди адекватним і ефективним способом впливу на тих 

що займаються. В боротьбі здивувати нововведеннями в тех-

нічній або тактичній підготовці дуже важко, багато фахівців 

Improvement of Specific Physical Fitness Indicators 

of Wrestlers. 

Viktor Shaverskyi, Julia Lytvynchuk, Kyryl Dola   

Relevance of the research topic. The current level of sports 

achievements in freestyle wrestling is extremely high and has a 

clear tendency to further increase the physical, technical and 

tactical skills of athletes that are engaged in this sport. Constantly 

growing competition in wrestling indicates the need to develop 

new means and methods of sports training that could meet the 

requirements determined by the specifics of the sport as much as 

possible. At the same time, the question of physical training, the 

development of such special physical qualities, the manifestation 

of which determines the success of competitive activities as a 

whole, arises acutely. The use of traditional means and methods of 

sports training at different age stages is not always an adequate and 
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оптимальний шлях підвищення спортивної підготовки вба-

чають в покращенні спеціальної фізичної підготовленості. Ме-

та дослідження: впровадити в навчально-тренувальний про-

цес комплекс засобів для підвищення показників спеціальної 

фізичної підготовки спортсменів, які займаються вільною бо-

ротьбою. Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-

методичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний 

експеримент, методи математичної статистики. Результати 

роботи та ключові висновки. Для порівняльного аналізу в 

досліджені використовувались загальноприйняті тести для 

визначення показників спеціальної фізичної підготовленості. 

Досліджено ефективність використання комплексу засобів на 

основі колового методу. Дані результати дослідження можна 

використовувати для покращення показників спеціальної 

фізичної підготовленості в тренувальних заняттях борців. 

effective way of influencing those who practice. In a fight, it is 

very difficult to surprise with any innovations in technical or 

tactical training, many experts see the optimal way to improve 

sports training in improving special physical fitness. The purpose 

of the study: to introduce a complex of means into the educational 

and training process to increase the indicators of special physical 

training of athletes engaged in freestyle wrestling. Research 

methods: theoretical analysis of scientific and methodological 

literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of 

mathematical statistics. Results and key conclusions. For 

comparative analysis, generally accepted tests were used to 

determine indicators of special physical fitness. The effectiveness 

of using a complex of tools based on the circular method was 

investigated. These research results can be used to improve 

indicators of special physical fitness in training classes  wrestlers. 

Ключові слова: 

вільна боротьба, тестування, вправи, аналіз, тренування. 

 

free wrestling, testing, exercises, analysis, training. 

 

Постановка проблеми. Постійне зростання спортивних результатів, посилення 

конкуренції на міжнародній спортивній арені, а також стрімкий розвиток науково-

технічного прогресу, впровадження в практику спорту його новітніх досягнень обумовлює 

необхідність пошуку нових підходів, пов’язаних з підвищенням ефективності тренувальної 

і змагальної діяльності спортсменів [4, 8]. В науково-методичній літературі і самій програмі 

підготовки борців вільного стилю, нами було встановлено, що в арсеналі пропонованих 

засобів спеціальної фізичної підготовки недостатньо представлені засоби, які могли 

використовувати спортсмени, та які можуть забезпечити комплексний розвиток тих 

фізичних якостей, що в подальшому сприятиме досягненню високих результатів в 

змагальній діяльності [1, 5, 6, 11]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. За твердженням спеціалістів [2, 3, 15], 

сучасна боротьба – динамічний і видовищний вид спорту, який вимагає високих вимог до 

функціональної і фізичної підготовленості борців. Підкорити вершини світового спорту 

можуть лише особливо обдаровані спортсмени, по-перше, ті, які мають явно виражені 

природні задатки до досягнень у конкретному виді спорту, а по-друге, ті, які зуміли їх 

реалізувати в процесі багаторічного вдосконалення. Велика кількість досліджень [3, 5, 7, 10] 

вказують, що здивувати якими-небудь нововведеннями в технічній або тактичній підготовці 

дуже важко, тому оптимальний шлях підвищення спортивної підготовки борців вбачають у 

вдосконаленні фізичної підготовленості. Одне з важливих педагогічних завдань при роботі з 

борцями вільного стилю – це їх ефективна силова підготовка. Тому важливим і значущим 

для теорії і практики спорту є питання про ефективну організацію процесу фізичної 

підготовки спортсменів, що забезпечує високий спортивний результат. 

Проблемі розвитку спеціальної фізичної підготовленості приділяли увагу у своїх 

роботах вітчизняні провідні науковці: [4, 7, 8, 12]. Вчені ведуть активний пошук нових 

шляхів підвищення ефективності навчально – тренувального процесу за рухонок 

підвищення розвитку спеціальних фізичних якостей. Однак, багаточисельні сучасні наукові 

дослідження переважно спрямовані на вивчення та вдосконалення навчально-тренувального 

процесу висококваліфікованих спортсменів-борців, тоді як проблема підготовки в дитячо-

юнацьких школах зі спортивної боротьби на сьогодні залишається актуальною і потребує 

поглибленого вивчення. 

Перспективним напрямом удосконалення системи спортивного тренування в боротьбі 

є наукове обґрунтування ефективних методів підвищення й оцінювання фізичної підготов-

леності спортсмена. Успішне розв’язання цього питання можливе за умови вдосконалення 

наявних та розробки нових тренувальних програм для борців, а також створення системи 

комплексного контролю розвитку спеціальної фізичної підготовленості. 
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Мета дослідження – впровадити в навчально тренувальний процес комплекс засобів 

для підвищення показників спеціальної фізичної підготовки спортсменів, які займаються 

вільною боротьбою. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, 

педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.  

Для проведення експерименту нами були залучені 30 спортсменів віком 15 років 

відділення вільної боротьби Бердичівської дитячо-юнацької спортивної школи імені 

В.О. Лонського. 

Педагогічний експеримент тривав шість місяців. Юнаки експериментальної групи для 

покращення спеціальної фізичної підготовки виконували вправи запропоновані нами, за 

допомогою колового методу: присідання зі штангою на плечах – базова вправа для розвитку 

м'язів ніг; станова тяга – базова вправа для розвитку м'язів спини – найбільш близька за 

структурою виконання до практики боротьби; підйом штанги на груди – вправа для розвит-

ку вибухової сили м'язів спини і ніг, яка має високу ступінь перенесення на практику бо-

ротьби; поштовх штанги (зі стійок) – базова вправа для розвитку вибухової сили м'язів пле-

чового пояса, завдяки своїй біомеханіці вправа підходить представникам боротьби; згинан-

ня та розгинання рук в упорі на брусах – базова вправа для розвитку м'язів плечового пояса. 

 На 1, 3 і 5 тижнях підготовки спортсмени виконували основну тренувальну роботу 

розвиваючого характеру. В рамках тижневого мікроциклу тренувальна робота для розвитку 

спеціальних фізичних якостей була розділена на два тренувальних дні. Вправи були 

згруповані таким чином, щоб в тренувальній роботі були задіяні м'язи-антагоністи. Вага 

обтяження  – 70% від умовного максимуму, кількість повторень від 3 до 5, кількість кіл – 5, 

інтервали відпочинку між колами – 1 хв. 

У контрольній групі удосконалення спеціальної фізичної підготовки здійснювалося за 

традиційною методикою. 

Результати дослідження та їх обговорення. За результатами тестування (табл. 1) 

показників спеціальної фізичної підготовленості: згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; підтягування на перекладині; вистрибування з положення присід за 15 c; 

присідання з партнером на плечах, рівної ваги ; стрибок в довжину з місця; лазання по 

канату без допомоги ніг; станова тяга з максимальною вагою; виконання 10 кидків на час, 

було створено дві однорідні групи  контрольну (n = 15) та експериментальну (n = 15). 

Таблиця 1 

Показники спеціальної фізичної підготовленості борців вільного стилю  

контрольної та експериментальної групи до педагогічного експерименту 

№ 

п/п 
Вид тестування 

Контрольна група 

(n = 15) 

Експериментальна 

група (n = 15) 

 ± σ m  ± σ m 

1. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кіл.разів)  29,1 0,1 29,3 0,3 

2. Підтягувания на перекладині(кіл.разів) 17,4 0,5 17,5 1 

3. Вистрибування з положення присід за 15 c. (кіл.разів) 15.5 0,6 15.6 0,6 

4. Присідання з партнером на плечах, рівної ваги (кіл.разів) 18,6 0,8 18,8 0,9 

5. Стрибок в довжину з місця (см) 255 0,6 256 0,7 

6. Лазіння по канату без допомоги ніг(c). 5,5 0,2 5,6   0,2 

7. Станова тяга з максимальною вагою (кг) 123,9 1,6 123 1,5 

8. Виконання 10 кидків на час (с.) 19,7 0,6 19,8 0,6 
 
У показниках спеціальної фізичної підготовки спортсменів, які займаються, на 

початку педагогічного експерименту достовірних відмінностей не було, що свідчить про 

однорідність контрольної та експериментальної груп. 
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Після завершення педагогічного експерименту зміни в показниках тестування 

відбулися як в контрольній так і в експериментальній групі (табл. 2). 

Таблиця 2 

Показники спеціальної фізичної підготовленості борців вільного стилю  

контрольної та експериментальної групи після педагогічного експерименту 

 
Порівняльний аналіз результатів досліджень показників спеціальної фізичної 

підготовленості (табл. 2) засвідчив, що у спортсменів експериментальної групи найкращий 

показник простежується у тестових вправах: підтягування на перекладині  = 22,5, р < 0,05, 

вистрибування з положення присіду за 15 c.  = 17,6, р < 0,05, присідання з партнером на 

плечах, рівної ваги  = 21,8, р < 0,05,  лазіння по канату без допомоги ніг  = 8,9, р < 0,05. 

У спортсменів контрольної групи найкращий результат прослідковується у тестовій 

вправі підтягування на перекладині  = 21,7, р < 0,05. 

Дискусія. Фахівці у галузі фізичної культури і спорту [9, 14] підкреслюють пріори-

тетне значення спеціальної фізичної підготовки борців вільного стилю, тому що розши-

рення діапазону технічних дій, збільшення напруження під час змагального поєдинку ви-

магають від спортсменів прояву максимальних зусиль у ситуаціях, які швидко змінюються 

на борцівському коврі. 

Підготовка спортсменів у сучасних умовах багато в чому обумовлена ефективністю 

методів організації та керування тренувальним процесом з використанням контролю та 

врахуванням індивідуальних, вікових, морфофункціональних особливостей спортсменів, а 

також застосуванням раціональних тренувальних засобів [10, 13]. 

Доповнюються дані спеціальної літератури [2, 3, 15] щодо використання засобів у 

процесі навчально – тренувального процесу борців вільного стилю для підвищення 

показників спеціальної фізичної підготовленості за допомогою колового методу.  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Педагогічний експеримент 

встановив, що впроваджений комплекс засобів в основі якого використовувався метод 

колового тренування показав свою ефективність. Так, у спортсменів експерименталь-

ної групи найкращий показник простежується у тестових вправах: підтягування на 

перекладині, вистрибування з положення присід за 15 c., присідання з партнером на плечах, 

рівної ваги, лазіння по канату без допомоги ніг.  

№ 

п/п 
Вид тестування 

Контрольна група 

(n = 15) 

П
р

и
р

іс
т
 %

 

Р 

Експериментальна 

група (n = 15) 

П
р

и
р

іс
т
 %

 

Р до експе-

рименту 

після 

експери-

менту 

до експе-

рименту 

після 

експери-

менту 

 ± σ  ± σ  ± σ  ± σ 

1. Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи (кіл.разів)  

29,1 29,7 2 >0,05 29,3 31,3 6,8 >0,05 

2. Підтягуваня на 
перекладині(кіл.разів) 

17,4 21,7 24,7 < 0,05 17,5 22,5 28,5 < 0,05 

3. Вистрибування з положення 
присід за 15 c. (кіл.разів) 

15.5 16,2 4,5 >0,05 15.6 17.6 12,8 < 0,05 

4. Присідання з партнером на 
плечах, рівної ваги (кіл.разів) 

18,6 19 2,1 >0,05 18,8 21,8 15,9 < 0,05 

5. Стрибок в довжину з місця (см) 255 255,4 0,1 >0,05 256 260 1,5 >0,05 
6. Лазіння по канату без допомоги 

ніг (c). 
5,5 5,3 3,6 >0,05 5,6 5,1 8,9 < 0,05 

7. Станова тяга з максимальною 
вагою (кг) 

123,9 128 3,3 >0,05 123 133 8,1 >0,05 

8. Виконання 10 кидків на час (с.) 19,7 19,4 1,5 >0,05 19,8 18,6 6 >0,05 
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Дане дослідження надасть змогу фахівцям і тренерам визначити оптимальні шляхи 

планування покращення показників спеціальної фізичної підготовленості не тільки борців 

вільного стилю а й спортсменів, які спеціалізуються в єдиноборствах. Отримані дані 

можуть бути використані як критерії для оцінки розвитку фізичних якостей при відборі 

борців для участі в змаганнях. 

 Подальшими перспективами досліджень. Проведення досліджень  спрямованих на 

підвищення спеціальної фізичної підготовленості дівчат, які спеціалізуються у боротьбі. 
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