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У ВІЛЬНІЙ БОРОТЬБІ 

Анотація. Стаття присвячена визначенню ефективності фізичної підготовки дівчат, що 

спеціалізуються в вільній боротьбі. Контингент дослідження склали юні борчині, які 

відносяться до групи початкової підготовки 12-13 років. Встановлено, що правильний 

підбір та використання засобів та методів фізичної підготовки дозволило суттєво 

підвищити рівень підготовленості. В експериментальній групі протягом дослідження на 

10-40% підвищилась кількість юних борчинь з високим рівнем підготовленості та на 20-

30% зменшилась кількість спортсменок з низьким рівнем як загальної так і спеціальної 

підготовленості. В контрольні групі зміни в рівні підготовленості незначні і коливалися в 

межах від 10% до 20%. 

Ключові слова: боротьба, юні спортсменки, фізична підготовка, тести, швидкість, 

спритність, сила. 
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Постановка проблеми. На сьогодні федерація боротьби України 

посилено працює над підвищенням видовищності, динамічності та 

інтенсивності змагальних поєдинків. Скорочується час змагальних сутичок, 

тривалість проведення змагань, значно збільшується щільність ведення 

боротьби. Внесені зміни інтенсифікують змагальні сутички та напруженість 

змагальної діяльності загалом. Усе це підвищує вимоги до рівня фізичної, 

технічної та психологічної підготовленості кваліфікованих борців вільного 

стилю [4, 5, 7, 9, 11].  

Фізична підготовка є основою спортивного тренування. Без достатньо 

розвинутих силових і швидкісних здібностей, витривалості, гнучкості не 

можна досягти результатів навіть за хорошої технічної та тактичної 

підготовленості [8, 10]. 

Аналіз літературних джерел. А.І. Горюнов стверджує що, гарна фізична 

підготовка – основа для вдосконалення усіх сторін підготовки борця, і взагалі 

їй необхідно приділяти багато уваги, як початківцям, так і спортсменам 

високого класу [2]. 

В своїх роботах Л.В. Волков, В.М. Платонов, М.М. Булатова вказують, 

що загальна фізична підготовка передбачає різнобічний розвиток фізичних 

якостей, функціональних можливостей та систем організму спортсмена, 

злагодженість їх прояву у процесі м'язової діяльності 1, 3. У сучасному 

спортивному тренуванні загальна фізична підготовленість пов'язується не з 

різнобічною фізичною досконалістю взагалі, і з рівнем розвитку якостей і 

здібностей, які надають опосередкований вплив на спортивні досягнення. 

Засобами загальної фізичної підготовки є вправи, які надають загальний вплив 

на організм, і особистість спортсмена. Загальна фізична підготовка повинна 

проводитись протягом річного циклу тренування 14, 15, 16 

Тому у зв'язку з постійним збільшенням навантаження в вільній боротьбі 

для досягнення високого спортивного результату необхідно значну увагу 

приділяти фізичній підготовці борців. Саме тому дослідження даної теми 

безперечно є актуальним. 

Мета статті полягає в визначенні ефективності фізичної підготовки 
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дівчат, що спеціалізуються в вільній боротьбі. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Контингент дослідження 

склали юні борчині, які відносяться до групи початкової підготовки 12-13 

років. Дві групи дівчат займалися вільною боротьбою в дитячо-юнацькій 

спортивній школі № 3 м. Херсону. Тренування в кожній групі відбувалось 

тричі на тиждень протягом листопада-грудня 2021 року. Матеріально-

технічна база, обладнання та інвентар був однаковим. Після проведення 

першого тестування, яке проводилось у відповідності до нормативів 

навчальної програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл та 

спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю, ми розділили 

дівчат на дві групи. До складу першої групи увійшли юні борчині, які на 

момент початку дослідження мали дещо нижчий рівень фізичної 

підготовленості (експериментальна група), другу групу, навпаки склали юні 

спортсменки в яких фізична підготовленість була дещо вищою (контрольна 

група). В ході дослідження спортсменки контрольної групи тренувались за 

стандартним планом без акценту уваги саме на показники фізичної 

підготовленості, а в експериментальній групі тренер наприкінці основної 

частини заняття давав юним борчиням додаткові комплекси вправ спрямовані 

на підвищення показників, як загальної так і спеціальної фізичної 

підготовленості юних спортсменок. Окрім додаткових вправ зміст та методика 

їх використання в обох групах відрізнявся. 

Оцінка результатів тестування відбувалась згідно встановлених 

нормативних вимог програми з вільної боротьби для дитячо-юнацьких шкіл 

олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та 

спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю.  

Протягом дослідження були визначені показники фізичної 

підготовленості борчинь, де використовувалися наступні тести: - біг 10 м, 

(швидкість); човниковий біг 4х9 м, (спритність); підтягування на перекладині 

(сила); стрибок у довжину з місця (швидкісно-силові здібності). Відповідно до 

нормативів програми всі отримані в ході дослідження результати ми 

розподілили за п’ятьма різними рівнями підготовленості: високий, вище 
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середнього, середній, нижче середнього та низький. Зміни в показниках 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості протягом експерименту 

визначались за відсотками спортсменів з певними рівнями підготовленості. 

Результати загальної фізичної підготовленості в обох групах дослідження 

представлені у таблиці 1. 

 

Таблиця 1 

Рівень фізичної підготовленості юних борчинь  

на початку дослідження (%) 

Тести 

  

 Рівні 

Біг 10 м Човниковий 

біг 4х9 м 

Стрибок у 

довжину з 

місця 

Підтягування 

на перекладині 

К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. 

Високий  10 − 10 10 30 10 50 40 

Вище середнього 10 10 40 10 20 − 10 10 

Середній  30 − 10 20 10 10 30 − 

Нижче середнього 30 40 20 30 40 10 10 − 

Низький  20 50 20 30 − 70 − 50 

 

Аналізуючи отримані результати встановлено, що кількість юних 

спортсменок, що мають високий рівень фізичної підготовленості більша в 

контрольній групі борчинь. Також видно, що у юних борчинь з контрольної 

групи також на 10 - 20 % більше показників, що відповідають вище середнього 

та середнім рівнем підготовленості ніж у представників експериментальної 

групи. Проте в цілому розходження не значні і не перевершують 10 − 20 %. 

Детальний аналіз результатів по окремим фізичним якостям довів, що в 

обох групах спостерігається більш низький рівень швидкісної підготовленості 

за показниками тесту (біг 10 м). Також необхідно зазначити, що в 

експериментальній групі значно нижчі показники в тестах стрибок у довжину 

з місця (70% юних борчинь мали низький рівень підготовленості) та 

підтягування (50% знаходилися на низькому рівні). Такі показники 

обумовлені, насамперед, тим, що в експериментальній групі знаходилося 

більше спортсменів важкої вагової категорії, а також, що в цілому небагато 

часу приділялось розвитку швидкості. Також необхідно відмітити, що в 
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тестовому випробуванні підтягування на перекладині у представників 

експериментальної групи чітко просліджується розбіжність між високим і 

низьким рівнем підготовленості. В групі відсутні спортсмени, які відповідали 

б середньому та нижче середнього рівню підготовленості. 

Підсумовуючи отримані результати зазначимо, що на початку 

експерименту рівень фізичної підготовленості суттєво вищий у представників 

контрольної групи. 

Відповідно до поставленої мети після визначення вихідних показників 

рівня фізичної підготовленості, у співпраці із тренерами спортивної школи, 

протягом двох місяців впроваджували в тренувальний процес 

експериментальної групи спеціальні комплекси фізичної підготовки. Дані 

комплекси виконувались наприкінці основної частини тренування. В 

більшості випадків ці вправи виконувались в ігровій та змагальній формі і 

дівчата з задоволенням виконували комплекси не зважаючи на певну 

втомленість після виконання основних завдань тренування. 

По завершенню експерименту ми за допомогою тестів з програми по 

вільній боротьбі повторно дослідили рівень фізичної підготовленості та 

згрупували отримані результати відповідно за рівнями підготовленості.  

Результати повторного тестування рівня загальної фізичної 

підготовленості в обох групах дослідження представлені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 

Рівень фізичної підготовленості юних борчинь по завершенню 

експериментальної частини роботи (%) 

Тести 

  

 Рівні 

Біг 10 м Човниковий 

біг 4х9 м 

Стрибок у 

довжину з 

місця 

Підтягування на 

перекладині 

К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. 

Високий  10 30 20 50 30 30 40 40 

Вище середнього 20 40 30 10 30 30 20 20 

Середній  30 20 20 30 30 20 20 20 

Нижче середнього 30 10 20 10 20 20 20 10 

Низький  10 − 10 10 − − − 10 
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Досліджуючи показники повторного тестування видно, що природно 

результати в обох групах змінились на кращі. Так в обох групах практично 

відсутні спортсмени з низьким рівнем підготовленості і не значна група юних 

борчинь мали нижче середнього рівня підготовленості. Проте в більшості 

випадків відсоток борчинь з високим та вище середнього рівнем підготовленості, 

на відміну від першого тестування, значно підвищився в експериментальній 

групі. Виходячи з вищевикладеного можемо зробити припущення, що 

використання комплексу вправ в експериментальній групі дозволило значно 

підвищити рівень загальної фізичної підготовленості юних борчинь. 

Стосовно результатів по кожному окремому тесту зазначимо, що за тестами 

«біг на 10 м» та «човниковий біг 4 х 9 м» в експериментальній групі відсоток 

дітей з високим рівнем фізичної підготовленості вдвічі перевищує показники 

контрольної групи (10% проти 30% та 20% проти 50% відповідно). Показники ж 

тестів «стрибок у довжину з місця» та «підтягування на перекладині» вказують 

на практично однаковий рівень розвитку швидкісно-силових здібностей нижніх 

кінцівок та сили м’язів верхнього плечового поясу відповідно. Більшість юних 

борчинь (70 − 80 %) в обох групах характеризуються високим, вище середнього 

та середнім рівнем підготовленості. 

Узагальнюючи отримані в ході дослідження результати зазначимо, що за 

показниками фізичної підготовленості юних борчинь відбулись наступні 

зрушення: за тестом «біг на 10 м» в К.Г. відсоток дітей з високим рівнем 

підготовленості не змінився проте на 10% зменшилась кількість дівчат з 

низьким рівнем підготовленості, в Е.Г. навпаки після першого тестування 

взагалі жоден з борчинь не відрізнявся високим рівнем підготовленості та 

50 % мали низький рівень, а після експерименту 30 % показали високий рівень 

підготовленості та взагалі не виявлено спортсменів з низьким рівнем. 

Зміни в показниках тесту «човниковий біг 4 х 9 метри» були наступні: в 

К.Г. на 10% збільшилась кількість юних борчинь з високим рівнем 

підготовленості і на 10% зменшилась кількість спортсменів з низьким рівнем. 

Результати Е.Г. змінились значно більше − на 40% збільшилась кількість юних 

борчинь з високим рівнем підготовленості та на 20% зменшилась кількість 
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спортсменів з низьким. 

Рівень розвитку швидкісно-силових здібностей за тестом «стрибок у 

довжину з місця» в К.Г. практично не змінився (виключенням є відсутність 

борчинь з низьким рівнем підготовленості). Показники ж Е.Г. змінились більш 

суттєво: на початку лише 10% борчинь мали високий рівень, по завершенню 

відсоток змінився до 30% та 70% юних спортсмененок мали низький рівень, а 

по завершенню таких спортсменів взагалі не встановлено. 

Нарешті стосовно змін в показниках тесту «підтягуванні на перекладині» 

видно, що в К.Г. змін практично не визначено, а в Е.Г. відсоток юних борчинь 

з високим рівнем силової підготовленості не змінився проте значно 

зменшилась кількість спортсменів з низьким рівнем підготовленості з 50% до 

10% відповідно. 

Висновки. Експериментально встановлено, що правильний підбір та 

використання засобів та методів фізичної підготовки дозволило суттєво 

підвищити рівень підготовленості. В експериментальній групі протягом 

дослідження на 10 − 40% підвищилась кількість юних борчинь з високим рівнем 

підготовленості та на 20 − 30% зменшилась кількість спортсменок з низьким 

рівнем як загальної так і спеціальної підготовленості. В контрольні групі зміни 

в рівні підготовленості незначні і коливалися в межах від 10% до 20%. 

Таким чином за результатами проведеного дослідження нами визначено, 

що використання в тренувальному процесі експериментальної групи 

спеціальних комплексів вправ спрямованих на підвищення фізичної 

підготовленості дозволяє значно покращити рівень майстерності та 

психологічну впевненість власних дій. 

Перспективою подальших досліджень є вивчення інноваційних методик 

для покращення рівня техніко-тактичної підготовленості борчинь вільного 

стилю на різних етапах підготовки. 
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