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Анотація. У статті визначається ефективність використання колового методу 

тренування в силовій підготовці жінок у вільній боротьбі. Під час застосування в 

експериментальній групі методики розвитку силових якостей використовувались 

різноманітні вправи з обтяженням та без нього. Всі вправи виконувались за 

допомогою колового методу, який давав змогу чітко розрахувати величину 

навантаження та комплексно впливав на різні м’язові групи та прояв різних видів 

сили. Експериментально встановлено, що правильний підбір та використання 

різноманітних засобів організованих коловим методом дозволить суттєво підвищити 

рівень силової підготовленості. В експериментальній групі протягом дослідження на 

10 − 40 % підвищилась кількість жінок-борців з високим рівнем підготовленості та 

на 20 − 30 % зменшилась кількість спортсменок з низьким рівнем як загальної так 
і спеціальної силової підготовленості. В контрольні групі зміни в рівні силової 

підготовленості незначні і коливаються в межах від 10 % до 20 %. Таким чином 

силова підготовка є фундаментом всієї діяльності борця, вона складає основу всіх 

видів підготовки і тому важливо приділяти постійну увагу на процес силової 

підготовки та розвитку фізичних якостей жінок в вільній боротьбі.  

Ключові слова: вільна боротьба, жінки, силова підготовленість, вправи, тестування, 

рівні підготовленості, показники. 

 

 

 

Постановка проблеми. Система багаторічного планування 

тренувальних засобів при підготовці кваліфікованих 

спортсменів ґрунтується на фундаментальних дослідженнях 

Ю.В. Верхошанского (2013), В.С. Келлера, В.Н. Платонова 

(1993), головні положення яких знаходять практичне 
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застосування в різних видах спорту. 

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 

(Strykalenko,Y., Shalar, O., Huzar, V., Andrieieva, R., 

Zhosan, I., & Bazylyev, S. 2019). 

В сучасному спорті вищих досягнень особливий інтерес 

викликає масовість і розвиток жіночого спорту. Жінки беруть 

участь у змаганнях у тих видах спорту, які в минулому 

вважались суто чоловічими. 

Аналіз літературних джерел. Дослідження низки авторів у 

сфері спорту вищих досягнень вказали на необхідність 

максимально орієнтуватися на індивідуальні особливості 

спортсмена, у яких криються значні резерви підвищення 

ефективності спортивної підготовленості (Shalar, O., 

Huzar, V., Strykalenko,Y., Yuskiv, S., Homenko, V., & 

Novokshanova, A., 2019). При цьому аналіз спеціально 

літератури щодо підготовки борців вказує на те, що під час 

підготовки жінок у вільній боротьбі їхні гендерні відмінності 

доволі часто не враховуються і тренування здійснюється за 

методиками, які розроблені для чоловіків. Однак підготовка 

жінок повинна носити специфічний характер у зв’язку з 

особливостями жіночого організму. Саме тому провідні фахівці 

в сфері жіночого спорту вважають за необхідне при побудові та 

розробці планів підготовки спортсменок враховувати 

особливості жіночого організму (С.В. Латишев, 

В.І. Шандригось, 2011; Г.В. Данько, 2004).  

В останні роки для спортивної боротьби характерні ряд 

тенденцій: збільшення інтенсивності рухових дій на килимі, 

підвищення її контактності, зростання швидкості виконання 

техніко-тактичних прийомів. Отже, до підготовки борців стали 

пред’являтися нові вимоги, які необхідно враховувати при 

плануванні програми підвищення їх майстерності. Високий 

рівень сучасного спорту вимагає високих вимог до 

функціональної і фізичної підготовленості, а знання цих основ 

допоможе не тільки тренеру, але й самому борцю в досягненні 

високих спортивних результатів. 

Підвищуючи рівень загальної та спеціальної фізичної 

підготовки спортсменів під час занять у секціях з боротьби, 

слід пам’ятати, що людський організм – єдине ціле, і всі 

властиві йому фізичні якості взаємно пов’язані, де розвиток 

однієї позитивно впливає на вдосконалення інших. Рівень 

розвитку рухових якостей значною мірою визначає тактико-
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технічну підготовку борця, стиль і характер перебігу 

борцівського поєдинку (В.Ф. Бойко, Г.В. Данько, 2004). 

Особливо слід відзначити, що в залежності від силової 

підготовленості знаходиться і технічний стан спортсменів. В 

умовах спортивного єдиноборства ефективність багатьох 

технічних прийомів залежить не лише від уміння, але й від 

наявності сили для їхнього виконання, тому результат 

борцівського поєдинку багато в чому визначається рівнем 

розвитку швидкісних, силових та швидкісне–силових здібностей. 

Г.С. Туманян (2006) стверджує що, не зважаючи на 

необхідність розвитку всіх фізичних якостей, пріоритетним для 

борців-жінок вільного стилю є силова підготовка. Високий 

рівень розвитку сили дасть змогу для вдосконалення усіх сторін 

підготовки борця від технічної до психологічної 

(Popovych, I., Pavliuk, M., Hrys, A., Sydorenko, O., 

Fedorenko, A., & Khanetska, T., 2021c). Водночас питання 

розвитку силових здібностей у системі багаторічної підготовки 

жінок-борців наявні лише в незначних наукових виданнях. 

Тому у зв'язку з постійним збільшенням навантаження в 

вільній боротьбі для досягнення високого спортивного 

результату необхідно значну увагу приділяти силовій 

підготовці жінок-борців. Саме тому дослідження даної теми 

безперечно є актуальним. 

Мета статті полягає в визначенні ефективності 

використання колового методу тренування в силовій підготовці 

жінок у вільній боротьбі. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Розвиток рухових 

якостей жінок у вільній боротьбі дуже складна і цікава 

проблема. Значна кількість тренерів визначають, що 

найголовнішим, базовим видом підготовки є фізична підготовка 

борців. Не зважаючи на те, що одноборства відносяться до видів 

спорту де потрібні всі фізичні якості домінуючими є силові 

здібності. Тому існує постійний пошук нових, ефективних 

шляхів розвитку силових якостей жінок у вільній боротьбі. Так 

як одним з головних завдань тренувального процесу є фізична 

підготовка спортсменок, то вивчення проблеми розвитку силових 

якостей жінок у вільній боротьбі безумовно є актуальним. 

Організація дослідження та проведення експериментальної 

частини роботи умовно була розподілена на чотири етапи. 

Першим етапом (вересень – жовтень 2020 року) стало 

проведення аналізу та узагальнення спеціальної літератури з 

теми дослідження, що знайшло відображення в першому розділі 

нашої роботи. Проаналізували існуючі методи дослідження та 

визначились з тими, які використовуватимемо в ході проведення 
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експериментальної частини. Визначили контингент дослідження 

та базу для проведення експерименту. 

На другому етапі (листопад ─ грудень 2020 року) ми за 

допомогою комплексу тестів дослідили рівень розвитку силових 

якостей жінок-борців з майбутнім проведенням аналізу силової 

підготовленості спортсменок. Протягом даного етапу провели 

опитування тренерів з метою встановлення основних засобів та 

методів, які вони використовують під час силової підготовки 

жінок у вільній боротьбі. 

Під час третього етапу (лютий ─ березень 2021 року) ми 

провели повторне тестування рівня силової підготовленості в 

групі жінок, що займаються вільною боротьбою. Тестування 

проводилось за тими ж самими тестами, які використовувались 

на початку експерименту. 

На четвертому, заключному етапі (березень ─ квітень 2021 

року), ми зробили детальний аналіз отриманих результатів 

першого та другого тестування, визначили ефективність силової 

підготовки жінок у вільній боротьбі. Шляхом порівнянні 

першого та другого тестування в кожній групі дослідження та 

визначити рівень приросту по кожному окремому тесту в різних 

групах жінок, що тренуються в одній спортивній школі. 

Контингент дослідження. При виборі контингенту необхідно 

враховувати наступні вимоги: контингент повинен бути 

однорідним, умови проведення, тренування бажано, щоб проводив 

один тренер. Необхідно максимально зменшити вплив інших 

зовнішніх факторів на розвиток силових якостей жінок-борців, 

та зосередити увагу на методах проведення тренувальних 

занять. 

Відповідно з вище зазначеним, контингент дослідження 

склали жінки-борці, які відносяться до групи спортивного 

удосконалення. Всі вони займаються вільною боротьбою більше 

5 років під керівництвом тренера-викладача Дениса Б. 

Тренування в кожній групі відбувалось шість раз на тиждень по 

два тренування в день. Матеріально-технічна база, обладнання 

та інвентар був однаковим. Після проведення першого 

тестування, яке проводилось у відповідності до нормативів 

навчальної програми для спеціалізованих навчальних закладів 

спортивного профілю, ми розділили жінок на дві групи 

(контрольну та експериментальну). 

В ході дослідження спортсменки контрольної групи 

тренувались за стандартним планом без акценту уваги на 

розвиток силових здібностей, а в експериментальній групі 

тренер на при кінці основної частини заняття давав жінкам-

борцям комплекси вправ спрямованих на розвиток силових 
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якостей, які виконувались коловим методом. Також під час 

проведення тренувальної роботи тренери постійно враховували 

особливості фізіологічного стану спортсменок та їх 

самопочуття та можливість проводити тренувальне заняття. 

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 розробленої С.В. Латишевим та 

В.І. Шандригосем (2011). 

З даних програми нами були обрані тести, які дозволяють 

оцінити різні види силової підготовленості борців-жінок. До 

складу комплексу тестових випробувань увійшли наступні 

вправи: потрійний стрибок у довжину з місця, підтягування на 

перекладині із вису лежачи, лазіння по канату 5 метрів без 

допомоги ніг, утримання кута 90° із положення вис на 

перекладині, присідання за 20 секунд, перевороти із упору 

головою в килим на «борцівський міст» і у зворотному напрямку 

10 разів. 

Специфічною організаційно-методичною формою методу 

комбінованої вправи є метод колового тренування. 

Характерною рисою методу колового тренування є почергове 

дозоване виконання комплексу із 6-10 вправ (станцій), 

тренувальний вплив яких спрямований на розвиток конкретної 

рухової якості чи певних функціональних систем організму. 

Тренувальне завдання складається з 2-4-разового повторення 

певного комплексу за точно визначений час. В залежності від 

завдання на кожній станції спортсменка робить по одному 

підходу, і в такому варіанті весь комплекс (всі станції) 

повторюється кілька разів. Тренувальні завдання можуть бути 

виражені у вигляді схеми за допомогою символів. 

Один і той же комплекс вправ застосовується протягом 4-6 

тижнів. Упродовж цього часу необхідно дотримуватись принципу 

прогресуючого навантаження. 

В нашій роботі ми використовували методику розрахунку 

навантаження запропоновану Р.Морган і Г.Адамсон, які вважали 

оптимальною індивідуальною початковою нормою тренувального 

максимуму (ПМ:2) у кожній вправі комплексу при трьохразовому 

проходженні кола. 

Рівень тренувальних навантажень визначається 

індивідуально для кожної спортсменки. Це робиться на підставі 

результатів випробування за так званим, повторним максимумом 

(ПМ) у кожній вправі комплексу. 

Кожна спортсменка в межах жорсткого регламенту робочих 
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фаз і відпочинку виконує по колу всі вправи комплексу з 

установкою досягти якомога вищого результату в кожній з них. 

Показники виконаної роботи і ЧСС (за 10 с) відразу ж після 

роботи та в кінці інтервалів відпочинку ми записували в 

індивідуальну картку. Цей результат (ПМ) і буде вихідним для 

подальшого планування індивідуальних тренувальних завдань.  

Зазвичай, в методиці колового тренування застосовують 

робочі фази до 60 с, інтервали відпочинку між станціями  

60-90 с (які займають час переходу від станції до станції), 

а між колами - 2-3 хв. За цей час підраховують пульс, ведуть 

записи у щоденнику тощо. 

Всі вправи силового характеру, що використовувались під 

час експерименту умовно були розподілені на певні блоки. Кожен 

блок орієнтовно тривав по 4 тижні. 

Програма статистичної обробки експериментальних даних 

включала в себе визначення оцінок середніх арифметичних 

величин та аналізу результатів досліджень згідно встановлених 

норм. 

Для визначення середнього значення груп даних 

обчислюється середня арифметична за формулою: 

 

Χ=
∑ V

n  
 

де Х – середня арифметична;  

∑ - знак суми;  

V – отриманні у дослідженнях значення (варіанти); 

n − кількість значень (варіантів). 
 

Для визначення відсотків та формування результатів за 

різними рівнями ми підраховували показники загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості. Підрахунки проводились 

за певною формулою: 

 

100%



 =

 , 

 

де А – загальна кількість чоловік; В – середня кількість та 

Х, відсоток який необхідно визначити; ХВ – відсоток показників 

В по відношенню до кількості А. 

 

Відповідно до нормативів програми всі отримані в ході 

дослідження результати, як вимагає програма з вільної 
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боротьби, ми розподілили за п’ятьма різними рівнями 

підготовленості: високий, вище середнього, середній, нижче 

середнього та низький. Рівні силової підготовленості 

розраховувались для певної вікової групи спортсменок та етапу 

підготовки. 

Показники загальної та спеціальної силової 

підготовленості в обох групах дослідження представлені у 

таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Рівень силової підготовленості жінок-борців на початку дослідження (%) 

Тести 

Рівні підготовленості 

Високий 
Вище 

середнього 
Середній 

Нижче 

середнього 
Низький 

Загальна силова підготовка 

Потрійний 

стрибок 

К.Г. 10 40 10 20 20 

Е.Г. 10 10 20 30 30 

Підтягування 

на 

перекладині 

із вису 

лежачи 

К.Г. 10 10 30 30 20 

Е.Г. − 10 − 40 50 

Присідання за 

20 секунд 

К.Г. 30 20 10 40 − 

Е.Г. 10 − 10 10 70 

Утримання 

кута 90° із 

положення вис 

на 

перекладині 

К.Г. 50 10 30 10 − 

Е.Г. 40 10 − − 50 

Спеціальна силова підготовка 

Лазіння по 

канату 5 

метрів 

К.Г. 40 10 20 20 10 

Е.Г. 10 20 10 30 30 

Перевороти із 

упору головою 

в килим на 

«борцівський 

міст» 

К.Г. 50 20 10 10 10 

Е.Г. 10 − 30 30 30 

 

Аналізуючи отримані результати встановлено, що кількість 

спортсменок, що мають високий рівень силової підготовленості 

більша в контрольній групі борчинь. Також видно, що у жінок 

з контрольної групи на 10  20 % більше спортсменок, які 

характеризуються 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 тестовим 

випробуванням довів, що в обох групах спостерігається більш 
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низький рівень силової підготовленості за показниками тесту 

підтягування на перекладині.  

Також необхідно зазначити, що в експериментальній групі 

значно нижчі показники в тестах присідання за 20 секунд (70 % 

жінок-борців мають низький рівень підготовленості) та 

утримання кута 90° із положення вис на перекладині (50 % 

знаходяться на низькому рівні). Такі показники обумовлені, 

насамперед, тим, що в експериментальній групі знаходилося 

більше спортсменок важкої вагової категорії, а також, що в 

цілому небагато часу приділялось розвитку сили. При чому в 

тестовому випробуванні утримання кута 90° із положення вис на 

перекладині у представниць експериментальної групи чітко 

просліджується розбіжність між високим і низьким рівнем 

підготовленості. В групі відсутні спортсменки, які 

відповідали б середньому та нижче середнього рівню 

підготовленості. 

Аналізуючи результати жінок-борців зі спеціальної силової 

підготовленості в обох групах дослідження встановлено, що за 

спортсменки контрольної групи також переважають своїх 

одноліток з експериментальної. Не зважаючи на те, що в обох 

групах є спортсменки, які мають високий рівень 

підготовленості їх відсоток в контрольній групі значно 

більший.  

При вивченні показників по кожному окремому тесту видно, 

що за тестом лазіння по канату на 5 метрів в контрольній групі 

40 % жінок-борців мають високий рівень, а в експериментальній 

групі по 30 % спортсменок характеризуються низьким та нижче 

середнього рівнем підготовленості. Подібна тенденція і для 

результатів тесту переворот із упору головою в килим» − 50 % 
жінок-борців контрольної групи мають високий та 20 % мають 

вище середнього рівень підготовленості, а в експериментальній 

90 % спортсменів мають середній та нижче рівень 

підготовленості. 

На нашу думку це обумовлено тим, що у підготовчий період 

основна увага приділялась загальній фізичній підготовці без 

акцентуації на рівень силової підготовленості. 

Підсумовуючи отримані результати зазначимо, що на початку 

експерименту рівень як загальної так і спеціальної силової 

підготовленості суттєво вищий у представників контрольної 

групи. Стосовно результатів окремих тестових завдань в 

порівнянні з нормативними показниками програми з вільної 

боротьби видно, що результати тесту підтягування на низькій 

перекладині в обох групах відповідають низькому рівню 

підготовленості. 

Силова підготовка є фундаментом всієї діяльності жінки-
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борця, вона складає основу для розвитку всіх фізичних якостей 

та підвищення якості вивчення різних технічних прийомів. Тому 

не треба доказувати усю її значущість і важливість в процесі 

підготовки та удосконалення майстерності борчинь. Для 

досягнення високих спортивних результатів більшість тренерів 

рекомендують підвищувати рівень всіх видів підготовленості 

проте основою технічної, тактичної та психологічної 

підготовленості безумовно є фізична підготовка. 

Відповідно до поставлених завдань після визначення 

вихідних показників рівня загальної та спеціальної силової 

підготовленості ми, разом з тренерами протягом двох місяців 

впроваджували в тренувальний процес експериментальної групи 

спеціальні комплекси силової підготовки, які виконувались за 

допомогою колового методу. Дані комплекси суттєво не впливали 

на зміст тренувального процесу і виконувались на при кінці 

основної частини тренування. В більшості випадків ці вправи 

виконувались коловим методом з дозуванням навантаження 1 хв. 

через 1 хв. 

По завершенню експерименту ми за допомогою тестів з 

програми по вільній боротьбі повторно дослідили рівень 

загальної та спеціальної силової підготовленості жінок та 

згрупували отримані результати відповідно за рівнями 

підготовленості.  

Результати повторного тестування рівня загальної та 

спеціальної силової підготовленості в обох групах дослідження 

представлені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Рівень силової підготовленості жінок-борців  

по завершенні дослідження (%) 

Тести 

Рівні підготовленості 

Високий 
Вище 

середнього 
Середній 

Нижче 

середнього 
Низький 

Загальна силова підготовка 

Потрійний 

стрибок 

К.Г. 10 20 30 30 10 

Е.Г. 30 40 20 10 − 

Підтягування 

на 

перекладині 

із вису 

лежачи 

К.Г. 20 30 20 20 10 

Е.Г. 50 10 30 10 10 

Присідання за 

20 секунд 

К.Г. 30 30 20 20 − 

Е.Г. 30 30 20 20 − 

Утримання 

кута 90° із 

положення вис 

на 

перекладині 

К.Г. 50 20 20 10 − 

Е.Г. 40 10 30 10 10 
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Продовження табл. 2 

Спеціальна силова підготовка 

Лазіння по 

канату 5 

метрів 

К.Г. 40 20 20 20 − 

Е.Г. 40 20 20 10 10 

Перевороти із 

упору головою 

в килим на 

«борцівський 

міст» 

К.Г. 60 20 20 − − 

Е.Г. 80 − 10 10 − 

 

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 жінок борців мають нижче 

середнього рівня підготовленості. Проте в більшості випадків 

відсоток жінок 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 

колового методу тренування для силової підготовки в 

експериментальній групі дозволило значно підвищити рівень 

загальної силової підготовленості жінок у вільній боротьбі. 

Стосовно результатів по кожному окремому тесту зазначимо, 

що за тестами потрійний стрибок та підтягування на низькі 

перекладині в експериментальній групі відсоток борчинь з 

високим рівнем фізичної підготовленості вдвічі перевищує 

показники контрольної групи (10 % проти 30 % та 20 % проти 

50 % відповідно).  

Показники тестів присідання за 20 секунд та утримання 

кута 90° із положення вис на перекладині вказують на практично 

однаковий рівень розвитку силових нижніх кінцівок та м’язів 

черевного пресу відповідно. Більшість жінок (70 – 80 %) в 

обох групах характеризуються високим, вище середнього та 

середнім рівнем підготовленості. 

Аналогічно до попереднього дослідження ми визначили й 

зміни, які відбулись в показниках рівня спеціальної силової 

підготовленості в контрольній та експериментальній групах 

протягом експериментальної частини роботи.  

Досліджуючи показники спеціальної силової підготовленості 

жінок у вільній боротьбі встановлено, що результати в групах 

суттєво покращились. Так за тестом лазіння по канату на 5 

метрів половина борчинь як в контрольній так і в 

експериментальній групах характеризувались високим рівнем 

підготовленості. За тестом перевороти із упору головою в килим 
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більший відсоток спортсменок з високим рівнем підготовленості 

в експериментальній групі (80 % проти 60 %), проте в 

контрольній групі результати більш рівні і немає дітей з 

низьким рівнем підготовленості. Так в контрольній практично 

однаково розподілились дітей з різними рівнями 

підготовленості, а в експериментальній більша частина жінок-

борців мають високий (40 %) та середній (30 %) рівень 

підготовленості і взагалі немає борчинь, які б 

характеризувались низьким рівнем фізичної підготовленості. 

Узагальнюючи отримані в ході дослідження результати 

зазначимо, за показниками загальної силової підготовленості 

борчинь відбулись наступні зрушення: за тестом потрійний 

стрибок в К.Г. відсоток дітей з високим рівнем підготовленості 

не змінився проте на 10 % зменшилась кількість жінок з низьким 

рівнем підготовленості, в Е.Г. навпаки після першого 

тестування взагалі жодна з борчинь не відрізнявся високим 

рівнем підготовленості та 50 % мали низький рівень, а після 

експерименту 30 % показали високий рівень підготовленості та 

взагалі не виявлено спортсменок з низьким рівнем. 

Зміни в показниках тесту підтягування на низькій 

перекладині були наступні: в К.Г. на 10 % збільшилась 

кількість борчинь з високим рівнем підготовленості і на 10 % 

зменшилась кількість спортсменок з низьким рівнем. Результати 

Е.Г. змінились значно більше – на 40 % збільшилась кількість 

жінок-борців з високим рівнем підготовленості та на 20 % 

зменшилась кількість спортсменок з низьким. 

Рівень розвитку силових здібностей за тестом присідання 

за 20 секунд 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 % спортсменок мали низький рівень, а 

по завершенню таких спортсменок взагалі не встановлено. 

Нарешті стосовно змін в показниках тесту утримання кута 

90° із положення вис на перекладині видно, що в К.Г. змін 

практично не визначено, а в Е.Г. відсоток жінок-борців з 

високим рівнем силової підготовленості не змінився проте 

значно зменшилась кількість спортсменок з низьким рівнем 

підготовленості з 50 % до 10 % відповідно. 

Підсумовуючи зміни в показниках рівня спеціальної силової 

підготовленості зазначимо, що як і в попередньому порівнянні 

зміни в К.Г. менші ніж в Е.Г. Так за тестом лазіння по канату 

5 метрів в К.Г. на 10 % збільшилась кількість жінок з високим 

рівнем підготовленості та взагалі не виявлено спортсменок з 



 
 
 

 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

229 

 

This work is distributed under the terms of the Creative 
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License 
(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 

Proceedings of the 3rd International 
Scientific and Practical Conference  
«Modern Directions and Movements  
in Science»  
 

(October 26-28, 2023).  
Luxembourg, Grand Duchy of Luxembourg 
 
 

 
 

No 
176 

низьким рівнем. Результати отримані в Е.Г. довели, що протягом 

експерименту на 40 % збільшилась кількість жінок–борців з 

високим рівнем підготовленості та на 10 % зменшилась кількість 

жінок з низьким рівнем. 

За тестом перевороти із упору головою в килим в К.Г. також 

на 10 % збільшилась кількість спортсменок з високим рівнем 

підготовленості та на 10 % зменшилась кількість з низьким 

рівнем. На відміну від К.Г. в Е.Г. такі зрушення значно 

більші: так на початку експерименту всього 10 % борчинь 

вільного стилю мали високий рівень підготовленості та 30 % 

характеризувались низьким рівнем. Після використання 

спеціальних вправ результати стали наступними: 80 % жінок-

борців показали високий рівень підготовленості за даним 

тестом і взагалі в групі не стало спортсменів з низьким рівнем 

підготовленості. 

Таким чином за результатами проведеного дослідження нами 

встановлено, що використання в тренувальному процесі 

експериментальної групи спеціальних комплексів вправ 

спрямованих на підвищення силової підготовленості з 

використанням колового методу тренування жінок дозволяє 

значно покращити рівень фізичної підготовленості та 

психологічну впевненість у власних діях. 

Висновки. 

1. Сучасна система спортивної підготовки ставить значні 

вимоги до пошуку найбільш ефективних засобів та методів 

спортивного вдосконалення борців. Одним з перспективних 

напрямків є використання в тренувальному процесі колового 

методу, який дозволяє індивідуально та диференційовано 

підходити до навантаження спортсменок. 

2. Завданнями силової підготовки борців є розвиток різних 

видів даної якості, різних м’язових груп. Під час застосування 

в експериментальній групі методики розвитку силових якостей 

використовувались різноманітні вправи з обтяженням та без 

нього. Всі вправи виконувались за допомогою колового методу, 

який давав змогу чітко розрахувати величину навантаження та 

комплексно впливав на різні м’язові групи та прояв різних 

видів сили. 

3. Експериментально встановлено, що правильний підбір та 

використання різноманітних засобів організованих коловим 

методом дозволить суттєво підвищити рівень силової 

підготовленості. В експериментальній групі протягом 

дослідження на 10 – 40 % підвищилась кількість жінок-борців 

з високим рівнем підготовленості та на 20 – 30 % зменшилась 

кількість спортсменок з низьким рівнем як загальної так і 
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спеціальної силової підготовленості. В контрольні групі зміни 

в рівні силової підготовленості незначні і коливаються в межах 

від 10 % до 20 %. 

Таким чином силова підготовка є фундаментом всієї 

діяльності борця, вона складає основу всіх видів підготовки 

і тому важливо приділяти постійну увагу на процес силової 

підготовки та розвитку фізичних якостей жінок в вільній 

боротьбі. 

Перспективою подальших досліджень є вивчення інноваційних 

методик для покращення рівня техніко-тактичної 

підготовленості жінок на різних етапах підготовки. Вивченні 

взаємозв’язку між показниками силової підготовленості та 

рівнем технічної майстерності жінок різного рівня спортивної 

кваліфікації. 
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