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СПІВВІДНОШЕННЯ ПОКАЗНИКІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
З ВІЛЬНОЇ БОРОТЬБИ

Основною метою є підвищення рівня спеціальної фізичної підготовки спор-
тсменів з вільної боротьби за експериментальної методикою яка поєднала ігро-
вий та коловий метод в навчально-тренувальному процесі. Для підвищення рівня 
спеціальної фізичної підготовки спортсменів з вільної боротьби ми застосовували 
експериментальну методику в поєднанні ігрового методу з коловим методом, а у 
контрольній групі основним методом застосовувався лише коловий метод трену-
вань. Співвідношення показників до та після педагогічного експерименту 
спостері-гається позитивна динаміка як в експериментальній так і контрольній 
групах за більшою частиною тестів експериментальна група знаходилась на 
вищому рівні ніж контрольна за тестом «Забігання навколо голови 10 разів», 
«Перевороти із упо-ру головою в килим на «борцівський міст» (10-10-10)» та 
«Вправа «прохід в ноги» 10 разів».
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Постановка проблеми в загальному вигляді. Фізична підготовка борця спрямована на розвиток ос-

новних рухових якостей. В навчально-тренувальному процесі загальну фізичну підготовку та спеціальну 
фізичну підготовку. Як відомо що в загальній фізичній підготовці основне завдання це розвиток різних ру-
хових якостей, які опосередковано сприяють досягненню певних результатів студентів у вільній боротьбі. 
Спеціальна фізична підготовка сприяє розвитку конкретних рухових якостей які відповідають специфіці 
вільної боротьби (Данько, 2004; Рукавицын Б., & Рукавицын Д., 2004). В дитячому спорті першочергове 
завдання яке стоїть перед тренером, це всебічний розвиток малого спортсмена, метою виступає форму-
вання правильної постави, всебічний фізичний розвиток, розвиток спеціальних здібностей для оволодін-
ня технічними діями (Юшков, & Савчук, 1985). За аналізом вітчизняної літератури, можна проаналізувати 
особливості техніко-тактичної майстерності провідних українських борців, яке підсилює про необхідність 
постійного пошуку і ретельного вивчення, аналізу й узагальнення досвіду фахівців у даній галузі, який був 
накопичений як у нас у країні, так і за кордоном (Лукіна, & Вороний, 2019). 

Аналіз основних досліджень і публікацій. Проведено достатньо наукових досліджень з багаторіч-
ного тренування борців, його етапи та зміст частково відображені у працях Абдулаев А. К., Латишев С. 
В., Первачук Р. В.; вдосконалення базової техніки боротьби (Лукіна, & Вороний, 2019; Первачук, 2016). На 
думку багатьох спеціалістів (Ананченко, & Щербина, 2014; Бойко, & Малинский, 2014; Яременко, 2014) до-
сягнення високих результатів з вільної боротьби неможливі без максимально результату на початковому 
навчанні борців. 

У спеціальній літератури недостатньо висвітлені більшість питань, які є важливими як для теорії так 
і практики спорту і свідчать про актуальність проблеми формування й удосконалювання спортивно-фі-
зичної підготовки спортсменів, як однієї з ведучих складових загальної структури підготовленості борців. 
Актуальність і недостатня вивченість даної проблематики і визначили для нас напрям і тему дослідження.

Мета статті – підвищити рівень спеціальної фізичної підготовки спортсменів з вільної боротьби. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз результатів дослідження експериментальної та 

контрольної груп продемонстровано у таблиці у таблиці 1. 
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Таблиця 1
Середні показники (Х±m) спеціальної фізичної підготовки спортсменів 

з вільної боротьби на початку та в кінці педагогічного експерименту

Тести Групи До ПЕ Після ПЕ Різниця,
%

Забігання навколо голови 10 разів, (с)
КГ 21,3 20,8 2,4
ЕГ 21,4 20,2 5,8

Перевороти із упору головою в килим на 
«борцівський міст» (10-10-10), с

КГ 29,6 28,4 4,1
ЕГ 29,8 28,2 5,5

Забігання приставним кроком навколо рук 10 разів, с
КГ 17,9 17,5 2,3
ЕГ 18,2 17,8 2,3

Вправа «прохід в ноги» 10 разів, с
КГ 31,5 31,1 1,2

ЕГ 31,8 29,7 6,7

Гнучкість (борцівський міст), см
КГ 26,0 24,8 4,7
ЕГ 25,8 24,6 4,7

За результатами педагогічного експерименту у показниках спеціальної фізичної підготовки борці на 
початку та в кінці педагогічного експерименту за середніми показниками виконання тесту «Забігання 
навколо голови 10 разів» видно, що на початку експерименту результат борців експериментальної групи 
становив 21,4 с, тоді як у борців контрольної групи – 21,3 с. Після впровадження в тренувальний процес 
елементів ігрового методу та спеціально фізичної підготовки у експериментальній групі показник тесту 
«Забігання навколо голови 10 разів» покращився на 5,8% і становив в середньому 20,2 с. Тоді як у кон-
трольній групі борців показник виконання цього тесту покращився лише на 2,4 % і становив в середньому 
20,8 с.

Тобто можна констатувати той факт, що експериментальна методика яка поднює ігровий метод з ко-
ловим методом, і позитивно вплинув на динаміку показників рівня спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів з вільної боротьби, саме за виконанням цього тесту.

За наступним тестом перевороти із упору головою в килим на «борцівський міст» (10-10-10)», вико-
нання цієї вправи було здійснення з вихідного положення упор головою на килим обличчям до килима 
максимально швидко переворот на борцівський міст і повертається назад у в.п. у знову здійснює перево-
рот у положення «борцівський міст» в інший бік. На початку експерименту ми отримали практично на од-
ному рівні 29,8 с – ЕГ та 29,6 с – КГ. В кінці педагогічного експерименту тестувань покращення у показни-
ках виконання цієї вправи у борців експериментальної групи становило 5,6% (в кінці експерименту – 28,2 
с), а у борців контрольної групи – на 4,1% (28,4 с).

Наступним тестом зі спеціальної фізичної підготовки за яким ми будемо судити про значення ігро-
вого методу у здійсненні фізичної підготовки борців була вправа «Забігання приставним кроком навколо 
рук 10 разів». В цілому можемо відмітити, що за період між обома тестуваннями ми не спостерігаємо пев-
ної тенденції кращої динаміки в жодної із груп обстежуваних. Так на початку експерименту тестування 
середній показник виконання цієї вправи у борців експериментальної групи становив 16,9 с, а у борців 
контрольної групи - 17,2 с. в кінці експерименту обстеження показники у обох групах покращилися на 2,4 
% до 16,5 с у представників експериментальної групи та до 16.8 с у борців контрольної групи.

За тестом «прохід в ноги», де мінімальний час потрібно було зробити 10 проходів. Так, за вправою 
«прохід в ноги» у борців експериментальної групи показник був вищим в порівняння з контрольною гру-
пою. Так в експериментальній групі покращився показник на 6,7%, тоді як у борців контрольної групи 
показник був набагато нижчим - 1,3%. 

За останнім тестом на гнучкість «борцівський міст» де відстань від тулуба до килима має бути як най-
меншою. Після запровадження експериментальної програми ми спостерігаємо позитивну динаміку гнуч-
кості як у експериментальній так і контрольній групі і показник знаходився на одному рівні – 4,7%, що 
свідчить про хорошу підготовку борців з даної вправи. За даним показником у експериментальній групі на 
початку експерименту він був у межах 25,8с а в кінці 24,6с. відповідно у контрольній групі на початку він 
становив 26с і відповідно в кінці 25-4,8с.

Отже, можна констатувати факт про ефективність експериментальної методики яка поєднувала ігро-
вий та коловий метод для підвищення рівня спеціальної фізичної підготовки спортсменів з вільної бо-
ротьби. За результатами педагогічного експерименту в експериментальній групі за більшістю показників 
спостерігалася позитивна динаміка, ніж у борців контрольної групи, які тренувались з вільної бороть-
би за виконанням тестів «Забігання навколо голови 10 разів», «Перевороти із упору головою в килим на 
«борцівський міст» (10-10-10)» та «Вправа «прохід в ноги» 10 разів». У експериментальній та контрольній 
групі за тестами «Забігання приставним кроком навколо рук 10 разів» та «Борцівський міст» спостеріга-
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лася однакове покращення показників в кінці педагогічного експерименту. Слід відмітити той факт що 
в спортсменів контрольної групи спостерігалась позитивна динаміка після педагогічного експерименту. 

Висновки з даного дослідження і перспективи подальших розвідок. Для підвищення рівня 
спеціальної фізичної підготовки борців ми застосовували експериментальну методику в поєднанні ігро-
вого методу з коловим методом, а у контрольній групі основним методом застосовувався лише коловий 
метод тренувань. Співвідношення показників до та після педагогічного експерименту спостерігається 
позитивна динаміка як в експериментальній так і контрольній групах за більшою частиною тестів експе-
риментальна група знаходилась на вищому рівні ніж контрольна це за тестом «Забігання навколо голови 
10 разів», «Перевороти із упору головою в килим на «борцівський міст» (10-10-10)» та «Вправа «прохід в 
ноги» 10 разів».

Перспективи подальших досліджень полягає в розробці програми спеціальної фізичної підготовки 
борців на етапах вищих досягнень.
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IGOR VOVK 
TAHIRLI RAMIK 
RELATIONSHIP BETWEEN INDICATORS OF SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF FREESTHETIC ATHLETES
The main goal is to increase the level of special physical training of athletes in wrestling by experimental methods, which 

combined the game and circuit method in the training process. To increase the level of special physical training of wrestlers, we 
used the experimental method in combination with the game method with the circuit method, and in the control group the main 
method was used only the circuit method of training. The ratio of indicators before and after the pedagogical experiment is 
positive dynamics in both experimental and control groups for most tests, the experimental group was at a higher level than the 
control for the test «Running around the head 10 times», «Coups from head to toe on the carpet «(10-10-10)» and «Exercise» 
passage to the feet «10 times».

Key words: special physical training; athletes; freestyle wrestling.


