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СЕКЦІЯ 2. УДОСКОНАЛЕННЯ ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ 

ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЯ ЗАСОБІВ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БОРЦІВ 

ВІЛЬНОГО СТИЛЮ НА СПЕЦІАЛЬНО-ПІДГОТОВЧОМУ ЕТАПІ 

РІЧНОГО ЦИКЛУ 

Абдуллаєв А. К. огли, Ребар І. В. 

Мелітопольський державний педагогічний університет ім. Б. Хмельницького 

 

Анотація. В статті наведені результати впровадження в навчально-

тренувальний процес засіб індивідуалізації засобів технічної підготовки борців 

вільного стилю на спеціально-підготовчому етапі річного циклу на базі ДЮСШ 

№1 м. Мелітополь Запорізької області. 

Вступ. Технічна підготовка спортсменів є найважливішою складовою 

тренувального процесу. Бо без неї спортсмен не зможе виконувати ті або інші 

рухи і прийоми, характерні для специфічної змагальної діяльності. Як в 

індивідуальних, так і командних видах спорту широкий арсенал досконалих 

технічних дій у чому визначає успішність виступу спортсменів на змаганнях. 

При цьому, до техніки спортсмена пред’являються високі вимоги в її 

надійності, стабільності, варіативності, результативності, економічності, а в 

багатьох видах спорту (особливо в ігрових і в єдиноборствах) ще й до її 

мінімальної тактичної інформативності. 

Метою дослідження є побудова спеціальної технічної підготовки борців 

вільного стилю на спеціально-підготовчому етапі річного циклу на основі 

індивідуалізації складу і способів застосування засобів для цього виду 

підготовки. 

Завдання дослідження. Розробити зміст тренувальних засобів борців 

вільного стилю на передзмагальному етапі; визначення індивідуалізації 

технічної підготовки борців на передзмагальному етапі річного циклу. 



«Перспективи, проблеми та наявні здобутки розвитку фізичної культури і спорту в Україні» 

ІІ Всеукраїнська інтернет-конференція “COLOR OF SCIENCE”,  30 січня 2019 року 

_______________________________________________________________________________ 

 

 131 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне 

спостереження, педагогічний експеримент. 

Результати дослідження та їх обговорення. Вивчення спеціальної 

науково-методичної літератури [1-6] та узагальнення передового досвіду 

тренерів з вільної боротьби дозволило виявити основний склад засобів 

технічної підготовки спортсменів, типові навантаження техніко-тактичної 

спрямованості на різних етапах річного циклу. 

Педагогічне спостереження, в рамках систематичних спостережень за 

тренувально-змагальною практикою борців вільного стилю ДЮСШ №1 м. 

Мелітополь, було організовано на протязі всього періоду дослідження з даної 

проблеми. 

Педагогічне тестування, що проводилося на тренувальних заняттях, 

давало можливість визначити рівень спеціальної технічної підготовленості 

борців. Програма тестування була складена на підставі бесід з тренерами і 

Програми для груп спортивного вдосконалення з вільної боротьби. 

Нижче наводиться перелік використаних вправ при дослідженні 

спеціальної технічної підготовки: 

Тести для визначення спеціальної та технічної підготовленості: 

1. 10 кидків «кочерга» на час. 2. Кількість присідань на одній нозі. 3. 10 

відкидань ніг на час. 4. 10 кидків через стегно на час. 5. Кількість згинань-

розгинань тулуба на час. 

В своїх роботах  Р.В. Первачук [5,с.55-62], А.І. Пістун [4] відзначають, що 

спеціальні вправи відіграють важливу роль для розвитку спеціальних якостей, 

рівня тренованості у спортивній боротьбі. В дисертаційних дослідженнях [2,3] 

акцентується увага на те, що спеціальні вправи діють з позитивного боку, тобто 

впливають на підвищення показників рівня тренованості і спортивного 

результату. 

Аналіз змісту підготовки борців в попередньому макроциклі показав, що 

в річному циклі вихованці ДЮСШ №1 тренуються 10 раз на тиждень, з них 
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чотири дні відводиться на спеціальну підготовку. Так як спеціальній технічній 

підготовленості відводиться невелика увага, по деяким вправам і у майстрів 

спорту і у кандидатів спостерігаються несуттєві поліпшення: наприклад при 

виконанні кидком через стегно і кидком поворотом захватом руки на плечі. 

Для зростання спортивної результативності необхідно змінити зміст 

тренувальних засобів спортсменів на передзмагальному етапі. Індивідуалізація 

технічної підготовки борців на передзмагальному етапі річного циклу полягала 

в наступному. Нами були використані вправи з технічної підготовки борців в 

типовому мікроциклі передзмагального етапу: 

1) Проходи в ноги: звалювання збиванням захопленням ніг; звалювання 

збиванням двох ніг; імітація проходів в ноги; прохід в ноги ривком за руку; 

прохід в одну ногу, і звалювання з перехопленням іншої ноги. 

2) Кидки в стійці: кидок прогином захватом руки і тулуба; кидок 

обертанням (вертушка); кидок через стегно; кидок поворотом захватом руки на 

плечі; кидок захопленням різнойменних руки і ноги (млин); кидок нахилом 

захватом ніг. 

3) Партер: накат з перехопленням рук; хрест скручуванням захопленням 

ноги; скручування захватом рук на ключ; скручування накатом різнойменного 

зап’ястя між ніг. 

4) Переводи: переклад ривком захватом за руку; переклад ривком за руку 

з підніжкою; переклад ривком захопленням ніг; переклад нирком захопленням 

руки і стегна 

5) Перевороти: переворот накатом захватом руки на ключ і дальньої 

гомілки; переворот накатом захватом тулуба; переворот перекатом захопленням 

шиї з стегна; переворот скручуванням захопленням рук збоку; переворот 

важелем, притискаючи голову стегном; переворот розгинанням захопленням 

голови (притискаючи голову до грудей) (рис. 1). 
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Рис. 1. Співвідношення використання технічних прийомів в типовому 

мікроциклі передзмагального етапу. 

 

Результати нашого дослідження показали, що при застосуванні 

спеціальних індивідуально-спрямованих вправ з технічної підготовки, а також 

використання методу сполученого впливу при виконанні вправ техніко-

тактичної підготовки і одночасного підвищення спеціальної підготовленості 

дають поліпшення показників окремих результатів тестування (табл.1). 

Таблиця 1 

Співвідношення тренувальної роботи для МС і КМС в типовому 

мікроциклі передзмагального етапу 

Основні види підготовки Основні показники, % / рік 

МС КМС 

Загальна фізична підготовка 40% 40% 

Спеціальна фізична підготовка 45% 50% 

Технічна підготовка 45% 50% 

Тактична підготовка 40% 40% 

Техніко-тактична підготовка 55% 50% 

Інтегральна підготовка (тренувальні поєдинки) 50% 55% 

Контрольні сутички 35% 35% 
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Аналіз отриманих результатів показав збільшення показників технічної 

підготовленості у борців майстрів спорту (за кидками поворотом захватом руки 

на плечі) ‒ приріст становить 0,32 сек., у КМС ‒ ще більші поліпшення ‒ на 

1,26 сек. підйом тулуба ‒ 0,8 сек. У кандидатів в майстри спорту приріст 

відзначений і в показниках тесту по відкиданню ніг ‒ на 0,23 сек., з підйому 

тулуба ‒ на 0,64 сек. 

Висновки. За результатами нашого дослідження ми прийшли до 

висновку, що всебічне технічна підготовленість ‒ важлива ланка для 

досягнення високих спортивних результатів. До основних особливостей 

технічної підготовки відносять: 

1) висока питома вага спеціальної технічної підготовки як системи 

основних вправ на етапі перед змаганнями забезпечує зростання спортивних 

досягнень борців; 

2) для росту спортивних результатів необхідно істотне підвищення 

індивідуальної інтенсивності спеціальної технічної підготовки на 

передзмагальному етапі; 

3) для прогресування спортсмена і подальшого зростання його 

спортивних результатів необхідна реалізація індивідуального підходу при 

виборі складу та обсягів засобів технічної підготовки і особливо на 

передзмагальному етапі річного макроциклу; 

4) достатній рівень спеціальної фізичної підготовленості є 

основоположним чинником успішності технічної підготовки. 
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Анотація. У статті розглянуто особливості розвитку тактичної 

майстерноті у баскетболістів. За допомогою літературних джерел визначено, 

що розвиток рівня тактичної підготовленості студентів у ігрових видах 

спорту залежить від координаційних здібностей. Виявлено сучасні методики 

спортивних тренувань баскетболістів для розвитку координаційних 

здібностей. 

Вступ. Системний розвиток сфери фізичної культури і спорту в Україні 

визначають значимість постійного пошуку нових методик навчання, які 

характеризуються значним розширенням класу задач, елементом яких є 

особистість спортсмена. Зазначена специфіка робить надзвичайно актуальною 


