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Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира Гнатюка, м. 

Тернопіль, Україна 

Вступ. У визначенні спортивної майстерності спортсмена визначальною є його 

різнобічна та результативна техніка, лише завдяки різнобічній технічній підготовленості 

борець може досягти високих спортивних результатів [4, 5]. Тому важливо досконало володіти 

всіма основними прийомами класифікаційних груп, а також захистом від них і 

контрприйомами, вміти пов'язувати дію в комбінацію. Різностороння технічна підготовка 

борця – одна з найважливіших вимог сучасної боротьби [1]. 

Метою навчання вільної боротьби є формування системи знань, навичок та умінь, що є 

основою специфічної діяльності. Навчання та тренування з боротьби здійснюється відповідно 

до навчальної програми, затвердженої Міністерством молоді та спорту України [7], завдання 

тренера в цьому відношенні: раціонально і правильно побудувати процес навчання. 

Спортсмени повинні розуміти мету, що стоїть перед ними, знати якими засобами та методами 

можна вирішити поставлені перед ними завдання. При вирішенні педагогічних завдань у 

навчанні велике значення має взаємодія тренера та спортсмена [2, 6]. 

Наше дослідження необхідне для вирішення завдань техніко-тактичної підготовки юних 

спортсменів, на початкових етапах навчання, що є найважливішою запорукою для досягнення 

високої спортивної майстерності в майбутньому. 

Мета дослідження: формування техніко-тактичного арсеналу борців-початківців 

вільного стилю для більш ефективного ведення тренувальних і змагальних поєдинків. 

Нами були використані наступні методи дослідження: аналіз літературних джерел; 

метод анкетування; педагогічне спостереження; контрольні вправи; педагогічний 

експеримент; методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Методика навчання та вдосконалення техніки спортивної 

боротьби отримала досить широке висвітлення у навчально-методичній літературі [1, 2, 3, 6]. 

Тим не менше, питання про кількість повторень того чи іншого прийому під час його вивчення 

та вдосконалення досі залишилося мало вивченим. З метою заповнити цю прогалину було 

проведено педагогічний експеримент. 

Для проведення педагогічного експерименту, ми 2023-2024 н.р. на базі відділення вільної 

боротьби КУТОР «Тернопільська обласна дитячо-юнацька спортивна школа з літніх видів 

спорту», відібрали дві групи юних спортсменів, які займаються вільною боротьбою: 

контрольну і експериментальну. В обидві групи входило по 10 осіб юних спортсменів із 
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стажем занять боротьбою 2-4 роки. За рівнем фізичного розвитку контингент був однорідним. 

Представники дослідних груп займались відповідно до навчальної програми для 

ДЮСШ. Тижневий навчально-тренувальний цикл включав: 

 у підготовчій частині заняття: різновиди ходьби; бігу; вправи в русі; ЗРВ вправи на місці; 

акробатичні вправи; 

 у основній частині: вивчення кидка через стегно; вивчення перевороту важелем; 

вдосконалення пересувань в захопленні; вивчення кидка через плече; вдосконалення 

кидка з колін; вдосконалення переворот важелем у партері; вивчення перевороту 

перекатом з захопленням за ногу; вивчення підсічки в темп кроку; навчально- 

тренувальні сутички; ЗФП; ігри; 

 у заключній частині: ходьба; вправи на гнучкість; підведення підсумків. 
Відмінністю навчально-тренувального процесу було те, що у контрольній групі у 

заключній частині традиційно ще використовували дихальні вправи на відновлення, а у 

експериментальній групі – кидки через плече («млин»); кидки через стегно («стегно»); кидки 

через спину («кочерга») на швидкість (в основному використовувалися багаторазові 

повторення прийомів). 

Даний тижневий цикл навчально-тренувальних занять застосовувався протягом всього 

експерименту (два місяці занять). Ціль експерименту: підвищити якість та швидкість прийому 

за складеною нами методикою в експериментальній групі шляхом використання 

багаторазових повторень досліджуваних прийомів. 

Тренування проводилося п'ять разів на тиждень по дві години. Проводились 

вимірювання часу до і після експерименту, протягом якого необхідно було зробити 

максимальну кількість кидків. 

За підсумками експерименту ми побачили, що в експериментальній групі у всіх кидках: 

«млин», «кочерга» та «стегно» приріст був достовірний. У контрольної групі у всіх кидках 

приріст був не достовірний. Таким чином, завдання підвищення якості та швидкість виконання 

прийому можна вважати виконаною. Програма була ефективною. 

Таблиця 1 

Результати статистичної обробки в експериментальній групі до та після експерименту 
 Кидок через плече 

(«млин») 

Кидок через стегно 

(«стегно») 

Кидок через спину 

(«кочерга») 
до після до після до після 

Х±s 12,1±2,69 15,6±1,68 10,5±1,68 15,9±1,68 12,2±1,03 17,2±1,68 

t 3,8 7,2 8,06 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 

 

Таблиця 2 

Результати статистичної обробки в контрольній групі до та після експерименту 

 Кидок через плече 

(«млин») 

Кидок через стегно 

(«стегно») 

Кидок через спину 

(«кочерга») 
до після до після до після 

Х±s 11,7±2,69 11,9±1,35 10,5±1,01 10,7±0,67 11,6±1,01 12,2±1,35 

t 0,23 0,54 1,13 

Р > 0,05 > 0,05 > 0,05 

 

Висновки: 

1. Розроблена методика, що ґрунтується на теоретичних положеннях педагогіки, 

теорії та методики фізичної культури і спорту, спрямована на формування техніко-тактичних 

дій у борців-початківців вільного стилю в навчально-тренувальному процесі у віці 12-13 років. 
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2. Впроваджено розроблену методику в навчально-тренувальний процес 

експериментальної групи. У ході проведеного педагогічного експерименту було виявлено 

ефективність представленої системи тренувань, в якій застосовувалася розроблена методика. 

В експериментальній групі показники були набагато вищі (P<0,5), ніж у підлітків контрольної 

групи (P>0,5). Таким чином, гіпотеза про те, що ефективність формування техніко-тактичних 

дій у ході навчально-тренувального процесу у борців вільного стилю буде підвищена, якщо 

буде використана розроблена методика, спрямована на формування техніко-тактичних дій, 

отримала своє підтвердження. 
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Вступ. Останнім часом з’явилася значна кількість наукових публікацій в яких 

акцентовано увагу на необхідності врахування в тренувальному процесі та вдосконалення 

психофізфологічних здібностей спортсменів у різних видах єдиноборств [1-7]. 

Проте дослідження психомоторних здібностей і психічних властивостей спортсменів та 

їх впливу на ефективність змагальної діяльності в таеквондо, є порівняно новою і недостатньо 

дослідженою проблемою. У цьому сенсі заслуговує на увагу виявлення взаємозв’язку 
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