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Вступ. Останнім часом, науковці та тренери з рі‐

зних видів єдиноборств все більше уваги приділяють 

науково  обґрунтованій  системі  індивідуальних  здіб‐

ностей  спортсмена  як  основи  особистого  стилю  ве‐

дення  поєдинку.  Проблеми  управління  навчально‐

тренувальним  процесом  борців  привертають  увагу 

як  вітчизняних  та  зарубіжних  науковців.  Пропону‐

ється на окремих заняттях, макроциклах та за інших 

навчань надавати спортсмену оптимальні тренуваль‐

ні навантаження, що відповідають одному з реально 

існуючих  типів  стану  –  оперативному,  поточному, 

етапному [1‐3].  

Ефективне формування  змісту підготовки  сприя‐

тиме  підвищенню  якості  навчально‐тренувального 

процесу,  підтримки  конкурентоспроможності  про‐

відних спортсменів на міжнародних змаганнях. Пос‐

тійне  удосконалення  методики  з  підвищення  рівня 

спеціальної  фізичної  працездатності,  техніко‐

тактичних  дій  боротьби  спортсменів  у  навчально‐

тренувальному  процесі  української  боротьби  на  по‐

ясах сприятиме підвищенню рівня спортивної майс‐

терності [6, 7].  

Одним  із  пріоритетних  напрямів  підготовки 

спортсменів,  які  спеціалізуються  у  єдиноборствах,  є 

підвищення  рівня  швидкісно‐силових  якостей.  Для 

вдосконалення  міжм‘язової  координації  корисно 

застосовувати  вправи  схожі  з  основними  змагальни‐

ми  вправами.  Для  тренування  власної  реактивності 

м‘язів  застосовують  силові  вправи,  де  величина  об‐

тяження коливається в межах 7‐13 повторних макси‐

мумів [4, 5].  

За  даними  досліджень  науковців,  незалежно  від 

виду  боротьби,  ефективність  змагальної  діяльності 

залежить  від  комплексного  стану  рівня  розвитку 

фізичних  якостей,  функціональних  можливостей, 

техніко‐тактичного арсеналу [2, 3, 8].  

Все  більше  дослідників  єдиноборств  звертають 

увагу на вивчення оптимізації фізичного та психічно‐

го  стану  борців.  При  раціональній  психологічній 

підготовці  на  наступні  змагання,  підвищене  збу‐

дження повинно бути направлено не на переживан‐

ня  і  небезпеку,  а  на  концентрацію  уваги  на  основні 

компоненти  тактико‐технічних  дій  та  функціональ‐

них  можливостей,  врахування  яких  забезпечить  ус‐

пішний виступ на змаганнях. Такий настрій формує 

впевненість в своїх силах, викликає активне бажання 

боротися за перемогу [2, 3, 9].  

Результати досліджень Арзютова Г.М., Волошина 

О.О., вказують про наявність систематичної динаміки 

вимог до стану фізичної і техніко‐тактичної підготов‐

леності  висококваліфікованих  борців,  що  потребує 

постійного  удосконалення  рухової  майстерності  у 

взаємозв‘язку  із  проявом  швидкості  та  комплексу 

координаційних  здібностей.  В  подібних  випадках 

застосовується  метод  ускладнених  умов,  реалізація 

якого вимагає від спортсмена високого рівня розвит‐

ку активності, сміливості та рішучості [1, 2].   

В українській боротьбі на поясах на сьогоднішній 

день  є  актуальною  проблема  системи  підготовки 

спортсменів  до міжнародних  змагань  на  різних  ета‐

пах  багаторічної  підготовки  у  зв‘язку  з  особливістю 

виду боротьби.   

Мета  дослідження:  удосконалення  спеціальної 

фізичної  підготовки    у  навчально‐тренувальному 

процесі в українській боротьбі на поясах.   

Методи  дослідження:  аналіз  науково‐

методичної, тестування рівня фізичної підготовлено‐

сті,  медико‐біологічні  методи  дослідження,  матема‐

тичні методи обробки дослідження. 

Виклад  результатів  дослідження. Дослідження 

проводились  на  базі  Львівського  національного  уні‐

верситету  ветеринарної  медицини  та  біотехнологій 

імені  С.  З.  Ґжицького,  із    спортсменами  збірної  ко‐

манди  Львівської  області  з  української  боротьби  на 

поясах, які входять до складу збірної команди Украї‐

ни.  Комплекс  тренувальних  режимів  з  розвитку 

швидкісно‐силової витривалості застосовувався після 

проведення  навчально‐тренувальних  поєдинків,  та 

складався  з:  колових  обертів  гирі  (16кг.  або  24  кг. 

залежно  від  ваг.  кат.  спортсм.  10  обертів  в  кожну 

сторону),  кидків  партнера  на  швидкість  (4  серії  по 

10 р.),  прискорень  (4х24),  комплексу  стрибкових 

вправ  у  висоту  через  бар’єри  (10  шт.)  та  довжину. 

Після виконання вправ з гирею, спортсмен проводив 

10 кидків на швидкість, виконувався комплекс стриб‐

кових  вправ  та  прискорення.  Тривалість  відпочинку 

після виконання тренувального комплексу становила 

1 хвилину.  

Навчально‐тренувальні  заняття  із  застосуванням 

комплексів фізичних вправ та тренувальних режимів 

з розвитку швидкісно‐силової  витривалості  сприяли 

покращенню показників роботи серцево‐судинної та 

дихальної  систем  організму  спортсменів.  Фізіологіч‐

ний  показник,  який  характеризує  роботу  дихальної 

системи  організму  спортсмена  –  ЖЄЛ  експеримен‐

тальної групи збільшився на 12,9%, контрольної гру‐

пи ‐ 4,3%.  
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Рис. 1. Зміни функціонального стану спортсменів за період педагогічного експерименту 

 

 
Рис. 2. Динаміка рівня спеціальної фізичної працездатності за період проведення  

педагогічного експерименту 

 

У спеціальній фізичній підготовці спортсменів ві‐

дбулися  зміни  у фізичних  якостях, що  характеризу‐

ють  спеціальну  фізичну  працездатність:  стрибок  в 

довжину  з  місця  –  9,2  %  експериментальна  група, 

5,1% контрольна група; підтягування на перекладині 

11,7 %  експериментальна  група  та 5,5 %  контрольна 

група;  лазіння  по  канату  –  8,1%  експериментальна 

група,  3,7 %  контрольна  група;  швидкісна  витрива‐

лість (біг 4х24 м.) — на 15,6 % експериментальна гру‐

па та 4,3% контрольна група. Найбільший приріст у 

спеціальній  фізичній  підготовці  спортсменів  експе‐

риментальної  групи  спостерігався  у  показнику,  що 

характеризує технічну підготовленість  спортсменів – 

це швидкість кидків, яка зросла на 21,7 %, контроль‐

ної групи 4,9%. 

Висновки: Дослідження вказують на позитивний 

вплив  тренувальних  режимів  з  розвитку швидкісно‐

силової  витривалості  як  на  фізіологічні  показники 

організму  спортсменів  так  і  на  показники  спеціаль‐

ної фізичної працездатності. 

У  спеціальній  фізичній  працездатності  найвищі 

результати спостерігались за показником, що харак‐

теризує  технічну  підготовленість  спортсменів  –  це 

швидкість  кидків,  яка  зросла  у  експериментальній 

групі  на  21,7 %,  контрольній  групі  4,9%,  швидкісна 

витривалість  (біг  4х24  м.)  збільшилась  на  15,6  %  в 

експериментальній групі та 4,9% контрольній групі. 
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