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У метанні диска опоненти показали вищий результат на 3 м, ніж у досліджуваних. 

Критерій технічної підготовленості досліджувані перевищили на 30 см, а в опонентів різниця 

менша майже на 4 м. У метанні списа критерій технічної підготовленості знаходиться на 

нижчому рівні, ніж у досліджуваних (16,05 м) та в опонентів (19,80 м). 

Отже, найгірші показники технічної підготовленості спостерігаються в стрибках у 

довжину, що характеризують горизонтальну складову потужності відштовхування ніг 

спортсмена. Дані недоліки були враховані під час розробки методичних рекомендаціях. 

Розроблені методичні рекомендації щодо підвищення рівня технічної майстерності 

багатоборців були впроваджені у тренувальний процес багатоборців КЗ ЛОР ШВСМ. У 

результаті впровадження методичних рекомендацій результат в десятиборстві зріс на 

34,02%. Показники технічної підготовленості покращилися в середньому на 29,15 %, а також 

виконання техніки низького старту та бігового кроку. 

Висновки. Технічна підготовленість багатоборців на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей потребує удосконалення. Даний етап вимагає від багатоборця 

80 % роботи задля технічної підготовленості і лише 20 % – фізичній підготовленості. 
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МЕТОДИКА ЗАГАЛЬНОЇ ТА СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

БОРЦІВ ВІЛЬНОГО СТИЛЮ 

 

У статті обґрунтовується методика загальної та спеціальної фізичної підготовки 

борців вільного стилю. Зазначено, що під час проведення тренувань дистанційно борці 

використовували різноманітні вправи. В якості обладнання обирались прості, доступні та 

зручні речі (стіл, джгут, ємкості з водою, тощо). Під час роботи в стандартному режимі 

значна увага почала приділятись вправам з додатковим обтяженням, а саме зі штангою, 

різноманітними тренажерами, набивними м'ячами, еспандерами, гумовими джгутами та 

гантелями. 

Ключові слова: борці, фізична підготовка, методика, засоби, навантаження, 

тренування. 

 

The article substantiates the methodology of general and special physical training of freestyle 

wrestlers. It is noted that during the distance training, the wrestlers used various exercises. Simple, 

affordable and convenient things were chosen as equipment (table, rubber band, containers with 

water, etc.). While working in the standard mode, considerable attention was paid to exercises with 
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additional weights, namely with a barbell, various machines, medicine balls, resistance bands, 

rubber bands and dumbbells. 

Key words: wrestlers, physical training, methodology, means, loads, training. 

 

Постановка проблеми. Основними принципами планування тренувальної роботи є 

досягнення максимальних зрушень в рівні підготовленості спортсменів. Даний принцип 

досягається різними шляхами проте кожен з них повинен враховувати спрямованість засобів 

та методів, що використовуватимуться на тренувальних заняттях. На сьогодні в спортивні 

боротьбі виділяють заняття вибіркової (переважної) спрямованості та комплексної 

спрямованості [1, 3, 4].  

Під час виконання роботи в заняттях вибіркової спрямованості основний об’єм роботи 

повинен забезпечувати переважне вирішення будь-якого одного завдання (наприклад, 

розвиток певної фізичної якості). В заняттях комплексної спрямованості передбачається 

використання засобів та методів, які дозволять одночасно впливати на різні сторони 

підготовки та вирішувати декілька завдань. Особливої уваги слід приділяти використанню 

різних засобів спортивного тренування, які можуть по різному впливати на рівень 

підготовленості. Вплив від використання занять комплексної спрямованості може мати: 

позитивний характер  тренувальні навантаження посилюють позитивні зміни після 

попередньої роботи; нейтральний характер  навантаження практично не змінює рівень 

зворотних реакцій; негативний характер  навантаження зменшує зрушення, що виникають 

під час попереднього впливу [10, 11, 12]. 

Планування тренувальних навантажень повинно відбуватись під чітким контролем 

тренера, який повинен враховувати індивідуальні можливості спортсмена, його рівень 

підготовленості, швидкість протікання адаптаційних процесів, адекватність сприйняття 

організмом запропонованих навантажень [5, 6, 7, 8, 9]. 

В ході навчально-тренувального процесу, особливо в режимі дистанційної роботи, 

тренеру дуже важливо отримувати та враховувати факти про зміни в рівні розвитку фізичних 

якостей, стану організму після виконаної роботи, загально самопочуття спортсмена. Залежно 

від даних показників відбувається подальше корегування фізичного навантаження та 

вносяться зміни в побудову тренувальної роботи [1, 2]. 

Мета дослідження – обґрунтувати методику загальної та спеціальної фізичної 

підготовки борців вільного стилю. 

Виклад основного матеріалу. У дослідженні приймали участь кваліфіковані борці 

вільного стилю (КМС та МС України) Херсонського вищого училища фізичної культури. В 

ході проведення дослідження в експериментальній групі тренувальний процес будувався у 

відповідності до рівня підготовленості спортсменів. Кожен тиждень складався з чотирьох 

днів по два тренування та двох днів по одному тренуванню. Тривалість занять коливалась в 

залежності від інтенсивності та змісту запропонованої роботи. Тренування проводилось у 

звичайному режимі з використанням додаткового навантаження в завершальній фазі 

основної частини заняття. Відсоток часу, що використовувався для оптимізації загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості знаходився в межах від 25 % до 30 % від загальної 

тривалості заняття. 

Вся тренувальна робота планувалась в два етапи: перший проводився в умовах 

жорсткого карантину дистанційно з використанням платформи Zoom, другий після 

послаблення карантину в умовах свіжого повітря та спортивного залу в загальній групі 

спортсменів під керівництвом тренера безпосередньо в залі (березень – серпень 2020 року). 

Для кожного етапу була сформована програма тренувального мікроциклу де визначались 

такі показники як характер навантаження, спрямованість тренувальної роботи, інтенсивність 

виконання, загальний обсяг, що відводиться на розвиток певних фізичних якостей. Вправи 

для застосування в тренувальному процесі обирались з числа запропонованих та згрупованих 

в певні блоки. Всі вправи для використання дистанційно обов’язково корегувались з 
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тренером та виконувались під його віртуальним наглядом. План тренувального мікроциклу 

на період дистанційного тренування представлений в таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Орієнтовний план фізичної підготовки борців експериментальної групи на 

мікроцикл (в умовах карантину) 

Характеристика 

навантаження 

Тренувальні дні 

(4 дні по 2 заняття, 2 дні по 1 заняттю) 

1-й 2-й 
3-

й 
4-й 5-й 

6-

й 

1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 

Зміст роботи 

З обладнанням +  +   +  +   

Без 

обладнання 

+ + + + + + + + + + 

Переважна 

спрямованість 

Сила 10’ 15’ 10 15  15’ 15’ 10 10  

Швидкість 5’ 5’    5’ 5’    

Координація   5’ 5’    10’ 10’  

Гнучкість 15’ 10’ 15’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 15’ 

Витривалість     20’     15’ 

Інтенсивність 

59-65% 15’ 10’ 15’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 15’ 

66-71% 5’ 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ ’ 

74-79% 10’ 15’ 10’ 15’ 10’ 10’ 15’ 5’ 10’ 15’ 

83-87%      5’  10’   

93-100%           

Обсяг роботи 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 

Під час проведення тренувань дистанційно борці використовували різноманітні вправи, 

які вимагали або не вимагали додаткового обладнання. В якості обладнання обирались 

прості, доступні та зручні речі (стіл, джгут, ємкості з водою, тощо). Спрямованість кожного 

тренування варіювала в залежності від завдань тренування. Розвиток силових якостей, 

швидкості та координації відбувався в чітко визначені дні з обов’язковим чергування 

навантаження. Вправи для розвитку гнучкості застосовувались на кожному тренуванні в 

різних вікових коридорах. Витривалість розвивалась окремо впродовж двох тривалих 

тренувальних занять в 3 та 6 дні тренувального мікроциклу. Інтенсивність та активність 

виконання вправ коливалась від 50 % до 80 % в залежності від характеру роботи, що 

виконувалась в тренуванні. Найбільша частка часу припадала на вправи з інтенсивністю в 

межах від 74  79 % (вправи силового та швидкісного характеру) до 59  65 % від 

максимальної (вправи для розвитку гнучкості). 

Взагалі спеціальні комплекси спрямовані на підвищення рівня загальної та спеціальної 

підготовленості займали від 40 до 50 % загального об’єму тренування. 

Найбільш складним питанням при роботі в дистанційному форматі виявилось 

контролювати якість виконання та визначати вплив від використання тих чи інших засобів 

тренування. Корегування тренувальних навантажень відбувалось виключно за показниками 

ЧСС та власними відчуттями спортсмена. 

Зміст тренувальної роботи, а саме підбір фізичних вправ для розвитку тих чи інших 

якостей відбувався з числа запропонованих комплексів. До засобів фізичної підготовки 

запропонованих для дистанційного виконання ми віднесли вправи, які здебільшого 
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позитивно впливають на всі основні м’язові групи. Всі запропоновані вправи рекомендовано 

виконувати як з застосуванням додаткового обладнання так і без нього.  

Після проведення першого етапу нашого дослідження, в умовах жорсткого карантину, 

ми впровадили наступний тренувальний мікроцикл де поряд з вправами для підвищення 

техніко-тактичної майстерності тренерським штабом також активно застосовувались 

запропонований комплекс для підвищення загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

Зміст, спрямованість та інтенсивність тренувальної роботи для підвищення ЗФП та СФП 

представлено в таблиці 2. 

Таблиця 2. 

Орієнтовний план фізичної підготовки борців експериментальної групи на 

мікроцикл (без карантину) 

Характеристика 

навантаження 

Тренувальні дні 

(4 дні по 2 заняття, 2 дні по 1 заняттю) 

1-й 2-й 
3-

й 
4-й 5-й 

6-

й 

1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 

Зміст роботи 

З обтяженням  +  +   +  +  

З обладнанням +  +   +  +   

Без обтяження + + + + + + + + + + 

Переважна 

спрямованість 

Сила 5’ 15’    5’ 15’    

Швидкість 10’ 10’    10’ 10’    

Координація   10’ 15’    10’ 15’  

Гнучкість 5’ 5’ 10’ 15’ 5’ 5’ 5’ 10’ 15’ 5’ 

Витривалість     25’     25’ 

Інтенсивність 

59-65% 5’ 5’ 10’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ 10’ 5’ 

66-71%  10’  5’ 15’    10’ 10’ 

74-79% 10’ 10’ 10’ 15’ 10’ 15’ 15’ 5’ 10’ 15’ 

83-87% 5’      10’ 5’   

93-100%  5’         

Обсяг роботи 20’ 30’ 20’ 30’ 30’ 20’ 30’ 20’ 30’ 30’ 

 

Під час виконання тренувальної роботи в звичайному режимі поряд з вправами 

запропонованими раніше тренери активно використовували вправи з додатковим 

обтяженням, вправи з партнерами та вправи на свіжому повітрі. 

Аналізуючи спрямованість мікро циклів видно, що на відміну від карантину, більше 

уваги приділялось розвитку швидкісних та координаційних здібностей при незначному 

зменшенні кількості та тривалості виконання вправ для розвитку гнучкості. Інтенсивність 

роботи, в порівнянні з карантинними вимогами, також підвищилась. З’явились завдання, які 

виконувались з інтенсивністю в 83 – 87 % від максимального та навіть 93 – 100 %. Дана 

інтенсивність переважно стосувалась вправ силового та швидкісного характеру. 

Загальна кількість часу, що відводилась на загальну та спеціальну фізичну підготовку 

дещо зменшилась и становила в межах від 15% до 25 % від тривалості заняття. 

Під час роботи в стандартному режимі значна увага почала приділятись вправам з 

додатковим обтяженням, а саме зі штангою, різноманітними тренажерами, набивними 

м'ячами, еспандерами, гумовими джгутами та гантелями. 
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Тренувальна робота після припинення карантинних обмежень розпочалась з червня 2020 
й тривала протягом трьох місяців. Після завершення експерименту ми провели повторне 
тестування та визначили ефективність тренувального процесу взагалі та фізичної підготовки 
зокрема.  

Висновки. На сьогодні в спортивному тренуванні існують певні етапи багаторічної 
підготовки, проте найкращі результати припадають на етап максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей спортсменів. Серед значного різноманіття різних сторін 
підготовки кваліфікованих борців вільного стилю пріоритетним та найголовнішим 
залишається загальна та спеціальна фізична підготовка. Під час планування тренувальної 
роботи в підготовчому періоді необхідно поділять роботу на загальнопідготовчий етап, 
спеціально підготовчий етап та перед змагальний етап. 
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