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Анотація. У статті підтверджено проблему щодо розробки ефективних та інноваційних методик розвитку спеціальних швидкі-

сно-силових здібностей, якi багато в чому визначають результативність діяльності спортсмена з метою досягнення високих 

результатів на змаганнях найвищого рангу. Розроблена методика розвитку та покращення швидкісно-силових здібностей бор-

ців вільного стилю ЕГ застосовувалось у кожному підготовчому періоді річного циклу після кожного змагання. Ефективність 

застосування розробленої методики також підтверджено суттєвими змінами показників спеціальної фізичної підготовленості 

після педагогічного експерименту у спортсменів ЕГ. Час виконання спеціального борцівського тесту – лазіння по канату 5 м. 

після експерименту виконали спортсмени ЕГ на 0,6 сек. швидше від КГ борців, тобто вказана якість мала суттєві відмінності 

між досліджуваними групами борців (р<0.05) 
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На сучасному етапі розвитку боротьби значно збільши-

вся обсяг рухової діяльності, здійснюваної в імовірніс-

них і несподівано виникаючих ситуаціях, яка вимагає 

прояву винахідливості, швидкості реакції, а найбільше 

здібності до швидкісно-силових навантажень [1, 3, 6, 

9]. Тому, проблема щодо розробки ефективних та інно-

ваційних методик розвитку спеціальних швидкісно-

силових здібностей, якi багато в чому визначають ре-

зультативність дiяльностi спортсмена з метою досяг-

нення високих результатів на змаганнях найвищого 

рангу є актуальним. У сучасній теорії спортивного 

тренування методику розвитку фізичних здібностей 

спортсменів одноборців вивчали (В.Ф. Бойко, 2004; 

Зациорський, 2009; Н. В. Бойченко, Ю. П. Сушко, 

2011); особливості методики тренування борців та їх 

підготовку до змагань розглядало багато вчених (В.В. 

Нелюбін, О.О. Карелін, 2002; С.Т. Голіус, 2013; особ-

ливості удосконалення технічної та фізичної підготов-

ки борців вільного стилю представлено в роботах ;Г.С. 

Туманян, 2000; В.Г. Єзан, 2005; Д.Г. Міндашвілі, Б.А. 

Подліваєв О. І.Камаєв, Ю. М. Тропін, 2013; В.О. Анд-

рійцев, 2016; К.В. Ананченко, 2019), але актуальним 

залишається пошук інноваційних підходів до удоско-

налення швидкісно-силових здібностей борців вільного 

стилю [2, 4, 6, 10]. 

Більшість спеціалістів (Н.В. Бойченко, Ю.П. Сушко, 

2011; С.П. Рябинин, А.П. Шумилин, 2007; Т. 

М. Кравчук, Г. О. Огарь, Б. Ю. Кондратович 2019) 

вказують на те, що для підвищення майстерності веду-

чих борців національних збірних команд необхідно 

переглянути роботу насамперед з юнаками і молоддю. 

Досягнення високих спортивних результатiв заклада-

ється в дитячому та юнацькому вiцi, а наявнi теоретич-

нi положення, в основному, належать до тренування 

висококваліфікованих борців, а суперечливість і неви-

рішеність багатьох питань удосконалення та розвитку 

швидкісно-силових здібностей у юних борців обумов-

люють актуальність даної роботи і вимагають подаль-

ших наукових досліджень. 

Мета досліджень – розробити та обгрунтувати ме-

тодику розвитку швидкісно-силових здібностей борців 

вільного стилю на етапі попередньо базової підготовки. 

Завдання дослідження:  

1. Аналіз літератури з проблеми дослідження. 

2. Розробити методику розвитку швидкісно-силових 

здібностей юнаків 14-16 років. 

3. Експериментально обґрунтувати ефективність за-

стосування у тренувальному процесі борців вільного 

стилю розробленої методики 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 

приймали участь дві групи спортсменів по 10 осіб у 

кожній, у віці 14-16 років, тренування проводили на 

базі МКЗ «ДЮСШ з вільної боротьби». Методи стати-

стичної обробки даних застосовувались для встанов-

лення наявності чи відсутності достовірності у відмін-

ностях показників між двома групами та на різних 

етапах експерименту. 

Результати дослідження та їх обговорення. Педа-

гогічне тестування було проведено двічі. Перше з ме-

тою визначення початкових показників розвитку шви-

дкісно-силових здібностей спортсменів, друге – визна-

чити ці показники після педагогічного експерименту. 

На підставі даних науково-методичної літератури 

(Ю.А. Шахмурадов, 1997; А.А Новиков, 2003; В.Й. 

Мазур, А.О. Петров, 2018; К.Н Марандян & Н.В. Бой-

ченко, 2019), програми для ДЮСШ, СДЮШОР і 

ШВСМ з вільної боротьби (С.В. Латышев, В.І. Шанд-

ригось, 2010) відібрано тестові вправи: 10 підтягувань 

на перекладині на швидкість; згинання й розгинання 

рук в упорі лежачи за 20 с (к-ть разів); 10 кидків парт-

нера зі стійки на швидкість, які можуть використовува-

тися як контрольні нормативи фізичної підготовки 

одноборців стосовно розвитку їх швидкості. 

Також з метою дослідження швидкісно-силових зді-

бностей юних спортсменів були відібрані, на нашу 

думку, найбільш інформативні тести: 1. Човниковий 

біг 3х10 метрів. 2. Стрибок у довжину з місця. 3. Біг на 

30 м. 4. Лазіння по канату 5 метрів. Аналіз дослідження 

змін у рівні розвитку швидкісно-силових здібностей 

юнаків експериментальної групи показав значні пози-
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тивні зміни (таблиця 2, рис 1). При проведенні педа-

гогічного експерименту контрольна група протягом 

всього експерименту тренувалися за традиційною ме-

тодикою, експериментальна група тренувалася з вико-

ристанням вдосконаленої методики швидкісно-силової 

підготовки. Одним з найважливіших завдань на етапі 

попередньої базової підготовки є засвоєння комплексу 

загальнопідготовчих і спеціальних вправ борця, оволо-

діння основами ведення єдиноборства. Річний цикл 

підготовки для експериментальної групи борців вклю-

чав три періоди: підготовчий, змагальний, перехідний. 

Підготовчий період (тривалість 5-8 міс.) передбачав 

поглиблене удосконалення усіх складових підготовле-

ності спортсменів до чергового етапу. У зв'язку з цим 

форми занять у підготовчому періоді річного циклу, їх 

побудова в ЕГ були побудовані та схожі за своєю сут-

тю на «велику розминку», що охоплює велику частину 

кожного заняття і занять в цілому. Застосування розро-

бленої методики розвитку та покращення швидкісно-

силових здібностей борців вільного стилю ЕГ прово-

дилось у кожному підготовчому періоді річного циклу 

після кожного змагання. Так наприклад розминка ЕГ 

борця складалася з двох частин: загальної (що включає 

різноманітні загальнопідготовчі вправи швидкісно-

силового характеру) і спеціальної (що включає спеціа-

льно-підготовчі вправи). Комплекс загальнопідготов-

чих вправ: 5-10 хв.; елементи акробатики і самостраху-

вання: 5-10 хв.; ігри і естафети: 5-10 хв.; засвоєння 

захватів: 5-10 хв.; робота на руках в стійці і партері: 5-

10 хв.; вправи на борцівському мосту: 5-10 хв. 

У процесі навчання комплекси вправ в розминці по-

стійно оновлювали і ускладнювали з метою удоскона-

лення швидкісно-силової підготовки. Завданнями за-

ключної частини (заминки) навчально-тренувального 

заняття є приведення організму спортсмена у відносно 

спокійний стан шляхом поступового зниження наван-

таження. Із засобів у цій частині заняття переважно 

використовується спокійна ходьба, вправи на розслаб-

лення, вправи на увагу, спокійні ігри тощо. Ефектив-

ність розробленої методики розвитку швидкісно-

силових здібностей борців підтверджено даними педа-

гогічного експерименту, так проведений аналіз резуль-

татів тестування борців у вересні 2018 р. – травні 2019 

р., показаних в таблиці 2 вказують на статистично дос-

товірні розходження між двома досліджуваними гру-

пами після експерименту, тоді як до експерименту 

показники ЕГ та КГ достовірно не відрізнялись (табл. 

1). Аналіз дослідження динаміки швидкісно-силової 

підготовленості юнаків ЕГ показав значні позитивні 

зміни у загальній фізичній підготовленості досліджу-

ваних, але в групі КГ зміни відбулися не достовірні 

(табл. 1, 2). Спеціальний борцівський тест – лазіння по 

канату виконали спортсмени ЕГ на багато краще за 

спортсменів КГ, так у спортсменів ЕГ на початку до-

слідження результати лазіння по канату (5 м) станови-

ло 7,6±0,09 сек., то наприкінці експерименту – 6,4±0,09 

сек., де різниця у відсотковому відношенні склала 

18,7%, тобто вказана якість теж мала вірогідні зміни 

(р<0.05). Результати кидків партнера до початку до-

слідження становило 13,0±0,5 разів, то наприкінці 

експерименту – 15,3±0,3, де різниця у відсотковому 

відношенні теж поліпшилася і перебувала на рівні 

15,1%. 

 

Таблиця 1. Вірогідність розходжень показників фізичної підготовленості ЕГ та КГ до педагогічного експерименту вересень 

2018 

Тести фізичної підготовки 
КГ ЕГ 

t р 
x  

σ x  

σ 

Стрибок у довжину з місця, (см) 149,9 6,0 146,6 6,5 0,37 >0,05 

Біг на 30 м (сек) 6,8 0,09 6,7 0,09 0.79 >0,05 

Човниковий біг 3х10 м., (сек) 8,0 0,09 8,1 0,08 0,83 >0,05 

Лазіння по канату 5 метрів, (сек). 7,4 0,07 7,6 0,09 1,73 >0,05 

10 підтягувань на перекладині на швидкість, 

(сек) 
15,7 0,08 15,7 0.09 

0,0 
>0,05 

Згинання й розгинання рук в упорі лежачи за 20 

с (к-ть разів) 
24,7 4,3 21,3 3,8 

0,59 
>0,05 

Кидки партнера зі стійки за 30 сек, кількість 

разів 
12,9 0,3 13,0 0,5 

0,17 
>0,05 

 

Таблиця 2. Вірогідність розходжень показників фізичної підготовленості ЕГ та КГ після педагогічного експерименту травень 

2019 р. 

Тести фізичної підготовки 
КГ ЕГ 

t р≤ 
Х s Х s 

Стрибок у довжину з місця, (см) 152,5 5,5 168,4 5,0 2,14 <0,05 

Біг на 30 м (сек) 6,6 0,09 6,2 0,08 3,32 <0,05 

Човниковий біг 3х10 м., (сек) 7,8 0,08 7,4 0,09 3,32 <0,05 

Лазіння по канату 5 метрів, (сек). 7,0 0,09 6,4 0,09 4,71 <0,05 

10 підтягувань на перекладині на швидкість, 

(сек) 
15,0 0,5 13,6 0,4 2,19 <0,05 

Згинання й розгинання рук в упорі лежачи за 

20 с (к-ть разів) 
28,8 2,4 36,8 2,7 2,21 <0,05 

Кидки партнера зі стійки за 30 сек, кількість 

разів 
13,9 0,5 15,3 0,3 2,40 <0,05 

 

Аналізуючи данні швидкісно-силових здібностей за 

результатами тесту: стрибок у довжину з місця: приріст 

у КГ становив 1,7%, в той час як в ЕГ становив 12,9%. 

У тесті біг на 30 метрів приріст швидкості у КГ стано-
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вив 3,0% в той час як в ЕГ 8,1%. Приріст показників у 

тесті згинання й розгинання рук в упорі лежачи за 20 с. 

у КГ становив 14,2%, а в ЕГ 42,1%. Отриманні резуль-

тати підтверджують ефективність розробленої методи-

ки тренування. За результатами підтягування на перек-

ладині між показниками борців ЕГ та КГ спостерігаємо 

достовірну різницю (р<0,05), так у спортсменів експе-

риментальної групи час покращився на 2,1 с., у борців 

контрольної групи – 0,7 с.  

Висновки. Застосування розробленої методики роз-

витку швидкісно-силових здібностей борців вільного 

стилю ЕГ проводилось у кожному підготовчому періо-

ді річного циклу після кожного змагання. Ефективність 

застосування розробленої методики також підтвердже-

но суттєвими змінами показників спеціальної фізичної 

підготовленості після педагогічного експерименту у 

спортсменів ЕГ. Час виконання спеціального борцівсь-

кого тесту – лазіння по канату 5 м. після експерименту 

виконали спортсмени ЕГ на 0,6 сек. швидше від КГ 

борців, тобто вказана якість мала суттєві відмінності 

між досліджуваними групами борців (р<0.05) 

Перспективи подальших досліджень у даному 

напрямку полягають у розробці програми з елемента-

ми одноборств для спортсменів з вадами слуху, яка 

буде застосовуватись тренерами «центрів інва спорту». 
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Substantiation of the method of development of speed-power abilities of freestyle wrestlers at the stage of pre-basic training 

V. I. Goncharenko, O. M. Goncharenko, S. V. Cherednichenko, L. O. Priimenko, V. V. Zatilkin  

Abstract. The article confirms the problem of developing effective and innovative techniques for the development of special speed-

power abilities, which largely determine the performance of an athlete in order to achieve high results in competitions of the highest 

rank. The developed method of development and improvement of speed-power abilities of fighters of free style of EG was applied in 

each preparatory period of the annual cycle after each competition. The effectiveness of the application of the developed methodology is 

also confirmed by significant changes in the indicators of special physical fitness after pedagogical experiment in sportsmen EG. The 

performance of the special wrestling test - climbing on the rope 5 m after the experiment was performed by the athletes of the EG for 0.6 

sec. faster than CG fighters, that is, the indicated quality had significant differences between the studied groups of fighters (p <0.05) 
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