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МЕТОДИКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ БОРЦІВ ГРЕКО-РИМСЬКОГО СТИЛЮ 
 

Анотація. Розроблено і експериментально обґрунтована ефективність 
експериментальної програми навчально-тренувального процесу юних борців греко-
римського стилю 5-7 років. Перевірено актуальність та ефективність ігрового методу. 

Ключові слова: боротьба, ігровий метод, розвиток, здібності, юні борці, здоровий 
спосіб життя, навчальний процес, спортсмени, тренування. 

 
  
 
 
 
 

 
 

 
 

 
Постановка проблеми:  
Фізична підготовка є одним із найважливіших компонентів підготовки спортсмена. 

В спортивних видах боротьби фізичній підготовці спортсмена приділяють особливу увагу. 
Одним з найбільш складних видів спортивної боротьби, з точки зору силових дій, є греко-
римська боротьба. Боротьба складається з чисельної кількості прийомів та захоплень у 
стійці та партері, які потребують великої фізичної сили. Основна робота з формування 
фундаменту фізичної підготовленості борців греко-римського стилю відбувається на етапі 
початкової підготовки спортсменів. Великий вплив на ефективність покращення фізичних 
якостей має рухова підготовленість юних спортсменів,на чому наголошує ряд фахівців. 
Бойко В.Ф., Данько Г.Т. (2004), Тропин, Ю. Н. (2018). Про те що розвиток фізичної 
підготовленості у греко-римській боротьбі має велике значення., про це наголошували 
Бойко В.Ф., Данько Г.Т. (2004). Проте ця підготовленість іде поруч з розвитком 
координаційних здібностей без яких у боротьбі неможливо, тому фахівці рекомендують 
включати в навчально-тренувальний процес юних спортсменів багато ігрових завдань. 
Безпала Б. П. (2019), Огарь Г.О., Санжаров В.А., Ласиця В.І. (2015) рекомендують 
використовувати ігрові форми в навчально-тренувальному процесі юних борців греко-
римського стилю для покращення та вивчення навички динамічного і статичного 
збереження стійкості в умовах протиборства. Тропін Ю.М., Панов П.П. & Бєлобаба С.Б. 
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певний вплив на засвоєння інших навичок. Ця ідея спонукає до ретельного дослідження 
проблеми початкового і раннього розвитку фізичних якостей у спортивній боротьби. В 
греко-римській боротьбі, програмою навчання технічним діям спортсменів на етапі 
початкової підготовки, не залежно від рівня фізичної підготовленості, та також динамікою 
фізичної підготовки борців займався Тропин, Ю. Н. (2018), Шандригось В(2013) вважає, 
що за допомогою цікавих завдань та ігор у спортсменів набагато краще розвинуті фізичні 
якості та технічні, бо ігри дуже схожі по природі роботи на активність, яка цікава дітям та 
притаманна.  

А вслід за вище сказаними авторами доповнити можна ідеями Безпала Б. П. (2019), 
яка вважала що ігрові вправи та завдання розвивають дітей всебічно, бо дитина 
знаходиться у своїй зоні зручності. Та психологічно більш готова викластися у цих 
завданнях, бо для неї це не тільки природно, а щей зручно. Проаналізувавши дані, 
отримані при проведенні дослідження, вони визначили методи та підходи до тренувань, 
які найбільш якісно засвоюють юні спортсмени на початку своєї спортивної спеціалізації. 

Виходячи з вищезазначеного виникла проблема визначення який з методів та 
підходів краще впливає на розвиток фізичних якостей підготовленості борців-новачків. 

Об’єкт дослідження: навчально тренувальний процес юних борців 5-7 років. 
Мета дослідження: розробити і експериментально підтвердити ефективність 

експериментальної програми навчально-тренувального процесу юних борців греко-
римського стилю 5-7 років.  

Завдання дослідження: дослідити, за науково-методичними джерелами, бесідами 
з фахівцями, педагогічними спостереженнями, особливості навчально-тренувального 
процесу дітей старшого дошкільного і молодшого шкільного віку; розробити програму 
тренування для юних борців греко-римського стилю 5-7 років, зі спрямованістю на базову 
рухову підготовку; експериментально перевірити ефективність програми навчально-
тренувального процесу юних борців 5-7 років. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами та темами. Робота та 
дослідження проводились відповідно до теми плану науково-дослідної роботи кафедри 
спортивно-педагогічних дисциплін і фітнесу ХНПУ імені Г. С. Сковороди. 

Виклад основного матеріалу. 
Шлях атлета в спорті, завжди починається з початкового етапу та юних років. 

Майже всі спортивні секцій, гурточки, спортивні школи знайомлять юних спортсменів з 
неперевершеним світом спорту з початкового етапу становлення. І всі ці угрупування 
пропонують програми тренувань, а також ведуть набір дітей віком від 8 років. Але всі 
забувають, що ці програми вже застаріли і спорт, і наука в спорті постійно розвиваються 
не стоять на одному місці. З приводу цього наша авторська команда хоче показати, що 
розвиток постійно є. А програми які нам пропонують вже трохи застаріли, та не зовсім 
актуальні. А також покажемо, що вікові обмеження змінились. 

Принципи, методи та програми тренувань змінились, і за допомогою різних 
альтернативних програм тренувань, наукових робіт, експериментів та великої кількості 
різних підходів. А найцікавіше, що це було доказано експериментально. З приводу цього 
ми і вирішили провести дослідження в якому прийняли участь 20 юних спортсменів, 5-7 
років, їх поділили на групи: 10 випробуваних експериментальної групи (хлопчики перший 
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рік займались в секції греко-римської боротьби КДЮСШ №7) і 10 випробуваних складали 
контрольну групу це учні 1-В класу КЗ “Роганський академічний ліцей ”. Спочатку юні борці 
були зараховані на відділення греко-римської боротьби, далі було проведене дослідження 
рівня розвитку фізичних якостей спортсменів. Склад випробуваних контрольної групи 
підбирався таким чином, щоб за рівнем фізичної підготовленості вони майже не 
відрізнялися від хлопчиків експериментальної групи. Для цього було досліджено рівень 
фізичної підготовленості у 19 учнів 1 класу, з яких були відібрані 10 хлопців, які найбільш 
відповідали програмі дослідження. Практична частина дослідження тривала 10 тижнів, з 
02.09.21 по 15.11.21. Використовували тести дослідження рівня розвитку рухової 
підготовленості, які описані в роботах Сергієнко Л.П. (2010) та М.Г. Ставрінова та ін., 2018 
(табл. 1.1). 

 
Нормативні вимоги до загальної та спеціальної фізичної підготовки для 

початкових груп (Ставрінов М.Г. зі співавт., 2018) 
Контрольна вправа Рік 

навчання 
Оцінка, бал 

   
 
Спеціальні вправи на «мосту» 1-2-й рік Оцінки за якість, швидкість 
Згинання й розгинання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів 

1-ий    
2-ий    

Біг 30 м, с 1-ий    
2-ий    

Стрибок у довжину з місця, см 
 

1-ий    
2-ий    

Підтягування на перекладині, к-ть разів 1-ий    
2-ий    

Примітки: перший показник - при прийомі в групу, другий - при переході в наступну групу. 
Тестування фізичної підготовленості юних борців проводилось при вступі на відділення греко-
римської боротьби, а у школярів 1-В класу на початку навчального року на уроках фізичної культури. 
Попереднє тестування фізичної підготовленості представників експериментальної і контрольної груп 
тривало тиждень. Кожен день тестування хлопчики виконували 3-4 завдання. [2, 3, 5, 8] 

 
Зміст експериментальної програми навчально-тренувального процесу  
Структура експериментальної методики тренування, яка була застосована в 

навчально-тренувальному процесі підготовчої групи на секції греко-римської боротьби 
КДЮСШ №7 мала наступні етапи: 

В підготовчій частині використовувались різновиди ходьби, біг, бігові вправи, 
загально-розвиваючі вправи у русі, загально-розвиваючі вправи на місті, вправи для 
розвитку м’язів стабілізаторів (переважно нижніх кінцівок й області тазу), елементарні 
акробатичні вправи. Поступово збільшувалась координаційна складність вправ, а також 
вимоги до прояву силових здібностей різних м’язових груп. [4, 8] 

В основній частині навчально-тренувального заняття багато часу 
використовувались ігрові завдання і вправи, естафети, рухливі ігри, спеціальні ігри для 
формування елементарних навичок протиборства, вивчались елементарні підвідні 
вправи для полегшення освоєння технічних елементів спортивної боротьби, стійки борця, 
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різні захоплення, техніка пересування на килимі під час поєдинку, прості засоби розвитку 
рухових здібностей з власною масою тіла (гімнастичні, легкоатлетичні). Рухова підготовка 
була спрямована передусім, на розвиток координаційних здібностей, а також силових і 
швидкісно-силових здібностей і активної гнучкості. [1, 7] 

Для розвитку загальної фізичної підготовленості юних борців, їм додавались більш 
складні, спеціальні вправи борця (на борцівському мосту, в парах). Використовувалися 
ігрові завдання та рухливі ігри, як командні так й індивідуальні (ті хто програє, виконують 
вправи спрямовані на розвиток інших рухових здібностей, найчастіше силових, якщо 
нічия - вправу виконують обидва спортсмени: вис або підтягування на гімнастичній 
поперечині, згинання й розгинання рук в упорі лежачи, присідання, човник, випади  
та ін.). [1, 5, 7] Під час проведення ігор, коли сили суперників (команд) були не рівні, 
робились полегшення умов (гандикап), для більш слабкого учасника. [1, 5] Поступово, до 
рухливих ігор та ігрових завдань загально-розвиваючого характеру в навчально-
тренувальні заняття додавались спеціальні ігри з елементами протиборства. Частка 
ігрового методу в експериментальній групі складала 70-75% від загального часу 
тривалості основної частини навчально-тренувального заняття. [8, 9] 

Заключна частина 
В цій частині юні борці виконували вправи на розслаблення і на розвиток 

гнучкості (переважно пасивної). Робились підсумки навчально-тренувального заняття 
(обов’язково відзначались кращі вихованці та ті, хто старався, навіть якщо в них не все 
виходило). [9] 

В тижневому мікроциклі експериментальної групи проводилось три навчально-
тренувальні заняття тривалістю 60 хвилин, що відповідає віковим особливостям учнів 
даної групи. 

Класифікація та опис ігрових завдань та ігор, які використовувались в 
експериментальній програмі фізичної підготовки спортсменів: 

 естафети; 
 рухливі ігри; 
 ігри з елементами єдиноборства. 
 Ігри на снарядах для розвитку координаційних здібностей, балансу та 

укріплення м’язів стабілізаторів [1, 6, 9] 
Використовувались естафети і рухливі ігри - “регбі на колінах”, “у квача на колінах” 

проводились у другій частині навчально-тренувального заняття, коли учні закінчили 
вивчення технічних дій і рухів. [9] Проведення ігор з елементами єдиноборств та рухливі 
ігри, які вимагають багато часу для розумової діяльності спортсменів планувались у будь 
який час першої частини навчально-тренувального заняття. Ігри на снарядах для 
розвитку координаційних здібностей, балансу та укріплення м’язів стабілізаторів 
найчастіше проводились у кінці тренування. [6, 9] При проведенні ігрового методу в 
навчально-тренувальному процесі юних борців обов’язково слід дотримуватись таких 
правил: 

- на початку гри необхідно провести дуже ретельну розминку; 
- потім обов’язково усі учасники мають бути ознайомлені з правилами гри; 
- тренер має спостерігати за дотриманням правил гри усіма гравцями; 
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- при порушенні правил гри тренер має швидко зупиняти гру і робити 
роз’яснювальні заходи і, якщо необхідно - пояснення; 

- при не рівності можливостей граючих суперників (команд), для їх вирівнювання 
доцільно застосовувати принцип більшої кількості спортсменів в більш слабкій команді;  

- слід робити заохочення для переможців у іграх та ігрових завданнях. [9] 
В контрольній групі рухова активність відбувалась передусім на уроках фізичної 

культури (тричі на тиждень по 40 хвилин). Окрім цього майже всі представники 
контрольної групи проводили активно своє дозвілля, а п’ятеро хлопців відвідували 
спортивні секції 1-3 рази на тиждень, заняття в яких відбувались в школі, як  
факультативні. [6, 9] 

Дослідження, мало виявити ефективність експериментальної програми 
тренування юних борців греко-римського стилю, через визначення динаміки фізичної 
підготовленості юних спортсменів двох груп і порівнянні її. Результати дослідження 
ефективності експериментальної програми тренування для юних борців греко-римського 
стилю підготовчої групи На початку дослідження було проведене попереднє тестування 
досліджуваних юних борців двох груп. Склад учасників контрольної групи формувався 
таким чином, щоб за показниками рухової підготовленості вони були максимально 
наближені до результатів юних спортсменів експериментальної групи. В таблиці 1.2 
порівняні результати попереднього тестування рухової підготовленості хлопчиків 
експериментальної та контрольної груп. Дані, наведених в таблиці, показують, що за 
рівнем фізичної підготовленості досліджувані двох груп майже не відрізнялися між собою 

 
Таблиця 1.2 

Рівень фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної (n=10) та 
контрольної (n=10) груп на початку дослідження 

№ Випробування Хе ± σ Хк ± σ t p 
І Силові здібності:     
1 Вис на зігнутих руках, с 4,3±1,3 3,6±1,4 1,1 >0,05 
2 Згинання й розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 
7,2±2,8 6,7±2,6 0,42 >0,05 

3 Стрибок у довжину з місця, см 98,5±10,3 107,0±13,5 1,78 >0,05 
ІІ Швидкісно-силові здібності     
4 Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

разів 
12,4±2,2 14,2±3,9 1,27 >0,05 

5 Біг 30 м, с 7,4±1,5 6,9±1,4 0,77 >0,05 
ІІІ Координаційні здібності     
 Статична рівновага, с 3,8±1,5 5,1±1,9 1,69 >0,05 
 Динамічна рівновага, разів 6,7±2,1 7,4±2,3  >0,05 
 Човниковий біг 4×9 м, с 13,6±1,4 14,1±1,5 0,71 >0,05 
 Три перекиди вперед, с 5,7±1,0 6,5±1,4 1,47 >0,05 
IV Здібність до гнучкості    >0,05 
 Нахил тулуба вперед з 

положенні сидячи, см 
3,5±2,2 4,0±2,3 0,50 >0,05 

 Гімнастичний міст, см 18,2±5,2 15,8±4,5 1,08 >0,05 
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ХЕ – результати тестування хлопчиків експериментальної групи; ХК - результати тестування 
хлопчиків контрольної групи  

 
Спортсмени приймали участь в експериментальній частині наукового 

дослідження протягом 12 тижнів. А наприкінці дослідження було проведене підсумкове 
тестування рівня фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної і контрольної 
груп за показниками силових здібностей, швидкісно-силових здібностей, координаційної 
підготовленості та рівня розвитку гнучкості. На підставі отриманих даних нами була 
виявлена динаміка зросту фізичної підготовленості випробуваних протягом дослідження. 
В таблиці 1.3 можна спостерігати істотну позитивну динаміку юних борців 
експериментальної групи майже за усіма досліджуваними показниками. Найбільші 
позитивні зміни відбулись при вимірюванні силових здібностей. Так, значно виросла 
статична сила кистьового хвата та м’язів згиначів рук спортсменів експериментальної 
групи (t=6,02; р˂0,001) і динамічна сила м’язів розгиначів рук (t=5,54; р˂0,001), а також 
суттєво збільшилась сила м’язів розгиначів ніг (t=3,91; р˂0,01). Позитивні зміни в 
експериментальній групі відбулись і в тестах, що характеризують рівень розвитку 
координаційних здібностей. При повторному тестуванні спортсмени експериментальної 
групи значно краще орієнтувались в просторі, при виконанні трьох перекидів, що 
проявилось в скорочені часу їх виконання (t=4,091; р˂0,001) і довше тримали рівновагу в 
статичних умовах (t=4,11; р˂0,01). Нажаль нижча позитивна динаміка спостерігається при 
дослідженні здібності до підтримання динамічної рівноваги (t=2,85; р˂0,001) і здатності 
диференціювати просторово-часові параметри рухів (t=2,74; р˂0,001). Кращі результати 
при повторному тестуванні юні борці показали при виконанні тестів, що характеризує 
рівень розвитку гнучкості: нахилу вперед з положення сидячи (t=4,17; р˂0,01); 
гімнастичний міст (t=2,28; р˂0,05). Дослідження швидкісно-силових здібностей 
випробуваних експериментальної групи не показало істотних змін, підтверджених 
розрахунками з використанням методів математичної статистики, хоча тенденція до 
покращення результатів спостерігається (>0,05). 

 
Таблиця 1.3 

Динаміка фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної (n=10) групи 
протягом дослідження 

№ Випробування Х1 ± σ1 Х2 ± σ2 t p 
І Силові здібності:     
1 Вис на зігнутих руках, с 4,3±1,3 10,2±2,8 6,02 ˂0,001 
2 Згинання й розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 
7,2±2,8 14,5±3,1 5,54 ˂0,001 

3 Стрибок у довжину з місця, см 98,5±10,3 116,7±10,5 3,91 ˂0,01 
ІІ Швидкісно-силові здібності:     
4 Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

разів 
12,4±2,2 16,8±2,7 1,07 >0,05 

5 Біг 30 м, с 7,4±1,5 6,7±1,3 1,12 >0,05 
IІІ Координаційні здібності:     
6 Статична рівновага, с 3,8±1,5 6,3±1,2 4,11 ˂0,01 
7 Динамічна рівновага, разів 6,7±2,1 9,5±2,3 2,85 ˂0,05 
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8 Човниковий біг 4×9м 13,6±1,4 12,2±1,5 2,74 ˂0,05 
9 Три перекиди вперед, с 5,7±1,0 3,6±0,9 4,91 ˂0,001 
ІV Здібність до гнучкості:     
10 Нахил тулуба вперед з 

положенні сидячи, см 
3,5±2,2 7,9±2,5 4,17 ˂0,01 

11 Гімнастичний міст, см 18,2±5,2 14,1±2,3 2,28 ˂0,05 
Х1 – результати тестування на початку дослідження; Х2 – результати тестування наприкінці 

дослідження 
 
В контрольній (таблиця 1.4) групі вірогідна різниця позитивної динаміки фізичної 

підготовленості спостерігається при виконанні випробуваними вису на зігнутих руках на 
гімнастичній поперечині (t=2,67; р˂0,05). Ще в деяких тестах, на прояв силових і 
координаційних здібностей, спостерігається тенденція до позитивних змін, але 
математико-статичного підтвердження вірогідної різниці між попереднім і підсумковим 
тестування е було отримано (>0,05), а в дослідженні гнучкості хребтового стовпа, при 
виконанні гімнастичного мосту, результат майже не змінився і навіть незначно 
погіршився. За іншими досліджуваними показниками відбулись зовсім незначні 
позитивні зрушення. 

 
Таблиця 1.4 

Динаміка фізичної підготовленості хлопчиків контрольної (n=10) групи протягом 
дослідження 

№ Випробування Х1 ± σ1 Х2 ± σ2 t p 
І Силові здібності:     
1 Вис на зігнутих руках, с 3,6±1,4 6,1±2,6 2,67 ˂0,05 
2 Згинання й розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 
6,7±2,6 8,3±2,3 1,46 >0,05 

3 Стрибок у довжину з місця, см 107,0±13,5 111,4±12,1 0,77 >0,05 
ІІ Швидкісно-силові здібності:     
4 Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

разів 
14,2±3,9 14,7±3,2 0,93 >0,05 

5 Біг 30 м, с 6,9±1,3 6,7±1,1 0,37 >0,05 
IІІ Координаційні здібності:     
6 Статична рівновага, с 5,1±1,9 6,5±1,3 1,91 >0,05 
7 Динамічна рівновага, разів 7,4±2,3 9,4±2,8 1,72 >0,05 
8 Човниковий біг 4×9м 14,1±1,5 13,6±1,4 0,77 >0,05 
9 Три перекиди вперед, с 6,5±1,4 5,9±1,1 1,07 >0,05 
ІV Здібність до гнучкості:     

10 Нахил тулуба вперед з 
положенні сидячи, см 

4,0±2,3 4,5±1,9 0,53 >0,05 

11 Гімнастичний міст, см 15,8±4,5 16,4±3,9 0,32 >0,05 

Х1 – результати тестування на початку дослідження; Х2 – результати тестування наприкінці 
дослідження 
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Висновки 
Авторським колективом були виявленні протиріччя між існуючими сьогодні 

рекомендаціями в навчальних програмах зі спортивної боротьби для ДЮСШ і реаліями 
часу, в частині мінімального віку початку спортивної спеціалізації. В програмах для 
ДЮСШ рекомендований вік початку спортивної спеціалізації в боротьбі визначено вік 8 
років, а в реальності в багатьох відділеннях зі спортивної боротьби запрошують дітей 5-6 
років. Ці дві вікові групи мають певні особливості навчально-тренувального процесу. Була 
розроблена навчально-тренувальна програма для юних борців 5-7 років відділення 
спортивної боротьби КДЮСШ №7 м. Харкова. Особливістю цієї програми була 
спрямованість на базову рухову підготовку з застосуванням широкого кола загально-
розвиваючих засобів тренування та ігрового методу. Вивчення техніки боротьби має 
мінімальний обсяг (15-20%) і полягає в ознайомленні з елементами техніки боротьби 
(стійка борця, захоплення, пересування під час поєдинку, підвідні вправи і навчання 
елементарним навичкам ведення протиборства). За час проведення дослідження у юних 
борців експериментальної групи відбулися значні позитивні зростання за 
досліджуваними показниками:силові здібності (р˂0,001-р˂0,01), координаційні здібності 
(р˂0,001-р˂0,05), рівень розвитку гнучкості (р˂0,01-р˂0,05). А ось при дослідженні 
швидкісно-силової підготовленості даної групи не було виявлено високих позитивних 
змін (>0,05), проте тенденція до покращення швидкісно-силових здібностей безумовно 
спостерігається. В контрольній групі позитивна динаміка спостерігалась лише при 
дослідженні рівня розвитку статичної сили (р˂0,05). Також в деяких тестах бачимо зріст 
силових і координаційних здібностей,, але математико-статичного підтвердження 
вірогідної різниці між попереднім і підсумковим тестуванням не було отримано (>0,05). А 
ось в дослідженні гнучкості хребтового стовпа, при виконанні гімнастичного мосту, 
результат майже не змінився і навіть незначно погіршився. За іншими досліджуваними 
показниками відбулись зовсім незначні позитивні зрушення (>0,05). Таким чином можна 
казати, що експериментальна програма навчально-тренувального процесу для юних 
борців греко-римського стилю 5-7 років, зі спрямованістю на базову рухову підготовку, є 
ефективною. 

Перспективи подальших досліджень будуть пов’язані з розвитком більш 
частішого використання ігрового метода в навчально-тренувальному процесі юних 
спортсменів віком від 5 до 7 років, також поглибленому пошуку і вдосконаленню методик 
які будуть цей метод доповнювати та вдосконалювати. 
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