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Система підготовки борців на всіх етапах навчально-тренувального процесу 
базується на врахуванні різних аспектів, таких як індивідуалізація підготовки, 
урахування ґендерних особливостей, віку, функціонального стану, характеру 
тренувального процесу і особливостей змагальної діяльності з метою досягнення 
високих спортивних результатів. Мета: розробити програму удосконалення 
фізичної та функціональної підготовленості борців на етапі попередньої 
базової підготовки. Результати. Розроблена експериментальна програма 
реалізовувалася упродовж підготовчого періоду тренування борців, що складався  
з загально-підготовчого і спеціально-підготовчого етапів по 12 тижнів 
кожний. Загально-підготовчий етап складався з втягуючого мезоциклу  
і двох базових; спеціально-підготовчий – з двох контрольно-підготовчих 
і одного передзмагального. На спеціально-підготовчому етапі навчально-
тренувального процесу приділялася особлива увага цільовій спеціальній 
підготовці, яка гарантувала високий рівень готовності до ефективної участі  
у змаганнях. Це досягалося через включення більш спеціалізованих вправ 
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борця греко-римського стилю, які були близькі до змагальних вправ, 
у навчально-тренувальний процес. Зміст занять передбачав розвиток 
координації, швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості, 
при цьому були враховані базові підготовчі етапи і техніко-тактичні 
аспекти. Висновки. Розроблена експериментальна програма для 
покращення фізичної та функціональної підготовки борців з фокусом 
на застосуванні засобів кросфіту, має перспективи у вирішенні завдань 
підвищення ефективності тренувального процесу на етапі попередньої 
базової підготовки. Застосування в програмі відновних заходів  
з урахуванням попереднього фізичного навантаження дозволить цільово 
впливати на механізми термінової та тривалої адаптації, що збільшує 
адаптивність організму борців та зменшує ризик перенапруження  
та можливості отримання травми.
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The training system for wrestlers at all stages of the educational and training process 
is based on considering various aspects such as individualization of training, taking 
into account gender differences, age, functional status, the nature of the training 
process, and the specifics of competitive activities, aiming to achieve high sports 
results. Objective: to develop a program for improving the physical and functional 
preparedness of wrestlers during the preliminary basic training phase. Results. The 
developed experimental program was implemented during the training period of 
wrestlers, which consisted of a general preparatory and special preparatory phase, 
each lasting 12 weeks. The general preparatory phase consisted of an adaptation 
mesocycle and two basic mesocycles, while the special preparatory phase included 
two control-preparatory mesocycles and one pre-competition mesocycle. During 
the special preparatory phase of the educational and training process, particular 
attention was paid to target-specific preparation, ensuring a high level of readiness 
for effective participation in competitions. This was achieved by including more 
specialized exercises for Greco-Roman wrestlers, which closely resembled 
competitive exercises, in the educational and training process. The content of the 
training sessions focused on developing coordination, speed-strength qualities, 
and specific endurance, while taking into account basic preparatory stages and 
technical-tactical aspects. Conclusions. The developed experimental program 
for improving the physical and functional preparedness of wrestlers, with a focus 
on the use of CrossFit methods, holds promise for enhancing the effectiveness of 
the training process during the preliminary basic training phase. The inclusion of 
recovery measures in the program, considering the prior physical load, allows for 
targeted influence on the mechanisms of both immediate and long-term adaptation, 
increasing the adaptability of wrestlers' bodies and reducing the risk of overstrain 
and injury.

Постановка проблеми. Система підготовки 
борців на всіх етапах навчально-тренувального 
процесу базується на врахуванні різних аспектів, 
таких як індивідуалізація підготовки, урахування 
ґендерних особливостей, віку, функціонального 
стану, характеру тренувального процесу і осо-
бливостей змагальної діяльності з метою досяг-
нення високих спортивних результатів [1]. На 
етапі попередньої базової підготовки, що триває 
протягом трьох або більше років у навчально-тре-
нувальних групах, борці успішно комбінують та 
вирішують завдання загальної та спеціальної під-
готовки, що визначені вимогами змагань.

Проте в практиці підготовки борців існують 
різні підходи до організації тренувального про-
цесу на річному циклі, обумовлені календарем 
змагань і регламентацією тренувального наван-
таження. Деякі дослідники підкреслюють важ-
ливість врахування індивідуальних особливостей 
борців у різних аспектах фізичної, технічної, так-
тичної, теоретичної та психічної підготовлено-
сті [2, 5]. Більшість з них вважає, що врахування 
вагової категорії борців дозволяє використовувати 
принцип групової індивідуалізації або диференці-
ації тренувальних навантажень та інших аспектів 
тренувального та змагального процесу [3, 4]. 

У зв'язку з цим проблема підготовки борців 
на етапі попередньої базової підготовки привер-
тає дедалі більшу увагу науковців, що обумовлює 

необхідність пошуку нових шляхів удосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості з урахуван-
ням їх індивідуальних особливостей. 

Мета – розробити програму удосконалення 
фізичної та функціональної підготовленості бор-
ців на етапі попередньої базової підготовки. 

Завдання: 
1. Проаналізувати сучасні дані щодо підго-

товки борців на етапі попередньої базової підго-
товки.

2. Розробити програму удосконалення фізич-
ної та функціональної підготовленості борців на 
етапі попередньої базової підготовки у підготов-
чому періоді.

Результати дослідження та їх обговорення. 
В основу розробки експериментальної програми 
лягли концепції теорії фізичної культури та спор-
тивного тренування, а також положення теорії 
та практики спортивної боротьби. Розроблена 
програма ґрунтувалася на принципах загальної 
та спеціальної підготовки борця, безперервності 
тренувального процесу, поступовості, варіатив-
ності і диференціювання навантаження.

В аспекті вимог першого із зазначених прин-
ципів було враховано положення про те, що рівень 
досягнень у вибраному виді спорту багато в чому 
залежить від різнобічного фізичного розвитку 
борця, який забезпечує адекватне формування та 
вдосконалення необхідних рухових навичок.
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Фактична реалізація цього принципу мала на 
увазі наступні положення, що визначають харак-
тер взаємозв'язку загальної та спеціальної підго-
товки у спортивному тренуванні борця греко-рим-
ського стилю:

1) невід՚ємність загальної та спеціальної під-
готовки;

2) взаємообумовленість та взаємопроникнення 
цих видів підготовки;

3) необхідність дотримання певної міри спів-
відношення загальної та спеціальної підготовки 
у процесі спортивного тренування.

Диференціація тренувальних навантажень бор-
ців враховувала результати констатуючого етапу 
дослідження і залежала від рівня фізичної пра-
цездатності, функціонального стану та фізичної 
підготовленості спортсменів. Поліпшення спеці-
альної фізичної підготовки борців було включено 
до експериментальної програми з урахуванням 
відповідності цих методів режиму змагальних 
вправ і спрямовувалося на підвищення функціо-
нальних можливостей серцево-судинної, дихаль-
ної та вегетативної нервової систем. Усі засоби 
підготовки борців на етапі попередньої базової 
підготовки були поділені на три основні категорії 
відповідно до їх мети використання:

–	 неспецифічні (кросфіт), які структурно не 
відповідають змагальним вправам, але сприяють 
розвитку загальної фізичної підготовленості та 
функціональних можливостей з метою підсилення 
тренувального ефекту спеціалізованих методів;

–	 специфічні, включаючи різні варіанти вико-
нання змагальних вправ з метою адаптації орга-
нізму до специфічного режиму змагання;

–	 відновлювальні, спрямовані на швидке від-
новлення організму борця після виснажливих тре-
нувань та поліпшення адаптаційних процесів.

Підвищення функціональних можливостей 
борців реалізовувалося головним чином за допо-
могою повторного методу, який передбачав вико-
нання вправ з великою кількістю повторень до 
відчутного зниження ефективності руху через 
втому. Інтервали відпочинку між повтореннями 
могли бути жорстко визначеними або адаптова-
ними для відновлення працездатності організму 
до оптимального рівня, що дозволяло подальше 
якісне виконання завдань.

Для сприяння перебудовам в організмі та розвитку 
адаптаційних можливостей у борців також вико-
ристовувався повторно-серійний метод. Він включав 
багаторазове виконання подібних серій вправ з підви-
щеною інтенсивністю при великому обсязі наванта-
ження. Кількість повторень у серії та кількість серій 
у тренувальному занятті визначалися враховуючи 
функціональний стан борців та поставлені завдання.

Підвищення ємності енергетичних механізмів 
для спортивної діяльності та розвиток спеціаль-

ної витривалості здійснювалися, в основному, 
за допомогою інтервального методу тренування. 
Цей метод передбачав повторну роботу в режимі 
субмаксимальної ефективності з чітко регламен-
тованими інтервалами відпочинку. Інтенсивність, 
тривалість роботи, а також тривалість інтервалів 
відпочинку дозволяли налаштовувати тренуваль-
ний процес на досягнення відповідних цілей.

Для більш різноманітного впливу на організм 
широко використовувався круговий метод тре-
нування. Він полягав у поєднанні вправ різної 
спрямованості, які виконувалися з високою інтен-
сивністю, але з мінімальними та жорстко регла-
ментованими перервами для відпочинку.

Для досягнення успіху в підготовці та покра-
щенні спортивної техніки також використову-
вали тренувальні поєдинки зі зміною партнерів. 
Втомлені пари змінювалися на відпочивших, що 
підвищувало інтенсивність специфічного наван-
таження та використовувалося для цілеспрямова-
ного розвитку спеціальної витривалості.

Гармонійне поєднання різних засобів фізичної 
підготовки дозволяло ефективно використовувати 
позитивний вплив попереднього тренування на роз-
виток фізичної та функціональної підготовленості.

Залежно від мети тренувань і виконання засо-
бів кросфіту використовували такі методи: метод 
повторної вправи для розвитку абсолютної сили, 
метод екстенсивної інтервальної вправи для роз-
витку вибухової сили та метод тривалої безпе-
рервної вправи для розвитку силової витривалості. 
Відповідно до характеристик цих методів застосо-
вували широкий спектр вправ кросфіту, виконува-
них з різною інтенсивністю, кількістю повторень, 
тривалістю виконання та перервами між ними.

Підготовчий період тренування борців греко- 
римського стилю складався з загально-підготов-
чого і спеціально-підготовчого етапів по 12 тиж-
нів кожний. Серед завдань загально-підготовчого 
етапу було підвищення загальної фізичної підго-
товленості борців, збільшення функціональних 
можливостей кардіореспіраторної та вегетативної 
нервової системи, вдосконалення техніко-так-
тичних дій. Загально-підготовчий етап складався 
з втягуючого мезоциклу і двох базових; спеціаль-
но-підготовчий – з двох контрольно-підготовчих 
і одного передзмагального. 

На спеціально-підготовчому етапі навчаль-
но-тренувального процесу приділялася особлива 
увага цільовій спеціальній підготовці, яка гаранту-
вала високий рівень готовності до ефективної уча-
сті у змаганнях. Це досягалося через включення 
більш спеціалізованих вправ борця греко-рим-
ського стилю, які були близькі до змагальних 
вправ, у навчально-тренувальний процес. Зміст 
занять передбачав розвиток координації, швидкіс-
но-силових якостей та спеціальної витривалості, 
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при цьому були враховані базові підготовчі етапи 
і техніко-тактичні аспекти.

На спеціально-підготовчому етапі також велика 
увага приділялася вдосконаленню техніки вико-
нання змагальних вправ, і це поєднувалося з роз-
витком загальної фізичної підготовленості. Кіль-
кість змагальних вправ поступово збільшувалася 
під час спеціально-підготовчого етапу підготовчого 
періоду. Для підготовки борців греко-римського 
стилю в основній групі була розроблена програма 
кросфіту, яка проводилася 3 рази на тиждень на 
загально-підготовчому етапі і 4 рази на спеціаль-
но-підготовчому етапі.

Блок–схема структури та змісту занять кросфі-
том для борців з різними рівнями фізичної пра-
цездатності представлено на рис. 1.

В експериментальній програмі використовува-
лися різні режими тренування:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Блок–схема структури та змісту занять кросфітом для 
борців у підготовчому періоді з різними рівнями фізичної працездатності 
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тренування: 

− AFAP (as fast as possible) чи For-time: У цьому режимі вказувався 

обсяг роботи та кількість повторень, які треба було виконати якнайшвидше. 

Це типові тренування з акцентом на швидкість виконання вправ; 
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Рис. 1. Блок–схема структури та змісту занять кросфітом для борців  
у підготовчому періоді з різними рівнями фізичної працездатності

– AFAP (as fast as possible) чи For-time: У цьому 
режимі вказувався обсяг роботи та кількість пов-
торень, які треба було виконати якнайшвидше. Це 
типові тренування з акцентом на швидкість вико-
нання вправ;

– AMRAP (as many rounds as possible): У цьому 
режимі спортсмен повинен був виконувати вправу 
стільки разів, скільки він зміг протягом визначе-
ного періоду часу;

– EMOM (every minute on minute): Тренування 
в цьому режимі передбачало виконання певної 
вправи протягом однієї хвилини, з новою хвили-
ною починалася нова ітерація вправи. Це давало 
можливість відпочивати більше часу, якщо вправу 
виконано швидше;

– CHIPPER: У такому типі тренувань не передба-
чалося раундів, а спортсмени мали виконати велику 
кількість різних вправ та повторень якнайшвидше;
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– TABATA: Цей режим передбачав інтерваль-
ний тренувальний підхід з 20 секундами інтен-
сивної роботи та 10 секундами відпочинку. Трену-
вання включало 8 вправ, які виконувались в цьому 
режимі.

Вибір режиму тренування залежав від рівня 
фізичної працездатності та функціональної під-
готовленості борців. Низький рівень фізичної 
працездатності вимагав використання режимів 
AMRAP та CHIPPER, нижче за середній – AFAP 
та EMOM, середній – високоінтенсивні трену-
вання TABATA. Тривалість інтенсивних трену-
вань та їх вміст також змінювались в залежності 
від рівня фізичної працездатності.

Відсотковий внесок засобів кросфіту також 
диференціювався залежно від рівня фізичної пра-
цездатності і етапу підготовки борців, зокрема 
для низького рівня на загально-підготовчому етапі 
monostructural вправи складали 50%, gymnastic – 
30%, weightlifting – 10%, стретчінгу – 10%; для нижче 
за середній – monostructural (40%), gymnastic (40%), 
weightlifting (10%), стретчінгу (10%); середнього – 
monostructural (30%), gymnastic (40%), weightlifting 
(20%), стретчінгу (10%); на спеціально-підготовчому 
monostructural вправи склали 30%, gymnastic – 30%, 
weightlifting – 30%, стретчінгу – 10%; для нижче за 
середній – monostructural (20%), gymnastic (40%), 
weightlifting (30%), стретчінгу (10%); середнього – 

monostructural (25%), gymnastic (30%), weightlifting 
(40%), стретчінгу (5%).

Для поліпшення процесів відновлення орга-
нізму спортсменів були використані медико-біоло-
гічні, педагогічні та психологічні методи. Педаго-
гічні методи включали в себе розумне поєднання 
тренувальних навантажень та відпочинку з ураху-
ванням індивідуальних особливостей борців гре-
ко-римського стилю. Медико-біологічні засоби 
відновлення включали в себе гідропроцедури, 
масаж та вітамінотерапію.

Висновки. Розроблена експериментальна про-
грама для покращення фізичної та функціональ-
ної підготовки борців з фокусом на застосуванні 
засобів кросфіту, має перспективи у вирішенні 
завдань підвищення ефективності тренувального 
процесу на етапі попередньої базової підготовки. 
Застосування в програмі відновних заходів з ура-
хуванням попереднього фізичного навантаження 
дозволить цільово впливати на механізми термі-
нової та тривалої адаптації, що збільшує адаптив-
ність організму борців та зменшує ризик перена-
пруження та можливості отримання травми.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають визначення ефективності розробленої 
програми на показники загальної фізичної під-
готовленості борців на етапі попередньої базової 
підготовки. 
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