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Проблема розробки та практичного впровадження найбільш оптимальних 
програм побудови тренувального процесу борців греко-римського стилю на 
різних етапах багаторічної спортивної підготовки й на сьогодні залишається 
однією з найбільш актуальних. Пов’язане це насамперед з необхідністю 
вдосконалення якості підготовки спортивного резерву для досягнення високих 
спортивних результатів на міжнародній арені. У зв’язку з вищевикладеним 
велике практичне значення має пошук найбільш оптимальної форми 
організації тренувальних занять, зокрема, на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. У статті наведено дані щодо оцінки ефективності застосування 
експериментальної програми побудови тренувального процесу серед борців 
греко-римського стилю 15–16 років у підготовчому періоді річного макроциклу. 
Вивчено характер змін показників загальної фізичної підготовленості та її 
окремих показників у борців 15–16 років під впливом типової та авторської 
програми тренувальних занять. Показано, що на початку підготовчого періоду 
для всіх спортсменів контрольної та експериментальної груп були характерні 
переважно середні показники загальної фізичної підготовленості, що свідчило 
про певну однорідність вказаних груп юних спортсменів. Під час дослідження 
доведено, що використання в тренувальному процесі борців 15–16 років 
авторської програми побудови тренувального процесу сприяло достовірно 
більш суттєвому порівняно з контрольною групою борців покращенню 
їх результатів у тестах на спритність (на 15 %), силові та швидкісно-силові 
здібності (на 30 % та 10 % відповідно), загальну витривалість (на 6 %) та рівня 
загальної фізичної підготовленості на 28 %.
Загалом отримані дані свідчили про достатньо високу ефективність 
розробленої нами програми тренувальних занять у підготовчий період річного 
макроциклу для борців греко-римського стилю 15–16 років, які займаються 
цим видом спортивної боротьби на етапі спеціалізованої базової підготовки, та 
про можливість її практичного застосування в роботі із зазначеною категорією 
спортсменів.
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The problem of development and practical implementation of the most 
optimal programs for building the training process of Greco-Roman 
wrestlers at various stages of long-term sports training remains one of the 
most relevant today. This is connected, first of all, with the need to improve 
the quality of training of the sports reserve in order to achieve high sports 
results on the international arena. In connection with the above, the search 
for the most optimal form of organization of training sessions, in particular 
at the stage of specialized basic training, is of great practical importance. 
The article provides data on the evaluation of the effectiveness of the 
application of an experimental program for building a training process 
among 15–16-year-old Greco-Roman wrestlers in the preparatory period 
of the annual macrocycle. The nature of changes in indicators of general 
physical fitness and its individual indicators in 15–16-year-old wrestlers 
under the influence of a typical and author's training program was studied. 
It is shown that at the beginning of the preparatory period, all athletes of the 
control and experimental groups were characterized primarily by average 
indicators of general physical fitness, which indicated a certain homogeneity 
of the indicated groups of young athletes. In the course of the study, it was 
proven that the use of the author's program for building the training process 
in the training process of 15–16-year-old wrestlers contributed significantly 
more significantly, in comparison with the control group of wrestlers, to the 
improvement of their results in agility (by 15%), strength and speed tests 
strength abilities (by 30% and 10%, respectively), general endurance (by 
6%) and the level of general physical fitness by 28%.
In general, the obtained data indicated the sufficiently high efficiency of 
the program of training classes developed by us in the preparatory period 
of the annual macrocycle for Greco-Roman wrestlers aged 15–16, who are 
engaged in this type of sports wrestling at the stage of specialized basic 
training, and the possibility of its practical application when working with 
specified category of athletes.

Key words: wrestlers 15–16 
years old, Greco-Roman 
wrestling, stage of specialized 
basic training, preparatory 
period, annual macrocycle, 
experimental program, 
general physical fitness.
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Вступ. Проблема вдосконалення тренуваль-
ного процесу спортсменів у різних видах спорту 
на різних етапах багаторічної спортивної підго-
товки й на сьогодні є однією з найбільш актуаль-
них у спорті вищих досягнень [2, 7, 9, 12]. Аналіз 
наукових досліджень багатьох фахівців у галузі 
спортивної боротьби, зокрема боротьби гре-
ко-римського стилю, свідчить про необхідність 
подальшого пошуку найбільш оптимальних форм 
організації тренувального процесу борців на ета-
пах підготовки до вищих досягнень, а саме на 
етапі спеціалізованої базової підготовки [1, 5, 6, 
10]. Висловлюється думка, що досить перспектив-
ним можна розглядати напрям удосконалення сис-
теми тренувальних занять юних борців завдяки 
впровадженню в тренувальний процес елементів 
спеціальної фізичної підготовки з інших видів 
одноборств [3, 4, 7, 8]. На нашу думку, може бути 
можливим використання елементів українського 
рукопашу «Спас». Крім цього, досить перспек-
тивним залишається також напрям, пов’язаний 
з певним перерозподілом тренувальних наван-
тажень різної спрямованості в рамках окремих 
мікроциклів річного циклу підготовки борців, але 
з обов’язковим урахуванням рекомендацій експер-
тів, поточним станом фізичної та функціональної 
підготовленості спортсменів, їх віку, етапу підго-
товки до змагань та ін. 

Дуже актуальним при цьому є деталізація 
обсягу тренувальних навантажень різної спря-
мованості в рамках окремих періодів підготовки 
й окремих микроциклів для всіх етапів підготовки 
борців, тому що в типовій програмі для дитячо-ю-
нацьких, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл 
олімпійського резерву та шкіл вищої спортивної 
майстерності з греко-римської боротьби наведено 
лише річний обсяг годин на різні види підготовки 
(теоретичну, техніко-тактичну, загальну та спеці-
альну фізичну та ін.).

Аналіз науково-методичної літератури дав 
змогу констатувати обмежену кількість наукових 
досліджень із зазначених питань [1, 7, 9, 11]. 

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість цієї проблеми стали передумо-
вами для проведення цього дослідження. 

Мета дослідження – вивчити особливості 
динамки показників загальної фізичної підготов-
леності борців греко-римського стилю 15–16 років 
у підготовчий період річного макроциклу під 
впливом експериментальної програми побудови 
тренувального процесу.

Відповідно до мети дослідження були постав-
лені такі завдання:

1. Розробити експериментальну програму 
побудови тренувального процесу для борців гре-
ко-римського стилю 15–16 років у підготовчий 
період річного макроциклу, які займаються цим 

видом спорту на етапі спеціалізованої базової під-
готовки.

2. Провести тестування загальної фізичної 
підготовленості борців греко-римського стилю 
15–16 років контрольної та експериментальної 
груп на початку підготовчого періоду, для яких 
були передбачені тренувальні заняття за типовою 
та авторською програмами побудови тренуваль-
ного процесу відповідно. 

3. На основі результатів аналізу характеру 
змін показників загальної фізичної підготовле-
ності борців греко-римського стилю 15–16 років 
контрольної та експериментальної груп протягом 
підготовчого періоду дати оцінку ефективності 
запропонованої експериментальної програми 
побудови тренувального процесу.

Організація та методи дослідження. Від-
повідно до мети і завдань дослідження нами 
на базі ДЮСШ з греко-римської боротьби 
(м. Запоріжжя) було проведено обстеження 
27 хлопців віком 15–16 років, які займаються 
боротьбою (стаж занять – 4–5 років) на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. Усі спортс-
мени були поділені на контрольну й експери-
ментальну групи (14 і 13 борців відповідно). 
Борці контрольної групи займалися за типо-
вою програмою ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ 
з греко-римської боротьби для етапу попере-
дньої спеціалізованої базової підготовки [6], 
а спортсмени експериментальної групи – за роз-
робленою нами експериментальною програмою 
тренувальних занять із використанням засобів 
рукопашу «Спас» і певним перерозподілом 
тренувальних навантажень в рамках окремих 
микроциклів підготовчого періоду.

На початку та наприкінці підготовчого періоду 
річного макроциклу проводили тестування загаль-
ної фізичної підготовленості спортсменів обох 
груп за допомогою таких традиційних тестів: 
підтягування на високої поперечині (к-сть разів), 
нахили тулуба за 60 секунд з положення лежачи 
(к-сть разів / 60 с), біг на 1500 метрів (с), човни-
ковий біг 3 по 10 метрів (с), стрибок у довжину 
з місця (см). 

З метою якісної оцінки рівня розвитку кож-
ного з вказаних показників і розрахунку величини 
загального рівня фізичної підготовленості (РФП, 
бали) в нашій роботі були використані критерії, 
запропоновані М. В. Маліковим [8].

Усі отримані під час дослідження дані були 
оброблені за допомогою пакетів статистичних 
програм STATISTIKA 7.0 та EXEL.

Результати дослідження. На думку більшо-
сті фахівців, найбільш об’єктивним критерієм 
ефективності будь-якої програми побудови тре-
нувального процесу є характер зміни показників 
того або іншого виду підготовленості спортсме-
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нів, зокрема загальної фізичної підготовленості, 
протягом певного періоду річного макроциклу. 
У більшості випадків експериментальну оцінку 
ефективності нових програм тренувальних занять 
проводять у рамках підготовчого періоду річного 
циклу підготовки спортсменів. 

У зв’язку з вищевикладеним у нашому дослі-
дженні було вивчено динаміку параметрів 
загальної фізичної підготовленості борців гре-
ко-римського стилю 15–16 років під впливом екс-
периментальної програми побудови тренуваль-
ного процесу. 

Основні відмінності запропонованої нами 
програми від типової програми для дитячо-ю-
нацьких, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл 
олімпійського резерву та шкіл вищої спортивної 
майстерності з греко-римської боротьби поля-
гали в певному перерозподілі обсягу різних видів 
підготовки (загальної та спеціальної фізичної, 
техніко-тактичної) у рамках окремих мікроци-
клів підготовчого періоду річного макроциклу та 
впровадженню в програму зі спеціальної фізич-
ної підготовки системи елементів українського 
рукопашу «Спас». Згідно з розробленою програ-
мою було запропоновано в рамках підготовчого 
періоду (тривалістю 8 місяців) на 10 % знизити 
обсяг годин на теоретичну підготовку, на 5 % 
знизити обсяг годин на тактичну підготовку, але 
на 9 % збільшити обсяг тренувальних наванта-
жень зі спеціальної фізичної підготовленості зав-
дяки впровадженню засобів українського руко-
пашу «Спас» і на 6 % – обсяг годин на загальну 
фізичну підготовку спортсменів, які взяли участь 
у нашому дослідженні.

Оцінку ефективності запропонованої борцям 
15–16 років експериментальної програми побу-
дови тренувального процесу проводили на основі 
вивчення динаміки показників їх загальної фізич-
ної підготовленості. 

У таблиці 1 наведені результати тестування 
загальної фізичної підготовленості обстежених 
борців  контрольної та експериментальної груп на 
початку підготовчого періоду.

Доведено, що на початку дослідження для 
борців обох груп були характерні близькі один 
до одного, вище за середні, результати в тесті на 
спритність (човниковий біг 3 по 10 м спортсмени 
контрольної групи виконували за 6,09 ± 0,35 с, 
а спортсмени експериментальної групи – за 
6,15 ± 0,39 с). Також на рівні вище за середній 
реєструвалися силові здібності обстежених бор-
ців (кількість підтягувань на високій поперечини 
становила 10,59 ± 1,19 раза та 10,78 ± 1,17 раза 
відповідно).

Середньому рівню відповідали результати 
в тестах на швидкісно-силову витривалість (у 
стрибках у довжину з місця вони становили 

190,22 ± 2,85 см серед борців контрольної групи 
та 190,24 ± 2,84 см серед спортсменів експери-
ментальної групи, а в тесті з нахилами тулубу за 
60 секунд результати становили 42,75 ± 1,71 раза 
та 43,12 ± 1,59 раза відповідно).

Не було зафіксовано на початку дослідження 
також міжгрупових розбіжностей і в тесті на 
загальну витривалість, за результатами якого вона 
розглядалася як середня (спортсмени контрольної 
групи пробігали 1500 м за 388,13 ± 9,07 с, а борці 
експериментальної групи – за 395,22 ± 12,81 с). 

Взагалі на початку підготовчого періоду для 
спортсменів обох груп був характерний середній 
рівень їх загальної фізичної підготовленості, який 
становив 61,34 ± 4,29 бала в контрольної групі та 
60,37 ± 4,51 бала в експериментальній групі бор-
ців.

У цілому отримані на початку дослідження 
матеріали свідчили про відносну однорідність 
борців контрольної та експериментальної груп, 
що має важливе значення для подальшої об’єк-
тивної інтерпретації результатів дослідження.

Наступне тестування загальної фізичної підго-
товленості борців обох груп було проведено нами 
наприкінці підготовчого періоду річного макро-
циклу. 

Як видно з таблиці 2, наприкінці підготов-
чого періоду для борців контрольної групи, які 
займалися за типовою програмою, була харак-
терна позитивна тенденція до покращення 
їх силових здібностей (підвищення кількості 
разів підтягувань на високій поперечині до 
11,62 ± 1,41 раза), рівня розвитку спритності 
(до 5,79 ± 0,33 с у човниковому бігу 3 по 10 м), 
загальної витривалості (покращення результату 
в бігу на 1500 м до 380,55 ± 10,16 с) і досто-
вірне покращення їх швидкісно-силових зді-
бностей за результатами тесту стрибок довжину 
з місця. Разом із цим слід зазначити, що статис-
тично значущих змін було тільки в одному тесті 
з п’яті, унаслідок чого достовірних змін рівня 
загальної фізичної підготовленості також не 
спостерігалося.

Як ми й передбачали, значно більш суттєвими 
виявилися позитивні зміни показників загальної 
фізичної підготовленості у борців експеримен-
тальної групи, які тренувалися в підготовчий 
період за розробленою нами програмою побудови 
тренувального процесу (табл. 3).

Доведено, що наприкінці підготовчого періоду 
у борців експериментальної групи спостерігалися 
достовірні позитивні зміни всіх показників їх 
загальної фізичної підготовленості.

У зв’язку з вищевикладеним досить пока-
зовими були результати порівняльного аналізу 
результатів повторного тестування борців кон-
трольної та експериментальної груп (табл. 4).
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Таблиця 1
Показники загальної фізичної підготовленості борців греко-римського стилю 15–16 років 
контрольної (КГ) та експериментальної (ЕГ) груп на початку підготовчого періоду (х±S)

Показники та тести КГ (n = 14) ЕГ (n = 13)

Нахили тулуба, к-сть разів / 60 с 42,75 ± 1,71
середній

43,12 ± 1,59
середній

Підтягування на поперечині, 
к-сть разів

10,59 ± 1,19
вище за середній

10,78 ± 1,17
вище за середній

Біг на 1500 м, с 388,13 ± 9,07
середній

395,22 ± 12,81
середній

Човниковий біг 3 по 10 м, с 6,09 ± 0,35
вище за середній

6,15 ± 0,39
вище за середній

Стрибок у довжину з місця, см 190,22 ± 2,85
середній

190,24 ± 2,84
середній

Рівень фізичної підготовленості, бали 61,34 ± 4,29
середній

60,37 ± 4,51
середній

Таблиця 2
Показники загальної фізичної підготовленості борців греко-римського стилю 15–16 років 

контрольної групи на початку та наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести Початок Завершення

Нахили тулуба, к-сть разів / 60 с 42,75 ± 1,71
середній

46,05 ± 1,59
вище за середній

Підтягування на поперечині, 
к-ть разів

10,59 ± 1,19
вище за середній

11,62 ± 1,41
вище за середній

Біг на 1500 м, с 388,13 ± 9,07
середній

380,55 ± 10,16
вище за середній

Човниковий біг 3 по 10 м, с 6,09 ± 0,35
вище за середній

5,79 ± 0,33
високий

Стрибок у довжину з місця, см 190,22 ± 2,85
середній

200,51 ± 2,08*
середній

Рівень фізичної підготовленості, бали 61,34 ± 4,29
середній

68,48 ± 5,09
вище за середній

Примітка: * – p < 0,05 порівняно з початком підготовчого періоду.

Таблиця 3
Показники загальної фізичної підготовленості борців греко-римського стилю 15–16 років 

експериментальної групи на початку та наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести Початок Завершення

Нахили тулуба, к-сть разів / 60 с 43,12 ± 1,59
середній

51,05 ± 1,41**
високий

Підтягування на поперечині, 
к-сть разів

10,78 ± 1,17
вище за середній

15,22 ± 1,09**
високий

Біг на 1500 м, с 395,22 ± 12,81
середній

361,88 ± 9,03*
вище за середній

Човниковий біг 3 по 10 м, с 6,15 ± 0,39
вище за середній

4,88 ± 0,31**
високий

Стрибок у довжину з місця, см 190,24 ± 2,84
середній

228,57 ± 2,37***
вище за середній

Рівень фізичної підготовленості, бали 60,37 ± 4,51
середній

84,82 ± 4,17**
високий

Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з початком підготовчого періоду.
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Вдалося встановити, що наприкінці підготов-
чого періоду для спортсменів експериментальної 
групи, які тренувалися за запропонованою нами 
програмою побудови тренувального процесу, були 
характерні достовірно кращі порівняно з бор-
цями контрольної групи величини практично всіх 
показників загальної фізичної підготовленості.

Достатньо вказати на те, що рівень загальної 
фізичної підготовленості борців експерименталь-
ної групи наприкінці підготовчого періоду річного 
макроциклу становив 84,82 ± 4,17 бала й розгля-
дався вже як високий, тоді як у борців контрольної 
групи він становив 68,48 ± 5,09 бала й розглядався 
як вищий за середній. 

Вагомим підтвердженням наведеним даним 
виявилися результати порівняльного аналізу вели-
чин відносних змін показників загальної фізичної 
підготовленості борців 15–16 років контрольної 
та експериментальної груп наприкінці підготов-
чого періоду (табл. 5).

Наприкінці дослідження для спортсменів екс-
периментальної групи були характерні достовірно 

більш високі порівняно з борцями контрольної 
групи темпи покращення їх швидкісно-силових 
і силових здібностей (у 2 та 4 рази відповідно), 
спритності (у 5 разів), загальної витривалості (у 
4 рази) та рівня загальної фізичної підготовлено-
сті (також майже в 4 рази).

У цілому результати проведеного дослідження 
свідчили про достатньо високу ефективність роз-
робленої нами програми побудови тренуваль-
ного процесу для борців греко-римського стилю 
15–16 років, використання якої сприяло суттєвому 
покращенню загальної фізичної підготовленості 
цієї категорії спортсменів, що займаються бороть-
бою на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Висновки. Проблема пошуку найбільш опти-
мальних форм організації тренувального про-
цесу спортсменів у різних видах спорту, зокрема 
в греко-римській боротьбі, й на сьогодні залиша-
ється найбільш актуальною в галузі спорту вищих 
досягнень. Зусилля багатьох фахівців спрямовані 
на розробку таких програм побудови тренуваль-
ного процесу, які б відповідали сучасним вимогам 

Таблиця 4
Показники загальної фізичної підготовленості борців 15–16 років контрольної та 

експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести КГ (n = 14) ЕГ (n = 13)

Нахили тулуба, к-сть разів / 60 с 46,05 ± 1,59
вищий за середній

51,05 ± 1,41*
високий

Підтягування на поперечині, 
к-сть разів

11,62 ± 1,41
вищий за середній

15,22 ± 1,09*
високий

Біг на 1500 м, с 380,55 ± 10,16
вищий за середній

361,88 ± 9,03
вищий за середній

Човниковий біг 3 по 10 м, с 5,79 ± 0,33
високий

4,88 ± 0,31*
високий

Стрибок у довжину з місця, см 200,51 ± 2,08
середній

228,57 ± 2,37***
вищий за середній

Рівень фізичної підготовленості, бали 68,48 ± 5,09
вищий за середній

84,82 ± 4,17**
високий

Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з контрольною групою.

Таблиця 5
Величини відносних змін показників загальної фізичної підготовленості борців 15–16 років 

контрольної та експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду  
(у % до вихідних значень)

Показники та тести КГ (n = 14) ЕГ (n = 13)
Нахили тулуба, к-сть разів / 60 с 7,72 ± –0,04 18,39 ± –0,06

Підтягування на поперечині, 
к-сть разів 9,73 ± 0,09 41,19 ± –0,03

Біг на 1500 м, с –1,95 ± 0,06 –8,44 ± –0,16
Човниковий біг 3 по 10 м, с –4,93 ± –0,03 –20,65 ± –0,11

Стрибок у довжину з місця, см 5,41 ± –0,15 20,15 ± –0,09
Рівень фізичної підготовленості, бали 11,64 ± 0,09 40,5 ± –0,04

Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 порівняно з контрольною групою.
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розвитку цього виду спортивної боротьби, харак-
теризувалися відносною простотою і доступністю 
та мали високий ступінь ефективності.

У зв’язку з вищевикладеним нами було роз-
роблено авторську програму побудови трену-
вального процесу для борців греко-римського 
стилю 15–16 років у підготовчому періоді річного 
макроциклу, яка передбачала певний перерозподіл 
обсягу тренувальних навантажень різної спрямо-
ваності та використання елементів українського 
рукопашу «Спас». На початку дослідження нами 
було зафіксовано середній рівень загальної фізич-
ної підготовленості у борців контрольної та екс-
периментальної груп і відсутність достовірних 
між групових розбіжностей за всіма показниками 
цього виду підготовленості. Упровадження в тре-
нувальний процес борців 15–16 років розробле-
ної нами програми тренувальних занять сприяло 
суттєвому покращенню їх загальної фізичної 

підготовленості, а саме: наприкінці дослідження 
у них реєструвалися достовірно кращі порівняно 
зі спортсменами контрольної групи, які займалися 
за типовою програмою для дитячо-юнацьких, спе-
ціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського 
резерву та шкіл вищої спортивної майстерності 
з греко-римської боротьби, величини практично 
всіх показників загальної фізичної підготовле-
ності. Крім того, для борців експериментальної 
групи наприкінці підготовчого періоду були харак-
терні достовірно кращі порівняно з борцями кон-
трольної групи темпи покращення всіх параметрів 
загальної фізичної підготовленості (у 2–5 разів).

Представлені матеріали дали змогу констату-
вати достатньо високу ефективність розробленої 
нами програми побудови тренувального процесу 
для борців греко-римського стилю 15–16 років на 
етапі спеціалізованої базової підготовки та мож-
ливість її практичного застосування.
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