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Анотація. Мета: розробити комплекси вправ швидкісно-силової спрямованості та 

експериментально обґрунтувати їх вплив в тренувальному процесі кваліфікованих борців 

вільного стилю. Матеріал та методи. Для вирішення завдань дослідження 

використовувалися наступні методи: аналіз науково-методичної інформації, джерел 

Інтернету і узагальнення передового практичного досвіду, педагогічне тестування; 

хронометрування; педагогічний експеримент, методи математичної статистики. В 

педагогічному експерименті взяли участь 20 кваліфікованих борців вільного стилю, віком 17-

19 років. Спортсмени були розділені на дві групи: контрольну (n=10) та експериментальну 

(n=10). Педагогічний експеримент тривав два місяці. Контрольна група займалася за 

навчальної програми для ДЮСШ, а у борців експериментальної групи в тренувальному 

процесі застосовувалися розроблені комплекси вправ. Результати: аналіз науково-

методичної інформації, джерел Інтернету і узагальнення провідного практичного досвіду 

показує, що рівень розвитку швидкісно-силової підготовленості борця грає велике значення 

під час виконання різноманітних техніко-тактичних дій. Розроблено комплекси вправ для 

розвитку швидкісно-силових якостей кваліфікованих борців вільного стилю та їх 

ефективність була апробована в педагогічному експерименті, який тривав два місяця. На 

початку експерименту контрольні показники швидкісно-силової підготовленості між 

контрольною та експериментальної групами за t-критеріям Стьюдента не виявили 

достовірно значущих відмінностей (р>0,05, значення t коливається від 0,34 до 0,75). 

Наприкінці експерименту показники швидкісно-силової підготовленості у борців 

експериментальної групи достовірно вище (p<0,05), маже, в усіх тестах. Крім тестів «10 

кидків підворотом партнера» та «10 кидків прогином партнера» результати теж кращі у 

борців експериментальної групи, але вони не достовірні (р>0,05), це пояснюється тим, що ці 

вправи на тренуваннях в великому обсязі виконували всі спортсмени, вони пов`язані з 

вдосконаленням техніки боротьби. Висновки. Отримані дані свідчать, що у кваліфікованих 

борців контрольної групи наприкінці педагогічного експерименту при тестуванні швидкісно-

силових якостей спостерігалися поліпшення в тестах від 0,9 % до 4,1 %, а у спортсменів 

експериментальної групи покращення результатів наприкінці педагогічного експерименту 

значно вищі – від 4,2 % до 26,6 %. 

Ключові слова: швидкісно-силові якості, комплекси вправ, тренувальний процес, 

кваліфіковані спортсмени, вільна боротьба. 

 

Вступ. Досягнення високих 

результатів у сучасному спорті, як відомо, 

багато в чому залежить від раціонального 

використання засобів та методів 

спортивного тренування (Катихін, та ін., 

2020; Радченко, та ін., 2019; Романенко, & 

Веретельникова, 2017; Тропін, & Пашков, 

2015, 2018; Boychenko, 2008, 2010; 

Rovnaya, and et al., 2019). 

Ускладнення провідних елементів 

рухових дій у спортивній практиці 

потребує поглибленого обґрунтування 

методичних основ удосконалення 

підготовки спортсменів, виявлення нових 
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способів вирішення рухових завдань, що 

дозволяють перейти на якісно вищий 

рівень техніко-тактичної майстерності 

(Панов, & Тропін, 2019; Романенко, 2018, 

2021; Boychenko, Pashkov, & Ananchenko, 

2015; Podrihalo, and et al., 2020; Shandrygos, 

and et al., 2022). 

Питанням техніко-тактичної 

майстерності борців різних видів у 

науково-методичній літературі 

приділяється значна увага (Бартік, та ін., 

2014; Бойченко, & Бєлянінов, 2017; 

Голоха, та ін., 2022; Пашков, та ін., 2021; 

Tropin, & Boychenko, 2014). Рівень 

техніко-тактичних дій спортсмена 

переважно визначає його успіх у поєдинку. 

Разом з тим досягнення максимальних 

показників у змагальній діяльності 

пов'язані із загальним обсягом 

тренувальних навантажень, які на сьогодні 

досягли максимальних значень. Це змушує 

провідних фахівців у галузі спорту шукати 

оптимальні шляхи підготовки спортсменів, 

не збільшуючи обсяги тренувальної 

роботи (Камаєв, та ін., 2019; Пашков, 2007; 

Подригало, 2007, 2015; Latyshev, and et al., 

2020; Yermakov, and et al., 2015).  

У сучасній методиці техніко-

тактичної підготовки борців закономірно 

відображаються всі складні проблеми 

вдосконалення рухової майстерності 

спортсменів. Однак тут, як і в інших видах 

спорту, є своя характерна специфіка, що 

визначає зрештою рівень майстерності 

атлетів. До таких найбільш актуально 

специфічних проблем техніко-тактичної 

підготовки борців, слід віднести завдання з 

оптимізації та вдосконалення засобів і 

методів швидкісно-силових якостей 

спортсмена в умовах ведення інтенсивних 

поєдинків при активній протидії суперника 

(Бойченко, та ін., 2020; Вострокнутов, 

Голенкова, & Русанов, 2022; Голоха, & 

Картавий, 2019; Кривенцова, Огарь, & 

Паніна, 2020).  

Аналіз факторів, що впливають на 

забезпечення та реалізацію в кожному виді 

спорту та вигляді змагань, повинен бути 

зроблений на основі чіткого виявлення 

характеристик змагальної діяльності, від 

яких залежить спортивний результат. 

Специфіка кожного виду спорту зумовлює 

провідні елементи, ланки, що визначають 

результативність діяльності змагань 

(Бойченко, 2017, 2018; Голоха, & 

Романенко, 2021; Пашков, & Ровний, 2010; 

Романенко, & Ровний, 2009; Тропін, 2019). 

Тому згідно з даними більшості 

фахівців про те, що результативність і 

надійність техніко-тактичних дій в 

спортивній боротьбі залежить від рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей 

спортсменів (Алексєєв, 2018; Бойченко, & 

Голубничій, 2016; Тропін, та ін., 2018; 

Шандригось, 2005; Mirzaei, and et al., 

2011). Дане становище визначило 

актуальність теми дослідження. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. 
Дослідження проводилося відповідно до 

теми науково-дослідної роботи 

Харківської державної академії фізичної 

культури «Оптимізація тренувального 

процесу в єдиноборствах» (номер 

державної реєстрації 0121U112873). 

Мета дослідження – розробити 

комплекси вправ швидкісно-силової 

спрямованості та експериментально 

обґрунтувати їх вплив в тренувальному 

процесі кваліфікованих борців вільного 

стилю. 

Матеріал та методи дослідження. 

Для вирішення завдань дослідження 

використовувалися наступні методи: 

аналіз науково-методичної інформації, 

джерел Інтернету і узагальнення 

передового практичного досвіду, 

педагогічне тестування; хронометрування; 

педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. 

Рівень розвитку швидкісно-силових 

якостей визначався за такими тестами: 

кидок набивного м'яча (3 кг) з-за голови 

(м); кидок набивного м'яча (3 кг) назад (м); 

біг на 100 м (с); згинання і розгинання рук 

в упорі лежачи за 20 с (кількість разів); 

підтягування на перекладені за 20 с 

(кількість разів); підйом тулуба з 

положення лежачи на спині за 20 с 

(кількість разів); стрибок у довжину з 

місця (см); стрибок у висоту з місця (см); 
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10 кидків підворотом партнера (с); 10 

кидків прогином партнера (с). 

Педагогічний експеримент був 

проведений в ДЮСШ «Авангард» імені 

І.В. Шемякіна міста Полтава. Усього в 

педагогічному експерименті взяли участь 

20 кваліфікованих борців вільного стилю, 

віком 17-19 років. Спортсмени були 

розділені на дві групи: контрольну (n=10) 

та експериментальну (n=10). Педагогічний 

експеримент тривав два місяці (липень – 

серпень 2022 року). Контрольна група 

займалася за навчальної програми для 

ДЮСШ (Шандригось, та ін, 2019), а у 

борців експериментальної групи в 

тренувальному процесі застосовувалися 

такі комплекси вправ:  

1 комплекс (понеділок, четвер): 

– згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи за 20 с;  

– 10 стрибків ноги к грудям;  

– підйом тулуба з положення 

лежачи на спині за 20 с; 

– 10 стрибків у довжину з місця; 

– підтягування на перекладині за 

20 с; 

– 10 кидань метболу з присіду та 

одночасне вистрибування (вага метболу 7-

10 кг в залежності вагової категорії 

спортсмена). 

Виконувалось 3 кола, відпочинок 

між колами – 5 хв., відпочинок між 

вправами – 40 с. Темп виконання вправ 

максимальний. 

2 комплекс (вівторок, п’ятниця): 

– ривок штанги на верх (5×5 

підходів); 

– ривок штанги на груди (5×5 

підходів); 

– поштовх штанги від грудей вгору 

з положення стоячи (5×5 підходів); 

– присідання зі штангою на плечах 

(5×5 підходів). 

Вага штанги 80-85 % від 

максимуму. Відпочинок між вправами – 5 

хв., відпочинок між підходами – 3 хв. Темп 

виконання вправ середній. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Аналіз науково-методичної 

інформації, джерел Інтернету і 

узагальнення провідного практичного 

досвіду показує, що рівень розвитку 

швидкісно-силової підготовленості 

спортсмена грає велике значення під час 

виконання різноманітних техніко-

тактичних дій (Голоха, 2019; Приходько, 

2018; Тропін, 2012, 2022; Podrigalo, and et 

al., 2018, 2019).  

Так здатність вибірково проявляти 

значні зусилля м’язів дозволяє борцям 

успішно виконувати комбінацію прийомів, 

своєчасно реалізовувати з високої 

надійністю техніко-тактичні дії. У 

спортсмена в таких умовах з’являється 

впевненість у своїх силах, боротьба стає 

цілеспрямованою, атакуючою та технічно 

різнобічною (Тропін, Панов, & Бєлобаба, 

2017; Demirkan, and et al., 2014; Rahmani, & 

Mirzaei, 2019). 

В рамках проведення педагогічного 

експерименту здійснювалася перевірка 

припущення про позитивний вплив 

розроблених комплексів вправ на рівень 

розвитку швидкісно-силових якостей у 

кваліфікованих борців вільного стилю.  

На початку експерименту 

контрольні показники швидкісно-силової 

підготовленості спортсменів між 

контрольною та експериментальної 

групами за t-критеріям Стьюдента не 

виявили достовірно значущих 

відмінностей (р>0,05, значення t 

коливається від 0,34 до 0,75) (табл. 1). 

Наприкінці педагогічного 

експерименту, після тренувань протягом 

двох місяців, були проведені підсумкові 

тестування швидкісно-силових якостей в 

контрольній та експериментальній групах 

та отримані наступні результати, які 

представлені у таблиці 2. 

Порівнюючи середні результати у 

кваліфікованих борців контрольної та 

експериментальної груп наприкінці 

педагогічного експерименту можна 

відзначити, що у спортсменів 

експериментальної групи достовірно 

покращились показники швидкісно-

силової підготовленості. 
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Таблиця 1 

Показники швидкісно-силової підготовленості кваліфікованих борців контрольної 

(n=10) та експериментальної (n=10) груп на початку педагогічного експерименту 

№ Тест m t p 

1 Кидок набивного м'яча (3 кг) з-за голови (м) 
КГ 7,54±0,23 

0,59 >0,05 
ЕГ 7,38±0,14 

2 Кидок набивного м'яча (3 кг) назад (м) 
КГ 9,05±0,14 

0,52 >0,05 
ЕГ 8,96±0,10 

3 Біг на 100 м (с) 
КГ 13,13±0,10 

-0,75 >0,05 
ЕГ 13,23±0,09 

4 
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с 
(кількість разів) 

КГ 21,60±0,70 
0,48 >0,05 

ЕГ 21,10±0,77 

5 
Підтягування на перекладені за 20 с (кількість 
разів) 

КГ 12,20±0,53 
-0,60 >0,05 

ЕГ 12,70±0,63 

6 
Згинання тулуба лежачи на спині за 20 с (кількість 
разів) 

КГ 14,50±0,52 
0,39 >0,05 

ЕГ 14,20±0,57 

7 Стрибок у довжину з місця (см) 
КГ 198,80±2,03 

0,34 >0,05 
ЕГ 197,80±2,10 

8 Стрибок у висоту з місця (см) 
КГ 55,80±0,74 

-0,73 >0,05 
ЕГ 56,60±0,72 

9 10 кидків підворотом партнера (с) 
КГ 27,33±0,51 

-0,59 >0,05 
ЕГ 27,73±0,46 

10 10 кидків прогином партнера (с) 
КГ 29,42±0,68 

0,65 >0,05 
ЕГ 28,86±0,53 

Примітка: достовірність t=2,093; p<0,05. 

 

Так, покращились показники в 

таких тестах: кидок набивного м'яча (3 кг) 

з-за голови (t=-2,40; p<0,05); кидок 

набивного м'яча (3 кг) назад (t=-2,13; 

p<0,05); біг на 100 м (t=2,18; p<0,05); 

згинання і розгинання рук в упорі лежачи 

за 20 с (t=-2,21; p<0,05); підтягування на 

перекладені за 20 с            (t=-2,54; p<0,05); 

підйом тулуба з положення лежачи на 

спині за 20 с (t=-2,11; p<0,05); стрибок у 

довжину з місця (t=-2,13; p<0,05); стрибок 

у висоту з місця (t=-2,51; p<0,05). В тестах 

«10 кидків підворотом партнера» та «10 

кидків прогином партнера» результати теж 

кращі у борців експериментальної групи, 

але вони не достовірні (р>0,05), це 

пояснюється тим, що ці вправи на 

тренуваннях в великому обсязі виконували 

всі спортсмени, вони пов`язані з 

вдосконаленням техніки боротьби         

(табл. 2). 

Отримані дані свідчать, що у 

кваліфікованих борців контрольної групи 

наприкінці педагогічного експерименту 

при тестуванні швидкісно-силових якостей 

спостерігалися поліпшення в тестах від   

0,9 % до 4,1 %, а у спортсменів 

експериментальної групи покращення 

результатів наприкінці педагогічного 

експерименту значно вищі – від 4,2 % до 

26,6 % (рис. 1).  

Доповнені отримані раніше дані про 

розвиток швидкісно-силових якостей в 

різних видах боротьби: в греко-римській 

(Тропін, 2018; Ermakov, and et al., 2016; 

Kamaev, & Tropin, 2013; Kamaev, and et al., 

2013; Tropin, 2017), в вільній (Голоха, 

2020; Палічук, та ін., 2020; Семенів, 2015; 

Тропін, 2018; Шандригось, & 

Кобилянський, 2004), в дзюдо (Борисюк, 

та ін., 2022; Добринський, 2016; Крилов, 

2017; Марандян, & Бойченко, 2019; Tropin, 

Boychenko, & Kovalenko, 2021), в самбо 

(Лукіна, & Мчедлідзе, 2018; 

Мирошниченко, & Бойченко, 2022; Gaziev, 

2020; Griban, and et al., 2021), в кураш 

(Chorievich, 2022; Nurmakhmatovich, 2022), 

в сумо (Безкоровайний, 2019; Tamiya, Lee, 

& Ohtake, 2012) 
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Таблиця 2 

Показники швидкісно-силової підготовленості кваліфікованих борців контрольної 

(n=10) та експериментальної (n=10) груп наприкінці педагогічного експерименту 

№ Тест m t p 

1 Кидок набивного м'яча (3 кг) з-за голови (м) 
КГ 8,06±0,31 

-2,40 <0,05 
ЕГ 9,34±0,43 

2 Кидок набивного м'яча (3 кг) назад (м) 
КГ 9,30±0,23 

-2,13 <0,05 
ЕГ 10,12±0,31 

3 Біг на 100 м (с) 
КГ 13,02±0,14 

2,18 <0,05 
ЕГ 12,47±0,21 

4 
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с 

(кількість разів) 

КГ 22,10±0,57 
-2,21 <0,05 

ЕГ 23,90±0,59 

5 
Підтягування на перекладині за 20 с (кількість 

разів) 

КГ 12,70±0,52 
-2,54 <0,05 

ЕГ 14,60±0,54 

6 
Згинання тулуба лежачи на спині за 20 с (кількість 

разів) 

КГ 15,10±0,57 
-2,11 <0,05 

ЕГ 16,90±0,64 

7 Стрибок у довжину з місця (см) 
КГ 200,80±2,05 

-2,13 <0,05 
ЕГ 206,00±1,32 

8 Стрибок у висоту з місця (см) 
КГ 56,60±0,72 

-2,51 <0,05 
ЕГ 59,10±0,69 

9 10 кидків підворотом партнера (с) 
КГ 26,83±0,57 

1,16 >0,05 
ЕГ 26,00±0,43 

10 10 кидків прогином партнера (с) 
КГ 28,71±0,50 

1,70 >0,05 
ЕГ 27,15±0,77 

Примітка: достовірність t=2,093; p<0,05; t=2,861; p<0,01. 

 

 
 

Рис. 1. Динаміка показників швидкісно-силової підготовленості кваліфікованих 

борців впродовж педагогічного експерименту в контрольній (КГ) (n=10) і експериментальній 

(ЕГ) (n=10) групах 
 

Примітка: Тести: 1 – кидок набивного м'яча (3 кг) з-за голови; 2 – кидок набивного м'яча (3 кг) назад; 3 

– біг на 100 м; 4 – згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с; 5 – підтягування на перекладені за 20 с; 6 – 

підйом тулуба з положення лежачи на спині за 20 с; 7 – стрибок у довжину з місця; 8 – стрибок у висоту з 

місця; 9 –10 кидків підворотом партнера; 10 – 10 кидків прогином партнера. 
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Висновки. 

Аналіз науково-методичної 

інформації, джерел Інтернету і 

узагальнення провідного практичного 

досвіду показує, що рівень розвитку 

швидкісно-силової підготовленості борця 

грає велике значення під час виконання 

різноманітних техніко-тактичних дій. 

Розроблено комплекси вправ для 

розвитку швидкісно-силових якостей 

кваліфікованих борців вільного стилю та їх 

ефективність була апробована в 

педагогічному експерименті, який тривав 

два місяця. 

На початку експерименту 

контрольні показники швидкісно-силової 

підготовленості між контрольною та 

експериментальної групами за t-критеріям 

Стьюдента не виявили достовірно 

значущих відмінностей (р>0,05, значення t 

коливається від 0,34 до 0,75). Наприкінці 

експерименту показники швидкісно-

силової підготовленості у борців 

експериментальної групи достовірно вище 

(p<0,05), маже, в усіх тестах. Крім тестів 

«10 кидків підворотом партнера» та «10 

кидків прогином партнера» результати теж 

кращі у борців експериментальної групи, 

але вони не достовірні (р>0,05), це 

пояснюється тим, що ці вправи на 

тренуваннях в великому обсязі виконували 

всі спортсмени, вони пов`язані з 

вдосконаленням техніки боротьби. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на розробку комплексу вправ 

для розвитку спеціальної витривалості 

кваліфікованих борців вільного стилю. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Korobeynikov G., Tropin Y., Perevoznyk V., Bochkarev S., Katykhin V., The 

influence of speed and power exercises in the training process of qualified wrestlers. Purpose: to 

develop complexes of exercises of speed and power orientation and experimentally substantiate 

their influence in the training process of qualified freestyle wrestlers. Material and methods. The 

following methods were used to solve the tasks of the research: analysis of scientific and methodical 

information, Internet sources and generalization of the best practical experience, pedagogical 

testing; timing; pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. The pedagogical 

experiment was attended by 20 qualified freestyle wrestlers aged 17-19 years. Sportsmen were 

divided into two groups: control (n=10) and experimental (n=10). The pedagogical experiment 

lasted two months. The control group was engaged in the curriculum for children and youth sports 

schools, and the wrestlers of the experimental group used the developed sets of exercises in the 

training process. Results: the analysis of scientific and methodical information, Internet sources 

and generalization of leading practical experience shows that the level of development of speed and 

power fitness of a wrestler is of great importance when performing various technical and tactical 

actions. Complexes of exercises for the development of speed and power qualities of qualified 

freestyle wrestlers were developed and their effectiveness was tested in a pedagogical experiment 

that lasted two months. At the beginning of the experiment the control indicators of high-speed and 

power fitness between the control and experimental groups according to Student's t-criteria did not 

reveal significantly significant differences (p>0,05, t-value ranges from 0,34 to 0,75). At the end of 

the experiment the indicators of speed and power fitness of wrestlers of the experimental group are 

significantly higher (p<0,05), almost in all tests. Except for the tests «10 throws with a partner's 

tuck» and «10 throws with a partner's deflection» the results are also better in the wrestlers of the 

experimental group, but they are not reliable (p>0,05), this is due to the fact that these exercises 

were performed by all sportsmen in large volumes during training, they are associated with the 

improvement of wrestling technique. Conclusions. The received data testify that the qualified 

wrestlers of the control group at the end of the pedagogical experiment at testing of high-speed and 

power qualities the improvements in tests from 0,9 % to 4,1 % were observed, and at sportsmen of 
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the experimental group the improvement of results at the end of the pedagogical experiment is 

considerably higher - from 4,2 % to 26,6 %. 

Keywords: high-speed and power qualities, complexes of exercises, training process, 

qualified sportsmen, freestyle wrestling. 
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