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Анотація. Мета: вдосконалити методику розвитку витривалості кваліфікованих 

борців греко-римського стилю. Матеріал та методи. В досліджені були використані 

наступні методи: аналіз науково-методичної інформації, джерел Інтернету та 

узагальнення провідного практичного досвіду, педагогічне тестування; хронометрування; 

педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Педагогічний експеримент 

був проведений в групах спеціалізованої підготовки 3 року навчання КДЮСШ №7 і КДЮСШ 

№9 міста Харкова. Усього в педагогічному експерименті взяли участь 20 кваліфікованих 

борців, віком 16-17 років. Спортсмени були розділені на дві групи: контрольну та 

експериментальну по 10 борців в кожній. Педагогічний експеримент тривав шість місяців 

(травень – жовтень 2021 року). Результати: на підставі аналізу науково-методичної 

інформації, джерел Інтернету і узагальнення передового практичного досвіду було виявлено, 

що одним з основним компонентом функціональної підготовленості спортсмена, яка 

визначає можливості досягнення високих результатів на відповідальних змаганнях, є 

витривалість, у зв‘язку з цим розвиток витривалості має найважливіше значення для росту 

спортивної майстерності кваліфікованого борця. Контрольна група займалася за навчальної 

програми для ДЮСШ. У борців експериментальної групи в тренувальному процесі 

застосовувалися запропонована методика розвитку витривалості, яка полягала в тому, що 

на кожному етапі та періоді макроциклу були використані розроблені тренувальні завдання 

для розвитку загальної та спеціальної витривалості. На початку експерименту контрольні 

показники рівня розвитку витривалості між контрольною та експериментальної групами 

не виявили достовірно значущих відмінностей (р>0,05, значення t коливається від 0,13 до 

0,87). Висновки. В ході експерименту було встановлено, що запропонована методика 

позитивно впливає на витривалість борців. Про це свідчать отримані результати 

наприкінці експерименту, так у борців експериментальної групи достовірно вище показники 

рівня розвитку витривалості в тестах: біг на 800 м (t=-2,78; p<0,05); біг на 2×800 м                   

(t=-3,01; p<0,01); час виконання 3 серії кидків підворотом захопленням руки та голови (t=-

3,12; p<0,01); загальний час виконання трьох серій кидків підворотом захопленням руки та 

голови (t=-2,52; p<0,05). В тестах «Час виконання 1 серії кидків підворотом захопленням 

руки та голови» та «Час виконання 2 серії кидків підворотом захопленням руки та голови» 

також результати краще у борців експериментальної групи, але вони статистично 

недостовірні (p>0,05), це пояснюється тим, що при виконанні 1 та 2 серії кидків у 

спортсменів в значній мірі не проявилась спеціальна витривалість. 

Ключові слова: греко-римська боротьба, тренувальний процес, кваліфіковані 

спортсмени, загальна витривалість, спеціальна витривалість. 

 

Вступ. Греко-римська боротьба 

входить в четвірку найбільш популярних у 

світі видів боротьби, поряд з самбо, дзюдо 

та вільною боротьбою. До складу 

Міжнародною федерацією спортивної 

боротьби (UWW) входить більш 150 

національних федерацій. Всього в світі 

греко-римською боротьбою займається 

близько 10 мільйонів чоловік. В останні 

роки для неї характерні ряд тенденцій: 

збільшилася інтенсивність рухових дій на 

килимі, підвищилася їх контактність, 
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виросла швидкість виконання техніко-

тактичних прийомів. Отже, до підготовки 

борців стали пред'являтися нові вимоги, 

які необхідно враховувати при плануванні 

програми підвищення їх майстерності 

(Ананченко, Бойченко, & Панов, 2017; 

Голоха, 2020; Камаєв, & Тропін, 2012; 

Ermakov, Tropin, & Boychenko, 2016). 

Високий рівень сучасної спортивної 

боротьби вимагає значних вимог до 

функціональної підготовленості, а знання 

цих основ допоможе не тільки тренеру, але 

і самому спортсмену в досягненні високих 

спортивних результатів (Бойченко, & 

Голубничій, 2016; Голоха, 2018; Камаєв, 

Тропін, & Костюков, 2017; Первачук, 

Сибіль, & Чуєв, 2015; Тропін, & Пашков, 

2018).  

Одним з основним компонентом 

функціональної підготовленості 

спортсмена, що визначає можливості 

досягнення високих результатів на 

відповідальних змаганнях, є витривалість, 

у зв‘язку з цим розвиток витривалості має 

найважливіше значення для росту 

спортивної майстерності борця (Латышев, 

& Приходько, 2012; Топал, Шалар, & 

Іздебський, 2015; Тропін, Романенко, & 

Латишев, 2021; Griban, and et al., 2021; 

Tropin, Ponomaryov, & Klemenko, 2017). 

Витривалість у борця являється 

фундаментом для всіх інших рухових 

вмінь та фізичних якостей. Витривалість – 

це здатність протистояти втомі в будь-якій 

діяльності (Голоха, & Панов, 2020; 

Коломієць, Міщенко, & Лазоренко, 2017; 

Панов, & Тропін, 2019; Arslanoglu, 2015; 

Tropin, & Boychenko, 2018). 

Відповідно до відмінностей в 

характері енергетичного забезпечення 

м'язової діяльності прийнято виділяти 

аеробні і анаеробні механізми 

витривалості. У спортивній боротьбі вони 

проявляються комплексно (Первачук, та 

ін., 2020; Тропін, та ін., 2018; Шандригось, 

& Шандригось, 2022; Çamcakal, Hamdi, & 

Altin, 2015; Tyshchenko, Parlag, & 

Tyshchenko, 2019). 

Розрізняють загальну та спеціальну 

витривалість. Під загальною витривалістю 

розуміють здатність спортсмена до 

ефективного і тривалого виконання роботи 

помірної інтенсивності, в якій бере участь 

значна частина м'язового апарату. Її ще 

називають аеробного витривалістю 

(Голоха, 2017; Тропін, Панов, & Бєлобаба, 

2017; Chaabene, and et al., 2017; Mirzaei, 

and et al., 2013; Taskiran, 2014). 

Спеціальна витривалість – це 

здатність до ефективного виконання 

роботи і подолання втоми в умовах 

змагальної діяльності (Латышев, & 

Латышев, 2008; Тропін, 2018). Щодо 

спортивної боротьби спеціальна 

витривалість повинна забезпечувати 

високу активність ведення сутички і 

ефективність основних техніко-тактичних 

дій протягом усього поєдинку, а також для 

швидкого відновлення під час 

короткочасного відпочинку між періодами 

(30 с) і між сутичками (ніж ближче до 

фінальних зустрічей, тим коротше 

інтервали відпочинку) (Курілова, & 

Борсук, 2017; Тропін, 2019; Шандригось, 

& Кобилянський, 2004; Baić, Sertić, & 

Starosta, 2007; García-Pallarés, and et al., 

2011; Tropin, 2017). 

За інших рівних умов в змагальній 

сутички виграє той борець, який більш 

витривалий. Досвід змагань показує, що 

борці, які мають високу техніко-тактичну 

підготовленість, нерідко програють на 

останніх хвилинах сутички через 

відсутність достатнього рівня розвитку 

спеціальної витривалості (Санжарова, 

Огарь, & Гунько, 2018; Тропін, 2017; 

Balushka, 2016; Demirkan, and et al., 2014; 

Tropin, & Boychenko, 2017). 

Все вищесказане визначає 

актуальність теми нашого дослідження. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. 

Дослідження проводилося відповідно до 

теми науково-дослідної роботи кафедри 

одноборств «Оптимізація тренувального 

процесу в єдиноборствах» (номер державної 

реєстрації 0121U112873). 

Мета дослідження – вдосконалити 

методику розвитку витривалості 

кваліфікованих борців греко-римського 

стилю. 
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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 витривалості 

визначався за такими тестами: 

– загальної витривалості: біг на 800 

м (с); біг 2×800 м (1 хвилина відпочинку) 

(с);  

– спеціальної витривалості: 3 серії 

по 15 кидків підворотом захопленням руки 

та голови з 1 хвилиною відпочинку між 

серіями та визначенням загального часу 

кидків та часу у кожній серії (с); 

Педагогічний експеримент був 

проведений в групах спеціалізованої 

підготовки 3 року навчання КДЮСШ №7 і 

КДЮСШ №9 міста Харкова. Усього в 

педагогічному експерименті взяли участь 

20 кваліфікованих борців, віком 16-17 

років. Спортсмени були розділені на дві 

групи: контрольну та експериментальну по 

10 борців в кожній. Педагогічний 

експеримент тривав шість місяців 

(травень – жовтень 2021 року). Контрольна 

група займалася за навчальної програми 

для ДЮСШ (Stavrínov, & Voloshin, 2017), а 

у борців експериментальної групи в 

тренувальному процесі застосовувалися 

запропонована методика розвитку 

витривалості. При вдосконаленні 

витривалості широко застосовували такі 

методи тренування: 

– повторний (біг 2×800 м) та 

рівномірний методи тренування (крос 10 

км, біг 6 хвилин зі спуртами, що імітує 

моделі змагального поєдинку) – для 

розвитку загальної витривалості, як 

фундамент для спеціальної витривалості 

на загальнопідготовчому етапі 

підготовчого періоду (кожну середу – біг 6 

хвилин зі спуртами, потім ігрове 

тренування; в суботу відбувалася 

чергування в парні тижні – крос 10 км, а в 

непарні тижні – біг 2×800 м) (травень – 

липень 2021 року); 

– інтервально-круговий метод 

тренування (у якому передбачали 

використання, головним чином, 

змагальних вправ борця) для розвитку 

спеціальної витривалості на спеціально-

підготовчому етапі підготовчого періоду 

не частіше двох разів на місяць (в 

п‘ятницю другого та четвертого тижня 

кожного місяця), оскільки запропоновані 

варіанти кругових тренувань 

характеризуються максимальними 

показниками тренувального навантаження, 

що часто перевищують 

змагальні (серпень– вересень 2021 року). 

– круговий метод тренування, у 

якому передбачали використання 

статичних вправ: утримання планки, 

утримання борцівської планки (упор 

лежачи на стопах і кистях) з чергуванням 

підйому різних ніг і рук. Час виконання 

кожної вправи – 20-30 с, виконується 6-8 

вправ. Цій комплекс проводився два рази 

на тиждень (середа, субота) на 

передзмагальному етапі змагального 

періоду (жовтень 2021 року). 

Результати дослідження та їх 

обговорення. На основі аналізу науково-

методичної інформації, джерел Інтернету і 

узагальнення провідного практичного 

досвіду було виявлено, що рівень розвитку 

витривалості значною мірою визначає 

тактико-технічну підготовку борця, стиль і 

характер перебігу змагальної сутички 

(Голоха, 2020; Тропін, 2018; Karninčić, 

Krstulović, & Jašić, 2008; Norambuena, and 

et al., 2021; Rahmani, & Mirzaei, 2019). 

В рамках проведення педагогічного 

експерименту здійснювалася перевірка 

припущення про позитивний вплив щодо 

вдосконалення методики розвитку 

витривалості кваліфікованих борців греко-

римського стилю.  

На початку експерименту 

контрольні показники рівня розвитку 

витривалості між контрольною та 

експериментальної групами за t-критеріям 

Стьюдента не виявили достовірно 

значущих відмінностей (р>0,05, значення t 

коливається від 0,13 до 0,87) (табл. 1). 

Наприкінці педагогічного 

експерименту, після тренувань протягом 
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шістьох місяців, були проведені 

підсумкові тестування рівня розвитку 

витривалості в обох групах та отримані 

результати представлені у таблиці 2. 

 

Таблиця 1 

Показники рівня розвитку витривалості борців контрольної (n=10) та 

експериментальної (n=10) груп на початку педагогічного експерименту 

№ Тест mX   t р 

Загальна витривалість 

1 Біг на 800 м (с) 
КГ 185,3±2,31 

0,39 >0,05 
ЕГ 186,8±3,06 

2 Біг на 2×800 м (с) 
КГ 375,7±2,33 

0,31 >0,05 
ЕГ 376,8±2,64 

Спеціальна витривалість 

4 
1 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 42,9±0,80 
0,17 >0,05 

ЕГ 43,1±0,9 

5 
2 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 44,3±0,84 
0,87 >0,05 

ЕГ 45,3±0,79 

6 
3 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 50,1±1,42 
-0,60 >0,05 

ЕГ 49,2±0,49 

7 
Загальний час трьох серій кидків підворотом 

захопленням руки та голови (с) 

КГ 137,3±1,89 
0,13 >0,05 

ЕГ 137,6±1,27 

 

Примітка: достовірність t=2,101; p<0,05. 

 

Таблиця 2 

Показники рівня розвитку витривалості борців контрольної (n=10) та 

експериментальної (n=10) груп наприкінці педагогічного експерименту 

№ Тест mX   t р 

Загальна витривалість 

1 Біг на 800 м (с) 
КГ 182,6±1,80 

-2,78 <0,05 
ЕГ 174,7±2,20 

2 Біг на 2×800 м (с) 
КГ 373,0±2,11 

-3,01 <0,01 
ЕГ 364,4±1,92 

Спеціальна витривалість 

4 
1 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 40,5±0,98 
-0,60 >0,05 

ЕГ 39,7±0,91 

5 
2 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 43,4±0,88 
-1,59 >0,05 

ЕГ 41,7±0,60 

6 
3 серія кидків підворотом захопленням руки та 

голови (с) 

КГ 48,6±1,12 
-3,12 <0,01 

ЕГ 44,4±0,75 

7 
Загальний час трьох серій кидків підворотом 

захопленням руки та голови (с) 

КГ 132,5±2,18 
-2,52 <0,05 

ЕГ 125,8±1,51 

 

Примітка: достовірність t=2,101; p<0,05; t=2,878; p<0,01; t=3,922; p<0,001. 

 

Порівнюючи середні результати у 

спортсменів контрольної та 

експериментальної груп наприкінці 

педагогічного експерименту можна 

відзначити, що у борців 

експериментальної групи достовірно вище 

показники рівня розвитку витривалості в 

таких тестах: біг на 800 м (t=-2,78; p<0,05); 

біг на 2×800 м (t=-3,01; p<0,01); час 

виконання 3 серії кидків підворотом 
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захопленням руки та голови (t=-3,12; 

p<0,01); загальний час виконання трьох 

серій кидків підворотом захопленням руки 

та голови (t=-2,52; p<0,05). В тестах «Час 

виконання 1 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови» та «Час 

виконання 2 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови» також 

результати краще у борців 

експериментальної групи, але вони 

статистично недостовірні (p>0,05), це 

пояснюється тим, що при виконанні 1 та 2 

серії кидків у спортсменів в значній мірі не 

проявилась спеціальна витривалість. 

Отримані дані свідчать, що у борців 

контрольної групи наприкінці 

педагогічного експерименту при 

тестуванні витривалості спостерігалися 

поліпшення в тестах від 0,7 % до 5,9 %, а у 

спортсменів експериментальної групи 

покращення результатів наприкінці 

педагогічного експерименту значно вищі – 

від 3,4 % до 10,8 % (рис. 1). 

 
 

Рис. 1. Динаміка показників рівня розвитку витривалості борців впродовж 

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

 (n=10) групах, % 
 

Примітка: 1 – біг на 800 м; 2 – біг на 2×800 м; 3 – час 1 серії кидків підворотом захопленням руки та 

голови; 4 – час 2 серії кидків підворотом захопленням руки та голови; 5 – час 3 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови; 6 – загальний час трьох серій кидків підворотом захопленням руки та голови. 

Краща динаміка змін показників 

рівня розвитку витривалості борців 

експериментальної групи пов'язана із 

застосуванням в тренувальному процесі 

запропонованої методики розвитку 

загальної та спеціальної витривалості. 

Доповнені отримані раніше дані з 

проблематики розвитку фізичних якостей в 

різних видах єдиноборств: в боротьбі 

(Алексєєв, 2018; Марандян, & Бойченко, 

2019; Огарь, Кальницький, & Кривенцова, 

2019; Шандригось, 2005; Priymakov, 2013; 

Tropin, Boychenko, & Kovalenko, 2021); в 

ударних видах єдиноборств (Бойченко, 2014; 

Пашков, & Палій, 2017; Романенко, & 

Голоха, 2017) та в змішаних єдиноборствах 

(Катыхін, Тропін, & Шенпен, 2020; Marinho, 

and et al., 2016; Zebrowska, and et al., 2019). 

Висновки. 

1. На підставі аналізу науково-

методичної інформації, джерел Інтернету і 

узагальнення передового практичного 

досвіду було виявлено, що одним з 

основним компонентом функціональної 

підготовленості спортсмена, що визначає 

можливості досягнення високих 
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результатів на відповідальних змаганнях, є 

витривалість, у зв‘язку з цим розвиток 

витривалості має найважливіше значення 

для росту спортивної майстерності 

кваліфікованого борця. 

2. Спираючись на результати 

аналізу спеціальної літератури, бесіди з 

тренерами та власного досвіту була 

запропонована методика розвитку 

витривалості кваліфікованих борців греко-

римского стилю. 

3. Результати попереднього 

тестування рівня розвитку витривалості у 

кваліфікованих борців показали, що 

достовірних відмінностей, за тестовими 

показниками між контрольною та 

експериментальної групами на початку 

педагогічного експерименту не виявлено 

(p>0,05). 

4. Порівнюючи середні результати у 

спортсменів контрольної та 

експериментальної груп наприкінці 

педагогічного експерименту можна 

відзначити, що у борців 

експериментальної групи достовірно вище 

показники рівня розвитку витривалості в 

таких тестах: біг на 800 м (t=-2,78; p<0,05); 

біг на 2×800 м (t=-3,01; p<0,01); час 

виконання 3 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови (t=-3,12; 

p<0,01); загальний час виконання трьох 

серій кидків підворотом захопленням руки 

та голови (t=-2,52; p<0,05). В тестах «Час 

виконання 1 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови» та «Час 

виконання 2 серії кидків підворотом 

захопленням руки та голови» також 

результати краще у борців 

експериментальної групи, але вони 

статистично недостовірні (p>0,05), це 

пояснюється тим, що при виконанні 1 та 2 

серії кидків у спортсменів в значній мірі не 

проявилась спеціальна витривалість. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на визначення кореляційних 

взаємозв'язків між показниками техніко-

тактичної підготовленістю та рівнем 

розвитку витривалості кваліфікованих 

борців греко-римського стилю. 

Конфлікт інтересів. Автори 

заявляють, що немає конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Boychenko N., Tropin Y., Alekseevа I., Pylypet`s A., Demchenko N. Improving 

the methodology of endurance development of skilled wrestlers. Purpose: to improve the method 

of developing the endurance of skilled wrestlers of the Greco-Roman style. Material and methods. 

The following methods were used in the study: analysis of scientific and methodological 

information, Internet sources and generalization of leading practical experience, pedagogical 

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

experiment was conducted in the groups of specialized training of 3 years of study at CYSS №7 and 

CYSS №9 in Kharkiv. In total, 20 qualified wrestlers, aged 16-17, took part in the pedagogical 

experiment. Athletes were divided into two groups: control and experimental 10 wrestlers each. The 

pedagogical experiment lasted six months (May – October 2021). Results: Based on the analysis of 

scientific and methodological information, Internet sources and generalization of best practices, it 

was found that one of the main components of functional training of the athlete, which determines 

the ability to achieve high results in responsible competitions, endurance, therefore the 

development of endurance importance for the growth of sportsmanship of a skilled wrestler. The 
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control group was involved in the training program for CYSS. The wrestlers of the experimental 

group used the proposed method of endurance development in the training process, which consisted 

in the fact that at each stage and period of the macrocycle developed training tasks were used to 

develop general and special endurance. At the beginning of the experiment, the control indicators 

of the level of endurance development between the control and experimental groups did not reveal 

significant differences (p>0,05, the value of t ranges from 0,13 to 0,87). Conclusions. During the 

experiment it was found that the proposed technique has a positive effect on the endurance of 

wrestlers. This is evidenced by the results obtained at the end of the experiment, so the wrestlers of 

the experimental group significantly higher levels of endurance development in the tests: running 

800 m (t=-2,78; p<0,05); running 2 800 m (t=-3,01; p<0,01); time of execution of 3 series of 

throws by turning the grip of the hand and head (t=-3,12; p<0,01); the total time of execution of 

three series of throws by turning the grip of the hand and head (t=-2,52; p<0,05). In the tests «Time 

of execution of 1 series of throws with hand and head grip» and «Time of 2 series of throws with 

hand and head grip» also the results are better in the wrestlers of the experimental group, but they 

are statistically inaccurate (p>0,05), that when performing 1 and 2 series of throws, athletes did 

not show much endurance. 

Keywords: Greco-Roman wrestling, training process, skilled athletes, general endurance, 

special endurance. 
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