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Анотація. Розроблено авторську програму вдосконалення спеціальної 

фізичної підготовленості кваліфікованих борців греко-римського стилю в 

підготовчому періоді на основі специфіки рухової діяльності спортсменів у 

процесі змагальної діяльності. 
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Вступ. Зростання конкуренції й інтенсифікація змагальної діяльності в 

греко-римській боротьбі на сучасному етапі вимагає від спортсменів 

виняткового рівня фізичної підготовленості для ефективного проведення як 

окремої сутички, так і всього турніру [4]. Ефективне виконання складних 

техніко-тактичних дій у греко-римській боротьбі, таких як кидки, 

контрприйоми, безпосередньо залежить від рівня прояву спеціальної та 

вибухової сили, спеціальної витривалості та спеціальної координації, про що 

свідчать результати багатьох наукових досліджень [1, 6 та ін.]. Зважаючи на 

це, стає очевидним, що тільки належний рівень спеціальної фізичної 

підготовленості забезпечить можливість повноцінної реалізації всього 

арсеналу техніко-тактичних дій спортсменів в умовах активної протидії з 

боку суперника.  

Проблема спеціальної фізичної підготовки борців греко-римського 

стилю також досліджувалася обмеженим колом фахівців [2, 3, 5] і 

стосувалася переважно юних спортсменів або питань вдосконалення окремих 

її компонентів. Разом із тим, враховуючи виключне значення належного 

рівня спеціальної фізичної підготовленості для ефективного вирішення 

завдань змагальної діяльності кваліфікованих борців греко-римського стилю, 

дослідження проблеми вдосконалення цього компоненту підготовки 

вбачається актуальним і перспективним. 

Мета дослідження – розробити й обґрунтувати авторську програму 

вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих борців 

греко-римського стилю в підготовчому періоді річного макроциклу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз наукової літератури, 

педагогічне спостереження, педагогічний експеримент. 

 

 
Рис. 1. Структура авторської програми вдосконалення спеціальної 

фізичної підготовленості кваліфікованих борців греко-римського стилю 
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Результати дослідження та їх обговорення. При розробці авторської 

програми вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості 

кваліфікованих борців (див. рис. 1) до її змісту ми обирали засоби, за таким 

критерієм як їх координаційна подібність до змагальних рухів, що 

визначалося на основі узагальнення даних наукової літератури, власного 

досвіду та спостереження за змагальною діяльністю кваліфікованих борців. 

Ключовим для борців є розвиток різновидів силових здібностей м’язів 

плечового поясу та пресу, розгиначів ніг і тулуба, тренувальні програми яких 

і склали структуру авторської програми вдосконалення спеціальної фізичної 

підготовленості кваліфікованих борців греко-римського стилю. Тренувальна 

програма для розвитку сили м’язів спини кваліфікованих борців греко-

римського стилю представлена на рис. 2. 

 

Рис. 2. Тренувальна програма для розвитку сили м’язів спини 

кваліфікованих борців греко-римського стилю 

 

Впровадження розробленої авторської тренувальної програми 

вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих борців 
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Тяга штанги вверх (100 % і більше макс.) з плавним розвитком 

зусилля (до 6 с) у позі, подібній до початку відриву від килима при 

кидку нахилом, 2-3 рази з відпочинком 1-2 хв. Потім ривки штанги від 

підлоги на груди вагою 40-60 % від макс. з граничною інтенсивністю 

зусиль 2 підходи по 4-6 разів з відпочинком 3-5 хв. Повторити 

комплекс 2-3 рази через 5-6 хв 

Якомога вище, 

лежачи стегнами на 

гімнастичному коні, 

ноги закріплені на 

гімнастичній стінці, 

руки на потилиці або 

тримають блин від 

штанги, 3-4 серії по 5-

6 разів із активним 

відпочинком 2-3 хв 

1. Зі штангою (30-70 % від маси тіла) в 

прямих опущених вниз руках 5-6 серій 

по 3-5 разів, активний відпочинок 2-5 хв. 

2. Зі штангою (30-70 % від маси тіла) 3-5 

серій по 2-4 рази, активний відпочинок 

2-5 хв. 3. З партнером (50-100 % від 

власної маси) на плечах 3-4 серії по 5-6 

разів, активний відпочинок 2-3 хв. 4. Зі 

штангою (40-70 % від маси тіла) 3-4 серії 

по 3-4 рази, активний відпочинок 3-4 хв. 
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здійснювалося в межах спеціальної фізичної підготовки досліджуваних 

спортсменів упродовж підготовчого періоду другого макроциклу. 

Висновки. Розроблено авторську програму вдосконалення спеціальної 

фізичної підготовленості кваліфікованих борців греко-римського стилю в 

підготовчому періоді на основі специфіки рухової діяльності спортсменів у 

процесі змагальної діяльності. Враховуючи те, що ключовим для борців є 

розвиток різновидів силових здібностей м’язів плечового поясу та пресу, 

розгиначів ніг і тулуба, розроблено відповідні тренувальні програми для 

розвитку окреслених м’язових груп. 
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