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ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ 

БОРЦІВ НА ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ 

ТРЕНУВАНЬ 

        Анотація. У статті розглянуто особливості фізичної 

підготовки юних борців на початковому етапі спортивного 

вдосконалення. Визначено основні напрями розвитку фізичних 

якостей, що забезпечують ефективне засвоєння технічних 

елементів боротьби. Розкрито методичні підходи до формування 

загальної та спеціальної підготовленості спорсменів-початківців.  

         Ключові слова. Фізична підготовка ,юні борці ,тренування, 

етапи.      

        Постановка проблеми. На початковому етапі спортивної 

підготовки юних борців важливу роль відіграє розвиток їхньої 

загальної фізичної підготовленості, яка є фундаментом для 

подальшого вдосконалення технічної, тактичної та спеціальної 

підготовки. Саме в цей період формуються базові фізичні якості, 

рухові навички, інтерес до занять боротьбою, а також 

закладаються основи майбутньої спортивної майстерності.  

         Мета статті - обґрунтувати ефективні методи та засоби 

покращення фізичної підготовки юних борців на початковому 

етапі тренувань і надати методичні рекомендації для тренерів 

      Завдання дослідження: 

1. Визначити основні напрями фізичної підготовки юних 

борців. 

2. Охарактеризувати засоби та методи розвитку фізичних 

якостей на початковому етапі. 

3. Розробити практичні рекомендації для удосконалення 

тренувального процесу. 

Виклад основного матеріалу. Фізична підготовка юних 

борців включає розвиток сили, швидкості, витривалості, 

спритності, гнучкості та координації рухів. Від рівня розвитку цих 

якостей залежить здатність спортсмена ефективно опановувати 
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техніку боротьби, підтримувати високий темп поєдинку та 

протистояти фізичному навантаженню.  

У юному віці (10–14 років) організм дитини має високі 

адаптаційні можливості, тому систематичні фізичні вправи 

сприяють гармонійному розвитку опорно-рухового апарату, 

серцево-судинної та дихальної систем.  

Фізична підготовка юних борців є базовою складовою 

тренувального процесу, що забезпечує всебічний розвиток 

організму, формує рухові якості та створює передумови для 

оволодіння технікою боротьби. Її зміст визначається віковими 

особливостями, рівнем фізичного розвитку та етапом спортивної 

підготовки. Основні напрями фізичної підготовки юних борців 

можна поділити на два взаємопов’язані види - загальну фізичну 

підготовку (ЗФП) та спеціальну фізичну підготовку (СФП). 

ЗФП спрямована на створення функціональної основи для 

майбутньої спеціальної підготовки. Її зміст охоплює різноманітні 

вправи, які сприяють розвитку сили, швидкості, спритності, 

гнучкості та витривалості. 

Основні напрями ЗФП: 

    - розвиток сили - вправи з власною вагою (присідання, 

віджимання, підтягування), стрибки, метання м’ячів; 

    - розвиток швидкісних якостей - короткі прискорення, бігові 

естафети, реактивні рухи у парах. 

     - розвиток витривалості - біг середньої інтенсивності, кругові 

тренування, вправи в ігровій формі; 

     - розвиток спритності й координації - рухливі ігри, 

акробатичні елементи (перевертання, перекиди), вправи на 

рівновагу; 

     - розвиток гнучкості - вправи на розтягування м’язів тулуба, 

ніг і плечового поясу. 

ЗФП має забезпечити всебічний розвиток дитини, уникнення 

однобічності та перевантаження, що особливо важливо у віці 10–

14 років. Засобами загальної фізичної підготовки можуть 

слугувати:  
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      - біг різної інтенсивності (рівномірний, з прискоренням, 

естафетний); 

      - вправи з власною вагою (присідання, віджимання, 

підтягування, планка); 

      - стрибкові вправи (на місці, через перешкоди, у довжину); 

      - ігрові вправи з елементами боротьби (боротьба за м’яч, 

виштовхування з кола, парні ігри); 

       - вправи на розвиток координації (пересування, зміна 

напрямку, акробатичні елементи). 

Спеціальна фізична підготовка (СФП) передбачає 

використання вправ, близьких за структурою до змагальної 

діяльності, які формують спеціальну силу, швидкість і 

витривалість. 

Основними напрямами СФП є: 

       - розвиток спеціальної сили -  кидки манекенів, боротьба в 

парах із опором, вправи на хват і утримання партнера; 

розвиток швидкісно-силових якостей - виконання технічних 

прийомів у високому темпі, стрибки через перешкоди, ривки; 

       - розвиток спеціальної витривалості - повторні короткочасні 

поєдинки, вправи з елементами боротьби з поступовим 

збільшенням часу роботи; 

       - розвиток рівноваги та координації - виконання прийомів на 

нестійкій опорі, вправи з раптовою зміною напрямку руху. 

Спеціальна фізична підготовка поступово вводиться після 

оволодіння основами ЗФП і стає більш вагомою частиною 

тренувань у старших вікових групах. В якості її засобів 

виступають:  

      - імітаційні вправи основних прийомів боротьби; 

      - кидки манекенів та партнера в полегшеному режимі; 

      - вправи на утримання рівноваги, розвиток сили хвата; 

      - елементи боротьби у стійці та партері з акцентом на техніку, а 

не результат.  

Окрім фізичної підготовки виникають і інші напрями: 
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      - функціональна підготовка - спрямована на зміцнення серцево-

судинної, дихальної та нервової систем, підвищення загальної 

працездатності; 

       - психофізична підготовка - розвиток витримки, реакції, 

здатності діяти в умовах боротьби, виховання вольових якостей; 

       - відновлювальна підготовка - застосування вправ на 

розслаблення, дихальних вправ, ігор з низьким навантаженням.  

Основними методами розвитку фізичних якостей у юних 

борців є: 

        - ігровий метод -  особливо ефективний для дітей 10–12 років. 

Через рухливі ігри розвиваються швидкість, спритність, реакція; 

        - колове тренування - дозволяє варіювати навантаження та 

тренувати кілька якостей одночасно; 

        - повторний метод - використовується для розвитку сили та 

витривалості; 

        - змагальний метод - у формі міні-турнірів або естафет, що 

формує мотивацію до боротьби.  

         Організаційно-методичні рекомендації: 

         1. Заняття проводяться 3–4 рази на тиждень по 60–75 хвилин. 

         2. Структура тренування: 

        Підготовча частина (15–20 хв): розминка, біг, вправи на 

гнучкість і координацію. 

        Основна частина (35–45 хв): вправи ЗФП, елементи СФП, 

технічна підготовка. 

         Заключна частина (10–15 хв): розтягування, ігри на 

відновлення. 

       3. Вправи добираються з урахуванням вікових особливостей, 

рівня фізичної підготовленості та статі юних спортсменів. 

       4. Поступове збільшення навантаження є обов’язковим 

принципом (без перевтоми). 

Висновки. Основні напрями фізичної підготовки юних 

борців тісно взаємопов’язані та спрямовані на формування 

всебічно розвиненого спортсмена. На початковому етапі перевага 

надається загальній фізичній підготовці, тоді як спеціальна 

поступово посилюється у міру засвоєння техніки та зростання 
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рівня майстерності. Такий підхід забезпечує стійкий розвиток 

фізичних якостей, профілактику травматизму та створює основу 

для досягнення високих результатів у майбутньому. 
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Анотація. У статті розкрито значення використання 

волейболу як ефективного засобу вдосконалення рухових якостей 

у підлітків, стимулювання активного та здорового способу життя 

серед молоді, що як вид спорту, пропонує унікальний підхід до 

фізичної активності, акцентуючи увагу на розвитку координації та 

точності рухів, витривалості  та силових якостях. 

Ключові слова: підлітки, рухові якості, фізична активність, 

фізичний розвиток. 

Постановка проблеми. У сучасних умовах зростаючої уваги 

до фізичної активності та рухового розвитку підлітків актуальним 

є вибір такого виду спорту, який не лише відповідав би їхнім 

спортивним інтересам, а й забезпечував всебічне вдосконалення 

рухових якостей і загального фізичного стану. У цьому аспекті 

волейбол посідає вагоме місце у системі фізичного виховання, 




