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Вступ. Система спортивної підготовки в вільній боротьбі — це комплексний процес, 

який включає не тільки безпосередньо тренувальні заняття, але й гігієнічний режим, науковий 

і педагогічний контроль, матеріально-технічне забезпечення та інші аспекти, що 

взаємопов'язані між собою на основі принципів і правил, які забезпечують ефективність 

тренувань [3, 7]. 

На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, основним критерієм 

ефективності підготовки є вихід на рівень вищих спортивних досягнень у оптимальній для 

даного виду спорту віковій категорії. Така підготовка вимагає врахування індивідуальних 

особливостей спортсмена, його фізичних і психологічних здібностей, а також специфіки 

техніко-тактичної підготовки в вільній боротьбі [1, 2, 6]. 

Удосконалення техніко-тактичної та психологічної підготовки спортсменів у вільній 

боротьбі відіграє ключову роль у підвищенні їхніх змагальних показників та рівня 

майстерності, що підкреслює важливість проведеного аналізу. Дослідження базується на 

останніх наукових працях видатних дослідників у галузі теорії та методики спорту та 

фізичного виховання [4, 7]. Проте, існуючі дослідження щодо оптимізації підготовки борців 

вільного стилю з огляду на вимоги сучасних змагань та визначення ефективних техніко-

тактичних дій у змаганнях виявляються недостатньо розкритими в науковій літературі. 

Сучасний високий рівень конкуренції в цьому виді спорту вимагає не лише збільшення обсягу 

та інтенсивності тренувань, а й пошуку нових шляхів для поліпшення спортивної майстерності 

[5, 9]. 

Мета дослідження – розробити та обґрунтувати програму для покращення рівня прояву 

техніко-тактичної підготовленості спортсменів-борців вільного стилю на етапі максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури та даних 

мережі Інтернет, анкетування, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи 

математико-статистичної обробки отриманих даних. 

Дослідження проводилися на базі ДЮСШ "ОЛІМПІЄЦЬ" КМФСТ "УКРАЇНА" та 

ЦШВСМ (вільна боротьба) м. Києва. Контингент досліджуваних складав: 10 тренерів з вільної 

боротьби, стаж педагогічної діяльності яких коливався від 5 до 23 років (анкетування); та 6 

спортсменів-вільноборців (чоловіки) віком від 20 до 25 років, які займалися вільною 

боротьбою понад два роки на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Результати дослідження. Для отримання глибшого розуміння підходів до техніко-

тактичної підготовки борців вільного стилю було проведено анкетування серед 10 досвідчених 

тренерів з ДЮСШ 'Олімпієць', КМФСТ 'Україна' та ЦШВСМ м. Києва. Цей метод слугував 

важливим інструментом для збору інформації щодо їх практичного досвіду та рекомендацій, 

що є цінними для формування ефективних тренувальних програм у цьому виді спорту. 

Анкетування тренерів вільної боротьби дало змогу виділити ключові аспекти, які вони 

вважають найважливішими для ефективної підготовки спортсменів. По-перше, 85% тренерів 

наголосили на значущості індивідуалізації тренувальних програм. Вони підкреслили, що 

адаптація тренувань до індивідуальних фізичних та психологічних особливостей кожного 

спортсмена є необхідною для досягнення максимального результату. Такий підхід дозволяє 
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оптимально використовувати сильні сторони атлетів і ефективно працювати над їхніми 

слабкими аспектами. 

По-друге, 80% тренерів вказали на важливість систематичності та циклічності в 

тренувальному процесі. Вони відзначили, що регулярне чергування різних типів тренувань і 

повторення ключових технік сприяють кращому засвоєнню навичок та поступовому 

вдосконаленню техніко-тактичної майстерності борців. 

Третім важливим аспектом, на який ми звернули увагу: 90% тренерів застосовували 

наукові методи і інноваційні підходи у тренуваннях. Використання відео-аналізу тренувань та 

змагань, а також спеціалізованих тестів для оцінки техніко-тактичної підготовленості 

дозволяють точно ідентифікувати слабкі місця і ефективно коригувати тренувальний процес. 

Таким чином, результати анкетування підтверджують, що комбінація індивідуального 

підходу, структурованої організації тренувань і використання наукових методів є основою для 

досягнення високих спортивних результатів у підготовці борців вільного стилю. 

Для оцінки рівня техніко-тактичної підготовленості спортсменів-борців вільного стилю 

було проведено педагогічне тестування. Основною метою цього тестування було визначити 

рівень підготовки досліджуваних борців на етапі максимальної реалізації їхніх можливостей. 

Педагогічне тестування включало виконання серії рухових завдань, що дозволяло оцінити 

технічну, тактичну та фізичну підготовку спортсменів, а саме: виконання кидків, де ми 

оцінювали швидкість і точність; захист від атак, де аналізували ефективність дій та швидкість 

реакції спортсменів; ведення на килимі, яке дозволяло визначити, як довго борець може 

контролювати суперника і наскільки різноманітні методи він використовує. Також 

оцінювались переходи між позиціями та виконання серій прийомів, де фіксували адекватність 

вибору технік і їхню ефективність. 

Для оцінки кожного завдання використовувалась шкала від 1 до 10 балів, де 

враховувались такі критерії, як точність виконання, швидкість, технічна коректність, а також 

ефективність дій у реальних змагальних умовах. Після тестування всі результати були 

ретельно систематизовані й проаналізовані, що дало змогу виділити сильні й слабкі сторони 

кожного спортсмена. 

Було встановлено, що Спортсмен №1 продемонстрував високі результати майже у всіх 

рухових завданнях, особливо у виконанні кидків, де він показав вражаючу технічну 

підготовленість. Для нього рекомендовано зосередитися на вдосконаленні тактичних навичок. 

Другий спортсмен отримав загальний бал 7.6, демонструючи високий рівень у виконанні 

кидків і серії прийомів, але з необхідністю покращення захисних навичок. 

Спортсмен №3 показав відмінні результати у захисті від кидків, що свідчить про високу 

швидкість реакції та адаптацію до дій суперника. Для нього буде корисним розвиток 

контратакуючих навичок. 

Четвертий борець, із загальним балом 7.0, продемонстрував хороший баланс між 

атакувальними та оборонними навичками, але потребує вдосконалення в техніці виконання 

кидків і контролі на килимі. 

Спортсмен №5 із загальним балом 6.0 має середній рівень підготовки та потребує 

значного вдосконалення як в атакувальних, так і в оборонних елементах. 

Шостий борець показав низькі результати, що свідчить про необхідність інтенсивної 

роботи над фізичною підготовкою і технічними навичками. 

Ці результати стали основою для розробки індивідуалізованих тренувальних програм, 

спрямованих на вдосконалення як сильних, так і слабких сторін кожного спортсмена. 

Була розроблена програма підвищення техніко-тактичної підготовленості спортсменів-

борців вільного стилю на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Програма впроваджувалася один мезоцикл (місяць) занять і складалася з чотирьох 

мікроциклів, кожен із яких мав свій акцент впливу. Тренування проводилися тричі на тиждень, 

а загальна тривалість кожного заняття становила 60–90 хвилин. Розподіл часу був наступним: 
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50% приділялося технічним вправам, 30% – тактичним іграм, і 20% – фізичній підготовці. 

Інтенсивність навантажень поступово збільшувалася від 60% до 80% від максимального рівня, 

а пульсовий режим тренувань підтримувався у межах 140–180 ударів на хвилину. 

Ключові параметри тренувань також включали контроль тривалості виконання основних 

вправ. Наприклад, вправи на техніко-тактичні комбінації виконувалися протягом 20–30 

хвилин залежно від мікроциклу, а робота на ногах займала 15–25 хвилин. Розминка та 

завершення тренування разом займали близько 25–35 хвилин кожного заняття. 

Детальна структура програми із зазначенням часу та вправ, які виконувалися під час 

кожного тренування, наведена на даному слайді. 

Після завершення програми було проведено повторне тестування, яке дозволило оцінити 

її ефективність та визначити рівень вдосконалення техніко-тактичної підготовленості 

спортсменів-борців вільного стилю на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей.  

Так, після впровадження програми тренувань усі учасники експерименту 

продемонстрували значний прогрес в результатах тестувань. Проте хотілося б виокремити 

спортсменів, які показали найбільший приріст. Учасник 6 досяг найвищого прогресу, 

підвищивши свій результат з 5,2 до 7,0 балів. Основний приріст спостерігався у швидкості 

виконання прийомів та техніці захисту, що свідчило про значне вдосконалення його техніко-

тактичних навичок. Учасник 5 також продемонстрував суттєве покращення – його бал зріс з 

6,0 до 7,6, що відображало значний прогрес у виконанні серій прийомів і переходах між 

позиціями. 

Висновки. Отже, на основі вище викладених даних можна зробити висновок, що 

впроваджена програма значно підвищила техніко-тактичну підготовленість борців вільного 

стилю. Середній бал спортсменів зріс з 6,9 (первинне тестування) до 8,17 (заключне 

тестування), середня динаміка показника склала 19,58%, а середнє зростання ефективності 

виконання техніко-тактичних дій серед всіх спортсменів становило 18,41%. Таким чином, 

впроваджена програма довела свою ефективність і може слугувати основою для 

вдосконалення тренувальних практик зі спортсменами-борцями вільного стилю.  

Ефективність програми була обумовлена інтеграцією сучасних методів, індивідуального 

підходу та постійного моніторингу тренувального процесу досліджуваних спортсменів. 

Впроваджена програма не лише покращила технічні навички, але й розвинула тактичну 

готовність та психологічну стійкість, що є вирішальними для успішних виступів борців 

вільного стилі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
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Вступ. Психологічний клімат у спортивній команді є ключовим аспектом, що впливає на 

реалізацію командних цілей, продуктивну взаємодію між її учасниками та їх емоційний стан. 

Один із основних факторів, що впливають на психологічний клімат — це стиль управління 

тренером. Наразі існує безліч методів і підходів до управління спортивними командами, які 

орієнтовані на отримання спортивних результатів, а в зв’язку з цим підтримку психологічного 

комфорту спортсменів у команді.  

Мета дослідження – теоретичний аналіз впливу стилю керівництва тренера на 

психологічний клімат спортивної команди. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел з 

проблеми дослідження; аналіз наукових статей про вплив стилю керування спортивною 

командою на її учасників. 

Результати дослідження та їх обговорення. В залежності від стилю управління 

спортивною командою, який обере тренер (авторитарний, демократичний, ліберальний або їх 

поєднання), можуть змінюватися психологічний клімат, рівень довіри, підвищитися 

конфліктність, знизитися мотивація та згуртованість команди. 

Вперше стилі керівництва визначив К.Ц. Левін. Він виділив: демократичний, 

авторитарний, і laissez-faire (ліберальний) стилі. 

Демократичний стиль характеризується передачею тренером частини своїх повноважень 

і функцій членам команди. Такий тренер обговорює та узгоджує прийняті рішення з усіма 

учасниками команди [2]. 

Авторитарний стиль – стиль керівництва тренера, який характеризується його повною 

єдиноначальністю, тобто одноосібним прийняттям рішень, прагненням залишити за собою 

виняткове право заохочувати і карати [4].  

Ліберальний стиль – це стиль керівництва для якого характерним є мінімальне втручання 

тренера у процес керівництва командою [1]. 

Психологічний клімат – це стиль, емоційне забарвлення спілкування та взаємодії людей, 

яке впливає на їхню спільну діяльність; це відносно стійкий емоційний настрій людей у 


