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Досягнення цієї мети служить пов'язаний метод тренування, коли при виконанні спеціально підібраної вправи 

одночасно вирішують завдання фізичної, технічної, тактичної та психологічної підготовки. 
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ДІЙ БОРЦІВ ВІЛЬНОГО СТИЛЮ  
 

У дослідженні на основі теоретичного  аналізу і узагальнення даних фахової і науково-методичної 
літератури та інформації з мережі  Інтернет розглянуто особливості формування техніко-тактичних дій борців 
вільного стилю. У дослідженні вказано, що основою для формування техніко-тактичних дій є відпрацювання на 
партнерові, який не чинить опір. З підвищенням спортивної майстерності навчання проводяться з партнером в 
динаміці в умовах тренувальних сутичок.  Визначено основні напрями та розділи техніко-тактичної підготовки 
борців вільного стилю. Зазначимо, що у зміст тренувальних занять потрібно застосовувати систему завдань. При 
використанні наведених у дослідженні системи завдань формується та вдосконалюється спортивна майстерність 
борців вільного стилю. Також ефективним методом для формування та удосконалення техніко-тактичних дій є 
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перегляд відеозаписів, де борці самостійно навчаються навичкам аналізу, визначення сильних та слабких сторін 
підготовленості. 

Ключові слова: борці вільного стилю, техніко-тактичні дії, спортивна майстерність.  
 
Asaulyuk I.O., Diachenko A. A., Antoniuk A. E., Yakovliv V.L. Peculiarities of formation of technical-tactical 

actions of freestyle wrestlers. In the study on the basis of theoretical analysis and generalization of data of professional and 
scientific-methodical literature and information from the Internet the features of formation of technical and tactical actions of 
freestyle wrestlers are considered. The study states that the basis for the formation of technical and tactical actions is to work on 
a partner who does not resist. With the increase of sportsmanship, training is conducted with a partner in the dynamics of 
training skirmishes. The main directions and sections of technical and tactical training of freestyle wrestlers are determined. Note 
that the content of training sessions should use a system of tasks. When using the tasks presented in the study, the 
sportsmanship of freestyle wrestlers is formed and improved.  

Also an effective method for the formation and improvement of technical and tactical actions is watching videos, where 
fighters learn the skills of analysis, identification of strengths and weaknesses of training. Tactical training of fighters involves 
solving such basic tasks.  

First, it is the mastery of the athlete of all the basic actions used by wrestlers in combat. The second is to expand the 
range of preparatory operations for an attack in a duel. Third - the development of connections, transitions from one action to 
another in the fight. Fourth - the constant improvement of all tactical skills and abilities in training, control, competitive battles. 

Keywords: freestyle wrestlers, technical and tactical actions, sportsmanship. 
 
Постановка проблеми. На сьогоднішній день підвищення результативності змагальних поєдинків борцями 

будь-якого віку та кваліфікації – одне з головних завдань у єдиноборствах.  
Провідні фахівці з єдиноборств постійно шукають шляхи для ефективного формування та удосконалення 

техніко-тактичної підготовки, про що свідчать наступні праці [7, 9, 13, 15]. 
Думки фахівців, які аналізують процес формування техніко-тактичних рухових процесів у юних спортсменів, 

розділилися: одні вчені [8, 9, 12] пропонують певний набір засобів технічної підготовки; інші [2, 5, 7] приділяють увагу 
пошуку раціональної структури рухових дій, а треті [14, 15] вважають за краще зменшити час на виконання спеціальної 
рухової дії, наближаючи його до умов змагання. Пошук нових підходів в організації навчально-тренувального процесу 
ґрунтується на вимогах підвищення ефективності спортивної діяльності 

Тому вивчення процесу формування техніко-тактичних дій досі залишається актульним питанням. 
Аналіз літературних джерел. У своєму дослідженні автори [2, 5, 11] вказали на неприпустимість прямого 

перенесення методики освоєння техніки з дорослого контингенту на юнаків та дітей. Було наголошено на 
неправомірності поглядів на техніку боротьби як на перелік лише оцінюваних прийомів атаки. 

При цьому фахівці вважають [3, 6, 7, 11, 13], що досягти високого спортивного результату в спортивній боротьбі 
можна тільки при поєднанні філігранної техніки з тактичною різноманітністю, тоді як інші сторони підготовки відіграють 
допоміжну роль по відношенню до цього результуючого компонента діяльності. 

Як вказує Ручка Є.В [10] юних борців потрібно навчати виконувати різні варіанти прийомів з різних захватів та з 
різною тактичною підготовкою до проведення кидка. 

У дослідженнях авторів наголошено [5, 11], що перші кроки до навчання техніко-тактичних дій проводяться на 
партнерові, який не чинить опір, згодом коли борець зрозуміє, як проводити дані дії навчання проводяться з партнером в 
динаміці в умовах тренувальних сутичок.  

Також автори наголошують [1, 7, 11, 15], що тактична підготовка борців виступає однією з ключових складових 
багаторічної підготовки борців. Вона тісно пов'язана з фізичною і технічною підготовкою. Різні сторони підготовки в 
єдності і взаємозв'язки забезпечують успішність змагальної діяльності в спортивній боротьбі.  

Мета дослідження – виявити особливості формуваннях техніко-тактичних дій та основні показники оцінки 
техніко-тактичної підготовленості  борців вільного стилю. 

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати особливості формування техніко-тактичних дій борців вільного стилю; 
2. Виявити основні розділи та напрями в процесі техніко-тактичної підготовки; 
3. Визначити основні показники оцінки техніко-тактичної підготовленості борців вільного стилю; 
Методи дослідження. Дослідження проведене при використанні методів опрацювання  наукової  інформації, а 

саме:  теоретичний  аналіз і узагальнення даних фахової і науково-методичної літератури та інформації з мережі  
Інтернет  

Виклад основного матеріалу дослідження. У підручниках з теорії та методики спортивної боротьби 
тимчасова структура навчання техніко-тактичних дій традиційно представлена трьома етапами: ознайомлення, 
формування рухового вміння, формування рухової навички [1]. Нескладна схема включає розучування прийомів на 
партнерові, що не чинить опору. Стабільність навички виконання досягається частим повторенням чи імітацією; 
варіативність - за допомогою навчальних, навчально-тренувальних та тренувальних сутичок.  

У навчально-методичному посібнику з вільної боротьби [1],  опанування спортивної техніки в вільній боротьбі, 
здійснюється в три етапи: 

1 етап - ознайомлення, пов'язані з створенням уяви («знання») про структуру досліджуваного технічного впливу. 
На даному етапі важливо пояснити тим, хто навчається, чому те чи інше положення тіла при виконанні дії є найбільш 
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правильним, як потрібно виконати вправи з найбільшою користю, яку перевагу над суперником дає дане захоплення або 
прийом в цілому. 

2 етап - формування рухового вміння - ступінь володіння руховою дією, яка характеризується провідною роллю 
свідомості при побудові руху та управлінні його нестійкістю та нестабільністю. 

3 етап - формування рухової навички - здатність людини виконувати рухову дію без значного контролю 
свідомості за основою техніки, тобто автоматизовано, характеризується високою міцністю та надійністю виконання 

Таким чином, технічна підготовка є невід'ємною складовою всієї підготовки спортсмена. Як будь-яке доцільне 
навчання, технічна підготовка спортсмена є процесом управління формуванням знань, умінь та навичок. 

У дослідженнях [2, 5, 13] під технічною підготовкою у вільній боротьбі розуміється процес оволодіння основ 
технікою змагальних рухів та дій (сукупність дозволених правилами змагань прийомів нападу, контрприйомів у стійці та 
партері), з подальшим удосконаленням їх до такого рівня який би дозволив ефективно виконувати їх в умовах постійного 
та активного. 

На думку авторів [1, 4, 11]  основним методом навчання борців є зразковий показ вивченої техніки з попутним 
поясненням і виконанням даної вправи. Показуючи техніку прийому, тренер повинен пояснити борцю технічно правильне 
виконання прийому і його тактичне застосування 

Як вказують автори [2, 5, 7] при навчанні техніко-тактичних дій потрібно проводити прийоми на партнерові, який 
не чинить опір. Також обов’язково виконувати кидки і тактичні дії з різними спаринг партнерами  

Відмітимо, що техніка боротьби стоячи включає: стійки, захоплення, пересування, кидки, захист від кидків, а в 
техніку боротьби лежачи входять: завалювання, перевороти, утримання. Захист і контрприйоми, в боротьбі, як і в будь-
якому складному в технічному відношенні виді спорту, важлива система в підготовці.  

Необхідно приділяти велику увагу технічній підготовці на початковому етапі тренувального процесу, так як 
недоробка, допущена на ранніх етапах, важко, а часто і неможливо надолужити. Сформований неправильний навик 
заважає створенню нового, також на ранньому етапі підготовки, формується спритність, що є основою техніки, тому 
згаяний час принесе негативні наслідки. 

Як відзначають більшість провідних спеціалістів [8, 10, 11, 12, 15] процес тактичної підготовки борців 
передбачає освоєння тактичних знань, розвиток тактичного мислення, оволодіння тактичними навичками і вміннями. 
Удосконалення тактичних умінь має здійснюватися спільно з технічною підготовкою. 

Тактична підготовка борців передбачає вирішення таких основних завдань. По-перше, це оволодіння 
спортсменом усіма основними діями, що застосовуються борцями в сутичці. По-друге, це розширення спектра 
підготовчих операцій для проведення атаки в поєдинку. По-третє - освоєння зв'язок, переходів від одних дій до інших в 
процесі поєдинку. По-четверте - постійне вдосконалення всіх тактичних умінь і навичок в тренувальних, контрольних, 
змагальних сутичках. 

Тактична підготовка борця включає в себе три розділи. Перший включає в себе оволодіння тактикою 
проведення технічних дій; другий - тактикою ведення поєдинку; третій - тактикою участі в змаганнях 

Найважливішим розділом підготовки є оволодіння практичними елементами спортивної тактики: доцільними 
засобами і способами змагальних дій, що зумовлюють ефективність змагальної боротьби; способами раціонального 
розподілу сил в процесі змагань; прийомами психологічного впливу на суперників і маскування власних намірів. 

Автори у своїх дослідженнях [2, 7, 12, 13] наводять сім розділів техніки та тактики, яким треба навчати 
спортсменів: базові елементи; допоміжні базові елементи; технічні дії; тактичні дії;  комбінації; тактика сутички; тактика 
змагань; 

Наведемо основні напрямки ведення боротьби при побудові комбінацій, які слід відпрацьовувати в процесі 
техніко-тактичної підготовки: 

1. Атакуючий завжди повинен бути спрямований на реальне виконання прийомів, на швидкі і якісні дії з 
перемиканнями з одного обманного руху на інший, на ведення боротьби комбінаційно, використовувати обманні рухи, 
імітацію початку помилкової атаки, тим самим відвертати увагу від справжнього прийому атаки. 

2. Необхідно вимотувати суперника (натиск). Атакуючий після кожного переведення повинен діяти жорстко, 
вкладаючи всю свою силу, міць в проведений прийом. Крім цього, він повинен здійснювати вольовий тиск на суперника. 
Це дозволить йому швидше розхитувати його захист і успішно закінчувати атакуючі дії. 

3. Найбільш раціональний стратегічний вид тактики - це, комбінована тактика. При використанні цієї тактики 
атакуючий повинен втомлювати суперника безперервними атаками. Суперник при захисті заспокоюється і 
розслабляється, після цього атакуючий повинен використати помилку проривника і провести коронний прийом. 

4. Раптовість атаки. Необхідно використовувати сприятливі ситуації, створювані атакуючим при захисті. 
5. При знаходженні в положенні партер, коли борець, що захищається не зайняв положення захист від накату, 

атакуючий борець повинен миттєво здійснити прийом. 
Для підвищення ефективності «коронних» атакуючих техніко-тактичних дій рекомендується проводити поєдинки 

з суперниками різного зросту і ваги; застосовувати «ударний» метод, сутички в максимальному темпі; на тлі 
прогресуючого стомлення; з суперниками, які навмисне ускладнюють проведення коронних комбінацій; з основними 
конкурентами. 

Відзначимо, що основними напрямами практичної методики техніко-тактичної підготовки борців у зв'язку з 
сучасними вимогами діяльності змагання є: удосконалення способів тактичної підготовки для ефективного проведення 
«коронних» (улюблених) прийомів; вдосконалення навичок ведення активної боротьби та створення сприятливих 
динамічних ситуацій для результативного виконання прийомів; вдосконалення навичок боротьби у щільному захопленні в 
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умовах жорсткого силового тиску та переслідування суперника по всій площі килима; підвищення надійності захисту від 
переворотів накатом та схресним захопленням гомілок; удосконалення навичок активного початку сутички; підвищення 
ефективності та надійності використання стандартних ситуацій; вдосконалення вмінь та навичок утримання переваги в 
ході сутички. 

Також для підготовки борців позитивним буде включення системи тренувальних завдань для формування та 
вдосконалення їхньої спортивної майстерності. 

У цю систему можна включити наступні завдання: зміна опору (тиску) на суперника; зміна часу відпочинку та 
інтенсивності навантаження; боротьба в різних вихідних положень; використовувати різноманітні тактичні завдання для 
кожного із борців; боротьба із партнерами із різними анатомо-морфологічними, особливостями, при цьому 
використовувати  різні тактичні дії (зміна стійки, дистанції ведення боротьби, маневрування); використовувати тільки дії, 
які сприяють виведенню проривника з рівноваги; боротьба у щільному захопленню для формування та удосконалення 
ведення боротьби на близькій дистанції;  

Хочемо звернути увагу, що в результаті аналізу літературних джерел нами виявлено та сформовано основні 
показники оцінки техніко-тактичної підготовленості у видах спортивної боротьби, зокрема у вільній боротьбі.  

 До них належать: середня оцінка проведених техніко-тактичних дій; середня оцінка програних техніко-тактичних 
дій; показник активності борця; інтервал атаки; інтервал успішної атаки; показник ефективності атаки (кількісний та 
якісний); показник ефективності захисту (кількісний якісний);  показник результативності атаки; показник результативності 
захисту;  показник техніко-тактичної підготовленості; різноманітність техніки; різноманітність ефективної техніки; показник 
різнобічності техніки; показник комбінаційності (кількісний та якісний).   

Хочемо також відмітити, що у процесі теоретичних занять для набуття знань про технічні та тактичні засади 
ведення поєдинку та особливості проведення техніко-тактичних дій, які виконують провідні борці з вільної боротьби 
доцільно застосовувати у навчальному процесі перегляд відеозаписів та проведенням майстер класів.  

Удосконалюючи техніко-тактичну майстерність, борці при перегляді відеозаписів навчалися навичкам аналізу, 
визначення сильних та слабких сторін підготовленості. 

Висновки.  Отже, підсумовуючи вищевикладене можна сказати, що формування техніко-тактичних - це 
складний і досить тривалий процес підготовки. При формуванні техніко-тактичних дій слід одразу звертати увагу на 
помилки, які виконують спортсмени, щоб у них відбулось правильне формування рухового навика, що є основою всього 
навчання. 

Перспективи  подальших  досліджень вбачаємо у розробці спеціальних тренувальних завдань та програм 
для удосконалення техніко-тактичних дій та перевірка їх ефективності відповідно до наведених показників техніко-
тактичної підготовленості. 
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