
146

bS“…,* j=м’ …ець-o%дSль“ь*%г% …=цS%…=ль…%г% 3…S"е!“,2е23 Sме…S P"=…= nгS G…*=

The article examines the impact of stress on the body of an athlete, 
which allows slightly new look at coaching an athlete and his perform-
ance at the event. Adaptation to stress is manifested in sports training 
and competition. Athletes who do not take into account the maximum 
allowable properties of the organism to stress, disrupted adaptation 
to stress caused by the data load. To the body adapt to stress without 
disruption adaptation training should be metered.
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У статті розглядаються питання основ методики початкового 
навчання захисним діям юними борцями в боротьбі кураш. Одна 
з причин – недостатня обґрунтованість методики навчання, пред-
ставленої в програмах та підручниках зі спортивної боротьби. У 
цих умовах назріла необхідність подальшого вдосконалення мето-
дики навчання технічним діям борців, яка позитивно позначилася 
б на їх майбутніх спортивних результатах. Розроблені комплекси 
засобів, спрямованих на вдосконалення захисних дій в положенні 
боротьби стоячи. Проведено дослідження індивідуальної структури 
захисних дій групи хлопців і методом ранжування визначені 15 
найбільш значущих захисних дій.

Ключові слова: захисні дії, пасивний захист, активний захист, 
принципи навчання. 

Постановка проблеми. Техніка виконання захисних 
дій складає один з важливих розділів в процесі підготовки 
спортсменів-одноборців. Важливо уміти під час сутички не тільки 
створювати сприятливі ситуації для атаки, проводити прийоми 
і контратаки, але і уміло проводити захисні дії. Фахівці єдині в 
думці, що досконалий захист – грізна зброя для досягнення пере-
моги над суперником [1, 5, 6]. 

Захисні дії в єдиноборствах є основним збиваючим чинником, 
що перешкоджає проведенню технічної дії. Відомо, що надійний 
захист – основа основ спортивної майстерності (С.В. Суряхин, 
1972; C.Х. Хван). 

Змагальна сутичка в боротьбі є своєрідними переходами від 
атаки до захисту і навпаки із завданням одностороннього вигра-
шу суддівських оцінок (С.В. Суряхин). 

У зв’язку з цим особливе місце в тренуванні повинен займати 
процес вивчення захисних дій. Проте в боротьбі у більшій мірі ви-
вчаються атакуючі дії, а захисним відводиться незначне місце. 

Мета дослідження – теоретично дослідити питання, 
пов’язане з методикою початкового навчання захисним діям в 
боротьбі кураш. 
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Методи дослідження – теоретичний аналіз, синтез, узагаль-
нення ретроспективної та документальної інформації.

Результати дослідження та їх обговорення. Як показав 
аналіз тренувальних планів підготовки збірних команд і трену-
вальних занять, захисним діям в положенні боротьби стоячи від-
водиться незначна кількість часу і вони складають від загального 
об’єму (атаки захисту стоячи) всього 1,16%, а в умовах окремих 
тренувальних занять – 2,76%. 

У боротьбі розрізняють дві форми захисту: 
1. Пасивний захист – прийом, направлений на запобігання ата-

ці, або її дезорганізацію шляхом активного використання частин 
свого тіла. При пасивному захисті в стійці запобігається виконання 
прийомів атаки за рахунок розриву дистанції, захоплень, упору ру-
ками, головою, зацепів, обвивів і т.д. Борець, що обороняється, не 
володіє ініціативою і не має переваг в розвитку ситуації.

2. Активний захист – прийом, що включає операції, спрямовані 
на віддзеркалення атаки суперника і на створення зручної ситуації 
для проведення контратаки. Застосування активних захистів, що 
дозволяють ефективно переходити до атаки, додає боротьбі актив-
ний характер, робить її більш видовищною і результативною. 

У спортивних єдиноборствах розділ навчання, направлений 
на формування у спортсменів знань, умінь і навиків, є найбільш 
важливим. 

Відомо, що методика і організація процесу навчання та вдо-
сконалення повинні спиратися на вимоги змагальної діяльності 
і показники, які сприяють підвищенню спортивної майстернос-
ті за принципом первинності змагань і вторинності тренування. 
Суть в тому, що якість тренувального процесу можна значно під-
вищити, якщо підійти до його побудови через пізнання змагаль-
ної діяльності спортсменів високої кваліфікації. 

Деякі автори відзначають скорочення термінів сутички. 
Процес боротьби почав проходити швидше і інтенсивніше. Почали 
заохочуватися безперервні атакуючі дії. Це зажадало від борців 
миттєвого вирішення тактико-технічних завдань і застосування 
певних атакуючих, захисних і комбінаційних дій, до яких вони 
не були підготовлені в процесі початкового навчання, а атакуючі 
одиночні прийоми успіху вже не приносили. 

Перебудовувати методику початкового навчання у видах бо-
ротьби (кураш, дзюдо, самбо) необхідно так, щоб направити її на 
освоєння сучасних техніко-тактичних атакуючих дій. 

Такий напрям у методиці початкового навчання юних бор-
ців повинен привести до творчого пошуку сучасних і найбільш 
раціональних дій. 

В даний час відсутня науково обґрунтована методика на-
вчання захисним тактико-технічним діям (ЗТТД). Існуюча мето-
дика навчання складається практично з досвіду роботи кожного 
тренера, відстає від вимог сучасної практики і не відповідає за-
вданням сьогодення. Одна з причин – недостатня обґрунтованість 
методики навчання, представленої в програмах, методичній літе-
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ратурі і підручниках зі спортивної боротьби. У цих умовах назріла 
необхідність подальшого вдосконалення методики навчання тех-
нічним діям борців боротьби кураш, яка позитивно позначилася 
б на їх майбутніх спортивних результатах. Необхідна концепція, 
вироблена на основі результатів теоретичних і експерименталь-
них досліджень, а також узагальнення кращих зразків вітчизня-
ної і зарубіжної практики.

Захисту можна навчити швидше, ніж атакуючій дії, але будь-
який захист вимагає певної підготовленості (фізичної, технічної, 
психічної). Тому деякі автори вважають, що кожен захист пови-
нен відповідати певному рівню майстерності борця, тобто етапу 
вдосконалення. 

Проведені дослідження за участю провідних тренерів, що 
займаються з юними борцями, свідчать про те, що на етапі по-
чаткового навчання необхідно вивчати активний захист в стійці 
і пасивний – при пересуваннях та виведеннях суперника із рів-
новаги, які повинні бути базою для інших видів захисту. На їх 
думку, основним видом тактики захисту повинен бути визнаний 
той, який забезпечує безперешкодний і результативний перехід 
до контратаки. 

Проблема послідовності навчання прийомам є однією з не-
достатньо вивчених в теорії і методиці спортивної боротьби. Це 
важлива складова частина і неодмінна умова ефективності спор-
тивного навчання, що зобов’язує ретельно планувати цілісний на-
вчальний процес. Загальна спрямованість навчання прийомам, 
повинна формуватися на основі класифікації і систематики при-
йомів, а сам процес навчання техніці повинен здійснюватися ви-
пробуваним на практиці концентричним методом з розділенням 
його на етапи. Рекомендується групувати прийоми які вивчають-
ся між собою, щоб захист, виконаний суперником від першого 
прийому, створював оптимальні умови для реалізації подальшого 
прийому атаки. Це значно скорочує об’єм часу, що відводиться 
на їх вивчення, створює передумови розвитку і вдосконалення 
оперативно-тактичного мислення юного борця. 

Таким чином, теоретичний аналіз показав, що розділ на-
вчання захисним діям в боротьбі кураш вимагає проведення спе-
ціальних досліджень. У деяких публікаціях розроблені комплекси 
засобів, спрямованих на вдосконалення захисних дій в положенні 
боротьби стоячи. Проте методика навчання захисним діям вима-
гає подальшого вдосконалення. 

Для вивчення структури змагальної діяльності юних борців 
застосовувалася методика оцінки ЗТТД в положенні боротьби 
стоячи. Всього виділено 51 дію, що характеризують особливості 
захисту в різних фазах виконання кидка. Досліджена група хлоп-
ців у віці 13-18 років із стажем занять боротьбою кураш від трьох 
до п’яти років. Була отримана рангова оцінка захисних дій, яка 
піддавалася подальшій математико-статистичній обробці. 

Розрахунки велися із застосуванням факторного аналізу по 
методу головних компонентів з обертанням референтних осей. 
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Спочатку була проведена рангова значущість 51-ої захисної дії. 
Математичній обробці піддавалися тільки 15 найбільш значущих 
захисних дій юних борців боротьби кураш зі всіх запропонованих 
в методиці. 

У табл. 1 представлена матриця факторного аналізу 15-го 
порядку по чотирьох чинниках, що пояснюють 66,6% загальної 
дисперсії вибірки. 

До складу фактора I із внеском 20,9% увійшли з найбільши-
ми кореляціями три показники: 47 – використовувати фізичну 
якість швидкості для реалізації захисту. 48 – використовувати 
силові якості для захисту. 49 – використовувати витривалість для 
захисту (вони виділені жирним шрифтом). Чинник можна назва-
ти як “чинник, що забезпечує надійність захисту із застосуван-
ням фізичних якостей”. 

Чинник II з внеском в загальну дисперсію вибірки склав 
19,2%. З найбільшими кореляціями до складу чинника II з нега-
тивним знаком увійшли п’ять показників: 5 – захопити атакуючу 
руку, ногу суперника. 11 – зірвати основне захоплення суперни-
ка. 12 – вивести суперника із рівноваги. 16 – змінити своє за-
хоплення на незручне суперникові. 40 – провести контрприйом. 
Його можна назвати як “чинник, що забезпечує надійність захис-
ту із застосуванням переважно захоплень”. 

Чинник III із внеском в загальну дисперсію вибірки склав 
14,3%. У ньому з найбільшими коефіцієнтами згрупувалися на-
ступні показники: 14 – нахилити суперника донизу. 24 – заван-
тажити суперника на атакуючу ногу з негативним знаком і 40 – 
провести контрприйом (з позитивним знаком). Це свідчить про 
те, що перші два показники не застосовуються з третім (40 – про-
вести контрприйом) і мають протилежне призначення в реаліза-
ції захисних дій в структурі захисних дій юних борців. Дійсно, 
важко провести контрприйом в положенні, коли суперник нахи-
лений донизу або завантажений з опорою на одну ногу. 

Чинник IV. Його внесок в узагальнену дисперсію вибірки 
склав 12,2%. Він об’єднав наступні показники: 29 – пересуван-
ня: вперед, назад, в сторони і 40 – провести контрприйом. Сенс 
даних показників в тому, що контрприйом легко провести, якщо 
атакуючий борець постійно пересувається у різних напрямах. 

Аналізуючи в цілому структуру захисних дій юних борців, 
можна сказати, що показник “провести контрприйом” віднос-
но високими кореляціями виділився в трьох чинниках: у друго-
му, третьому і четвертому. Можна припустити, що він є одним 
із найважливіших в структурі захисних дій юних борців. Також, 
слід виділити захисні дії, пов’язані із навчанням техніці і тактиці 
захоплень, які в структурі підготовки також мають значущість. 
Крім того, для даного віку в реалізації захисних дій важливий сту-
пінь фізичної підготовленості, який забезпечує і високий рівень 
надійного захисту. Мабуть техніка захисних дій або сформована 
недостатньо, або перевагу в захисті мають більш фізично підго-
товлені юні борці.
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Таблиця 1
Матриця повернених факторних навантажень ЗТТД юних бор-

ців боротьби Кураш (п = 42)

ЗАХИСНІ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНІ ДІЇ Чинники
I II III IV

5. Захопити атакуючу руку, ногу суперника -0,05 -0,41 -0,08 -0,22
8. Блокувати атакуюче плече -0,07 -0,05 0,32 0,41
11. Зірвати основне захоплення суперника 0,01 -0,69 -0,02 0,21
12. Вивести суперника з рівноваги -0,14 -0,54 0,11 -0,30
14. Нахилити суперника донизу -0,17 -0,11 0,71 0,20
16. Змінити своє захоплення на незручне су-
перникові -0,04 -0,43 0,05 0,14

17. Блокувати дії суперника захопленням 0,22 -0,02 0,41 -0,06
24. Завантажити суперника на атакуючу ногу 0,05 -0,02 0,54 0,06
29. Пересування: вперед, назад, в сторони -0,18 0,28 -0,26 0,52
39. Кращий захист – атака 0,10 -0,07 0,09 0,36
40. Провести контрприйом 0,08 -0,46 -0,49 0,43
42. Загрожувати проведенням прийому -0,18 0,32 -0,10 0,01
47. Використовувати швидкість для захисту 0,49 -0,02 0,09 0,23
48. Використовувати силові якості для захисту 0,60 0,15 -0,13 -0,02
49. Використовувати витривалість для захисту 0,88 -0,13 0,12 -0,15
Внесок чинника, % 20,9 19,2 14,3 12,2
Загальна дисперсія вибірки, % 66,6
Примітка. Нумерація ЗТТД представлена згідно методиці дослідження.

Далі нами було проведено дослідження індивідуальної струк-
тури захисних дій групи хлопців і методом ранжування визначені 
15 найбільш значущих захисних дій (табл. 2). 

Таблиця 2
Ранги захисних техніко-тактичних дій юних борців (п = 42)

ЗАХИСНІ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНІ ДІЇ Ранги
Захопити атакуючу руку, ногу суперника 14
Блокувати атакуюче плече 10
Зірвати основне захоплення суперника 17
Вивести суперника з рівноваги під час його підвороту 5
Нахилити суперника донизу 8
Змінити своє захоплення на незручне суперникові 13
Скути дії суперника захопленням 9
Завантажити суперника на атакуючу ногу 3
Пересування: вперед, назад, в сторони 12
Кращий захист – атака 16
Провести контрприйом 15
Загрожувати проведенням прийому 7
Використовувати швидкість з метою захисту 6
Використовувати силові якості з метою захисту 11
Використовувати витривалість з метою захисту 4
Використовувати координацію з метою захисту 2
Використовувати гнучкість з метою захисту 1

Примітка. Чим вище чисельне значення рангу, тим він більш значущий 
в структурі підготовленості.
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Ранжування захисних дій із значущості застосування в сутич-
ці припускає їх вивчення в такій же послідовності. Це відповідає 
принципу первинності вимог змагальної діяльності. Наприклад, 
виходячи із результатів дослідження, перша захисна дія, якій слід 
навчати – це зірвати основне захоплення суперника. Із фізичних 
якостей в найбільшій мірі сприятимуть забезпеченню надійного 
захисту силові якості. 

Виявлення факторної і рангової структури захисних дій до-
зволить більш обґрунтовано будувати процес навчання. 

Оволодіння основами техніки боротьби, формування умін-
ня вести єдиноборство – одне із головних завдань тренування. 
Один з методів навчання, застосованих в спортивних однобор-
ствах – ігровий метод. У деяких роботах показано, що застосуван-
ня спортивних і рухливих ігор в тренуванні в об’ємі до 50% від 
загального часу, витраченого на вивчення техніки і підвищення 
фізичної підготовленості, значно знижує відсів юних борців. Ідея 
ігор-завдань, розроблена на прикладі класичної боротьби, вдало 
підходить і для боротьби кураш.

Наприклад, сенс ігор-завдань в дотик полягає у торканні 
одним із партнерів обумовлених точок тіла, викликаючи реакції 
захисту у іншого. Ця обставина покладена в основу з вивчення 
техніки боротьби і формування основ ведення єдиноборства. 
Запропоновані ігри поділяються на ігри першого і другого по-
рядку. Ігри-завдання першого порядку припускають однакові за-
вдання обом партнерам. Перемога в даному епізоді може бути 
досягнута шляхом захоплення правої руки супротивника зовні, а 
потім дотику поясниці лівою, але те ж саме може зробити супер-
ник. Результат єдиноборства буде на користь спритнішого, швид-
шого і сильнішого партнера.

Ігри другого порядку передбачають різне завдання кожно-
му із партнерів. Застосування варіантів ігор-завдань в торкання 
першого і другого порядку з різними умовами значно збільшує 
кількість завдань. 

Ігри можуть бути використані в підготовчій частині занят-
тя та упродовж всього навчання. При проведенні ігор необхідно 
частіше змінювати порядок зон дотику: груди–спина, права-ліва 
сторона і т.д. 

Для різноманітності варіантів ігор пропонується ряд умов їх 
виконання: 

торкатися тільки певних місць або частин тіла суперника; – 
виконувати торкання однією або двома руками (якою саме, – 
одночасно або послідовно, в якій стороні і т.п.); 
пересуватися по килиму в межах заданої площі, обмеженої ко-– 
лом, квадратом і т.п.; 
обидва партнери виконують однакові (або різні) завдання; – 
відступати можна (не можна); – 
руки захоплювати можна (не можна) і т.д. – 
Такі ігри застосовуються Ю.І. Шумаковим [6] при навчанні 

юних борців захисним діям. Наприклад, торкання правою рукою 
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лівого стегна партнера зовні формує захисну реакцію для від-
ставки ноги, що атакується, а торкання лівого плеча правою ру-
кою формує навик уникнення захоплення за плече або відвороту 
партнера. Торкання одночасно двох плечей сприяє формуванню 
у борця, якого атакують, навиків захисту за допомогою випрям-
лення свого тулуба і ін. 

Для вивчення ЗТТД в боротьбі кураш розроблені спеціальні 
карти (табл. 3), в яких на кожну захисну дію виділені розділи: 
техніка виконання, методика навчання, характерні помилки. 

Таблиця 3 

Карта вивчення захисту № 4 – упор кистю в стегно, таз, захо-
плення за брюки зовні стегна під час підвороту суперника спи-

ною
4. Упор кистю в стегно, таз, захоплення за брюки зовні стегна під час 
підвороту суперника спиною

Техніка виконання ЗТТД Засіб вивчення Характерні по-
милки

Захист виконується упором до-
лонею в стегно спереду або збоку, 
таз або захоплення за брюки в 
початковій фазі проведення при-
йому суперником. Така техніка 
виконання характерна для кидків 
суперника, пов’язаних з підворота-
ми: підхоплень зсередини, кидків 
через плече, передніх підніжок і 
ін. Наприклад, борець виконує ки-
док з підворотом через ліве плече. 
Суперник своєю правою рукою у 
момент підвороту супротивника 
повинен виконати упор долонею в 
стегно, таз спереду або захоплення 
за брюки зовні, спереду стегна. На 
початок проведення дії блокуюча 
рука повинна бути вільна від за-
хоплення суперника. На початок 
виконання потрібно швидко від-
пустити своє захоплення і викона-
ти упор або захоплення за брюки 
зовні стегна під час підвороту су-
перника спиною. Краще захопити 
його за плече знизу-збоку різно-
йменної руки. Така техніка захисту 
виконується нетривалий час – не 
більше 2–3 с.

При вивченні 
даного захисту 
може бути за-
стосоване на-
ступне завдан-
ня: атакуючий 
борець повинен 
виконати кидок 
підворотом.
Борець, що за-
хищається, ви-
конує коротко-
часний упор в 
стегно, таз або 
захоплення за 
брюки в області 
стегна, тазу су-
перника.
Той, що атакує, 
постійно змінює 
напрям кидків 
(управо, вліво), 
швидкість під-
вороту і при 
цьому може ви-
конувати різні 
кидки

Упори і захоплення 
за брюки викону-
ються більше 2-3 с.
Борець не встигає 
під час підвороту 
суперника викона-
ти потрібне і міцне 
захоплення. Після 
однієї-двох спроб 
захисту у такий 
спосіб не перехо-
дить до інших спо-
собів, що приво-
дить до грубих так-
тичних помилок і 
чергового покаран-
ня. Блокуюча рука 
перед початком 
атаки знаходиться 
в заблокованому 
суперником поло-
женні і не дозволяє 
тому, хто захищав-
ся, вільно і швидко 
виконати захист

Методика навчання стандартна: розповідь, показ, навчан-
ня – і полягає в наступному. Перед початком заняття тренер по-
яснює завдання і далі працює по картці. При розповіді велика 
увага приділяється значенню даної форми захисту. Після пока-
зу основ техніки виконання юні борці приступають до вивчення 
ЗТТД. Розбираються характерні помилки і методи їх усунення. 
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Дана картка вивішується на стенді для ознайомлення із її зміс-
том. В кінці заняття юні спортсмени отримують домашнє завдан-
ня: описати техніку виконання захисту, засоби її вивчення і мож-
ливі характерні помилки. 

Висновки. Проведений структурно-технічний аналіз захис-
них дій у боротьбі кураш показав, що в основу їх побудови за-
кладені наступні операційні дії: проведення відволікаючого при-
йому; використання захисного зусилля суперника; реалізація од-
нонаправленого або різноспрямованого завершуючого прийому. 
Виходячи із результатів дослідження, перша захисна дія, якій слід 
навчати – це зірвати основне захоплення суперника. Проведене 
дослідження індивідуальної структури захисних дій групи хлоп-
ців дозволило методом ранжування визначити 15 найбільш зна-
чущих захисних дій.

Застосування ігор-завдань виховує у юних спортсменів не-
обхідні знання, уміння і навики по формуванню основ ведення 
єдиноборства, техніки і тактики атакуючих і захисних дій, під-
вищує емоційне забарвлення тренувальних занять. В процесі 
єдиноборства розвиваються спеціальні фізичні якості, здобува-
ються уміння приймати швидкі, своєчасні і правильні рішення, 
значно підвищується інтерес до виду спорту, помітно знижується 
відсів юних борців. Вивчений склад індивідуальних захисних дій 
в боротьбі кураш представляє для борців і фахівців практико-
теоретичну цінність і може бути упроваджений в програму під-
готовки менш кваліфікованих спортсменів.
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In the article the questions of bases of method of initial studies 
are examined to the protective actions by young fi ghters in the fi ght 
of кураш. One of reasons is insuffi cient validity of method of studies, 
presented in the programs and textbooks from a sporting fi ght. The 
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necessity of subsequent perfection of method of studies the technical 
actions of fi ghters came to a head in these terms, which positively 
would affect their future sporting results. The complexes of facilities, 
protective actions directed on perfection are developed in position of 
fi ght, upright. Research of individual structure of protective actions of 
group of boys is conducted and certain the method of ranging 15 the 
most meaningful protective actions.

Key words: protective actions, passive defence, active defence, 
principles of studies.
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У статті на теоретичному рівні розглядаються методи трену-
вання спортсменів, що займаються бар’єрним бігом, також аналі-
зуються всі рухові якості, які необхідні спортсменові в цьому виді 
легкої атлетики для досягнення високих спортивних результатів.

Ключові слова: біг, бар’єри, підготовка, фізичні якості, спеці-
альна витривалість, швидкість.

Актуальність дослідження. Серед багатьох спортивних дис-
циплін, сучасної легкої атлетики, бар’єрний біг займає особливе 
місце. Бар’єрний біг – складний вид легкої атлетики, досягнення 
високих результатів залежить від загальної та спеціальної підго-
товленості спортсмена. Бар’єрист повинен володіти вродженою 
швидкістю, витривалістю, високим рівнем вибухової сили, відмін-
но володіти технікою долання бар’єрів по прямій та повороту [9].

Організм людини володіє чудовою властивістю пристосову-
ватися до дії подразників, що викликаються фізичними вправа-
ми, різними тренувальними діями. І не тільки пристосовуватися, 
але і «накопичувати сили», підвищувати руховий потенціал.

Цілеспрямоване, відповідно до можливостей спортсмена тре-
нування, сприяє підвищенню його працездатності, досягнення ба-
жаних спортивних результатів. На різних етапах рухового вдоско-
налення бар’єристів, різні фізичні якості, виховуються і розвива-
ються по різному. На початковому етапі тренування, перед спортс-
меном стоїть завдання сформувати «фундамент» різносторонньої 
фізичної підготовленості, оволодіти «школою» бігу з бар’єрами.

Фізичні якості краще розвивати окремо, при цьому роз ви ток 
однієї якості позитивно впливає на зростання інших. Наприклад, 
розвиток сили або швидкості рухів сприяє ефективнішому проя-
ву спеціальної витривалості [1, 4, 7].

У подальшій підготовці бігунів з бар’єрами – тренування ста-
ють більш комплексними. Як показує досвід, поступово, у міру 
підвищення рівня фізичних якостей бар’єристів починає виявля-
тися небажаний вплив однієї якості на іншу. Розвиток витрива-
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