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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 63 сторінок, 4 таблиць, 62 літературних джерел 
Об’єкт дослідження – рівень фізичного стану підлітків, які займаються вільною боротьбою.
Мета дослідження розробити та обґрунтувати зміст секційних занять з вільної боротьби та визначити її вплив на фізичний стан школярів середніх класів.
Методи дослідження – теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел за темою дослідження. Вимір фізичного стану підлітків складався з показників будови тіла,  функціональних можливостей, фізичної підготовленості, опору організму несприятливим факторам навколишнього середовища.
В ході дослідження встановлено, що отримані показники фізичного стану учнів середніх класів експериментальної та двох контрольних груп, які займаються різними видами спортивної боротьби, на початку та в кінці дослідження достовірно не відрізняються. Як засвідчують результати тестування, у учнів експериментальної та контрольнх груп відбулись позитивні зміни швидкісних здібностей, однак якісні показники цих змін різні, як у учнів експериментальної так і у школярів контрольних груп. Так, у учнів контрольних груп приріст швидкісних здібностей (біг на 30 м) за період експерименту складав у контрольній групі №1 тільки    3,6%, у групі № 2 лише 3%, а у експериментальній групі – 12,7 %, у стрибку у довжину приріст складав відповідно 11,7%, 9,6% та 2, 9%. Така тенденція спостерігається і іншій контрольній вправі, вправі на гнучкість. Учні експериментальної групи значно випереджали учнів за показниками, зафіксувавши покращення у 114%. 
 
ОПТИМІЗАЦІЯ,  СПОРТИВНА  БОРОТЬБА, ФІЗИЧНИЙ СТАН,  УЧНІ СЕРЕДНІХ КЛАСІВ,  ВІЛЬНА БОРОТЬБА
ABSTRACT

The qualification work consists of 63 pages, 4 tables, 62 literary sources
The object of the study is the level of physical condition of teenagers engaged in freestyle wrestling.
The purpose of the study is to develop and substantiate the content of sectional freestyle wrestling classes and determine its impact on the physical condition of middle school students.
Research methods – non-theoretical analysis and generalization of literary sources on the research topic. The measurement of the physical condition of adolescents consisted of indicators of body structure, functional capabilities, physical fitness, and the body's resistance to adverse environmental factors.
In the course of the study, it was established that the obtained indicators of the physical condition of middle school students of the experimental and two control groups, who are engaged in various types of sports wrestling, at the beginning and at the end of the study do not reliably differ. As evidenced by the test results, the students of the experimental and control groups experienced positive changes in their speed abilities, however, the qualitative indicators of these changes are different, both in the students of the experimental and in the control groups. Thus, among students of the control groups, the increase in speed abilities (running 30 m) during the experimental period was only 3.6% in the control group No. 1, only 3% in the group No. 2, and 12.7% in the experimental group, in the jump in length, the increase was 11.7%, 9.6% and 2.9%, respectively. This tendency is also observed in another control exercise, flexibility exercise. The students of the experimental group were significantly ahead of the students in terms of indicators, recording an improvement of 114%.

OPTIMIZATION, SPORTS WRESTLING, PHYSICAL CONDITION, STUDENTS OF MIDDLE CLASSES, FREE WRESTLING


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ВООЗ – Всесвітня  організація охорони здоров'я 
сек – секунда
хв – хвилина
см – сантиметр
м – метр
ЧСС – частота серцевих скорочень 
ЖЄЛ – життєва ємність легень
АТ – артеріальний тиск
x – середнє арифметичне значення
t – критерій достовірності за Ст’юдентом 
δ –  середнє квадратичне відхилення
m – стандартна помилка середнього арифметичного
див. табл. – дивись таблицю
кг – кілограм
% – відсоток
у.о. – умовні одиниці











ВСТУП

Впродовж останніх десятиліть в нашій країні складається тривожне положення із станом здоров’я дітей і підлітків. Про це свідчить набір, що постійно скорочується, в Збройні сили України призовників у зв'язку із станом здоров'я. Як відзначають останні дослідження близько 30 % дітей шкільного віку складають групу ризику. У них після 18 років починають виявлятися такі захворювання як діабет, гіпертонія, атеросклероз [16, 58].
Поширення оздоровчого спортивного руху в Україні, який в останній час є популярним серед школярів, висуває нові вимоги до розробки методики секційних занять із різних видів спорту з метою їх впровадження в позашкільній роботі з учнями різного віку та фізичної підготовленості [17, 35]. Навчально-виховний процес у загальноосвітніх навчальних закладах за даними фахівців повинен бути спрямований на удосконалення та розвиток розумових і фізичних здібностей учнів, а також формування морально-етичних якостей, зміцнення здоров’я. 
Питання самовдосконалення учнів і підвищення рівня їхнього фізичного стану на секційних заняттях під час навчання в школі розглянуті Панасюк О.О. [37], Скрипка І.М. [47], Шаповаленко Є.О. [58] та ін.  За даними науковців Саєнко С.В. [46],  Шинкарьов С.І. [62] та ін. вирішення проблеми популяризації здорового способу життя серед школярів і підвищення рівня розвитку їхніх фізичних якостей можливе шляхом запровадження занять різними видами спорту у процес фізичного виховання, де необхідно застосовувати оздоровчі заняття різними видами спорту в процесі фізичного виховання. Останнім часом є дуже популярними серед молоді і часто застосовуються фахівцями з фізичного виховання різні види одноборств, які в світі набули значної популярності, зокрема вільна боротьба.  Вільну боротьбу  можна розглядати не лише як вид спортивного одноборства, цей вид спорту можна застосовувати як засіб розвитку фізичних якостей, засіб самозахисту, а, отже, і як засіб виховання гармонійної особистості. Ефективність застосування засобів вільної боротьби на фізкультурно-оздоровчих заняттях зі школярами підтверджена С.В. Саєнко [46], впровадження методик східних одноборств у систему урочних і позаурочних занять учнів проведені І.М. Скрипка (на прикладі панкратіону) [47]. 
Актуальність роботи полягає в тому, що раціональне використання доступних для учнів спеціальних вправ і технічних дій вільної боротьби може значно поліпшити їхню фізичну підготовленість і, тим самим, підвищити їхній фізичний стан. У зв’язку з цим актуальність, практична і теоретична значущість, недостатня розробленість окресленої проблеми розвитку фізичних якостей підлітків на секційних заняттях з вільної боротьби є актуальною темою нашого дослідження, яка потребує подальшого вивчення.
Об’єкт дослідження – рівень фізичного стану підлітків, які займаються вільною боротьбою.
Мета дослідження розробити та обґрунтувати зміст секційних занять з вільної боротьби та визначити її вплив на фізичний стан школярів середніх класів.














1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Спортивна  боротьба як засіб оптимізації фізичного стану учнів середніх класів

Боротьба-це один з найдавніших видів спорту і бойових мистецтв, який існує вже багато тисячоліть. Історія появи боротьби у світі невідома, але багато археологічних знахідок вказують на те, що боротьба була відома в різних регіонах світу з давніх часів [1, 7].
 Боротьба є дуже своєрідним видом спорту і має велике число різновидів. Вивчення численних народних видів боротьби показує, що їх зміст залежить від умов і способу життя людей, відображає національні звичаї, особливості культури. У них розроблена самобутня техніка, визначені своєрідні способи досягнення перемоги і визначення переможців [51].
Сьогодні існує безліч різновидів боротьби, кожна з яких має свої особливості і правила. Деякі з найбільш відомих різновидів боротьби-сумо, дзюдо, бойове карате, вільна боротьба, греко-римська боротьба та мма.
Існує національні види боротьби, і до них належать:
· сумо (Японія); 
· кох (Вірменія);
· кураш (Татарстан); 
· гюреж (Азейбарджан); 
· бех (Моноголія); 
· та інші. 
До міжнародних видів належать:
· вільна боротьба; 
· греко-римська боротьба; 
· дзюдо [49]. 
Ці три види представлені на Олімпійських іграх [54].
 Також до міжнародних відносять такі види боротьби як: 
· українське (що представляє помісь різних національних видів: «Спас», «Хортинг», «Гопак»);
· самбо; 
· бразильське джіу-джитсу; 
· греплінг, що з’явився в ОАЕ; 
та інші [40]. 
Всі види боротьби регламентуються правилами, за якими проводяться змагання. Найбільш важливими ознаками є умови, що визначають перемогу, дозволені і заборонені дії і захоплення, а також тривалість поєдинку. 
Найбільший розвиток і міжнародне визнання набули класична, вільна боротьба, дзюдо і самбо [57]. 
Класична, вільна боротьба та дзюдо включені в програму олімпійських ігор, а по боротьбі самбо проводяться чемпіонату континентів, регіонів і світу. 
Загалом боротьба – це давнє мистецтво і спорт, яке пройшло довгий шлях розвитку і зміни. Існує безліч різних різновидів і правила для кожної з них, і кожна вимагає різної техніки, сили і витривалості [56].
Греко-римська боротьба – це одна з найдавніших і відомих форм боротьби. Вона була популярна в Стародавній Греції та Римі, і була однією з основних дисциплін в Олімпійських іграх.
У греко-римській боротьбі спортсмени боролися без взуття і без захисної екіпіровки, крім невеликого пояса для підтримки м’язів живота. Бойові прийоми, які використовувалися в греко-римській боротьбі, включали в себе удари, торкання, хватки, кидки і захоплення. Метою бою було покарати суперника кожним ударом, відбитися від такого удару або скинути суперника на землю.
Греко-римська боротьба була досить жорстокою і деякі спортсмени навіть отримували важкі травми або забої. У той же час, боротьба вважалася важливим способом підготовки для військових діячів і цивільного населення в Стародавній Греції і Римі. Вона вважалася важливою частиною фізичної і моральної підготовки для бойових діячів і перекази про героїв боротьби були важливим аспектом культури Стародавньої Греції та Риму [6].
З плином часу, стародавня греко-римська боротьба в якості спорту зникла, але її вплив можна побачити в сучасних видах боротьби, таких як боротьба на землі (греко-римський стиль) в мма і інші. Ще в деяких країнах існують спортивні клуби які займаються тренуванням за старовинними греко-римськими правилами.
Класична боротьба характеризується тим, що змагання проходить в стійці і партері. Прийоми з захопленням ніг руками і за допомогою ніг, а також захоплення нижче пояса і за трико заборонені. Місце змагань – спеціальний  синтетичний (м'який) круглий килим діаметром 9 м. Борці одягнені в спеціальні трико і черевики. Для чистої перемоги необхідно притиснути противника спиною до килима, зафіксувати туше або набрати на 12 балів більше за суперника при виконанні технічних дій. За більш дрібне перевага присуджується перемога за балами. Тривалість сутички для дорослих борців - 6 хв (два періоди по 3 хв з 3 хвилинною перервою між ними). Дорослі борці розділені на 10 вагових категорій: від найлегшій до важкої. 
Боротьба дзюдо – різновид боротьби в одязі. Борці борються в спеціальних халатах з поясом і полотняних штанах трохи нижче колін. Поєдинок ведеться босоніж. Застосовуються захоплення руками за пояс, штани і будь-яку частину халата вище пояса. Дозволяються дії ногами, а також миттєві захоплення руками за ноги. Тривалість сутички – від  5 до 7 хв. Місце боротьби – спеціальний килим-татамі, складений з рисових циновок або з синтетичних матів. Для перемоги необхідно кинути супротивника на спину, або утримати його на спині протягом 30 с, або примусити до здачі в результаті застосування больового прийому на ліктьовий суглоб або задушливого дії. Перемога присуджується також по якісної і кількісної оцінки технічних дій [2]. 
Боротьба самбо – самозахист без зброї також є різновидів боротьби в одязі. Місце боротьби-килим, регламент змагань і вагові категорії такі ж, як у класичній та вільної боротьби. Костюм борців – трико, черевики з м’якої підошвою без рантів і спеціальна куртка з м’яким поясом. В самбо застосовуються захоплення, дозволені в дзюдо, крім задушливих, а також больові прийоми на руки і ноги, захоплення руками за ноги, технічні дії за допомогою ніг: підніжки, зачепи, підсічки і ін. Перемога присуджується за кидок на спину, при якому атакуючий залишається стояти на ногах, і за больовий прийом при боротьбі лежачи. В інших випадках перемога присуджується за балами [8].
Вільна боротьба зародилася в Англії. Вона дуже швидко поширилася і стала популярною завдяки ярмаркам та фестивалям. На той момент існували два основні стилі боротьби: ланкаширський та ірландський. Саме іммігранти з Ірландії привезли цей вид спорту до Америки, де він здобув величезну симпатію серед місцевих жителів. Вільною боротьбою навіть займалися американські президенти: Джордж Вашингтон, Авраам Лінкольн та Теодор Рузвельт [1]. 
Спочатку до складу Олімпійської програми увійшла греко-римська боротьба, а за нею у 1904 році вільна боротьба була визнана олімпійським видом спорту та включена до програми Олімпійських ігор у Сент-Луїсі (США). Всі 42 учасники були зі США, так вийшло через те, що ніхто крім США не був знайомий із цією дисципліною. Чемпіонат країни був приурочений до Олімпіади та США організували його як олімпійське змагання. Всього з 1904 по 1996 американці виграли на Олімпійських іграх 99 олімпійських медалей – більше, ніж будь-яка інша країна на той час. У період з 1904 по 1912 рік кількість спортсменів, заявлених в одній ваговій категорії від однієї країни, не обмежувалася. З 1920 по 1924 в одній ваговій категорії дозволялося заявляти не більше двох спортсменів від однієї країни [28].
У 1921 році була створена Міжнародна федерація аматорської боротьби (англ. International Amateur Wrestling Federation, IAWF). У 1928 році в Парижі було проведено перший чемпіонат Європи. І цього ж року було прийнято, що у ваговій категорії країну може представляти лише один учасник.
У 1951 році було створено Міжнародну федерацію об’єднаних стилів боротьби (ФІЛА, фр. FILA). Вона починає проводити чемпіонати світу [48].
Вільна боротьба є олімпійським видом спорту і, враховуючи результати участі спортсменів України в Іграх ХХХІІ Олімпіади Токіо-2020 в м. Токіо (Японія) у 2021 році та офіційних міжнародних спортивних змагань спортивного сезону 2020/2021 року, відноситься в Україні до видів спорту першої категорії пріоритетності (https://mms.gov.ua/npas/pro-prioritetnist-litnih-olimpijskih-vidiv-sportu-na-2022-2024-roki).
Перші українські борці поїхали на Олімпіаду 1952 року і здобули золото. Найвідоміші спортсмени вільної боротьби в України: Іван Яригін, Артур Таймазов та Абдулрашид Садулаєв [11]. 
Вільна боротьба – олімпійський вид спорту, досить популярний у нашій країні. Вільна боротьба – це  одна з найпопулярніших і динамічних форм боротьби. Вона об’єднує елементи різних стилів боротьби, таких як сумо, дзюдо і греко-римська боротьба і є однією з найбільш багатосторонніх форм боротьби.
У вільній боротьбі спортсмени борються на спеціальній матовій поверхні без взуття та спеціальної екіпіровки. Вони можуть використовувати різні техніки, такі як захоплення, підсічки і кидки [23].
Вільна боротьба є однією з найбільш популярних і багатосторонніх форм боротьби в світі. Вона вимагає від спортсменів високої фізичної і технічної підготовки, а також здатності швидко адаптуватися до різних ситуацій і суперникам [5].
У вільній боротьбі існують різні вагові категорії, в яких змагаються спортсмени, це дозволяє зберігати чесність і справедливість в змаганнях. Серед зірок вільної боротьби можна знайти таких відомих імен, як Ельбрус Тедеєв  з України. Даніель Кесарес з Іспанії, який виграв безліч медалей на європейських і світових чемпіонатах і став одним з найуспішніших спортсменів в історії вільної боротьби.
В даний час, вільна боротьба продовжує користуватися популярністю як в масовому спорті, так і у військовій і поліцейській підготовці. Цей вид спорту вимагає високої фізичної та технічної підготовки, а також здатності швидко адаптуватися до різних ситуацій та суперників [24]. 
Поєдинок у вільній боротьбі проводиться на борцівському килимі, який є квадратним матом з вініловим покриттям зі стороною 12 метрів. Товщина килима має становити не менше 4 сантиметрів. Сама боротьба ведеться в так званій «області змагань», яка є жовтим кругом діаметром 9 метрів, у центрі якого позначено червоним кольором маленьке центральне коло діаметром 1 метр. Спортсмени повертаються в це коло після зупинки сутички або при постановці одного із суперників у положення партеру. Основні дії бою відбуваються у 8-метровій зоні боротьби. За межами 9-метрового кола проходить червона смуга завширшки 1 метр – «зона пасивності».
Поєдинок у вільній боротьбі триває 3 періоди по 2 хвилини з 30 секундною перервою. Наприкінці кожного періоду обов’язково оголошується переможець. Борець, який виграв 2 періоди, оголошується переможцем сутички. Якщо перемога може бути присуджена після двох періодів, третій період скасовується. “Туше” автоматично зупиняє бій, незважаючи на період поєдинку.
Якщо борець проводить прийом з амплітудою в 5 балів, він оголошується переможцем періоду, незважаючи на рахунок. Якщо борець проводить у періоді два прийоми по 3 бали, він оголошується переможцем періоду, незважаючи на рахунок. При рівності очок 1-1, 2-2, 3-3 і так далі і коли критерії оцінки прийомів та попереджень однакові, переможець визначається не за першим, а за останнім балом, отриманим у даному періоді.
Сутичка може бути виграна наступним чином:
· на «туші»;
· при травмі, знятті із змагання, неявці, дискваліфікації суперника;
· з технічної переваги;
· з балів (вигравши в обох періодах з різницею від 1 до 6 балів).
Борцям заборонено:
· Проводити будь-які дії, жести чи прийоми з метою заподіяти супернику біль чи страждання, щоб змусити його здатися.
· Застосовувати прийоми, які можуть загрожувати життю чи травмувати супротивника.
· Тиснути ліктем чи коліном на живіт чи шлунок суперника.
· Хапатися за килим.
· Розмовляти під час сутички.
· Вистачати суперника за підошву ноги (дозволяється хапати тільки за верх ступні або за п’яту).
· Домовлятися заздалегідь про результати бою.
· Наносити на тіло жирні чи липкі речовини.
· Виходити на килим спітнілим на початку поєдинку або другого періоду.
· Мати на собі предмети, які можуть поранити суперника, такі як кільця, браслети, сережки, протези тощо.
Сутичка повинна бути зупинена та відновлена ​​в центрі килима у таких випадках:
· якщо одна нога борця стосується захисної зони;
· якщо спортсмени, перебувають у захопленні, потрапляють у червону зону трьома чи чотирма ногами, не виконуючи прийому, і залишаються;
· якщо голова нижнього борця повністю стосується захисної зони;
· якщо тренер заперечує ситуацію, керівник килима перериває бій після того, як дія переходить у нейтральне становище [34].
Вільна боротьба характеризується тим, що поєдинок проходить в стійці і партері, але крім прийомів, які застосовуються в класичній боротьбі, вирішуються технічні дії за допомогою ніг і з захопленнями руками за ноги. Решта умов такі ж, як у класичній боротьбі [25]. 
Усі ці види єдиноборств поєднує відсутність ударної техніки. Відмінності між собою саме в арсеналі кидкової техніки, наявність або відсутність больових або задушливих прийомах, у суддівстві, а також у формі одягу. Наприклад, у греко-римській та вільній боротьбі учасники борються у трико, таким чином у них немає в арсеналі техніки, яка використовує кидки із захопленням за одяг. У самбо чи дзюдо, навпаки, більшість кидком йде з використанням захоплень курток чи кімоно, як у дзюдо. Людина, яка займається боротьбою, зазвичай переслідує безліч цілей.  Метою цих видів спорту є спортивні досягнення, перемоги в Олімпіаді ми опустимо, бо це доля саме тих спортсменів, для яких боротьба – це основне заняття [32].
Кожний різновид боротьби має свої правила, які повинні слідувати спортсмени під час змагань. Наприклад, в сумо і дзюдо спортсмени повинні слідувати правилам таким як здача бою, способи нанесення ударів і захоплень, а також оцінювання перемоги і поразки. У бойовому карате і мма, спортсмени повинні слідувати правилам бою на землі і стоячи, а також використання різних технік і захоплень.
Боротьба ж для тих, хто присвячує себе спорту меншою мірою, корисна в багатьох сенсах: і з точки зору поліпшення фігури, і з точки зору зміцнення та оздоровлення організму.
 Боротьба – це чудовий спосіб схуднути, підтримувати себе у формі та мати рельєфну фігуру. Боротьба є аеробно-анаеробне навантаження. Тобто, з одного боку, тренується витривалість, робота легенів та серця, і, як наслідок, зайві кілограми скидаються, а з іншого боку навантаження на м’язи суттєво їх зміцнює та покращує рельєф [44]. 
На відміну від простих «тягань залізниць» у спортзалі, боротьба дає арсенал прийомів, які можуть стати в нагоді будь-якому чоловікові, та, втім, і жінці, щоб зуміти постояти за себе на вулиці. Боротьба допомагає суттєво покращити координацію рухів. 
Існує низка упереджень, що, мовляв, боротьба – це суто спортивний захід, і борці на вулиці не можуть нічого зробити, адже вони звикли боротися у залі, де маса жорстких правил та обмежень. Що ж, можна сказати, що ці правила є у будь-якому вигляді єдиноборств. А ефективність використання тих чи інших прийомів залежить немає від виду боротьби, як від вміння їх застосовувати. 
На відміну від художньої гімнастики, де однією з необхідних умов є юний вік спортсмена-початківця (якщо мета – досягти  істотних досягнень, звичайно), боротьбою можна почати займатися в будь-якому віці. Хоча, можна і гімнастикою почати займатися в 40 років, справа в результаті. 
У боротьбі досягти результату можна незалежно від віку. Існує навіть безліч змагань для ветеранів, де борються дідусі, деяким з яких за 80 років.
Однак треба враховувати, що все-таки боротьба має на увазі сутичку, в якій є падіння і часто буває боляче. Падіння можуть бути жорсткими і до цього треба бути готовими. Але жоден тренер не дасть вам боротися, доки ви не навчитеся падати. Падіння це те, з чого починається будь-який вид боротьби. А це корисно не лише для бою. Відомо, що борці під час падіння на вулиці на слизькій дорозі, на лижній трасі тощо. майже ніколи не травмуються, оскільки падіння у них відпрацьовано до автоматизму. Тому, крім арсеналу прийомів, фізичного навантаження, до плюсу занять боротьбою додається вміння координувати своє тіло, відчувати його у просторі, і завжди бути напоготові.
Кожен вид боротьби має свою техніку, яка виходить із форми одягу (можна братися за куртку чи ні), взуття (в дзюдо займаються босоніж, а в самбо в «борцівках»). Але головне, що поєднує – це різні види захоплень, виходячи з виду боротьби, кидків, больових прийомів – на руки або ноги, а також задушливих прийомів (задушені заборонені в самбо, але дозволені в дзюдо) [14].
 Також технічний арсенал залежить і від суддівства, оскільки багато видів боротьби можуть перетинатися між собою, відмінності створюються саме суддівством, штрафами та оцінками виконаного прийому. або класична боротьба є боротьбою в трико і жорстких борцівках, метою якої є вивести супротивника з рівноваги і покласти на лопатки. 
На відміну від самбо чи дзюдо, кидки утруднені тим, що йдуть без використання одягу, являє собою боротьбу в кімано, на татамі (жорсткий килим), коли двоє супротивників босоніж змагаються між собою.
 На відміну від греко-римської боротьби, виграти в дзюдо можна різними методами – як чистим кидком (який спеціально оцінюється), так і больовим прийомом або задушливим [42]. 
На відміну від самбо, у ньому заборонені болючі на ноги. Являє собою боротьбу в шортах, куртці і так званих спеціальних борцівок з м’якою підошвою, які називають самбівками на м’якому килимі. Дзюдо та самбо дуже перетинаються між собою. Іноді можна зустріти одні й ті ж особи на змаганнях з цих видів. Це боротьба чимось нагадує греко-римську, але відмінність полягає в тому, що в ній дозволені захоплення за ноги, підсічки та інші активні дії з використанням ніг.
Почавши займатися боротьбою, перше, що потрібно буде навчитися робити – це вміння падати. Іноді до місяця минає, щоб людину навчилася правильно падати, тільки після цього можна приступити до повноцінного відпрацювання кидків. Майже кожне тренування складається з розминки, в ході якої необхідно розігріти свій організм, щоб не було після травм [10].
 На наступній стадії починається відпрацювання прийомів залежно від обраного типу боротьби. Відпрацювання кидків, підсікань, захватів переворотів тощо. Що стосується дзюдо, то це може бути ще так звані «учиками» - імітація   підходів до противника. Також відпрацьовуються прийоми больових та задушливих прийомів, захоплень. І тільки на останній стадії тренування ви саме боретеся і намагаєтеся застосувати навички, отримані в результаті відпрацювання. Наприкінці кожного тренування обов’язкова затримка, щоб заспокоїти тіло. Саме собою тренування дає на організм достатнє навантаження. Поступово тіло звикає її отримувати, виконання прийомів стає простішим, рухи – швидше. Для покращення результатів можна поступово додавати собі навантаження за допомогою регулярних вправ: щоранкової зарядки, йоги, силових та аеробних тренувань (біг, велосипед, плавання і навіть тріатлон, що поєднує перелічені три види спорту) [3]. 
Існує маса ДЮСШ, у яких пріоритетними видами стає саме різноманітна боротьба. Важливо, що боротьба в Україні є найсильнішим видом спорту, і поставлена ​​дуже «професійну ногу». Існує безліч шкіл відомих навіть за кордоном. У деякі секції дітей можна віддавати 3-річного віку. Але траплялися й випадки, коли, наприклад, підлітки, які почали займатися у 16-17 років, доходили до найвищих рівнів міжнародних змагань. Але завжди краще розпочинати раніше. Якщо вам важливі не так досягнення досягнення дитини в професійно-спортивному сенсі, скільки її фізичний і розумовий розвиток, все одно краще віддавати в серйозні секції. Для хлопчиків це дуже корисно. І особливо корисно для агресивних дітей. Помилково думати, що діти, які ходять на боротьбу, агресивніші. Саме навпаки – вони  «спускають пар» на тренинівках, навчаються контролювати себе, адже у боротьбі перемога, це не просто перемога найсильнішого, це тактична перемога, до якої треба підходити з розумом. У випадку дівчаток, якщо ви не налаштовані, щоб ваша донька стала борцем міжнародного рівня, віддати її варто пізніше, коли її фігура більш-менш сформується. В іншому випадку слід очікувати, що у дівчинки фігура буде сформована відповідно до отриманих навантажень і далека від жіночності. При виборі тренера керуйтеся вибором місця, але й рівнем його підготовки. Завжди запитуйте його рівень – хто  він, майстер спорту, майстер спорту міжнародного класу? Чи він вигравав якісь змагання? Якщо так, то які? Але навіть при цьому, треба також враховувати, що бувають відмінні майстри боротьби, але вони можуть не вміти навчити цьому, не можуть пояснити азів. Вибираючи тренера, вам потрібно ставити багато запитань. Важливо це тому, що таким чином ви перевіряєте кваліфікацію інструктора [19]. 
Вільна боротьба – вид єдиноборств, у якому беруть участь два спортсмени, які використовують ударну техніку, а застосовують різні прийоми, такі як захоплення, перевороти, кидки, підсічки тощо. Від інших видів боротьби вільна відрізняється тим, що в ній дозволено активне використання ніг і немає прийомів із захопленням супротивника за одяг. 
Вільна боротьба «Єдиноборство без зброї, побоїв і всілякої бійки», – саме так описав старий Даль вільну боротьбу. І до цього дня в цьому виді єдиноборств суворо заборонено застосування ударів, больових і задушливих прийомів. А це означає, що і можливість отримати травму у вільній боротьбі все-таки нижча, ніж у низці інших єдиноборств. Ну і, зрозуміло, якщо ти регулярно тренуєшся на килимі, шанс погрібти від вуличних хуліганів взагалі мінімальний [12].  
Багато хто вважає, що вільна боротьба є небезпечним видом спорту. Але чи це так насправді? Які прийоми дозволено, а які заборонені у вільній боротьбі? Чи варто віддавати дитину у цей вид спорту? 
Вільна боротьба – дуже мужній вид спорту і займаються ним, як правило, хлопчаки, хлопці та чоловіки, але, не дивлячись на це, прекрасна половина також може освоїти цей цікавий спорт. Вільна боротьба – чудовий спосіб підтримувати хорошу фізичну форму та зміцнювати здоров’я. 
Вільною боротьбою можуть займатися як хлопчики, і дівчатка. Незважаючи на те, що боротьба вважається не жіночим видом спорту, дівчатам не треба її боятися. Вона несе в собі такі переваги для дівчат: розвиток лідерських якостей та впевненості у собі, хороша фізична підготовка та, звичайно, самооборона. Жінки набагато гнучкіші за чоловіків, і у зв’язку з цим у боротьбі вони уникають захоплень завдяки гнучкості, а не силі. Не бійтеся, що дівчинка набуде чоловікоподібного вигляду. Адже у перші п’ять років вільна боротьба не дає надмірного навантаження на організм. «Жіноча боротьба – це, перш за все, акробатика, всі елементи, що виконуються, набагато м’якше, ніж у чоловіків, і у жінок трохи інші правила [34].
На спортивно-оздоровчий етап приймають дівчаток та хлопчиків з 6 років. На ньому дитина проходить курс загальної фізичної підготовки, вчиться правильно падати та звикає до спорту загалом. Окрім цього діти вивчають правила та техніку безпеки. 
Після спортивно-оздоровчого етапу триває стадія початкової підготовки. Діти приймаються із 10 років. Вони освоюють елементарні прийоми, відпрацьовують їх та продовжують зміцнювати організм. З 12 років вихованці переходять на тренувальний етап, де удосконалюють свої навички боротьби.  Через 3 роки (14 років) підліток при здачі необхідних нормативів вступає на етап удосконалення спортивної майстерності [15].
Для змагань спортсменів ділять на вікові та вагові категорії. 
Хлопчики, дівчатка – до 16 років. З 13 років спортсмени повинні мати оформлений у встановленій формі батьківський дозвіл та медичну довідку для участі у спортивних змаганнях. 
Юнаки, дівчата – до 18 років. З 15 років спортсмени повинні мати оформлений у встановленій формі батьківський дозвіл та медичну довідку для участі у спортивних змаганнях. 
Юніори, юніорки – до 21 року. З 17 років спортсмени повинні мати оформлений у встановленій формі батьківський дозвіл та медичну довідку для участі у спортивних змаганнях. 
Змагання з вільної боротьби (чоловіки) проводяться у вагових категоріях: 
· хлопчики – 32, 35, 38, 42, 46, 50, 54, 59, 63, 66, 73, 76, 85, 100, 120 кг;
· юнаки – 42, 46, 50, 54, 63, 76, 85, 100, 120 кг; 
· юніори – 50, 55, 60, 66, 74, 84, 96, 120 кг. 
Змагання з вільної боротьби (жінки) проводяться у вагових категоріях: 
· дівчатка – 30, 32, 34, 37, 40, 44, 48, 52, 57, 62 кг; 
· дівчата – 38, 40, 43, 46, 49, 52, 56, 65, 70 кг; 
· юніорки – 44, 48, 51, 55, 59, 63, 67, 72 кг [34].
У вільній боротьбі використовуються різні прийоми: кидки, перевороти, захоплення, підсікання. Забороняється: придушення, захоплення голови двома руками, захоплення з натягом хребта. 
У цьому виді спорту немає команди чи індивідуальних здобутків, немає можливості перемагати саме себе. Тут і зараз борцю необхідно здолати суперника. У зв’язку з цим потрібно бути в міру агресивним, мати спортивну агресивність. Після бою потрібно вміти цю агресивність відключати та залишатися у житті доброзичливим. Тобто залишати всі свої сили на килимі. Не всі витримують таку напругу. Для деяких така близька взаємодія стає незручною. Борцю, як і будь-якому іншому спортсмену, необхідно мати свій власний стиль, відчувати килим та простір, діяти з позиції сили. Важливо мати швидку реакцію, оскільки боротьба є дуже швидким видом спорту. 
У школярів раунд триває 1 хвилину 30 секунд, у юніорів 3 періоди по 2 хвилини. Висока швидкість та напруга дуже швидко вимотують спортсмена [15]. 
Як і більшість видів спорту, вільна боротьба зміцнює захисні сили організму. Цей вид спорту допомагає опрацювати практично всі групи м’язів, що допомагає сформувати чудову атлетичну фігуру. 
· Вільна боротьба позитивно впливає на роботу серцево-судинної та бронхо-легеневої систем. 
· Тренує витривалість організму. 
· Розвиває координацію рухів та спритність. 
· Вільна боротьба добре розвиває гнучкість. 
· Вільна боротьба дуже підходить для тих, хто хоче позбутися зайвих кілограмів, саме тому на тренуваннях з цього виду спорту можна зустріти і жінок. 
· Під час тренувального процесу борці приділяють особливу увагу вмінню падати, що, звичайно ж, може стати у нагоді і в повсякденному житті (наприклад на слизькому тротуарі) та при зайнятті іншими видами спорту, де високий ризик падіння та травмування. 
· Також варто сказати, що деякі прийоми вільної боротьби можуть бути використані з метою самозахисту у непередбачених ситуаціях. 
· Вільна боротьба допомагає розвитку впевненості, інтуїції, сили волі, а також уміння контролювати себе та аналізувати ситуацію [22]. 
Вільна боротьба протипоказана людям із захворюваннями хребта, оскільки на нього припадає основне навантаження під час тренувань. За наявності будь-яких захворювань перед початком занять необхідно обов’язково проконсультуватися з лікарем. 
Які переваги та недоліки у боротьби порівняно з іншими видами єдиноборств, де в основі лежить ударна техніка?
Борці дуже добрі на ближній дистанції. Крім того, чудово тримають удар – не кожен боксер так зможе. Пов’язано це з гарною фізичною підготовкою: борці сильно прокачують м’язи шиї, що дозволять тримати удар. Один відомий спортсмен вірно зауважив, що всі борці вміють битися, але не кожен боксер уміє боротися. Якщо борець опиниться у своїй стихії, він зробить усе, щоб знерухомити суперника і завдати йому пару ударів.
Боротьбі складніше навчитися, ніж ударної техніки. Щоб правильно рухатися та навчитися добре боротися, потрібно близько 3 років. Ударну техніку можна поставити за півроку. Тому навички боротьби дуже корисно прищепити у дитячому віці. Тренування борців і ударників сильно відрізняються за типом навантаження. Боксерське тренування – це більше аеробне тренування, борцівське – силове і на витривалість. Якщо борець прийде на тренування боксера, йому там буде важко, і навпаки [36].
Відомий факт, що професійна травма борців – зламані вуха. Також часто борці ушкоджують коліна та лікті. Але діти менше схильні до травм, тому що зв’язки у них більш еластичні і м’язи більш м’які. Також менший ризик отримати травму, тому що тренери шкодують дітей, коли ті отримують мікротравму, і не змушують їх тренуватися і орати так, як змушують дорослих у схожих ситуаціях.
Головний плюс у вільній боротьбі – це відсутність больових і задушливих прийомів на відміну від джиу-джитсу, дзюдо та греплінга. Тішить те, що нові правила змагань все більше спрямовані на зниження кількості травм: викручування пальців, захоплення з больовою метою, скручування шиї або спини, захоплення голови без руки. сприяють формуванню атлетичної фігури за рахунок опрацювання всіх груп м’язів; позитивно впливають на серцево-судинну, дихальну, імунну систему; розвивають координацію, гнучкість, спритність; формують впевненість, силу волі, вміння контролювати свої емоції, аналізувати ситуацію та швидко приймати рішення. Найбільше навантаження йде на опорно-руховий апарат, особливо схильні до ризиків шия і колінні суглоби [53].
 Вільна боротьба – дуже контактний вид спорту. Це сутичка віч-на-віч, а значить спортсмени з дерматологічними захворюваннями, що передаються контактним шляхом, будуть дискваліфіковані. Наприклад, борці, які мають герпес, лишай не допускаються до змагань. До участі не допускаються люди із захворюваннями, які можуть передаватися з кров’ю чи рідинами організму, такі як вірус імунодефіциту чи вірусний гепатит B. Протипоказані заняття людям із захворюваннями нервової, серцево-судинної та дихальної систем []. 
Порівнюючи тренування з армреслінгу і вільної боротьби, слід зазначити, що остання вимагає розвиток усіх м’язів. Для боротьби недостатньо розвинути лише окремі групи м’язів. Тут потрібна гармонійно розвинена мускулатура всього тіла. Ті, хто починає займатися боротьбою, виглядають аполлонами набагато раніше моменту, коли перемагають у своєму першому турнірі з цього виду бойових мистецтв. Щоб стати спритним не обов’язково ходити канатом або жонглювати. У боротьбі ви освоїте масу прийомів, які слід застосовувати у вірній послідовності, різко перемикаючись з прийому приймання. Це і спритність, яку можна застосувати і в повсякденному житті, а не в одній боротьбі. У боротьбі з її прийомами відбувається розвиток швидкості реакції та стрімкості рухів, а це якості, які, як стверджують вчені, притаманні лише молодим. Роки йдуть і в організмі сповільнюються всі процеси, та й самі люди стають дедалі більш «гальмованими». Боротьба дає змогу довше бути молодим і сьогодні в даному виді бойових мистецтв дуже суворо заборонено використання ударів, задушливих та больових прийомів. Все це означає, що в даному виді боротьби ймовірність отримати травму значно нижча, ніж у багатьох інших єдиноборствах.
Аналіз науково-методичних джерел дозволяють рекомендувати заняття спортивними видами боротьби, зокрема вільної боротьби, дітей різни вікових груп з метою оптимізації фізичного стану. 

1.2  Вікові особливості фізичного здоров’я підлітків 

На сьогодні однією важливою задачею є розробка проблем формування нової людини. Одним з аспектів цієї важливої проблеми – виховання  всебічного й гармонійно розвинутої людини – є розкриття закономірностей зростаючого, розвивающогося організму дитини [4]. Також, успішне рішення цієї задачі в багатьох залежить від вірної постановки фізичного виховання, починаючи з самого раннього віку. Тільки при суворому науковому підході фізичне виховання стає дійсно засобом зберігання й укріплення здоров'я дітей, поліпшення їх фізичного розвитку [18]. 
Закономірності фізичного виховання неможливо виявити без пізнання фізіологічних основ рухливій діяльності організму. 
Багаторічний процес фізичного виховання й спортивного тренування  може бути вдало здійснено за умови ретельного обліку вікових особливостей розвитку людини, рівня її підготовленості, специфіки вибраного виду спорту, особливостей розвитку фізичних якостей та формування рухливих навиків.
Великі труднощі з'являються спортивній роботі з підлітками. Справа в тому, що період від 13 до 17 років характеризується бурним розвитком фізичних здібностей дітей і є надзвичайно сприятливим щодо цілеспрямованих занятій у більшості видів спорту [43].
В цей же час інтенсивні перебудови в організмі підлітків дають змогу роздивлятися спорт як додатковий подразник, що може, проте, як поліпшити, так й погіршити природну течею біологічних процесів. 
У процесі онтогенезу окремі органи й системи дозрівають поступово та закінчують свій розвиток у різні строки життя. Ця гетерохронія дозрівання обумовлена особливостями функціонування організму дітей різного віку. Виникає необхідність виділення певних етапів або періодів розвитку. Основними етапами розвитку є внутрішньоутробний й постнатальний, що починається з моменту народження. В час внутрішньоутробного періоду закладаються тканини та органи, відбувається їх диференціювання. Постнатальний етап охоплює усе дитинство, він характеризується продовженням дозріванням органів та систем, змінами фізичного розвитку, значними якісними перебудовами функціонування організму. Гетерохронія дозрівання органів і систем у постнатальному онтогенезі визначає специфіку функціональних можливостей організму дітей різного віку, особливості його взаємодії з зовнішнім середовищем [27].    
Розповсюджена в наш час вікова періодизація з виділенням періоду народження, ясельного, дошкільного й шкільного віку, який в свою чергу поділяється на молодший, середній та старший шкільний вік, відображує скоріш існуючу систему дитячих закладів, ніж системні вікові особливості.
По цій схемі у життєвому циклі людини до досягнення зрілого віку виділяють наступні періоди:
I народжений –  від 1 до 10 днів;
II грудний – від 10 днів до 1 року;
III раннє дитинство – від 1 до 3 років;
IV перше дитинство – від 4 до 7 років;
V друге дитинство – від 8 до 12 років хлопці, 8-11 років дівчата;
VI підлітковий вік – від 13 до 16 років хлопці, 12-15 років дівчата;
VII юнацький вік – від 17 до 21 року юнаки, 16-20 років дівчата [29].
Критерії такої періодизації включали в себе комплекс ознак, що розцінювалися як показники біологічного віку: розміри тіла й органів, масу, окостеніння скелету, прорізання зубів, розвиток заліз внутрішньої секреції, ступінь полового дозрівання, м’язову силу. В цієї схемі уточнено особливості хлопчиків та дівчат. Однак питання о критеріях біологічного віку, в тому числі виявлення найбільш інформативних показників, що відображають функціональні можливості організму, які могли б явитися основною вікової періодизації, потребує подальшої розробки.
Тривалість окремих вікових періодів в значній мірі схильна  змінам. Як хронологічні рамки віку, так і його характеристики  визначаються насамперед соціальними факторами. 
Підлітковий вік період життя з 12-13 до 17-18 років. В цей час відбувається полове дозрівання, яке супроводжується прискореним фізичним розвитком. В підлітковому віці виділяють особисто підлітковий вік (у дівчат з 12 до 16 й у хлопчиків з 13 до 17 років) та юнацький (у дівчат від 16, у хлопчаків від 17 років) [52]. У фізіологічному відношенні підлітковий вік обумовлено збільшенням виробки цілого ряду гормонів, основними з яких є полові гормони, гормони щитовидної залози, інсулін. Тільки їх одночасна й поєднана дія забезпечує своєчасний і вірний розвиток дитини. Відбувається поступова підготовка організму дітей до дорослого життя й відповідним загрузкам, не тільки кількісним (збільшення довжини та маси тіла), але і якісним змінам (остаточне дозрівання й перебудова усіх органів та систем) [39].
У нормальних умовах фізичний розвиток й полове дозрівання завжди протикають паралельно та взаємоповя’зано. 
Як у хлопчиків, так і у дівчат одночасно із збільшенням зросту наростає вага тіла, в середньому до 3-5 см у рік. Певному зросту повинен відповідати й певний показник маси [30]. 
У підлітків швидко зростають й розвиваються усі частини тіла, тканини і органи, але темпи зросту не однакові. Більш за все помітне збільшення довжини рук та ніг. Нерівномірність росту окремих частин тіла викликає тимчасове порушення координації рухів – з'являється незграбність. Після 15 – 16 років ці явища поступово зникають. Зріст справжніх голосових зв'язок особливо інтенсивно на першому році життя й у 14-15 років; к 12 рокам голосові зв’язки у хлопців довші, ніж у дівчат. Цім пояснюється «ломка» голосу у хлопців, яка пов’язана також з гормональною перебудовою організму, відбувається посилений зріст легких; доволі швидко зростає і загальний об’єм легень; к 12 рокам він збільшується в 10 раз в порівнянні з об’ємом народженого. Тип дихання у хлопців з 10 років черевний, а у дівчат – грудний й черевний [60].
В підлітковому віці виникає функціональні розлади різних органів, що в багатьом обумовлено перебудовою нервової й ендокринної систем. Наприклад, навантаження на ендокринну систему може сприяти розвитку захворювань щитовидної залози, сахарного діабету. Часто спостерігається так зване «юнацьке серце» або «серце підлітка», яке характеризується збільшенням його розмірів, серцевим шумом, що виявляється при вислуховуванні серця. Частіше зміни серцево-судинної системи відмічаються у підлітків з обмеженням рухливої активності, які не займаються регулярно спортом, або навпаки – при через мірних, не відповідних віку фізичних навантаженнях. Нерідко спостерігаються також підвищення артеріального тиску («юнацька гіпертензія»), прискорення пульсу (інколи тиск може знижуватись, пульс уповільнюється), інколи головна біль в області лобу. Можуть відмічатися зміни й з боку шлунково-кишкового тракту, особливо легко виникають порушення скорочення кишечника й просування по ньому їжі (прискорення або уповільнення). Часті захворювання жовчовивідних шляхів. При переохолодженнях поперечної області у дівчат-підлітків розвиваються запалювальні захворювання сечовивідних шляхів [4].
При тривалому стоянні, довгочасному нерухомому сидінні у підлітків може виникати запаморочення, неприємні відчуття в області серця, шлунку, у ногах, потреба зміни положення. При вимушеному довготривалому стоянні інколи розвивається навіть непритомний стан, нудота. Обличчя блідніє, кісті рук холодні, можуть набувати синюшного відтінку. Ці явища в положенні лежачі швидко проходять. У таких підлітків спостерігається підвищене потовиділення, красний дермографізм, швидка зміна настрою. Причиною цих розладів часто нестійкість вегетативної нервової та ендокринної систем, характерна для цього віку, а також психічна і фізична перенапруга [45].
Сучасний спорт відрізняється гостротою боротьби, високим рівнем спортивних досягнень, нечуваним зростом фізичних можливостей людини. Високій рівень спортивних досягнень висуває особливі вимоги до якості підготовки спортсменів. Однією з основних умов високої ефективності системи підготовки спортсменів є суворе урахування вікових та індивідуальних анатома-фізіологічних здібностей, що характерні для окремих етапів розвитку дітей і підлітків [18].
У 13-15 років закінчується формування усіх відділів рухливого аналізатору, яке особливо інтенсивно відбувається у віці 7-12 років. В процесі розвитку опірно-рухового апарату змінюються рухливі якості м’язів: швидкість, сила, спритність й витривалість. Їх розвиток відбувається не рівномірно. Перш за все, розвиваються швидкість та спритність рухів. Найбільш значимі темпи збільшення показників гнучкості в рухах, які здійснюються за участю крупних ланок тіла (наприклад, на межі нахилу тулуба), спостерігаються, як правило, до 13-14 річного віку. Потім ці показники стабілізуються і, якщо не виконувати вправ, що направлено діють на гнучкість, починають значно зменшуватися вже в юнацькому віці [39].
Найбільший приріст сили спостерігається в середньому і старшому шкільному віці, особливо збільшується сила з 10-12 до 13-15 років. У дівчат приріст сили відбувається дещо раніше, з 10-12 років, а у хлопців – з 13-14. Тім не менш, хлопці по цьому показнику в усіх вікових групах перевищують дівчат, але особливо чітка відміна виявляється у 13-14 років [29].
Кожний віковий період має свої особливості у будові, функціях окремих систем та органів, які змінюються в зв’язку з заняттям фізичною культурою та спортом.
У підлітків після м’язового навантаження спостерігаються лімфоцитарний та нейтрофільний лейкоцитози, і деякі зміни у складі червоної крові. У 15-17 річних школярів інтенсивна м’язова робота супроводжується збільшенням кількості еритроцитів на 12-17%, гемоглобіну на 7%. Це відбувається головним чином за рахунок виходу депонованої крові у загальний кровотік. Під дією фізичного навантаження змінюється секреція гормонів кори наднирок. Спостерігання показали, що після тренувань з силовими навантаженнями у юних спортсменів збільшується екскреція (виділення з сечею) гормонів коркового слою наднирок [29]. 
Закономірні вікові збільшення життєвої ємності легень (ЖЄЛ) у спортсменів вище, чім у тих, хто не займається спортом. Співвідношення ЖЄЛ та ваги (життєвий показник) вище за всіх у підлітків та юнаків, що займаються циклічними видами спорту.
З віком збільшується стійкість до нестачі кисню у крові (гіпоксимія). Найменшою стійкістю відрізняються діти молодшого шкільного віку. В 13-14 років окремі її показники досягають рівня 15-16 річних підлітків, а по швидкості відновлення навіть перевищують їх.
У підлітків та юнаків швидше, ніж у дорослих знижується місткість цукру в крові. Це пояснюється не тільки меншою економністю у витраті енергетичних ресурсів, але й вдосконаленням регуляції вуглеводного обміну, що виявляється у недостатньо мобілізаційні здатності печені щодо виділення цукру до крові. Абсолютних запасів вуглеводів у підлітків та юнаків також менш, ніж у дорослих. Цьому можливість довготривалої роботи підлітками та юнаками обмежена. Одним з найбільш інформаційних показників працездатності організму, інтегрованим показником дієздатності основних енергетичних систем організму, в першу чергу, серцево-судинної та дихальної, є величина максимального споживання кисню [30].
З віком, по мірі росту й формування організму, збільшуються як абсолютні, так і відносні розміри серця. Важливим показником роботи серця є частота серцевих скорочень (ЧСС). З віком ЧСС понижується [29]. 
В підлітковому віці вона приближається до показників дорослих та складає 70-78 уд/хв.. ЧСС також залежить від полу: у дівчат пульс трохи частіший, ніж у хлопчаків того ж віку. При поступовому зниженні пульсу збільшується систолічний об’єм (СО). В 13-16 років СО складає 50-60 мл.[29].
У підлітків з низьким показником фізичного розвитку біологічний вік може відставати від паспортного на 1-2 роки, а у підлітків з високим фізичним розвитком опереджати на 1-2 роки.
Особливості фізичного розвитку при заняттях спортом.
В умовах сучасної цивілізації, в умовах зниження природної рухливої активності найбільш ефективним, цілеспрямованим впливом на організм слід рахувати систематичні заняття фізичними вправами.
Спортивне тренування забезпечує посилений зріст м’язової працездатності. По мірі збільшення тренованості організму відповідно збільшується м’язова працездатність. Юні спортсмени, у порівнянні з своїми однолітками, які не займаються спортом, володіють більшою працездатністю, витривалістю. І чим дорослішій спортсмен, чим вище його кваліфікація, тим більше різниця між ним й тим, хто не займається спортом.
Разом з ростом працездатності у юних спортсменів збільшується здатність щодо максимального споживання кисню. Під впливом систематичних занять спортом аеробна продуктивність збільшується, особливо у дівчат [31]. 
Абсолютні показники та темпи росту спеціальної сили у підлітків, які не займаються спортом, та у юних спортсменів суттєво відрізняються,- у перших вони нижче. Так, у тих, хто не займається спортом при одночасному  відштовхуванні руками показники сили нижче приблизно на 10-12 кг (27%), при почерговому відштовхуванні руками – приблизно на 12-14 кг (23%) та при відштовхуванні ногою – на 33-36 кг (20%). У спортсменів з 12-14 до 17-18 років спостерігається різкий скачок у розвитку показників потужності відштовхування. У осіб, що не займаються спортом, в цей період темпи її приросту не значні [60].
Дані вікових закономірностей розвитку спеціальних силових показників у юних спортсменів і школярів, що не займаються спортом, необхідно враховувати при плануванні засобів та методів їх виховання у процесі навчально-тренувальних занять. 
В останні роки у системі управління підготовкою спортсменів ще більше розповсюдження отримало модулювання різних сторін майстерності, методів тренувань. У методології модулювання стосовно системи підготовки юних спортсменів особливе значення набуває урахування особливості вікової динаміки розвитку фізичних якостей.
Фізіологічні  особливості  розвитку  систем  організму  та   їх           адаптація до фізичних завантажень.
У середньому та старшому шкільному віці значний розвиток відмічається у всіх вищих структурах ЦНС. Головний мозок збільшується в 3-3,5 рази у порівнянні з немовлятами. До 13-15 років продовжується розвиток проміжного мозку. Ріст об’єму і нервових волокон таламусу, диференціювання гіпоталамусу. В 15 років дорослих розмірів досягає мозочок. Збільшується загальна довжина борозенок у 2 рази, а площа кори у 3 рази. З 9-12 років різке збільшення взаємозв’язків між різними корковими центрами. Плавне поліпшення мозкових процесів у підлітковому віці порушується по мірі вступу їх у період полового дозрівання [29]. Цей період характеризується послабленням тормозних впливів кори на низ лежачі структури та «буйством» підкорки, що визиває сильне збудження по всієї кори й посилення емоційних реакцій у підлітків. Порушується координація руху, погіршується пам'ять та відчуття часу. Тимчасово посилюється роль правої півкулі у поведінкових реакціях. Відмічаються порушення вищої нервової діяльності – порушуються усі види внутрішнього гальмування, утрудняється створення умовних рефлексів, закріплення і переробка динамічних стереотипів. З закінченням цього періоду перебудов у організмі знов посилюється провідна роль лівої півкулі, налагоджуються корково-підкоркові відношення з ведучою роллю кори. Знижується підвищений рівень коркової збудженості й нормалізуються процеси вищої нервової діяльності.
Зорова сенсорна система вже в 10-12 років досягає функціональної зрілості. Дитяча далекозорість зникає. У підлітка помітно підвищується гострота зору, розширюється поле зору, покращується бінокулярний зір, удосконалюється розрізнення колірних відтінків [4]. 
Дозрівання слухової сенсорних системи завершується до 12-13 років. Різко знижуються пороги чутності звуків, знижується сприйняття високих частот.
Вестибулярна сенсорна система дозріває до 14 років. Але у деяких нестійкість до дії прискорень. Після 16 років поліпшується і стабілізується здатність тримати рівновагу. Розвиток рухової сенсорної системи відбувається безперервно, посилюючись від 7 до 15 років. 
У кістковій тканині триває процес окостеніння, який завершується в юнацькому віці. Пубертатний стрибок росту - різке збільшення довжини тіла, в основному за рахунок швидкого росту трубчастих кісток (13-14 років на 8-10 см за рік). Встановлюється індивідуальний тип співвідношення повільних і швидких волокон у скелетних м’язах. 
 Кількість крові в організмі у відсотках до ваги тіла зменшується. Збільшується кількість еритроцитів і гемоглобіну, знижується кількість лейкоцитів. Зростають маса і об'єм серця. МОК збільшується, головним чином за рахунок зрослого систолічного об'єму. Відбувається зниження ЧСС (середній шкільний вік 80, старший шкільний вік 70уд/хв) [4]. 
Зростає величина артеріального тиску. Зростання просвіту судин відстає від збільшення скорочувальної сили міокарда. Це може викликати юнацьку гіпертонію - підвищення артеріального тиску до 140 мм рт.ст. 
Система дихання вдосконалюється з віком. Збільшується тривалість дихального циклу і швидкість вдиху, тривалішою стає видих. Удосконалюється регуляція дихання. Зростає дихальний об'єм і, відповідно, знижується частота дихання. Зростає хвилинний об'єм дихання. До 16-17 років розвиток дихальних функцій в основному завершується. Організм школяра за своїми анатомо-фізіологічним і функціональним можливостям відрізняється від організму дорослої людини. Діти більш чутливі до факторів зовнішнього середовища (перегрівання, переохолодження тощо) і гірше переносять фізичні перевантаження. Тому правильно сплановані заняття, дозовані за часом і складності, сприяють гармонійному розвитку школяра, і, навпаки, рання спеціалізація, досягнення результатів будь-яку ціну часто ведуть до травматизму та серйозних захворювань, гальмують ріст і розвиток. 
У дітей молодшого шкільного віку (7-11 років) ще недостатньо тверда кісткова система, тому можливість порушення їх постави найбільша. У цьому віці часто спостерігаються викривлення хребта, плоскостопість, припинення росту та інші порушення. Великі м'язи розвиваються швидше малих, від чого діти не можуть виконувати дрібні й точні рухи, у них недостатньо розвинена координація. Процеси збудження переважають над процесами гальмування.
Підводячи підсумки даної глави можливо зробити наступні висновки:
1) У процесі онтогенезу окремі органи і системи дозрівають поступово і завершують свій розвиток у різні терміни життя. Ця гетерохронія дозрівання обумовлює особливості функціонування організму дітей різного віку. Особливості фізичного розвитку школярів у зв'язку з віком і під впливом систематичних занять фізичними вправами мають важливе значення для правильного вирішення багатьох питань. 
 2) Спеціальний вплив фізичних вправ на організм людини з метою розвитку певних якостей має бути погоджено з природним ходом вікового розвитку організму. Найчастіше вплив з метою активного впливу на розвиток тих чи інших якостей має збігатися з періодом, коли в організмі розвиваються ті його сторони, від яких залежить ця риса.

1.3  Особливості фізичної підготовки учнів середніх класів на заняттях з вільної боротьби під час секційних занять 

Спортивна боротьба являє собою складний вид спорту. Складність цього виду спорту полягає у наявності різних видів спортивної боротьби. 
Нині відбуваються суттєві зміни у змісті змагального двобою у боротьбі,
регламенті змагань; змінилися уявлення про особливості фізичної підготовки [35]. 
Організація навчально-тренувального процесу та методика проведення занять вільною боротьбою за останні роки суттєво покращилась, але все ж таки зберігається цілий ряд недоліків: 
· при навчанні початківців в деяких випадках ігнорується типова техніка та порушується послідовність в навчанні. В результаті цього спортсменам початківцям не даються основи правильної техніки, а навпаки закріплюються ряд помилок, які в подальшому важко виправити. Це в свою чергу негативно впливає на подальшу підготовку юних борців; 
· у процесі тренувань недостатньо уваги приділяється вихованню та формуванню в спортсменів техніко-тактичних навичок.
· недостатньою мірою використовуються вправи в парах, тренувальні та змагальні поєдинки, групові і індивідуальні заняття з напрацюванням тактичних навичок, бесіди на тактичні теми, розбір та аналіз поєдинків на тренуваннях та змаганнях. В більшості випадків заняття проводяться недостатньо продумано, без необхідного впливу тренера [41]. 
В окремих тренерів та спортсменів є певні розходження в поглядах на основні питання теорії, методики, що нерідко приводить до нерозуміння тренером основних завдань тренування. Причиною цього переважно є низький теоретичний рівень тренера, певна відсталість у володінні необхідною інформацією або невміння її обробити та використати, що іноді приводить до певних непорозумінь або конфліктів між тренером та спортсменом [9]. 
Значна частина тренерів до сих пір не використовує в тренуваннях достатньо великих навантажень або використовує їх недоцільно. Не вирішене на належному рівні питання і про щільність та інтенсивність тренувальних навантажень на різних етапах тренувань. 
В багатьох секціях вільної боротьби на тренуваннях крім відпрацювання технічних прийомів в парах і вільних поєдинків тренери недостатньо використовують інші форми тренувальної роботи, особливо вправи на  тренажерах, спортивних снарядах, тактичні ігри, вправи на спеціально-фізичну підготовку, які були б максимально приближені до змагальної діяльності в спарингах та інші. 
В деяких випадках спостерігається недостатньо відпрацьована методика тренувальної роботи спортсмена в парах, в більшості випадків використовуються вправи та напрацювання що морально застаріли і не дають бажаних результатів на сучасному етапі.
 Основними недоліками таких вправ в парах, що характерні нашим тренерам та спортсменам є: 
· занадто умовна, «штучна» техніка виконання прийомів партнером, на які повинен реагувати в процесі виконання вправи спортсмен; 
· відпрацювання прийомів відірвано та ізольовано від змагальних, ситуаційних причин для їх проведення в умовах спортивного поєдинку; 
· всепоглинаюча опіка про техніку виконання прийому і зокрема про досягнення ідеальної просторової правильності його виконання;
· при відпрацюванні прийомів боротьби, що притаманні вільній боротьбі, не завжди враховуються тактичні дії спортсмена в стійці, а більш схоже на тренування з іншою боротьбою [61].
Перший недолік приводив та приводить до того, що рухи спортсмена, як відповідь на умовні дії партнера, приймають типово урочний та умовний характер. Вправа набувала самостійного, ізольованого від змагальної практики існування. Вправи в технічному виконанні прийомів ставали майже самоціллю, без істотного впливу на вдосконалення рухів в умовах спортивного поєдинку. Перенесення технічних прийомів із тренування в бій, віддача тренування в змагальну практику була дуже обмеженою. Застосовуючи роками добре налагоджений комплекс вправ такого характеру багато тренерів і досі впевнені, що їх спортсмен володіє відмінною технікою, не розуміючи того, що це не техніка вільної боротьби, а лише вправи в техніці. 
Під змагальною технікою слід мати на увазі рухи борця під час змагального поєдинку, коли вже немає часу і можливості концентрувати увагу і думки на процесі виконання прийомів, вміння за частку секунди вирішувати на татамі технічні та тактичні завдання у відповідності до характеристик суперника та поєдинку. В більшості випадків використання таких «штучних» вправ з партнером приводить до того, що спортсмен під час змагального поєдинку використовує ту техніку яку він хоче або вміє, а не ту яку слід виконувати в конкретному випадку. 
Другий недолік приводить до того, що спортсмен звикнувши виконувати прийоми на пасивному або умовно-допоміжному виконанні прийомів суперником-партнером, не може активно застосовувати в умовах змагального спарингу напрацьовані на такому рівні прийоми проти реального суперника. 
Вміння борця виконувати прийом на тренуванні не знаходить в такому випадку можливості бути ефективно використаним в ході поєдинку, тобто вправи в техніці не переходять належним чином в змагальну техніку вільної боротьби. Виконання та використання техніки таким чином існують окремо та ізольовано одна від одної і тому під час змагань  не спостерігається в спортсмена ні відповідної техніки, ні тактики, так як ефективно співіснувати вони можуть лише у тісному взаємозв’язку одна з одною. 
Третій недолік приводить до того, що тренер приділяючи майже всю свою увагу досягненню формальної просторової правильності виконання технічних прийомів формує у спортсмена специфічні навички гімнастичного характеру, в яких форма переважає над змістом та ціллю технічних прийомів, і які в умовах швидкозмінних ситуацій в змагальному поєдинку будуть малоефективними. 
Четвертий недолік призводить то того, що спортсмен не вміє вірно перейти від поєдинку в стійці до партеру, або робить це з багатьма помилками та не може використати весь арсенал дозволеної техніки [55].
Щодо психологічної підготовка юних спортсменів при заняттях  вільною боротьбою то аналіз змагальної діяльності спортсменів на змаганнях показав, що у виступах існує дуже багато проблем в психологічній підготовці, без вирішення яких неможливо говорити про досягнення гарних спортивних результатів в майбутньому. Цілий ряд спортсменів через недостатній рівень мотивації, надмірну або навпаки недостатню психічну передстартову збудливість не можуть показати свій найкращій результат, ту техніку, яку вони демонструють на змаганнях більш низького рівня [59].
Ця ситуація в значній мірі пояснюється недостатнім вітчизняним та закордонним змагальним досвідом багатьох наших спортсменів, що особливо відчутно в змаганнях, що проводяться в поєдинках з незнайомими суперниками. Деякі спортсмени та їх тренери недооцінюють роль змагань у формуванні бойових якостей і часто намагаються уникати участі у відповідальних змаганнях через страх показати поганий результат. 
В частини тренерів практично відсутня методика психічної підготовки спортсменів на різних етапах тренувального процесу. В більшості випадків вона зводиться до вербального, емоційного впливу на спортсмена в залежності від результату змагальної або тренувальної діяльності, без врахування психічного стану самого спортсмена та його потреб. 
Щодо фізичної підготовки юних спортсменів при  заняттях вільною боротьбою, то як показують результати спортивних змагань, спортсмени здатні з успіхом вести тривалі за часом та максимально напружені поєдинки, наприклад під час командної та особистої першості, показуючи під час цього чудовий рівень загальної та спеціальної підготовки. В умовах цих змагань, що характеризуються тривалими перервами між поєдинкам, невизначеністю початку наступної зустрічі та ін., для учасників створюється значне психічне та фізичне навантаження, яке порушує встановлений звичний режим і часто виводить непідготовлених спортсменів з робочого стану, позбавляючи їх можливості вести поєдинки в повну силу. 
На жаль, як показують об’єктивні дані, більшість спортсменів не володіють також і необхідною загальною та спеціальною фізичною підготовкою і не можуть витримувати велике фізичне навантаження та напруження яке характерне для відповідальних змагань. 
Проведені спостереження та аналіз в ході навчально-тренувальних зборів  та виступів на змаганнях показали, що в першу чергу спортсмени мають низький рівень різних проявів витривалості: загальної та спеціальної (силової, швидкісної, координаційної та ін. ), а також швидкісно-силових показників, які значно відстають від тих показників які нам диктують сучасні умови змагальної діяльності в спортивному поєдинку.  Це в першу чергу можна пояснити відсутністю ґрунтовних методичних напрацювань по розвитку фізичних якостей, які необхідні спортсмену для успішної діяльності в спарингах. Не останню роль в цьому питанні відіграє низький теоретичний рівень тренерів, які в силу різних обставин не можуть правильно побудувати планування розвитку тих чи інших фізичних якостей для своїх спортсменів. 
З метою вдосконалення у спортсменів різних проявів витривалості при проведенні тренувань в парах використовувати вправи із зміною інтенсивності навантаження, щільністю роботи в різних часових відрізках поєдинку, тренування на різних стадіях втоми та ін.[38].
З метою підвищення загальної фізичної підготовки, фахівці рекомендують в тренувальному процесі більше використовувати кросову підготовку, ігрові види спорту, плавання та ін. Комплекси вправ по фізичній підготовці мають складатись з врахуванням специфіки спортивних поєдинків і використовуватись відповідно з конкретним етапом тренувань та рівнем фізичної підготовки спортсмена. 
Слід відмітити, що на більшості навчально-тренувальних зборів, що проводились в останній час, тренерський склад використовувався в недостатній мірі. Тренери в таких заходах участі практично не приймають, або в кращому випадку відіграють роль спостерігача, тоді як на навчально-тренувальних зборах є широкі можливості для обміну досвідом, підвищення рівня кваліфікації тренерів та обговорення ними окремих навчально-тренувальних питань [31]. Необхідно в умовах зборів широко використовувати тренерський склад та учасників в навчально-тренувальному процесі, сприяючи цим обміну досвідом та спеціальними знаннями між тренерами та спортсменами. Тільки завдяки цілеспрямованій, планомірній та систематичній роботі тренерів та спортсменів можливе виведення української вільної боротьби на якісно новий рівень, що дозволить вітчизняним борцям  повернути втрачений авторитет на світовій борцівській арені. 













2  ЗАВДАННЯ,  МЕТОДИ  ТА  ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

В зв’язку з тим, що метою роботи було розробити та обґрунтувати зміст секційних занять з вільної боротьби та визначити її вплив на фізичний стан школярів середніх класів у кваліфікаційній роботі ставилися наступні завдання: 
1. Вивчити та узагальнити дані спеціальної науково методочної літератури з проблеми організації секційних занять з спортивної боротьби.
2. Розробити зміст і структуру секційних занять з вільної боротьби для учнів середніх класів.
3. Експериментально перевірити ефективність впливу занять вільною боротьбою на фізичний стан дітей 11-12 років у позанавчальний час. 
4. Розробити методичні вказівки для організації та проведення секційних занять з учнями середніх класів, які займаються вільною  боротьбою.

2.2  Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел за темою дослідження. Вимір фізичного стану підлітків складався з показників будови тіла (довжина тіла, маса тіла);  функціональних можливостей  (ЧСС в у спокої, АТ, мм.рт.ст., ЖЄЛ, мл.); фізичної підготовленості (фізичні якості: сила, швидкість, спритність, гнучкість), опіру організму несприятливим факторам навколишнього середовища (кількість захворюваньі кількість пропущених днів протягом року). Всі показники отримані з використанням загальнопринятих методик [21, 50].
2. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення (x), середнього квадратичного відхилення (δ), m – стандартна помилка середнього арифметичного; критерій достовірності за Стьюдентом (t).

2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження нами, з жовтня 2023 р. по травень 2024 р. включно, було проведено дослідження, на базі Михайлово-Лукашівського ліцею  Михайлово-Лукашівської сільської ради Запорізької області. У дослідженні брали участь діти 11-12 років, які займаються різними видами боротьби: вільна боротьба, класична боротьба, ушу. Загальна кількість – 36  чоловік.
Експериментальну групу склали 11 підлітків 11-12 років, які займаються у секції вільна боротьба. Тривалість заняття 90 хвилин. Заняття проводилися тричі на тиждень.
Контрольну групу № 1 склали 13 підлітків, які займаються в секції класичної боротьби. Тривалість заняття 90 хвилин. Заняття проводилися тричі на тиждень.
Контрольну групу № 2 склали 12 підлітків, які займаються в секції ушу. Тривалість заняття 90 хвилин. Заняття проводилися тричі на тиждень.
Всі учасники, за даними медичного обстеження, відносяться до основної медичної групи і до середнього рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості.
Оцінка показників рівня фізичного стану дітей 11-12 років, експериментальної та двох контрольних груп проводилась двічі на протязі навчального року. Перша здійснювалась на початку навчального року у вересні 2023 року.  Наприкінці навчального року (у травні 2024 року) була проведена повторна оцінка рівня фізичного стану в цих же групах.



3 РЕЗУЛЬТАТИ   ДОСЛІДЖЕННЯ

Проведений аналіз наукової літератури з проблеми організації секційних занять показав, що різні види спортивної боротьби є ефективною формою поліпшення фізичного стану учнівської молоді.
Отже, з метою вирішення основних завдань кваліфікаційної роботи було проведено дослідження, з визначення рівня фізичного стану підлітків, які займаються різними видами боротьби, зокрема: вільна боротьба, класична боротьба, ушу та виявлення ефективність впливу занять вільною боротьбою на рівень фізичного стану дітей 11-12 років.
Згідно з рекомендаціями фахівців при розробці змісту секційних занять з вільної боротьби основні завдання занять передбачали:  
· підвищення зацікавленості учнів до єдиноборств та різних видів рухової діяльності; 
· залучення учнів до здорового способу життя; 
· сприяння навчанню елементів самбо для подальшого удосконалення навичок спортивної боротьби;
· створення оптимальних умов для формування здорового організму школярів;
· підвищення здатності організму протидіяти травмам та захворюванням.
На заняттях з вільної боротьби з учнями середніх класів передбачалося застосування мінімальних фізичних навантажень.  В залежності від рівеня  здоров’я, інтенсивність фізичного навантаження при виконанні  фізичних вправ для учнів з низьким рівнем фізичного здоров’я  виконувалася при  ЧСС 120-130 уд.∙хв; учні з рівнем фізичного здоров’я нижче за середній – 130-140 уд.∙хв;   учні з середнім рівнем фізичного здоров’я відповідно – 140-150 уд.∙хв, а  учні з з рівнем фізичного здоров’я вище середнім та високим – 150-160 уд.∙хв. [29].  
Розроблено зміст та структура річного циклу спортивно-оздоровчих занять вільною боротьбою для учнів середніх класів, метою яких є активізації розумової діяльності на основі рухової активності, зміцнення здоров’я та гармонійний розвиток особистості, підвищення опору організму до захворювань.
На заняттях учні експериментальної групи, які займалися вільною боротьбою вивчали техніку боротьби в стійці, що включає розучування основних положень в стійці та різні варіанти захоплень;  технічні дії в партері та стійці. З метою зацікавленості та збереження контингенту дітей в заключній частинні занять використовували різновиди рухливих ігор із елементами одноборств. 
Враховуючи те, що вільна боротьба це силовий вид спорту, зміст секційних занять для підлітків експериментальнї групи в першу чергу спрямовувався на фізичну підготовку, а також на формування базової техніки  вільної боротьби з метою впевненості в своїх силах. На загальнопідготовчому етапі (вересень-листопад) навчання технічна підготовка учнів експериментальної групи спрямована на ознайомлення з основними прийомами, технікою різних видів падінь, страхування та самострахування.  На другому етапі  секційних занять (листопад-травень) одним із засобів технічної підготовки були рухливі ігри борця, а також після засвоєння учнями основних прийомів їх об’єднували в комбінації та зв’язки для подальшого удосконалення техніки виконання. Саме спеціальні рухливі ігри із елементами одноборств передбачають найадекватніший засіб впливу на розвиток фізичних якостей підлітків. 
Структура тижневого мікроциклу спрямована на мінімальну кількість занять на тиждень, при якій би забезпечувався оптимальний інтервал відпочинку між навантаженнями однакової спрямованості. Тренувальна спрямованість кожного окремого заняття за умови трьохразових занять на тиждень не може бути цілком вибірковою, оскільки конкретні функціональні системи будуть залучатись до роботи лише раз на тиждень, внаслідок чого зникає позитивний ефект заняття, крім того, втрачаються оптимальні умови вирішення освітніх завдань. На думку досвідчених фахівців, до якої ми пристаємо, оптимальна послідовність розв’язання тренувальних завдань має складатися в такій послідовності: швидкість – сила – витривалість – гнучкість.
Для оцінки фізичного стану учнів середніх класів згідно із сучасними поглядами (Т.Ю. Круцевич, М.І. Воробьов, Г.В. Безверхня та ін.) [21] ми відібрали набільш інформативні критерії: будова тіла (довжина тіла, маса тіла);  функціональні можливості  (ЧСС в у спокої, АТ, мм.рт.ст., ЖЄЛ, мл.); фізична підготовленість (фізичні якості сила, швидкість, спритність, гнучкість, витривалість), опір організму несприятливим факторам навколишнього середовища (кількість захворюваньі кількість пропущенихднів протягом року).
Результати дослідження показників функціональних можливості  дітей  11-12 років, які займаються в секції з вільна боротьба (експериментальна група) на початку навчального року показали, що в порівнянні з двома контрольними групами, достовірних  відмінностей не виявлено (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Порівняльна характеристика функціональних можливості  дітей 11-12 років, які займаються різними видами боротьби на початку експерименту (x±δ)
	      Показники
	Група 

	
	експериментальна      (вільна боротьба)
	група  №1
 (класична боротьба)
	група №2
 (ушу)

	Довжина тіла, см
	155,1±8,2
	155,5±6,42
	155,3±6,22

	Маса тіла, кг
	44,9±6,93
	45,2±5,51
	45,9±4,38

	ЧСС, уд/хв;
	73,1±3,03
	73,6±3,81
	73,9±3,48

	АТ, мм.рт.ст. 
	102,3±4,22
	101,2±3,22
	102,5±4,3

	ЖЄЛ, мл.
	2895,9±500,8
	2935±396,77
	2908,7±312,67



Наприкінці навчального року було проведено повторне дослідження показників рівня функціональних можливості  підлітків 11-12 років, які займаються різними видами спортивної боротьби (табл. 3.2). 
Таблиця 3.2
Порівняльна характеристика функціональних можливостей  дітей 11-12 років, які займаються різними видами боротьби в кінці експерименту (x±δ)
	      Показники
	Група 

	
	Експериментальна  (вільна боротьба)
	група  №1
 (класична боротьба)
	група  №2
 (ушу)

	Довжина тіла, см
	159,8±7,97
	158,8±6,51
	158,9±6,14

	Маса тіла, кг
	47,9±6,4
	48,8±5,25
	49,4±4,07

	ЧСС, уд/хв;
	71,9±2,81
	72,7±3,53
	73,1±3,14

	АТ, мм.рт.ст. 
	101,2±3,39
	100,9±3,03
	101,4±3,27

	ЖЄЛ, мл.
	3086,2±476,91
	3076,7±404,24
	3050,5±281,74



Показники учасників по завершенню експерименту наведено в таблиці 3.2. Результат дослідження рівня функціональних можливостей учнів експериментальної та двох контрольних груп наприкінці експерименту (тобто в кінці навчального року), показав, що у юних спортсменів експериментальної та двох контрольних групах показники функціональних можливостей  поліпшились, але мають певні розбіжності. 
В експериментальній групі (підлітки, які займаються вільною боротьбою) наприкінці експерименту значно покращились показники ЖЄЛ (виросла на 190,3 мл.), довжина тіла (покращилась на 4,7 кг), а інші показники покращилися не суттєво, маса тіла збільшилася на 3 кг. 
В контрольній групі № 1 (підлітки, які займаються класичною боротьбою) можна відмітити значне покращення показників  ЖЄЛ (виросла на 141,7мл) та маса тіла (покращився на 3,6 кг ), щодо інших показників - то вони покращились не суттєво. В контрольній групі №2 (підлітки, які займаються ушу) є значне поліпшення показників ЖЄЛ (поліпшилась на 141,8 мл), маса тіла (покращення 
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Таблиця 3.3

Порівняльна  характеристика  функціональних можливостей  дітей 11-12 років, які займаються різними видами боротьби  на початку та в кінці експерименту

	Показники
	Експериментальна група 
(вільна боротьба)
	Контрольна група № 1 
(класична боротьба)
	Контрольна група № 2 
(ушу)

	
	початок  року
	кінець року
	покращення в од. 
	початок  року
	кінець року
	покращення  в од.
	початок 
 року
	кінець року
	покращення 
 в од.

	Довжина тіла, см
	155,1±8,2
	159,8±7,97
	
4,7
	
155,5±6,42
	158,8±6,51
	
3,3
	
155,3±6,22
	158,9±6,14
	
3,6

	Маса тіла, кг
	44,9±6,93
	47,9±6,4
	
3
	
45,2±5,51
	48,8±5,25
	
3,6
	
45,9±4,38
	49,4±4,07
	
3,5

	ЧСС, уд/хв;
	73,1±3,03
	71,9±2,81
	1,2
	73,6±3,81
	72,7±3,53
	0,9
	73,9±3,48
	73,1±3,14
	0,6

	АТ, мм.рт.ст. 
	102,3±4,22
	101,2±3,39
	
1,1
	
101,2±3,22
	100,9±3,03
	
0,3
	
102,5±4,3
	101,4±3,27
	
1,1

	ЖЄЛ, мл.
	
2895,9±500,8
	3086,2±476,91
	
190,3
	
2935±396,77
	3076,7±404,24
	
141,7
	
2908,7±312,67
	3050,5±281,74
	
141,8






Таблиця 3.4

Порівняльна  характеристика  фізичної підготовленості  дітей 11-12 років, які займаються різними видами боротьби  на початку та в кінці експерименту
	Показники
	Експериментальна група 
(вільна боротьба)
	Контрольна група № 1 
(класична боротьба)
	Контрольна група № 2 
(ушу)

	
	початок  року
	кінець року
	покращення в %. 
	початок  року
	кінець року
	покращення  в %.
	початок 
 року
	кінець року
	покращення 
 в %.

	Біг 30 м, с
	7,11±0,10
	6,2±7,97*
	
12,7
	6,95±0,12
	6,7±0,11
	
3,6
	
7,18±0,10
	6,9±6,14
	
3

	Стрибок у довжину, см
	138,9±1,90
	157,9±1,91*
	
11,37
	
129,9±1,10
	142,4±1,10
	
9,6
	
136,2±1,14
	140,1±1,14
	
2,9

	Човниковий 
біг 4х9, с
	13,31±0,13
	12,00±0,14*
	
10,1
	
13,32±1,14
	12,89±1,12
	
3,2
	
13,39±0,12
	12,95±0,14
	
3,3

	Нахил тулуба вперед із положення лежачи, см
	2,1±0,82
	4,5±0,65*
	


114
	


2,2±0,80
	3,9±0,61
	


77
	


2,8±0,65
	4,6±0,67*
	


64



Примітки: * – статистично достовірна різниця після експерименту показників експериментаьної групи
                        порівняно з показниками контрольної групи 

3,5 кг), довжина тіла (покращення 3,6 см), інші показники поліпшились не суттєво.
Але все ж таки слід зазначити, що достовірних відмінностей між експериментальною та двома контрольними групами за всіма показниками не виявлено. Це, на нашу думку, пояснюється насамперед специфікою цих видів спорту. 
Для обґрунтування ефективності методики секційних занять з вільної боротьби провели порівняння динаміки фізичних якостей учнів середніх класів, які займалися різними видами спортивної боротьби.  
Результати проведених досліджень засвідчили, що у дітей контрольних груп приріст результатів, що характеризують розвиток швидкісно-силових, швидкісних, координаційних здібностей незначний (табл. 3.4).
Проте, після проведення експериментального дослідження було зафіксувано суттєві зміни розвитку рухових здібностей у учнів  експериментальної групи у вправах, що характеризують швидкісні та швидкісно-силові здібності, зафіксовано достовірні відмінності в прирості результатів учнів експериментальної групи у порівнянні з учнями контрольних груп. Так, показники середніх результатів свідчать, що учні покращили результати стрибка у довжину з місця за період експерименту з 138,9±1,90 см до 157,9±1,91 см (табл. 3.4). 
Після застосування розробленої методики у учнів контрольних груп в результатах човникового бігу 4х9 м відзначається тенденція до росту цього параметра. На початку експериментального дослідження у учнів контрольних  і експерементальної груп середній показник у виконанні цієї вправи відрізнявся на 0,1 с., а в кінці експерименту учні експериментальної групи пробігли дистанцію достовірно краще порівняно з учнями контрольних груп. 
Як засвідчують результати тестування, у учнів експериментальної та контрольнх груп відбулись позитивні зміни швидкісних здібностей, однак якісні показники цих змін різні, як у учнів експериментальної так і у школярів контрольних груп. Так, у учнів контрольних груп приріст швидкісних здібностей за період експерименту складав у контрольній групі   №1 тільки    3,6 %, у групі № 2 лише 3%, а у експериментальні групі – 12,7 %.
Така тенденція спостерігається і іншій контрольній вправі, вправі на гнучкість. Учні експериментальної групи значно випереджали учнів за показниками, зафіксувавши покращення у 114%.  
Щодо ще однієї складової фізичного стану учнів контрольних і експериментальної груп, а саме – опору  організму несприятливим факторам навколишнього середовища (кількість захворюваньі кількість пропущених днів протягом року), то під час експеименту було зафіксовано такі показники. 
Протягом експерименту (навчальний рік) учні  контрольної групи № 1 були відсутні на 36 заняттях, контрольної групи № 2 – 29 занять, а учні експериментальної групи тільки на 15 заняттях.
Таким чином, педагогічний експеримент показав, що заняття вільною боротьбою є ефективною формою поліпшення фізичного стану учнів середніх класів.   















ВИСНОВКИ

1. Аналіз наукової літературиз проблеми організації секційних занять показав, що різні види спортивної боротьби є ефективною формою поліпшення фізичного стану учнівської молоді.
2. Розроблено зміст і структуру секційних занять з вільної боротьби для учнів середніх класів. Зміст передбачав підвищення зацікавленості учнів до єдиноборств та різних видів рухової діяльності, залучення учнів до здорового способу життя, сприяння навчанню елементів самбо для подальшого удосконалення навичок спортивної боротьби, створення оптимальних умов для формування здорового організму школярів, підвищення здатності організму протидіяти травмам та захворюванням. Структуру  розроблено згідно теорії і методики фізичної культури, але з урахуванням специфіки навчального процесу учнів середніх класів.
3. Встановлено, що отримані показники фізичного стану учнів середніх класів експериментальної та двох контрольних груп, які займаються різними видами спортивної боротьби, на початку та в кінці дослідження достовірно не відрізняються, але результати учнів експериментальної групи достовірно вищі за результати контрольних груп. Так, в експериментальній групі (учні, які займаються вільною боротьбою) наприкінці експерименту  покращили свої показники:  ЖЄЛ (виросла на 190,3 мл.), довжина тіла (покращилась на 4,7 кг), а інші показники покращилися не суттєво, маса тіла збільшилася на 3 кг. Як засвідчують результати тестування, у учнів експериментальної та контрольнх груп відбулись позитивні зміни швидкісних здібностей, однак якісні показники цих змін різні, як у учнів експериментальної так і у школярів контрольних груп. Так, у учнів контрольних груп приріст швидкісних здібностей (біг на 30 м) за період експерименту складав у контрольній групі №1 тільки    3,6%, у групі № 2 лише 3%, а у експериментальній групі – 12,7 %, у стрибку у довжину приріст складав відповідно 11,7%, 9,6% та 2, 9%. Така тенденція спостерігається і іншій контрольній вправі, вправі на гнучкість. Учні експериментальної групи значно випереджали учнів за показниками, зафіксувавши покращення у 114%.  Показники важливої складової фізичного стану учнів – опору  організму несприятливим факторам навколишнього середовища засвідчив, протягом експерименту (навчального року) учні  контрольної групи № 1 були відсутні на 36 заняттях, контрольної групи № 2 – 29 занять, а учні експериментальної групи тільки на 15 заняттях.
4. Експериментально доведено ефективність впливу секційних занять різними видами спортивної боротьби на фізичний стан учнів середніх класів не залежно від обраного виду боротьби, але заняття вільною боротьбою  більш ефективніші.
[bookmark: _Hlk177231459]5. Розроблено практичні рекомендації для організації та проведення секційних занять вільної боротьби з учнями середніх класів. Практичні рекомендації можна рекомендувати викладачам фізичного виховання для підвищення ефективності навчально-тренувальних занять з вільної боротьби, які працюють з учнівською молоддю. 















ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Результати проведених досліджень дозволяють рекомендувати до застосування в навчально-тренувальному процесі юних борців вільного стилю комплекси тренувальних завдань щодо вдосконалення методики навчання техніко-тактичним діям та розвитку фізичних якостей. 
При плануванні навчально-тренувальних занять з удосконалення техніко-тактичної майстерності рекомендується: 
- вміти тактично підготувати технічну дію і нав'язати свій захват, тонко відчувати через нього особливості опори, докладати зусилля в потрібному напрямку і необхідної велечіни, подолання блокуючих упорів, безпечної здатності маневрування і тиснення в захопленні, а також звільнення з блокуючих і незручних захоплень; 
- вдосконалення способів тактичної підготовки для ефективного проведення «коронних» (улюблених) прийомів; 
- вдосконалення ведення активної боротьби і створення сприятливих динамічних ситуацій для виконання прийомів; 
- вдосконалення боротьби в щільному захопленні в умовах жорсткого силового тиску і переслідування суперника по всій площі килима; 
- підвищення надійності захисту від переворотів накатом і в «зоні пасивності»; 
- вдосконалення активного початку сутички і проводити атаки (контратаки) на краю килима; 
- підвищення ефективності та надійності використання стандартних ситуацій; 
- вдосконалення вміння утримання переваги по ходу сутички; 
- вміти вести сутички на високому функціональному рівні в екстремальних умовах; 
- вміти утримувати суперника в небезпечному становищі і класти його на лопатки; 
- обов'язково завершувати сутичку потужним спуртом; 
- вміти боротися в обопільній захопленні, а саме - виконувати кидки, тіснити суперника за килим, в разі, якщо суперник зробив вигідний захоплення, не дати йому виконати прийом або витіснити за килим шляхом сковування і маневрування; 
- вміти реалізовувати стандартні ситуації (захоплення тулуба ззаду в стійці і партері, боротьба в партері). 
При вдосконаленні техніко-тактичної майстерності борців (комбінацій технічних прийомів) з партнером під час тренувальних сутичок рекомендуємо: 
- підбір технічних дій в комбінації необхідно здійснювати таким чином, щоб попередній прийом створював вигідне вихідне положення для наступного; 
- технічні дії, які становлять зв'язку, необхідно виконувати один за одним і нерозривно; 
- годі було пасивно вичікувати вигідного моменту для того чи іншого технічного дії, такий момент слід створювати самому, швидко маневруючи по килиму і завойовувати кращі позиції для досягнення переваги; 
- при вдосконаленні комбінацій технічних прийомів необхідно стежити за технічною точністю виконання; 
- підготовка до незвичайного початку поєдинку, який може перериватися і відновлюватися по ходу сутички кілька разів (можливо в худших умовах для одного з борців); 
- для створення умов, близьких до змагальних, партнеру необхідно моделювати незручні змагальні ситуації, шляхом несподіваного зміни дистанції, помилкових дій, сковування, штовхання, тиску. 
При вдосконаленні кожної фізичної якості борців, які займаються вільною боротьбою треба дотримуватися методичних порад, наведених нижче. 
Кожного понеділка та вівторка рекомендується виконувати вправи для розвитку швидкості та сили.  
1. Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефективність вправ досягається щоденним їх виконанням. Вправи для розвитку сили треба включати не тільки до підготовчої та основної частин тренувань, а й до комплексів вправ ранкової гігієнічної гімнастики. 
2. Запорука успіху – багаторазове виконання кожної силової вправи. Чим легша вправа, тим більше слід її повторювати. Періодично треба виконувати вправи до відчуття втоми. Після невеликого перепочинку (3–5 хвилин) їх можна виконувати знову. Формуючи комплекси вправ, їх добирають так, щоб ті, що вимагають більших, ніж середні напруження, чергувалися з легшими. Слід уникати тривалого повторення вправ для однієї групи м'язів. 
3. Комплекси силових вправ треба складати, розраховуючи на розвиток усіх основних м'язових груп учнів. 
4. Силові вправи застосовують здебільшого у другій половині основної частини уроку (після виконання прийомів боротьби). Отже, дозування їх має залежати від попереднього навантаження, складності самих вправ та індивідуальних можливостей учнів. 
Для розвитку сили використовуються: 
1. Вправи з обтяженням у вигляді гантелей, штанги, мішків з піском, набивних м'ячів, а також вагою партнера; 
2. Вправи з опором:  а) з активним опором партнера, б) з доланням опору спортивного спорядження (еспандери, гуми). 
3. Вправи з переміщенням особистого тіла, без додаткових обтяжень або додатковим обтяженням, наприклад підтягування, лазіння по канату, стрибки з різних вихідних положень та інше. 
Для розвитку швидкості рекомендуються такі вправи, як: 10 підтягувань на перекладині на швидкість; 10 згинань й розгинань від підлоги в упорі лежачи на швидкість; 10 підйомів штанги (маса якої складає 25-30 % маси тіла спортсмена) на швидкість; 10 кидків партнера зі стійки на швидкість; 10 разів сісти з положення лежачи на швидкість. Згадані вправи можуть використовуватися як контрольні нормативи фізичної підготовки борців стосовно розвитку їх швидкості. 
Гнучкості рекомендуємо приділяти увагу кожного дня, де рекомендувалися, зокрема, такі вправи: колові рухи тазом при фіксованих плечах (руки в різних положеннях); колові рухи тулубом (голова між піднятими вгору руками); розтягування в положенні випаду або шпагату (паралельний, поперечний); прогин у положенні лежачи на грудях, захопивши руками однойменні ступні («жабка»), а потім – перевороти вліво і вправо кілька разів підряд; прогинання, стоячи на крок від стіни (спиною до неї), опираючись руками в стіну і переставляючи їх до підлоги та в зворотному напрямку; схрещення ніг вправо-вліво поштовхом з положення партеру; стоячи на колінах, нахилитися назад до торкання головою килима (прогнутися в попереку); стоячи на колінах, перекат уперед з переворотом через груди в положенні мосту; те саме з положення стоячи; заведення ступні за голову за допомогою рук (поперемінно правої та лівої ніг); згинання і розгинання рук, стоячи в положенні гімнастичного мосту. 
Спритність рекомендуємо вдосконалювати по вівторкам та четвергам. Спеціальних засобів вдосконалення координаційних здібностей в циклічних і швидкісно-силових видах спорту дуже мало, тому по ступені поглиблення спортивної спеціалізації слід вводити чинник різноманітності при виконанні звичних технічних дій з тим, щоб забезпечити зростанню вимоги до координації рухів. Кожної п'ятниці вдосконалювати витривалість. При роботі над розвитком спеціальної витривалості основними вправами є спеціально-підготовчі, максимально наближені до змагань, по структурі і особливостям дії на функціональні системи організму, а також поєднання вправ різної тривалості при виконанні програми окремого навчально-тренувального заняття. Наприклад, при розвитку спеціальної витривалості борців використовують імітаційні вправи з партнером, різні кидки манекена, багатократне проведення частин сутички з одним або декількома партнерами, тренувальні сутички характеру змагання, перевищуючі час, обмежений правилами змагань тощо.




























ПЕРЕЛІК ПОСИЛАНЬ

1. Абдуллаєв А. К. Теорія і методика викладання вільної боротьби: навчально-методичний посібник. Мелітополь: ФОП Однорог Т.В., 2018.  299 с. 
2. Ананченко К.В., Хацаюк О.В., Загура Ф.І., Огньова Л.Ю. Вдосконалення техніко-тактичної підготовленості дзюдоїстів 17-18 років. Єдиноборства. 2020, 2. С. 4-13. 
3. Ананченко К.В. Технико-тактическая подготовка дзюдоистов высокого класса на основе анализа модельных характеристик. дис. канд.наук по физ.восп: 24.00.01, Харьков, 2006. 186 с. 
4. Антонік В.І. Анатомія, фізіологія дітей з основами гігієни та фізичної культури. Київ: Центр учбової літератури, 2020. 334 с.
5. Арзютов Г. М. Методика ефективного навчання техніки в єдиноборствах.  Науковий часопис Національного педагогічного університету ім.                                     М. П. Драгоманова (Науково-педагогічні проблеми фізичної культури.  Фізична культура і спорт. Київ: Вид-во НПУ ім. М. П. Драгоманова, 2011. Випуск 12.  С. 3-6. 
6. Артік П.А., Бойченко Н.В., Куриленко М.М. Особливості змагальної діяльності в спортивній боротьбі. Проблемы и перспективы развития спортивных игр и единоборств в высших учебных заведениях, 2014, 1. С. 14-18. 
7. Богдан І.Г. Спортивна боротьба в школі: посібник для вчителя.  Київ: Радянська  школа, 1990.  108 с.
8. Бойченко Н.В., Тропін Ю.М., Панов П.П. Техніка та тактика у спортивній боротьбі. Физическое воспитание и спорт в высших учебных заведениях. 2013, 1. С. 53-57. 
9. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. Рига: Советский спорт, 2014. 352 с. 
10. Голоха В.Л., Картавий Д.Д. Особливості технічної підготовки в спортивній боротьбі. Проблеми і перспективи розвитку спортивних ігор і єдиноборств у вищих навчальних закладах. 2019, 1.  С. 22-25. 
11. Голоха В.Л., Романенко В.В. Аналіз виступу борців на Чемпіонаті України 2020 року з вільної боротьби. Єдиноборства. 2021, 3. С. 12-19. 
12. Голоха В.Л., Романенко В.В., Тропін Ю.М. Аналіз змагальної діяльності українських борців вільного стилю на Чемпіонаті світу U-23 в 2021 році. Єдиноборства. 2022, 1. С. 4-16. 
13. Денисова Л.В., Хмельницкая И.В, Харченко Л.А. Измерения и методы математической статистики в физическом воспитании и спорте. Учебное пособие для ВУЗов. Київ: Олимпийская литература, 2008. 127 с. 
14. Задорожна ОР. Тактика участі провідних спортсменок світу у системі змагань з жіночої боротьби упродовж олімпійського циклу 2013-2016 рр. Єдиноборства. 2021, 2. С. 47-61. 
15. Закорко І. Викладання основ спортивної боротьби на уроках фізичної культури в середній школі // Фізичне виховання в школі.  2000.  № 2.  С. 53-55. 
16. Захаріна Є.А. Позакласна та позашкільна оздоровчо-виховна робота як передумова зміцнення здоров’я школярів. Педагогіка, психологія та медико-біолог. пробл. фіз. виховання і спорту Вип. 9. Харків. 2011, С. 49-52.  
17. Звіт про результати виконання Державної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на період до 2024 року за 2020 рік URL: https://mms.gov.ua/storage/app/sites/16/Fizychna_kultura/zapiska-do-rogrami.pdf
18. Земцова І.І. Спортивна фізіологія: навч. посібник для студентів ВНЗ.  Київ: Олімпійська література, 2008.  208 с.
19. Камаєв О.І, Тропін Ю.М, Арнаут В.Ю. Біомеханічний аналіз виконання технічних дій у спортивній боротьбі. Проблеми і перспективи розвитку спортивних ігор і єдиноборств у вищих навчальних закладах. 2019, 1. С. 32-35. 
20. Коджаспиров Ю. Г. Игровые элементы борьбы.  Физическая культура в школе.  2006.  № 3. С. 30-33.
21. Круцевич Т.Ю. Контроль у фізичному вихованні дітей, підлітків і молоді.  Київ: Олімпійська література, 2011. 224 с.
22. Латишев С.В, Шадригось В.І. Вільна боротьба. Навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю, Київ: АСБУ,  2019. 96 с. 
23. Латишев С.В. Науково-методичні основи індивідуалізації підготовки борців. Автореферат дисертації на здобуття наукового ступеня д.н. з фізичного виховання і спорту: 24.00.01. Київ, 2014. 39 с. 
24. Латышев С.В. Обоснование модели формирования стилей противоборства в вольной борьбе. Молода спортивна наука України: зб. наук. пр. галузі фіз. виховання, спорту і здоров’я людини. Львів, 2012. Вип. 16, т. 1. С. 157-162.
25. Латышев С.В. Обоснование модели формирования стилей противоборства в вольной борьбе. Молода спортивна наука України. 2018, 16(1). С. 157-163. 
26. Латышев С.В. Система индвидуализации подготовки в вольной борьбе : монография.  Донецк: ДонНУЭТ, 2013. 375 с. 
27. Лизогуб B.C. Онтогенез психофізіологічних функцій людини: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня д-ра біол. наук: спец. 03.00.13.  Київ, 2001. 29 с.
28. Лукіна О., Вороний В. Особливості змагальної діяльності борців греко-римського стилю. Спортивний вісник Придніпров’я. 2019, 2. С. 21-29. 
29. Маліков М.В. Фізіологія фізичних вправ. Навчальний посібник. Запоріжжя: ЗДУ, 2005.  85 с.
30. Маруненко І.М. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. Київ: Професіонал, 2004. 480 с.
31. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов.  Київ: Физкультура и спорт, 1999.  С. 56.
32. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Київ: Олимпийская литература; 2006. 318 с. 
33. Методы исследований в спорте. Учебное пособие (под общей редакцией Филина В. П., Ровного А. С.), Харьков: Основа, 1992. 149 с. 
34. Навчальна програма для дитячо–юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо–юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю / В.І. Шандригось, В.В. Яременко, М.В. Латишев, Р.В. Первачук, В.Ю. Чікало.  Київ: АСБУ, 2019. 104 с. URL:  https://sportkaf.kpnu.edu.ua/wp-content/uploads/2022/01/navchalna-prohrama-z-vilnoi-borotby.pdf
35. Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на   період до 2025 року "Рухова активність – здорови й спосіб життя – здорова  нація.  URL:  https://tavr.osv.org.ua/ruhova-aktivnist-10-07-23-17-06-2020
36. Незан В.Г. Особливості тактичної підготовки в спортивній боротьбі. Єдиноборства. 2015. 1. С. 71-81. 
37. Панасюк О. О. Методика формування рухових умінь старшокласників у процесі занять єдиноборствами у дитячоюнацьких спортивних школах: автореф. дис. на здобуття наук. ступ. канд. пед. наук.: спец. 13.00.02 «Теорія та методика навчання» (фізична культура, основи здоров’я). Луцьк, 2015. 17 с. 
38. Пакулін С. Л. Удосконалення техніко-тактичної підготовки дзюдоїстів на етапі виходу зі спорту вищих досягнень Траектория науки.  2016.  № 2(7).  URL:  http://pathofscience.org/index.php/ps/article/view/64
39. Плахтій П. Д. Фізіологія фізичних вправ: підручник. Кам’янець-Подільський: ТОВ «Друкарня Рута», 2015.  268 с.
40. Перелік закладів фізичної культури і спорту, яким надається статус бази олімпійської, паралімпійської та дефлімпійської підготовки. Затверджено постановою Кабінету Міністрів України від 18.01.2006 р. № 30 (в редакції постанови Кабінету Міністрів України від 03.03.2021 р. № 173). URL:  https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/30-2006-%D0%BF#Text.
41. Платонов В.М. Сучасна система спортивного тренування. Київ: Перша друкарня; 2020. 704 с. 
42. Полева Н.В. Формирование готовности борцов к соревнованиям в границах избранной весовой категории. Теория и практика физической культуры. 2018. 8. С. 76-80. 
43. Потапюк Л. М. Вікова та педагогічна психологія: навч. посіб.  Луцьк: ПП Іванюк, 2010. 215 с.
44. Ручка Є. В. Використання рухливих ігор для розвитку варіативних рухових навичок у юних юнакив вільного стилю. Vědecký průmysl evropského kontinentu Pedagogika a sport.  2015.  S. 54-56.
45. Ровний А.С. Фізіологія рухової активності: підручник. Харків, 2014. 344 с.
46. Саєнко С. Використання рухливих ігор з елементами вільної боротьби у режимі продовженого дня молодших школярів //Збірник наукових праць «Фізична культура, спорт та здоров’я нації». Львів, 2015.  Вип. 19. Т. 1.  С. 368. 
47. Скрипка І. М. Застосування елементів панкратіону в процесі фізичного виховання молодших школярів // Науковий журнал «Молодий вчений».  № 3.1 (43.1) березень, 2017. С. 250-254. 
48. Стратегія розвитку фізичної культури і спорту на період до 2028 року. Постанова Кабінету Міністрів України від 4.11.2020 р. № 1089. ВРУ.             URL:  https://zakon.rada.gov.ua/laws/show . 
49. Тропин Ю.Н., Латышев Н.В., Рыбак Л.А., Бугаев М.Л. Сравнительный анализ результатов выступлений национальной сборной команды Украины по спортивной борьбе. Єдиноборства, 3(17), 2020. С. 79-91.
50. Филин В.П., Семенов В.Г., Алабин В.Г. Современные методы исследования в спорте. Учебное пособие, Харьков: Основа, 1994. 132 с. 
51. Цимбалюк С.М.  Стан та перспективи розвитку спортивно-оздоровчої сфери в Україні. Вісник Хмельницького національного університету, Економічні науки, 4, 3, 2020. С. 31-36.
52. Чижик В.В. Спортивна фізіологія: навч. посібник для студентів. Луцьк: ПВД «Твердиня», 2011.  256 с.
53. Шадригось В.І. Індивідуалізація технічної підготовки юних борців вільного стилю. Спортивна наука України. 2015. 5. С. 44-48. 
54. Шандригось В., Первачук Р. Роль і місце спортивної боротьби в системі олімпійського руху. Молода спортивна наука України, Вип. 22., Т. 1, 2018.       С. 18-19.
55. Шандригось В.І. Спортивна боротьба як засіб фізичного виховання школярів // Наукові записки ТДПУ. Серія: Педагогіка. 2004.  № 4.  С. 61-64.
56. Шандригось В.І., Латишев М.В., Первачук, Р.В., Яременко, В.В.  Аналіз результатів виступів збірної команди України з жіночої боротьби. Єдиноборства, №4(18), С. 90-104 URL: https: DOI:10.15391/ed.2020-4.09
57. Шандригось В.І., Яременко В.В., Латишев. М.В.  Первачук. Р.В. До питання удосконалення програмно-методичного забезпечення з вільної боротьби. Єдиноборства, №2(16). С. 74-85. URL: https://DOI:10.15391/ed.2020-2.08
58. Шаповаленко Є.О. Вплив фізичного виховання на розвиток підлітка. Вісник соціальної гігієни та організації охорони здоров’я України.  2014.  №1.    С. 134-139. 
59. Шахмурадов ЮА. Вольная борьба: Научно-методические основы многолетней подготовки борцов. Ереван: Высшая школа; 2017. 189 с. 
60. Шацьких ВВ. Інформативні критерії психофізіологічних станів борців в умовах тренувальної діяльності. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. 2012. 3. С. 137-142. 
61. Шинкарук О.А. Теорія і методика підготовки спортсменів: управління, контроль, відбір, моделювання та прогнозування в олімпійському спорті. Навчальний посібник, Київ. 2020. 123 с.
62. Шинкарьов С.І. Теоретичко-методичні основи оздоровчої фізичної культури URL: nvd.luguniv.edu.ua/archiv/2015/N1(29)/7.pdf. 




