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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ БОРЦІВ 
У КОНТЕКСТІ ВИКОРИСТАННЯ ЗОВНІШНЬОГО НАВАНТАЖЕННЯ

У статті розглянуто особливості розвитку силових якостей юних борців віком 14–15 років 
у контексті використання вправ із зовнішнім обтяженням у тренувальному процесі. Актуаль-
ність проблематики обумовлена потребою у підвищенні ефективності фізичної підготовки 
спортсменів підліткового віку, а також недостатнім використанням засобів силової підго-
товки з обтяженням у практиці тренувань юних борців. Мета дослідження полягає в обґрун-
туванні ефективності цілеспрямованого використання вправ із зовнішнім навантаженням 
для розвитку силових якостей юнаків, які спеціалізуються у вільній боротьбі.

У ході дослідження застосовано теоретичні (аналіз, узагальнення, систематизація 
науково-методичної літератури) та емпіричні методи (педагогічний експеримент, тесту-
вання, статистична обробка даних). У педагогічному експерименті брали участь 26 спортс-
менів, які були поділені на контрольну та експериментальну групи. Упродовж шести місяців 
у тренувальному процесі експериментальної групи систематично використовували вправи 
з гантелями, штангою, гирями та на тренажерах, у той час, як контрольна група працю-
вала за традиційною методикою із застосуванням вправ із вагою власного тіла. Динаміка 
силових показників визначалася за результатами серії контрольних тестів: стрибок у дов-
жину з місця, згинання та розгинання рук, жим штанги лежачи, станова тяга та підіймання 
тулуба в сід.

За результатами дослідження встановлено, що використання вправ із зовнішнім обтя-
женням забезпечує істотно вищі показники приросту силових здібностей. Зокрема, зафік-
совано статистично вірогідне покращення результатів у тестах на вибухову силу, м’язову 
витривалість та загальну силову підготовленість в експериментальній групі порівняно з кон-
трольною.

Отримані результати підтверджують доцільність включення вправ із зовнішнім наванта-
женням до навчально-тренувальних програм з вільної боротьби для юнаків середнього шкіль-
ного віку. Запропонований підхід може бути ефективним засобом підвищення якості силової 
підготовки в дитячо-юнацькому спорті. Наголошено на необхідності майбутніх досліджень 
зі створення адаптованих тренувальних програм із врахуванням типів тілобудови, ступеня 
фізіологічного розвитку юнаків, а також аналіз тривалого впливу навантажень на функціо-
нальні системи організму.

Ключові слова: вільна боротьба, силова підготовка, юні спортсмени, зовнішнє обтяження, 
розвиток сили.
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Вступ. У сучасному спортивному середовищі вільна боротьба вимагає від спортсменів 
високого рівня фізичної підготовки, зокрема розвитку силових якостей. Особливо важливим 
є формування цих якостей у підлітковому віці, коли організм проходить через інтенсивні фізі-
ологічні зміни [1]. Розвиток силових здібностей у цьому віці сприяє не лише покращенню 
спортивних результатів, але й загальному фізичному розвитку юнаків [7].

Всупереч визнанню важливості силової підготовки, у тренувальному процесі підлітків 
часто недооцінюється роль зовнішнього обтяження. Багато тренерів обмежуються вправами 
з вагою власного тіла, побоюючись негативного впливу додаткового навантаження на юнаць-
кий організм. Це може призводити до недостатнього розвитку силових якостей, що, своєю 
чергою, впливає на ефективність змагальної діяльності [6].

Сучасні дослідження підтверджують ефективність використання зовнішнього обтяження 
у тренуваннях юних борців. Вправи з обтяженням сприяють розвитку різних видів сили, таких 
як вибухова та силова витривалість, що є ключовими для єдиноборств [5]. Зокрема, наголо-
шується позитивний вплив спеціалізованих методик на розвиток швидкісно-силових якостей 
у борців 12–13 років [1]. 

Попри численні дослідження, які підтверджують безпечність та ефективність силових тре-
нувань із додатковим навантаженням для дітей та підлітків за умови належного нагляду та про-
грамування, у практиці дитячо-юнацького спорту все ще спостерігається обережність щодо 
їх впровадження. Це обмежує потенціал розвитку силових якостей у молодших вікових гру-
пах. Науковці зазначають, що хоча силові тренування можуть бути безпечними та корисними 
для молодих спортсменів, існує розрив між науковими доказами та практичним впроваджен-
ням через обмежену кількість кваліфікованих спеціалістів та обмеження в часі для технічних 
тренувань [9]. Окремі дослідження підкреслюють, що більшість травм, пов’язаних із сило-
вими тренуваннями у дітей та підлітків, виникають через неправильну техніку або відсутність 
належного нагляду, а не через саму природу тренувань [8].

Таким чином, впровадження вправ з зовнішнім обтяженням у тренувальний процес підліт-
ків може стати ефективним засобом розвитку їхніх силових якостей, що обґрунтовує необхід-
ність подальших досліджень у цьому напрямку.

Мета – обґрунтувати ефективність використання вправ із зовнішнім навантаженням у тре-
нувальному процесі юнаків 14–15 років, які спеціалізуються у вільній боротьбі, для цілеспря-
мованого розвитку силових якостей.

Завдання: дослідити динаміку змін силових показників упродовж експерименту під впли-
вом різних методів тренування (вправи з вагою тіла та з зовнішнім навантаженням).

Методи дослідження. Для реалізації поставлених завдань було застосовано методи теоре-
тичного та емпіричного рівня дослідження. Здійснено аналіз, систематизацію та узагальнення 
науково-методичної літератури з проблеми розвитку силових якостей у юних спортсменів.

Педагогічний експеримент, проведений на базі спортивних клубів Запорізької області, вклю-
чав організацію тренувального процесу у контрольній та експериментальній групах протягом 
шести місяців із варіативним навантаженням. Контрольні випробування (тестування), викори-
стані для кількісного вимірювання силових показників. Для обробки результатів використано 
методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Педагогічний експеримент здійснювався на базі двох спортивних 
клубів з вільної боротьби Запорізької області з квітня по жовтень 2024 року. У дослідженні 
взяли участь 26 юнаків віком 14–15 років, зі стажем занять у секції з вільної боротьби від 
3-х до 4-х років і кваліфікацією І та ІІ спортивні розряди. Спортсмени були розділені на кон-
трольну та експериментальну групи по 13 осіб. 

Тренувальний процес в обох групах здійснювався відповідно до навчальної програми з віль-
ної боротьби, загальна кількість тренувань дорівнювала 6 разів на тиждень [3]. До змісту тре-
нувального процесу обох груп були внесені зміни, а саме: застосування вправ для розвитку 
сили з обтяженням зовнішніх предметів (тренажери, штанги, гирі, гантелі) – експеримен-
тальна група; вправи для розвитку сили з вагою власного тіла або партнера – контрольна група. 
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Визначення показників розвитку силових якостей здійснювалось двічі впродовж педагогіч-
ного експерименту, на початку та наприкінці дослідження.

Кількісне вимірювання силових показників юних борців здійснювалось за результатами 
контрольних випробувань: стрибок у довжину з місця, згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи, жим штанги лежачи на лавці, станова тяга штанги, підіймання тулуба в сід з поло-
ження лежачи за 30 секунд. Вибір зазначених тестів базується на їхній валідності та надійності 
для оцінювання відповідних фізичних якостей, що підтверджується сучасними науковими 
дослідженнями [2; 4].

Аналіз динаміки показників розвитку силових якостей борців 14–15 років у контрольній 
та експериментальній групах протягом періоду експерименту засвідчив суттєві відмінності 
ефективності застосованих тренувальних підходів.

На початку дослідження рівні силових здібностей у більшості тестів не мали статистично 
значущих відмінностей між групами. Зокрема, результати у тесті «Стрибок у довжину з місця» 
становили 199,6±0,7 см у контрольній та 199,3±0,9 см в експериментальній групі (t = 0,2), 
у тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» – відповідно 27,0±0,8 та 26,4±0,8 разів  
(t = 0,5), а в жимі штанги лежачи – 48,7±0,8 кг та 47,8±0,9 кг (t = 0,7). У тестах «Станова 
тяга штанги» (t = 1,2) та «Підіймання тулуба в сід» (t = 0,8) також не було зафіксовано ста-
тистично вірогідних відмінностей. Результат контрольної групи у становій тязі штанги склав  
98,8+0,9 кг, експериментальної – 96,3+1,9 кг. «Підіймання тулуба в сід» контрольна група 
зафіксувала 16,6+0,2 рази за 30 с, а експериментальна 14,3+0,2 рази (табл. 1).

Однак наприкінці дослідження зафіксовано вірогідне зростання всіх показників в обох гру-
пах, при цьому експериментальна група продемонструвала значно вищу динаміку приросту. 
Зокрема, відносний приріст у стрибку у довжину склав 1,5 % у контрольній та 4,4 % в експе-
риментальній групі (t = 5,7); у згинанні та розгинанні рук – 3,1 % та 25,9 % відповідно (t = 7,3); 
у жимі штанги – 18,9 % у контрольній проти 37,3 % в експериментальній (t = 7,8). Особливо 
вираженою була різниця у становій тязі, де приріст у контрольній групі склав лише 2,7 %, у той 
час, як в експериментальній – 12,2 % (t = 11,9). Найбільший приріст зафіксовано у вправі на 
м’язову витривалість черевного преса: у контрольній групі – 2,5 %, а в експериментальній – 
26,0 % (t = 10,2).

Таблиця 1
Узагальнені показники розвитку силових здібностей борців 14–15 років  

(контрольна та експериментальна групи)

Контрольні тести
Початок дослідження Кінець дослідження Відносний приріст, %

групи групи групи
контр. експ. контр. експ. контр. експ.

Стрибок у довжину з місця 
(см)

199,6+0,7 199,3+0,9 201,3+0,7 212,3+0,9 1,5 4,4t=0,2 t=5,7
Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи (к-сть разів)

27,0+0,8 26,4+0,8 27,3+0,7 34,0+0,6 3,1 25,9t=0,5 t=7,3
Жим штанги, лежачи на лавці 
(кг)

48,7+0,8 47,8+0,9 56,8+0,9 66,8+0,9 18,9 37,3t=0,7 t=7,8

Станова тяга штанги (кг) 98,8+0,9 96,3+1,9 98,9+0,9 110,9+0,5 2,7 12,2t=1,2 t=11,9
Підіймання тулуба в сід за  
30 с (к-сть разів)

16,6+0,2 14,3+0,2 15,1+0,4 20,4+0,2 2,5 26,0t=0,8 t=10,2

Таким чином, отримані результати свідчать про ефективність застосування вправ із зовніш-
нім обтяженням у тренувальному процесі борців підліткового віку, що підтверджується як 
абсолютними, так і відносними приростами силових показників у порівнянні з традиційною 
методикою.

Висновки. Проведене дослідження дозволило оцінити ефективність використання 
вправ із зовнішнім обтяженням у тренувальному процесі борців 14–15 років. Педагогічний 
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експеримент, реалізований на базі двох спортивних клубів, продемонстрував переваги комп-
лексного підходу до розвитку силових якостей із використанням вправ із зовнішнім обтяжен-
ням. Методично організоване тренування в експериментальній групі позитивно вплинуло на 
всі досліджувані показники. За результатами підсумкового тестування встановлено вірогідне 
покращення силових показників в обох групах, однак у спортсменів експериментальної групи 
спостерігалося значно більше зростання.

Практичне значення дослідження полягає в можливості застосування розробленої методики 
в системі підготовки борців підліткового віку з метою цілеспрямованого формування силових 
якостей. Запропонований підхід до силової підготовки може бути впроваджений у навчаль-
но-тренувальні програми з вільної боротьби для юнаків 14–15 років.

Перспективними напрямами подальших наукових розвідок є розробка індивідуалізованих 
програм з урахуванням соматотипів, рівня біологічної зрілості та вивчення довгострокового 
впливу навантажень на функціональні показники організму.
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Orlov Anatolii, Parii Svitlana, Khimchenko Serhii

PECULIARITIES OF STRENGTH DEVELOPMENT IN YOUNG WRESTLERS  
IN THE CONTEXT OF EXTERNAL RESISTANCE 

The article examines the specific features of strength development in 14–15-year-old freestyle 
wrestlers in the context of using external resistance exercises in the training process. The relevance 
of this issue is determined by the need to enhance the effectiveness of physical training in adolescent 
athletes, as well as the insufficient application of resistance-based strength training methods in 
the practice of training young wrestlers. The aim of the study is to substantiate the effectiveness 
of targeted use of exercises with external loading for the development of strength qualities in male 
adolescents specializing in freestyle wrestling.

The research employed both theoretical (analysis, synthesis, systematization of scientific 
and methodological literature) and empirical methods (pedagogical experiment, testing, statistical 
data processing). The pedagogical experiment involved 26 athletes who were divided into control 
and experimental groups. Over six months, the experimental group systematically performed 
exercises with dumbbells, barbells, kettlebells, and machines, while the control group trained using 
a traditional methodology focused on bodyweight exercises. The dynamics of strength indicators 
were assessed through a series of standard physical tests: standing long jump, push-ups, bench press, 
deadlift, and sit-ups.

The results of the study revealed that the use of external resistance exercises led to significantly 
greater improvements in strength development. Statistically significant gains were recorded in 
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explosive strength, muscular endurance, and overall strength preparedness in the experimental group 
compared to the control group.

These findings support the feasibility of integrating external resistance exercises into training 
programs for middle-school-aged freestyle wrestlers. The proposed approach may serve as an effective 
tool to improve strength training quality in youth sports. The study also highlights the necessity for 
further research aimed at developing customized training programs that account for somatotype, 
biological maturity, and the long-term impact of resistance training on physiological systems.

Key words: freestyle wrestling, strength training, young athletes, external resistance, strength 
development.


