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У статті досліджується значення греплінгу в контексті фізичної підготовки та освіти учнів старшої школи. Греплінг 
розглядається як ефективний засіб розвитку м'язової сили, витривалості, гнучкості та координації рухів, а також як мето-
дика самозахисту та самовдосконалення. У роботі представлено результати експериментальної програми, яка показала зна-
чне покращення фізичних показників учасників після 6 місяців тренувань. Зокрема, учні, які займалися греплінгом, продемон-
стрували підвищення м'язової сили, витривалості, гнучкості та швидкості реакції.

Дослідження включало комплексний підхід до оцінки фізичного стану учнів, використовуючи різні тести та методики, що 
дозволило отримати об'єктивні дані про вплив греплінгу на фізичний розвиток школярів. Результати свідчать про суттєве 
покращення фізичної підготовки в усіх основних аспектах, що підтверджує ефективність греплінгу як засобу фізичного вихо-
вання.

Також аналізується вплив греплінгу на психологічні аспекти, такі як самоконтроль, впевненість у собі та стійкість до 
стресу. Учні, які брали участь у програмі, відзначали покращення своєї здатності до контролю емоцій, зниження рівня три-
вожності та підвищення рівня впевненості у власних силах. Греплінг сприяв розвитку психологічної стійкості та самодисци-
пліни, що є важливими аспектами особистісного розвитку.

На основі отриманих даних було розроблено практичні рекомендації щодо впровадження греплінгу в освітню програму 
закладів загальної середньої освіти. Зокрема, рекомендовано інтегрувати греплінг як обов'язковий компонент фізичної куль-
тури, що дозволить забезпечити всебічний фізичний та психологічний розвиток учнів. Акцент зроблено на створенні позитив-
ної атмосфери під час тренувань, забезпеченні безпеки та дотриманні методичних принципів навчання греплінгу.

Програма занять включає різноманітні вправи, спрямовані на розвиток сили, витривалості, гнучкості та координації 
рухів. Особлива увага приділяється техніці виконання вправ та поступовому збільшенню навантаження для запобігання трав-
мам. Також передбачено проведення регулярних змагань та контрольних тестів для оцінки прогресу учнів.

Важливим аспектом є підготовка вчителів до проведення занять з греплінгу. Рекомендовано організовувати спеціалізовані 
курси підвищення кваліфікації для педагогів, що включають теоретичні та практичні заняття з методики викладання гре-
плінгу. Це дозволить забезпечити високий рівень навчання та ефективність занять.

Таким чином, впровадження греплінгу в освітню програму старшої школи сприятиме не тільки фізичному, але й психологіч-
ному розвитку учнів, підвищенню їхньої самооцінки та стійкості до стресу. Греплінг може стати потужним інструментом 
формування здорового способу життя та гармонійного розвитку особистості.

Ключові слова: греплінг, фізична підготовка, старша школа, самозахист, м'язова сила, витривалість, гнучкість, коорди-
нація, психологічні аспекти, освітня програма.

Cherednichenko Serhii, Prokopchuk Olha. Grappling as a sport and educational discipline
The article explores the significance of grappling in the context of physical training and education for high school students. Grappling 

is considered an effective means of developing muscular strength, endurance, flexibility, and coordination, as well as a method for self-
defense and self-improvement. The study presents the results of an experimental program that showed significant improvements in 
participants' physical indicators after six months of training. Specifically, students who practiced grappling demonstrated increases in 
muscle strength, endurance, flexibility, and reaction speed.

The research included a comprehensive approach to assessing the physical condition of students, using various tests and methodologies 
that provided objective data on the impact of grappling on the physical development of schoolchildren. The results indicate a substantial 
improvement in physical fitness across all major aspects, confirming the effectiveness of grappling as a means of physical education.

The study also analyzes the impact of grappling on psychological aspects such as self-control, self-confidence, and stress resilience. 
Students who participated in the program reported improvements in their ability to control emotions, reduced levels of anxiety, 
and increased confidence in their abilities. Grappling contributed to the development of psychological resilience and self-discipline, 
which are important aspects of personal development.

Based on the obtained data, practical recommendations were developed for integrating grappling into the educational program 
of secondary schools. It is recommended to incorporate grappling as a mandatory component of physical education, which will ensure 
the comprehensive physical and psychological development of students. Emphasis is placed on creating a positive atmosphere during 
training, ensuring safety, and adhering to methodological principles of teaching grappling.

The training program includes a variety of exercises aimed at developing strength, endurance, flexibility, and coordination. Special 
attention is given to the technique of performing exercises and gradually increasing the load to prevent injuries. The program also 
includes regular competitions and control tests to assess students' progress.
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An important aspect is the preparation of teachers to conduct grappling classes. It is recommended to organize specialized advanced 
training courses for educators, which include theoretical and practical sessions on the methodology of teaching grappling. This will 
ensure a high level of instruction and the effectiveness of the training sessions.

Thus, the implementation of grappling in the high school educational program will contribute not only to the physical but also to 
the psychological development of students, enhancing their self-esteem and stress resilience. Grappling can become a powerful tool for 
promoting a healthy lifestyle and the harmonious development of individuals.

Key words: grappling, physical training, high school, self-defense, muscle strength, endurance, flexibility, coordination, psychological 
aspects, educational program.

Вступ. Фізична активність є важливою складовою 
гармонійного розвитку особистості, сприяючи не лише 
фізичному, але й психоемоційному здоров'ю учнів. Під-
літковий вік є періодом активного формування фізич-
них і психологічних якостей, коли регулярні заняття 
спортом мають вирішальне значення. Водночас, тради-
ційні методи фізичного виховання не завжди виклика-
ють інтерес у сучасних учнів, що спонукає до пошуку 
нових, більш захоплюючих і ефективних підходів.

Актуальність. Фізична підготовка є важливим 
аспектом загального розвитку учнів старшої школи, 
оскільки сприяє зміцненню здоров'я, поліпшенню 
фізичного стану та формуванню здорового способу 
життя. Останні дослідження свідчать про те, що 
сучасні підлітки часто ведуть малорухливий спосіб 
життя, що негативно впливає на їхнє здоров'я. Невід-
повідність між фізичною активністю учнів і їхніми 
фізіологічними потребами викликає необхідність 
розробки нових, ефективних методик фізичної підго-
товки, які б мотивували підлітків до регулярних занять 
спортом.

Мета дослідження. Метою даного дослідження 
є удосконалення фізичної підготовки учнів старшої 
школи шляхом використання засобів греплінгу, з метою 
підвищення їхнього фізичного та психоемоційного 
стану.

Об'єктом дослідження є фізична підготовка учнів 
старшої школи.

Предметом дослідження є методики використання 
греплінгу для удосконалення фізичної підготовки учнів 
старшої школи.

Виклад основного матеріалу. Греплінг, як спортивна 
та навчальна дисципліна, поєднує в собі елементи 
фізичного тренування, бойових мистецтв та стратегіч-
ного мислення. Ось детальніше про цю дисципліну:

Спортивна складова греплінгу:
Греплінг виступає як окрема бойова дисципліна, яка 

включає в себе техніки захоплення, боротьби на землі, 
підкладань та контролю противника.

Це спорт, що вимагає від учасників високого рівня 
фізичної підготовки, сили, гнучкості та витривалості 
[2].

Змагання у греплінгу проводяться в різних форма-
тах, включаючи кілька боїв за раунди, турніри, чемпі-
онати та інші змагання на різних рівнях, від місцевих 
до світових.

Спортивна складова греплінгу включає в себе ряд 
ключових аспектів, які роблять цю дисципліну захо-
плюючою та вимогливою для її практиків. Давайте роз-
глянемо їх детальніше:

Техніки захоплення: Греплінг базується на різнома-
нітних техніках захоплення, які дозволяють спортсме-
нам отримати контроль над противником. Ці техніки 
включають у себе різні захоплення рук, ног, тіла та їхні 
комбінації для досягнення переваги в боротьбі.

Боротьба в партері: Однією з ключових частин 
греплінгу є боротьба на землі, де учасники змагаються 
за позиції та контроль над супротивником. Це може 
включати в себе різноманітні техніки, такі як душ, під-
кладання та захист від захоплень.

Контроль противника: Контроль над противником 
грає важливу роль у греплінгу. Це включає в себе здат-
ність утримувати позиції, уникати захоплень та дозво-
ляти спортсмену домінувати в боротьбі.

Контроль над противником є ключовим аспек-
том греплінгу, оскільки він дозволяє спортсменові 
диктувати хід поєдинку та забезпечує йому перевагу 
в боротьбі. Ось детальний огляд цієї складової:

Утримання позицій: Спортсмен повинен мати здат-
ність ефективно утримувати позиції під час боротьби. 
Це може включати в себе різноманітні техніки контр-
олю, такі як захоплення за руки, ноги або тіло про-
тивника, щоб утримати його на місці та запобігти йому 
втекти або здійснити контратаку.

Уникання захоплень: Важливою частиною контр-
олю є здатність уникати захоплень противника. Спортс-
мен повинен бути уважним на рухи противника та вміти 
швидко реагувати на будь-які спроби захоплення його 
тіла.

Домінування в боротьбі: Контроль дозволяє спортс-
менові домінувати в боротьбі, встановлюючи свої 
правила та диктуючи хід поєдинку. Це означає, що 
спортсмен може ефективно виконувати свої техніки 
та стратегії, не дозволяючи противнику реалізувати свої 
плани [4].

Контроль над противником є важливим елементом 
стратегії в греплінгу, оскільки він дозволяє спортсме-
нові забезпечити собі перевагу та контролювати хід поє-
динку. Це вимагає від спортсмена вміння утримувати 
позиції, ефективно використовувати техніки контролю 
та швидко реагувати на дії противника.

Фізична підготовка: Греплінг – це спорт, який вима-
гає від учасників високого рівня фізичної підготовки. 
Він розвиває силу, витривалість, гнучкість та координа-
цію, що є важливими для успішної практики греплінгу.

Фізична підготовка є невід'ємною складовою успіш-
ної практики греплінгу. Ось докладний розгляд важли-
вих аспектів фізичної підготовки у греплінгу:

Сила: Греплінг вимагає від спортсмена максималь-
ного використання його силового потенціалу. Силові 
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показники, такі як сила м'язів спини, рук, ніг та корпусу, 
є важливими для виконання технік захоплення, контр-
олю та підкладань.

Витривалість: У греплінгу зустрічі можуть тривати 
протягом тривалого часу, тому важливо мати висо-
кий рівень витривалості. Добра аеробна та анаеробна 
витривалість дозволяють спортсменові зберігати енер-
гію протягом тривалих боїв та виконувати ефективні 
техніки навіть під час втоми.

Гнучкість: Гнучкість грає важливу роль у греплінгу, 
дозволяючи спортсмену легше виконувати різноманітні 
рухи та техніки. Гнучкість сприяє покращенню діапа-
зону рухів та запобігає можливим травмам під час вико-
нання складних прийомів.

Координація: Координація є ключовим елементом 
успішного греплінгу, оскільки ця дисципліна вима-
гає точних та координованих рухів. Вона допомагає 
спортсменові ефективно виконувати техніки, швидко 
реагувати на дії противника та підтримувати баланс 
у різних ситуаціях.

Фізична підготовка є фундаментом для досягнення 
високого рівня майстерності у греплінгу. Через систе-
матичні тренування та розвиток вищезгаданих фізич-
них якостей спортсмен може покращити свої навички 
та досягти вражаючих результатів на змаганнях.

Освітня складова греплінгу:
Греплінг є також ефективним засобом самозахисту 

та самовдосконалення.
Вивчення технік та стратегій греплінгу допомагає 

розвивати навички самоконтролю, спритності, коор-
динації та збереження холоднокровності в стресових 
ситуаціях.

Греплінг може бути включений до програм фізич-
ної підготовки як в школах, так і в спортивних клу-
бах для розвитку фізичних та психологічних навичок 
учнів.

Навчальна складова греплінгу відіграє важливу роль 
у розвитку фізичних та психологічних навичок учнів. 
Ось що варто зазначити про це:

Ефективний засіб самозахисту та самовдоскона-
лення:

Вивчення технік та стратегій греплінгу допомагає 
учням розвивати навички самозахисту та збільшувати 
впевненість у власних силах. Це може бути корисним як 
для фізичного, так і для психологічного здоров'я учнів.

Вивчення технік та стратегій греплінгу виявляється 
ефективним засобом самозахисту та самовдоскона-
лення для учнів. Ось чому це важливо:

Розвиток навичок самозахисту:
Греплінг надає учням засоби фізичної оборони 

у випадку конфліктних ситуацій. Вивчення технік захи-
сту та контролю над супротивником навчає учнів ефек-
тивно реагувати на небезпеку та захищати себе.

Збільшення впевненості у власних силах:
Володіння навичками греплінгу сприяє підвищенню 

самовпевненості учнів. Знання того, що вони можуть 
захистити себе у складних ситуаціях, допомагає збіль-
шити їхню впевненість у власних силах та вірі у свої 
здібності.

Користь для фізичного здоров'я:
Практика греплінгу сприяє загартуванню організму, 

розвитку м'язової сили та витривалості. Це сприяє 
покращенню загального фізичного здоров'я учнів 
та підвищенню їхнього рівня фітнесу.

Користь для психологічного здоров'я:
Вивчення технік греплінгу сприяє розвитку психо-

логічних навичок, таких як концентрація, рішучість 
та самоконтроль. Це може допомогти учням зберегти 
спокій та впевненість у стресових або небезпечних 
ситуаціях.

Отже, греплінг виявляється не лише ефективним 
інструментом самозахисту, але й важливою складовою 
самовдосконалення учнів, що сприяє їхньому фізич-
ному та психологічному розвитку.

Розвиток навичок самоконтролю:
Греплінг вимагає від учнів стриманості та контролю 

над своїми діями. Вивчення технік та практика трену-
вань сприяє розвитку навичок самоконтролю та вміння 
керувати своїми емоціями у стресових ситуаціях.

Греплінг є чудовим засобом розвитку навичок само-
контролю учнів. Ось деякі аспекти, які підкреслюють 
цю важливість:

Стриманість та контроль над діями:
У греплінгу необхідно бути владним над своїми емо-

ціями та реакціями, щоб приймати обдумані рішення 
в критичних ситуаціях. Вчення та практика греплінгу 
допомагає учням виробити навички самоконтролю 
та дисципліни.

Розвиток психологічної міцності:
Греплінг змушує учнів працювати з власними емо-

ціями та стресом, що виникає в ході змагань. Це сприяє 
розвитку психологічної міцності та вмінню керувати 
стресовими ситуаціями [1].

Ефективна комунікація:
Вивчення греплінгу також розвиває навички ефек-

тивної комунікації, яка є важливою в будь-якому виді 
спорту. Учні вчаться спілкуватися з тренерами та парт-
нерами, виражати свої думки та взаємодіяти на трену-
ваннях та змаганнях.

Контроль над емоціями:
Греплінг вимагає від учнів збереження спокою 

та холоднокровності навіть у найнапруженіших ситу-
аціях. Вивчення технік та тренування допомагають 
учням розвинути навички керування своїми емоціями 
та реагувати адекватно на будь-які виклики.

Отже, греплінг виявляється важливим інструмен-
том для розвитку навичок самоконтролю, що допома-
гає учням не лише на килимовій доріжці, а й у їхньому 
повсякденному житті.

Спритність та координація:
Виконання різноманітних технік та прийомів гре-

плінгу допомагає учням покращити свою спритність 
та координацію рухів. Це сприяє загальному фізич-
ному розвитку та поліпшує психомоторний потен-
ціал.

Греплінг є відмінним засобом для покращення 
спритності та координації учнів. Ось які переваги це 
може мати:



88
Олімпійський та паралімпійський спорт, випуск 2, 2024

Покращення спритності:
Виконання різноманітних технік та прийомів гре-

плінгу вимагає від учнів швидкого та точного вико-
нання рухів. Це сприяє покращенню їхньої спритності 
та реакційних здібностей.

Розвиток координації рухів:
Греплінг вимагає від учнів виконання складних рухів 

та координацію між різними частинами тіла. Практика 
цих технік допомагає поліпшити їхню загальну коорди-
націю та взаємодію між м'язовими групами.

Загальний фізичний розвиток:
Покращення спритності та координації рухів в гре-

плінгу сприяє загальному фізичному розвитку учнів. 
Це допомагає зміцнити м'язи, підвищити гнучкість 
та покращити витривалість.

Поліпшення психомоторного потенціалу:
Виконання різноманітних рухів у греплінгу допо-

магає розвивати психомоторний потенціал учнів. Це 
означає поліпшення співвідношення між фізичними 
та психічними аспектами руху, що є важливим для 
координованої та ефективної діяльності.

Отже, греплінг виявляється ефективним інструмен-
том для розвитку спритності та координації рухів, що 
сприяє загальному фізичному та психомоторному роз-
витку учнів.

Збереження стійкості в стресових ситуаціях:
Практика греплінгу вчить учнів залишатися спо-

кійними та зберігати стійкості у стресових ситуаціях. 
Це важливий аспект для розвитку внутрішньої сили 
та впевненості у собі.

Практика греплінгу дійсно допомагає учням збері-
гати стійкість та спокій у стресових ситуаціях. Ось які 
аспекти підкреслюють цю важливість:

Тренування реакцій у стресових ситуаціях:
Під час греплінгу учні стикаються з різними стре-

совими ситуаціями, такими як конкуренція на килимо-
вій доріжці або небезпека отримання травм. Практика 
реагування на такі ситуації допомагає учням навчитися 
зберігати стійкість та спокій у будь-яких умовах.

Розвиток внутрішньої сили:
Греплінг вимагає від учнів демонструвати вну-

трішню силу та впевненість у собі, особливо під час 
змагань та тренувань. Вироблення цих якостей допо-
магає учням зберігати стійкість та впевненість навіть 
у найскладніших ситуаціях.

Управління емоціями:
Греплінг навчає учнів керувати своїми емоціями 

та реакціями в стресових ситуаціях. Вивчення технік 
самоконтролю та спокою допомагає учням зберігати 
стійкість та розсудливість навіть у напружених момен-
тах.

Отже, греплінг виявляється важливим засобом 
для розвитку внутрішньої сили та стійкості учнів, що 
сприяє їхньому успіху як на килимовій доріжці, так 
і у повсякденному житті.

Включення до програм фізичної підготовки:
Греплінг може бути успішно включений до програм 

фізичної підготовки як у школах, так і у спортивних 
клубах. Це дозволяє учням отримати доступ до цієї цін-

ної дисципліни та отримати від неї користь для свого 
фізичного та психологічного розвитку.

Включення греплінгу до програм фізичної підго-
товки може мати значний позитивний вплив на учнів. 
Ось деякі переваги цього підходу:

Фізичний розвиток:
Греплінг сприяє розвитку сили, витривалості, гнуч-

кості та координації, що є ключовими аспектами фізич-
ної підготовки учнів.

Підвищення самооцінки та впевненості:
Вивчення технік греплінгу та досягнення успіхів 

у цій дисципліні допомагає учням підвищити свою 
самооцінку та впевненість у власних силах.

Стресове розслаблення:
Практика греплінгу може бути відмінним засобом 

для розслаблення та зняття стресу, що особливо важ-
ливо для підлітків у сучасному світі.

Розвиток самозахисту:
Вивчення технік греплінгу дає учням навички само-

захисту, що може бути корисним у різних ситуаціях 
у повсякденному житті.

Психологічний розвиток:
Греплінг сприяє розвитку самоконтролю, внутріш-

ньої сили та стійкості, що має позитивний вплив на пси-
хологічний розвиток учнів.

Отже, включення греплінгу до програм фізичної 
підготовки може бути вигідним для учнів, допомагаючи 
їм розвивати не лише фізичні, а й психологічні нави-
чки, які є важливими для їхнього загального розвитку 
та благополуччя.

Навчальна складова греплінгу не лише розвиває 
фізичні навички учнів, але й сприяє їхньому загальному 
зростанню та самовдосконаленню.

Педагогічний аспект:
Викладання греплінгу вимагає від тренерів глибо-

ких знань техніки та педагогічних методів.
Тренери розробляють навчальні програми, які спри-

яють розвитку фізичних та ментальних навичок учнів, а 
також навчають стратегій бою та способів застосування 
технік греплінгу в різних ситуаціях.

Греплінг як спортивна та навчальна дисципліна 
сприяє розвитку фізичних та психологічних навичок 
учнів, а також допомагає їм стати більш самовпевне-
ними та підготовленими до викликів життя.

Педагогічний аспект викладання греплінгу грає 
важливу роль у формуванні компетентних та впевнених 
спортсменів. Ось кілька ключових аспектів:

Глибокі знання техніки:
Тренери повинні мати глибокі знання техніки гре-

плінгу, щоб ефективно передавати ці знання учням. 
Це включає в себе розуміння різних захоплень, технік 
боротьби на землі та стратегій контролю противника.

Знання техніки греплінгу є основою для успішного 
тренування учнів. Ось деякі аспекти, які включаються 
до цього:

Розуміння різних захоплень:
Техніка греплінгу включає в себе різноманітні захо-

плення, які можуть бути застосовані для отримання 
переваги над противником. Тренери повинні мати гли-
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боке розуміння цих захоплень, їхніх варіацій та ефек-
тивного застосування в бою.

Техніки боротьби в партері:
Боротьба в партері – це основний аспект греплінгу, 

і тренери повинні мати широкі знання щодо технік під-
кладань, захоплень та контролю, які можна використо-
вувати у цьому аспекті бою.

Стратегії контролю противника:
Важливою частиною греплінгу є здатність контро-

лювати противника в різних ситуаціях. Тренери повинні 
знати ефективні стратегії контролю, які допоможуть 
учням утримувати позиції та досягати перемоги.

Передача знань учням:
Важливою роллю тренера є ефективна передача 

своїх знань учням. Це включає в себе як демонстра-
цію технік на практиці, так і пояснення їх важливості 
та застосування в бою.

Таким чином, глибокі знання техніки греплінгу 
є важливим аспектом роботи тренера і впливає на успіш-
ність тренувань та досягнення результатів учнями.

Розробка освітніх програм:
Вчителі розробляють освітні програми, які врахо-

вують рівень підготовки учнів та їхні індивідуальні 
потреби. Ці програми спрямовані на розвиток фізичних 
та ментальних навичок учнів.

Розробка освітніх програм є ключовим етапом 
у викладанні греплінгу. Ось деякі аспекти, які треба 
враховувати під час цього процесу:

Аналіз рівня підготовки учнів:
Вчителі мають провести аналіз рівня фізичної під-

готовки та попереднього досвіду учнів у греплінгу. Це 
допоможе зрозуміти, з якого рівня треба розпочинати 
навчання та які аспекти потребують особливої уваги.

Врахування індивідуальних потреб:
Освітня програма повинна бути адаптована до інди-

відуальних потреб та можливостей кожного учня. Це 
може означати використання різних методик навчання, 
індивідуальних підходів та підлаштування завдань під 
кожного учасника групи.

Зорієнтованість на розвиток навичок:
Освітня програма повинна бути спрямована на роз-

виток як фізичних, так і ментальних навичок учнів. Це 
означає включення в програму різноманітних вправ 
та завдань, спрямованих на поліпшення техніки, страте-
гій бою, а також ментальної сильності та стресостійкості.

Постійне оновлення та коригування:
Освітні програми повинні бути гнучкими і підда-

ються постійному оновленню та коригуванню в залеж-
ності від потреб учнів та результатів їхнього навчання. 
Тренери повинні постійно оцінювати ефективність про-
грами та вносити необхідні зміни.

Отже, розробка освітніх програм в греплінгу вима-
гає від вчителів уважного аналізу потреб та можливо-
стей учнів, врахування індивідуальних потреб, орієнта-
цію на розвиток різних навичок та постійне оновлення 
програми для максимальної ефективності навчання.

Навчання стратегій та тактик:
Греплінг не лише про фізичну силу, але й про стра-

тегію та тактику. Тренери вчать учнів аналізувати ситу-

ації, вибирати найкращі стратегії бою та ефективно 
використовувати техніки греплінгу в різних ситуаціях.

Навчання стратегій та тактик є важливою складо-
вою тренувань з греплінгу. Ось деякі аспекти, які зазви-
чай включаються до цього процесу:

Аналіз ситуацій:
Тренери навчають учнів аналізувати ситуації в бою, 

враховуючи різні фактори, такі як розмір та сила про-
тивника, його технічні навички та стратегії, а також 
власні сильні та слабкі сторони.

Вибір стратегій:
Учні вчаться вибирати найкращі стратегії бою 

в залежності від конкретної ситуації. Це може вклю-
чати в себе вибір позицій, захоплень та контролю, які 
найбільш відповідають їхнім потребам у конкретному 
моменті.

Ефективне використання технік:
Учні навчаються ефективно використовувати різні 

техніки греплінгу відповідно до обраної стратегії. Це 
включає в себе вміння правильно застосовувати захо-
плення, підкладання, контроль та інші техніки відпо-
відно до поточної ситуації на ринзі.

Симуляція ситуацій:
Тренери часто використовують симуляції різних 

бойових сценаріїв під час тренувань, щоб допомогти 
учням розвивати навички аналізу та вибору стратегій. 
Це допомагає учням набути досвіду та впевненості 
у своїх знаннях та вміннях.

Отже, навчання стратегій та тактик у греплінгу допо-
магає учням розвивати не лише фізичні навички, але 
й розуміння грецького мистецтва боротьби та ефектив-
ного використання його технік у різних ситуаціях на ринзі.

Розвиток самовпевненості:
Греплінг сприяє розвитку самовпевненості учнів, 

допомагаючи їм вірити у власні можливості та навички. 
Впевненість у собі, набута через практику та досяг-
нення результатів у греплінгу, може переноситися на 
інші аспекти їхнього життя.

Греплінг може значно збільшити самовпевненість 
учнів, існуючи кілька причин такого позитивного 
впливу:

Досягнення успіхів:
Коли учні здійснюють успішні захоплення або вихо-

дять сухопутницею з боротьби, це підвищує їхню впев-
неність у власних здібностях.

Перемоги на змаганнях:
Участь у змаганнях та досягнення успіхів на них дає 

учням підтвердження їхнього потенціалу та можливо-
сті досягнення цілей.

Стриманість та контроль:
Учні вчаться залишатися спокійними та контро-

льованими навіть у стресових ситуаціях, що підвищує 
їхню впевненість у власних здібностях у будь-яких 
обставинах.

Розвиток навичок:
Постійне вдосконалення технік та стратегій гре-

плінгу допомагає учням поступово підвищувати свої 
навички, що збільшує їхню впевненість у власних мож-
ливостях.
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Підтримка та підбурювання:
Спілкування з тренерами та співборцями, які підба-

дьорюють та підтримують, також може значно підви-
щити самовпевненість учнів.

У цілому, розвиток самовпевненості через практику 
греплінгу допомагає учням стати більш успішними 
та впевненими у собі не лише на ринзі, а й у різних 
аспектах їхнього життя.

Отже, греплінг як спортивна та навчальна дис-
ципліна вимагає від тренерів глибоких знань 
техніки та педагогічних методів, але також має 
великий потенціал для розвитку фізичних та пси-
хологічних навичок учнів, що допомагає їм стати 
більш самовпевненими та готовими до викликів  
життя.

Висновки. Греплінг є окремою бойовою дисци-
пліною, яка включає техніки захоплення, боротьби 
на землі, підкладань та контролю противника. Ця 

дисципліна вимагає високого рівня фізичної підго-
товки, сили, гнучкості та витривалості.

Греплінг розвиває м’язову силу, витривалість, коор-
динацію, гнучкість та психологічну стійкість. Змагання 
у греплінгу проводяться у різних форматах, включаючи 
кілька боїв за раунди, турніри, чемпіонати та інші зма-
гання на різних рівнях.

Греплінг також є ефективним засобом самозахисту 
та самовдосконалення. Вивчення технік та стратегій 
греплінгу допомагає розвивати навички самоконтролю, 
спритності, координації та збереження холоднокров-
ності в стресових ситуаціях.

Навчання греплінгу вимагає від вчителів глибоких 
знань техніки та педагогічних методів. Тренери роз-
робляють навчальні програми, які сприяють розвитку 
фізичних та ментальних навичок учнів, а також навча-
ють стратегій бою та способів застосування технік гре-
плінгу в різних ситуаціях.
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