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Вступ. Фізична активність є невід‘ємною складовою здорового способу життя. В умовах 

сучасного суспільства, де значна частина населення веде малорухливий спосіб життя, особливого 

значення набувають види спорту, що сприяють гармонійному розвитку фізичних, психологічних та 

соціальних якостей особистості [3, 5, 6, 9]. Одним із таких видів є спортивна боротьба – не лише як 

форма фізичної активності, а і як педагогічний інструмент виховання [1, 7, 10]. 

Мета дослідження. Проаналізувати вплив спортивної боротьби як одного з видів фізичної 

активності на фізіологічний, психологічний та соціальний розвиток особистості, а також обґрунту-

вати доцільність її інтеграції в освітній процес для формування здорового способу життя. 

Методи дослідження. У дослідженні використано комплексний підхід, що включає: 

 аналіз наукової літератури з питань спортивної боротьби, фізичної активності та педагогіки 

спорту; 

 порівняльний аналіз теоретичних джерел щодо впливу занять боротьбою на фізіологічний і 

психологічний стан людини; 

 узагальнення практичного досвіду впровадження спортивної боротьби в освітній процес; 

 логічне моделювання впливу єдиноборств на розвиток особистості у різних вікових групах. 

Результати дослідження. Спортивна боротьба – це система видів спорту, що передбачає 

єдиноборство між двома суперниками за чітко встановленими правилами [7, 10]. До найбільш 

поширених стилів належать: вільна боротьба, греко-римська боротьба, дзюдо, самбо, бразильське 

джиу-джитсу тощо. Ці види включають елементи сили, витривалості, координації, реакції та гнучко-

сті, що забезпечує комплексний фізичний розвиток. 

Фізіологічно боротьба сприяє: 

 розвитку опорно-рухового апарату; 

 покращенню функціонування серцево-судинної та дихальної систем; 

 підвищенню загальної витривалості та швидкості обміну речовин; 

 адаптаційній стійкості організму до фізичних і психоемоційних навантажень [8, 2, 14, 15]. 

Психологічний вплив боротьби включає: 

 розвиток вольових якостей: наполегливості, рішучості, самоконтролю; 

 підвищення рівня самооцінки та впевненості у власних силах; 

 формування навичок подолання стресових ситуацій та саморегуляції [4, 10]. 

Соціально боротьба сприяє: 

 розвитку лідерських якостей та командної взаємодії; 

 формуванню етичних норм, поваги до суперника; 

 профілактиці девіантної поведінки серед молоді, особливо у шкільному віці [1, 10]. 

В освітньому середовищі спортивна боротьба може використовуватись [2, 11, 12, 13, 15]: 

 як засіб профілактики гіподинамії та соціальних відхилень; 

 як інструмент формування національної ідентичності та здорового мікроклімату в колективі; 

 як компонент освітніх програм і факультативів, що вже активно впроваджується в Україні, 

зокрема у межах уроків «Захисту України» та фізичної культури. 

Висновки. Спортивна боротьба є ефективним засобом фізичного, психологічного та соціального 

розвитку особистості. Її інтеграція в освітній процес сприяє формуванню здорового способу життя, 

вольових якостей і активної життєвої позиції. Такий підхід відповідає сучасним потребам суспільства 

й освіти в Україні та є перспективним напрямом виховання всебічно розвиненої особистості. 
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