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Соревновательная деятельность явля-
ется многогранным процессом, включаю-
щим в себя различные аспекты подготов-
ки и проведения самих соревновательных 
схваток. Рассматривая соревновательную 
деятельность в целом, следует отметить, 
что важнейшим фактором эффективно-
сти тренировочного процесса являются 
результаты соревновательных поединков, 
обеспечивающих успешное выступление 
на соревнованиях. Достижение высоких 
спортивных результатов на официальных 
стартах, таких как чемпионаты Европы 
и мира, Олимпийских играх, а также на 

крупнейших международных турнирах 
говорят о том, что существующая мето-
дика тренировки, используемые средства 
соответствуют современной технологии 
подготовки спортсменов, отвечающей ве-
яниям времени. Если достижения борцов 
не соответствуют мировым показателям, 
то возникает необходимость коррекций 
тренировочной работы. Для того чтобы 
определиться в направлениях внесения 
коррекции необходима конкретная ин-
формация о фрагментах единоборства 
нуждающегося в дальнейшем совершен-
ствовании. Основополагающим определе-

УДК 796.8:796.034.6+796.015

ШАХЛАЙ Александр Михайлович, д-р пед. наук, профессор 
ЛИБЕРМАН Леонид Аркадьевич, доцент, заслуженный мастер спорта СССР, 
заслуженный тренер Республики Беларусь 
КРУТАЛЕВИЧ Михаил Михайлович, канд. филол. наук, доцент 
ПРОСЕЦКИЙ Александр Сергеевич 
Белорусский государственный университет физической культуры,
Минск, Республика Беларусь

 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
БОРЦОВ К СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫМ ПОЕДИНКАМ ПОСРЕДСТВОМ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ СХВАТОК

В статье раскрыты особенности процесса подготовки высококвалифицированных борцов с использова-
нием тренировочных схваток. Дан анализ научно-методической литературы по изучаемому вопросу, при-
водятся результаты исследования соревновательной деятельности высококвалифицированных борцов. 
В работе раскрыта последовательность использования средств и методов обучения и совершенствования 
технико-тактических действий теснения соперника по площади ковра в тренировочных схватках, представ-
лена информация об использовании тренировочных схваток в максимальных нагрузках. В статье приводят-
ся результаты педагогического эксперимента выявления эффективности использования разработанных 
средств и методов совершенствования содержания ведения единоборства в тренировочных схватках.

Ключевые слова: соревновательная деятельность; тренировочные схватки; средства и методы 
теснения соперника; технико-тактические действия; физические качества; активные действия.

IMPROVEMENT OF HIGHLY QUALIFIED WRESTLERS TRAINING FOR COMPETITIVE 
DUELS THROUGH TRAINING BOUTS

The article reveals the features of the process of highly qualifi ed wrestlers training using training bouts. The analysis 
of scientifi c and methodical literature on the studied issue is given, results of research of competitive activity of highly 
qualifi ed wrestlers are presented. The work discloses the sequence of using the means and methods of training 
and improving the technical and tactical actions of pressing the opponent over the carpet area in training bouts, 
provides information on the use of training bouts at maximum loads. The article presents the results of a pedagogical 
experiment to identify the effectiveness of using the developed means and methods of improving the content of 
martial arts in training bouts.

Keywords: competitive activity; training bouts; means and methods of pressing an opponent; technical and 
tactical actions; physical qualities; active actions. 



89

Педагогические науки

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

нием фрагментов единоборства, нуждаю-
щихся в дальнейшем совершенствовании, 
являются результаты педагогических ис-
следований содержания соревнователь-
ной деятельностью. Выявленные отрица-
тельные направления ведения поединков 
и будут определять содержание разрабо-
ток средств и методов дальнейшего совер-
шенствования процесса подготовки спор-
тсменов.

При подготовке к соревнователь-
ным поединкам наиболее эффективным 
средством являются тренировочные 
схватки. Однако по своей физической, 
технико-тактической, психологической 
напряженности, по интенсивности борь-
бы они значительно уступают соревнова-
тельным поединкам.

Определенное несоответствие содер-
жания важнейшего средства подготовки 
к требованиям ведения соревновательных 
поединков диктует необходимость разра-
ботки средств и методов эффективного 
воздействия содержания тренировочных 
единоборств на готовность борцов к со-
ревновательной деятельности.

Анализ научно-методической ли-
тературы показал, что использованию 
тренировочных схваток, как средства 
подготовки к соревнованиям, уделено 
определенное внимание. В научных пу-
бликациях имеется информация о том, 
что тренировочные поединки являются 
важнейшим средством подготовки борцов 
к соревнованиям [1, 2]. В ряде работ авто-
ры отмечают, что тренировочные схватки 
являются эффективным средством разви-
тия физических качеств [3, 4]. В несколь-
ких литературных источниках авторы 
отмечают, что тренировочные схватки 
по многим параметрам уступают по на-
пряженности соревновательным поедин-
кам [5]. В литературе есть разработки 
средств и методов повышающих интен-
сивность ведения тренировочных едино-
борств [6, 7, 8, 9].

Однако в научно-методической лите-
ратуре, несмотря на значительное внима-
ние, уделяемое тренировочным схваткам, 
отсутствует информация о совершенство-
вании интенсивности поединков с ис-
пользованием определенных фрагментов 
борьбы, в частности теснения соперника 
по площади ковра. 

В связи с вышесказанным, целью на-
шей работы является изучение содер-
жания соревновательной деятельности 
высококвалифицированных борцов, вы-
явление важных фрагментов ведения еди-
ноборства, отвечающего современным 
требованиям, предъявляемым правила-
ми соревнований, таких как теснение со-
перника по площади ковра и разработка 
средств и методов повышения эффектив-
ности их совершенствования в трениро-
вочных единоборствах при подготовке к 
соревнованиям. 

Для выявления информации об 
определенных фрагментах соревно-
вательных поединков, были проведе-
ны педагогические исследования со-
ревновательных единоборств борцов 
на международном турнире на призы 
А. Медведя. Проведенные педагогические 
исследования показали, что одним из фак-
торов, определяющих достижение победы 
в поединках являются технические дей-
ствия, характеризующиеся как теснение 
соперника по площади ковра к границам 
зоны борьбы и выталкивание за площадь 
ковра.

Данные фрагменты единоборства дают 
преимущества борцу, ведущему активные 
действия, направленные на выталкивание 
соперника за площадь ковра. Выполнив 
выталкивание соперника за площадь ков-
ра, борец получает выигрышный балл, а 
противник – предупреждение за пассив-
ность и проигрышный балл, что во мно-
гом определяет достижение победы в пое-
динке и высокие спортивные достижения 
на соревнованиях.
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Проведенные педагогические иссле-
дования выявили, что высококвалифи-
цированные борцы не в полной мере ис-
пользуют данные фрагменты ведения 
единоборства. Полученные результаты 
исследования продолжительности тесне-
ния представлены во всех весовых катего-
риях в процентном соотношении ко вре-
мени поединков в таблице 1.

Результаты исследования показали, 
что средние показатели продолжительно-
сти теснения соперников по площади ков-
ра в поединках в зависимости от весовых 
категорий составляют от 23 % до 27,5 % 
ко времени схватки. В более легких ве-
совых категориях эти показатели выше. 
Так, в весовой категории до 57 кг продол-
жительность теснения составляет 27,5 %, 
в весе до 61 кг – 27,1 % и т. д. В тяжелом 
весе, свыше 125 кг, данный показатель ра-
вен 23 % ко времени схватки.

Исходя из того, что современные тре-
бования, предъявляемые объединенным 
миром борьбы к ведению соревнователь-
ных схваток, заключаются в ведении ак-
тивных наступательных действий с пер-
вых до последних секунд поединка на 
всем его протяжении, то полученные ре-

зультаты говорят о низком уровне подго-
товленности высококвалифицированных 
борцов, демонстрирующих единоборство 
в схватках не соответствующих предъяв-
ляемых к соревновательной деятельности 
двигательным актам.

Полученные низкие показатели актив-
ности теснения соперников в поединках 
указывают на недостаточный уровень 
физической подготовленности и техни-
ческой оснащенности борцов для ведения 
наступательных действий, на недостаточ-
ную эффективность средств и методов, 
используемых в тренировочном процессе, 
не позволяющих решить данные задания 
единоборства.

Для повышения эффективности тре-
нировочных схваток при подготовке вы-
сококвалифицированных борцов к сорев-
нованиям и ликвидации отрицательных 
сторон ведения единоборства, была про-
ведена работа по разработке средств и ме-
тодов совершенствования тренировочных 
схваток. Для осуществления работы по 
повышению эффективности трениро-
вочных схваток, был проведен опрос 12 
тренеров по борьбе. Результаты опроса 
показали, что 92 % опрошенных специ-

Таблица 1 – Результаты исследования продолжительности теснения в процентном соотношении ко вре-
мени поединков

№ п/п Весовые категории, кг Процентный показатель теснения ко времени схватки, %

1 57 27,5

2 61 27,1

3 65 26,2

4 70 26,0

5 74 25,7

6 79 26,4

7 86 25,5

8 92 24,6

9 97 24,0

10 +125 23,0
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алистов высказались о необходимости 
в первую очередь повысить уровень раз-
вития силовых и скоростных способно-
стей мышечных групп, принимающих 
участие в осуществлении теснения сопер-
ника по площади ковра. Для этого в под-
готовку спортсменов следует включать 
средства развития силы и взрывной силы 
таких мышечных групп, как разгибате-
лей голени, разгибателей бедра и спины. 
Необходимо повысить уровень развития 
силы разгибателей предплечья и плеча. 
В процессе тренировочной работы следу-
ет повысить уровень развития быстроты 
таких мышечных групп, как разгибатели 
голени, разгибатели бедра, спины, совер-
шенствование скоростных возможностей 
разгибателей предплечья и плеча. 

Большинство опрошенных тренеров 
(96 %) считают, что для совершенство-
вания силовых качеств, следует исполь-
зовать упражнения с отягощениями 
(штангой, гирями), собственным весом, 
тренажерными устройствами, позволяю-
щими постепенно, планомерно увеличи-
вать нагрузку на мышечные группы, вы-
полняющие соответствующую работу.

Для повышения уровня развития ско-
ростных качеств необходимо использо-
вать упражнения, выполняемые с мак-
симальной скоростью с отягощениями 
и собственным весом. Продолжитель-
ность данных упражнений должна со-
ставлять 8–10 секунд. 

Все опрошенные (100 %) отметили, что 
уровень развития данных физических ка-
честв должен быть доведен  до такой кон-
диции, чтобы спортсмен мог проводить 
выталкивание, теснение соперника по пло-
щади ковра на протяжении всего поединка. 

Для осуществления выполнения тес-
нения соперника по площади ковра на 
протяжении всего поединка, необходимо 
развитие высокого уровня такого физиче-
ского качества, как специальная вынос-
ливость. Данное физическое качество, по 

мнению специалистов, следует совершен-
ствовать используя тренировочные схват-
ки с заменой партнера на отдохнувшего 
борца каждый период поединка. Затем, 
для увеличения интенсивности единобор-
ства, замены партнера следует осущест-
влять каждую минуту схватки в первом 
и втором периодах. Далее для интенсифи-
кации тренировочных схваток, заменять 
спаринг партнера на отдохнувшего борца 
необходимо каждые 30 секунд единобор-
ства в первом и втором периодах. 

Внедрение данной методики в учеб-
но-тренировочный процесс высококвали-
фицированных борцов позволит макси-
мально повысить интенсивность ведения 
тренировочных схваток, максимально 
приближая их содержание к соревнова-
тельным поединкам. 

Эффективным средством совершен-
ствования теснения соперника по ковру 
98 % опрошенных тренеров считают 
применение тренировочных схваток с ис-
пользованием заданий, направленных на 
варьирование темпа ведения борьбы. На-
пример, первых 30 секунд в первом пе-
риоде схватки бороться в максимальном 
темпе, следующих 30 секунд вести едино-
борство в высоком темпе и т. д.

Другими направлениями тренировоч-
ных заданий, способствующих интенси-
фикации ведения тренировочных схва-
ток, являются тренировочные задания, 
направленные на решение технико-такти-
ческих задач. Например, провести на пер-
вой минуте поединка оцениваемые судья-
ми техническое действие или выиграть по 
баллам последнюю минуту схватки и т. д.

Проведенный опрос специалистов вы-
явил мнение, что повысить интенсивность 
тренировочных схваток можно трениро-
вочными установками, направленными на 
теснение противника за ковер. Например, 
вытолкнуть соперника за ковер на про-
тяжении последних 30 секунд в первом 
и втором периодах и т. д.
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Многие тренеры (94 %) считают, что 
эффективным средством совершенствова-
ния данного физического качества подго-
товки борцов с использованием трениро-
вочных схваток являются максимальные 
тренировочные нагрузки. Максимальные 
тренировочные нагрузки следует плани-
ровать и использовать в соревнователь-
ном периоде на предсоревновательных 
этапах подготовки. Содержание макси-
мальных тренировочных нагрузок долж-
но включать в себя тренировочные схват-
ки, как основное средство воздействия на 
подготовку спортсменов.

Изучение соревновательной деятель-
ности показало, что для достижения побе-
ды в соревнованиях, борец должен отбо-
роться не менее 4 поединков. Это диктует 
необходимость включения в максималь-
ную тренировочную нагрузку, по мнению 
специалистов, 5–6 тренировочных схва-
ток, так как по своей напряженности они 
уступают соревновательным. Поэтому 
для того, чтобы борец при подготовке к 
соревнованиям получил тренировочную 
нагрузку соответствующую соревнова-
тельной и превышающую ее, необходи-
мо планировать в максимальной трени-
ровочной нагрузке большее количество 
поединков, чем в соревнованиях. Такое 
планирование использования  трениро-
вочных схваток в максимальных трениро-
вочных нагрузках позволит максимально 
повысить уровень развития специальной 
выносливости борцов, обеспечивающей 
активную, наступательную борьбу на 
протяжении всего поединка.

Второй стороной подготовки борцов к 
ведению соревновательных схваток с боль-
шим объемом двигательных действий ата-
кующего, теснящего характера, является 
технико-тактическая подготовка.

Большинство опрошенных тренеров 
(96 %) высказали мнение, что одним из 
эффективных технических действий яв-
ляется выведение из равновесия. Обуче-

ние данному приему необходимо начи-
нать с осуществления захвата рукой за 
плечо и шею, затем следует обучение вы-
ведению из равновесия с последующим 
теснением. Обучение данному приему 
должно выполняться в левую и правую 
сторону. Следующим фрагментом едино-
борства, подлежащим обучению, является 
теснение соперника назад с упором рука-
ми в плечи и туловище за счет толчков 
ногами и разгибания рук, а также толчков 
туловищем. По мнению тренеров процес-
су обучения подлежит и такой фрагмент 
единоборства, как выталкивание за ко-
вер захватом двух рук сверху, руки и ту-
ловища, туловища. Теснение соперника 
осуществляется за счет толчков ногами, 
толчков руками, а также движением туло-
вища.

Методика обучения заключается в ос-
воении вышеотмеченных фрагментов 
единоборства сначала без сопротивления, 
затем с небольшим сопротивлением с по-
лусопротивлением и с полным сопротив-
лением. Завершается процесс обучения 
и совершенствования в тренировочных 
и соревновательных схватках.

Для выявления эффективности разра-
ботанных средств и методов совершен-
ствования соревновательной деятельно-
сти высококвалифицированных борцов 
был проведен педагогический экспери-
мент. Была сформирована группа борцов, 
состоящая из 12 спортсменов. Продолжи-
тельность первого и второго этапов со-
ставляли 4 недели тренировочного цикла. 
Содержание тренировочного процесса на 
первом и втором этапах соответствовало 
плану подготовки, но на втором этапе 15 
минут тренировочного времени занятий 
уделялось работе с использованием раз-
работанных средств и методов приме-
нения тренировочных схваток. В начале 
первого и второго этапов было проведено 
тестирование продолжительности тесне-
ния по площади ковра в тренировочных 
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схватках. На первом этапе средний пока-
затель по группе составил 21,3 % ко вре-
мени поединков. На втором этапе средний 
показатель оставил 21,8 % ко времени 
схваток. Показатели статистически до-
стоверно не отличаются друг от друга. В 
конце первого этапа средний показатель 
возрос до 23,6 % ко времени поединков. В 
конце второго этапа средний показатель 
продолжительности теснения соперника 
па площади ковра вырос до 28,8 % ко вре-
мени поединков. Более высокие показате-
ли тиснения соперника па площади ковра 
в конце второго этапа статистически до-
стоверны. Результаты педагогического 
эксперимента свидетельствуют о том, что 
разработанные средства и методы совер-
шенствования подготовки борцов трени-
ровочными схватками являются более 
эффективными, чем применяемые в прак-
тической работе другие тренировочные 
задания.

Подводя итоги проведенным исследо-
ваниям, следует отметить, что на совре-
менном этапе развития вольной борьбы, 
правила проведения соревновательных 
единоборств требуют от борцов ведения 
активной, атакующей и наступательной 
борьбы на протяжении всего поединка. 

Проведенные педагогические иссле-
дования содержания соревновательной 
деятельности показали низкую активную 
наступательную борьбу спортсменов, 
не отвечающую современным требова-
ниям. Для повышения эффективности 
подготовки борцов к соревновательным 
поединкам, необходимо провести опре-
деленную целенаправленную работу над 
обучением и совершенствованием такого 
важного фрагмента единоборства, как вы-
талкивание соперника за площадь ковра, 
за что борец получает выигрышные бал-
лы. Процесс совершенствования ведения 
борьбы должен включать в себя обучение 
техническим и тактическим действиям 
осуществления теснения соперника по 

площади ковра, а также повышение уров-
ня развития определенных физических 
качеств мышечных групп, участвующих 
в выполнении рассматриваемых дей-
ствий.

Обучение ведению теснения соперни-
ка по площади ковра должно начинаться 
с повышения уровня развития силы, бы-
строты и выносливости мышечных групп, 
обеспечивающих выполнение движения. 
Затем идет обучение движению вперед, 
в стороны с различными захватами. Зада-
ния выполняются с различной степенью 
сопротивления. 

Проведенные исследования позволяют 
сделать следующие выводы:

1. Одним из важных факторов ведения 
единоборства в соревновательных пое-
динках является теснение соперника по 
площади ковра и за ковер.

2. Проведенные педагогические иссле-
дования соревновательной деятельности 
высококвалифицированных борцов выя-
вили низкую продолжительность време-
ни теснения соперника в поединках, что 
указывает на необходимость разработки 
средств и методов эффективного воздей-
ствия содержания тренировочного про-
цесса на данный фрагмент единоборства. 

3. При подготовке к соревнователь-
ным поединкам наиболее эффективным 
средством являются тренировочные 
схватки. Однако по своей физической, 
технико-тактической, психологической 
напряженности интенсивности борьбы 
они значительно уступают соревнова-
тельным.   

4. Обучение теснению соперника в тре-
нировочных схватках по площади ковра 
следует начинать с повышения уровня 
развития таких физических качеств, как 
сила, быстрота, выносливость основных 
мышечных групп участвующих в движе-
нии.

5. Последующим шагом процесса об-
учения должно стать освоение техниче-
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ских действий ведения теснения соперни-
ка  на ковре.

6. Далее необходимо обучение такти-
ческим действиям, создающим благопри-
ятные ситуации для проведения выталки-
вания соперника за площадь ковра. 

7. Дальнฯйшее совершенствование вы-
талкивания соперника должно включать 
в себя использование различных захватов 
и направлений движения.

8. Следующей ступенью совершен-
ствования должны стать тренировочные 
и соревновательные схватки с выполнени-
ем задания теснения соперника по площа-
ди ковра и выталкивание за ковер.


