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ABSTRACT. The article presents information on the modern requirements made by 
the international federation to conduct single combats in modern bouts, reveals issues of 
influence of the training process intensification on physical qualities. The work presents 
indicators of the training work used in practical activities and proposed parameters of 
load intensification. The article contains results of an educational experiment confirming 
the efficiency of technical training improvement of wrestlers by the training process 
intensification.
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АННОТАЦИЯ. В статье представлена информация об современных требованиях 
предъявляемых международной федерацией к ведению единоборства в современных 
поединках, раскрыты вопросы влияния интенсификации тренировочного процесса 
на физические качества. В работе представлены показатели тренировочной работы, 
применяемые в практической работе и предлагаемые параметры интенсификации 
нагрузки. Статья содержит результаты педагогического эксперимента, подтвержда-
ющие эффективность совершенствования технической подготовки борцов посред-
ством интенсификации тренировочного процесса.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: техническая подготовка; интенсификация; учебно-тре-
нировочный процесс; специальная и общефизическая тренировочная работа; пара-
метры нагрузки. 

На современном этапе развития вольной борьбы Международная федерация 
(ФИЛА) проводит большую работу, направленную на повышение зрелищности, дина-
мичности, насыщенности поединков техническими действиями. Вносятся изменения 
в правила судейства соревнованиями, сокращается продолжительность схваток, со-
ревнований. Это предъявляет более высокие требования к подготовке борцов, предус-
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матривая совершенствование технической подготовки путем интенсификации трени-
ровочного процесса. Особую значимость совершенствование технической подготовки 
приобретает в соревновательном периоде, так как осуществляется подведение борцов 
к пику спортивной формы к участию в ответственных стартах годичного цикла.

Анализ научно-методической литературы показал, что затронутому вопросу 
уделено недостаточно внимания. Ряд авторов [1; 2] рассматривали интенсификацию 
тренировочного процесса как средство совершенствования выносливости, силы и 
быстроты. Неизученным остается вопрос влияния повышения интенсивности трени-
ровочных нагрузок на техническую подготовленность борцов.

В связи с вышесказанным, целью работы стала разработка показателей интенси-
фикации тренировочного процесса в соревновательном периоде подготовки и выяв-
ление влияния повышения интенсивности на техническую подготовленность высо-
коквалифицированных борцов.

Для решения поставленной задачи в работе использовались такие методы иссле-
дования, как анкетный опрос, педагогические наблюдения, методы математической 
статистики.

Для разработки вопроса повышения интенсивности тренировочных нагрузок в 
соревновательном периоде необходимо изучить планирование интенсивности СП и 
ОФП, применяемое в практической работе.

В научно-методической литературе [2] есть рекомендации по планированию спе-
циальной и общефизической подготовки в соревновательном периоде. Они заклю-
чаются в предложении высококвалифицированным борцам выполнять специальную 
работу в объеме 60 % от общего объема тренировочных нагрузок. В литературе от-
сутствуют данные о величине объемов специальной и общефизической тренировоч-
ной работы различной направленности.

Проведенный анкетный опрос специалистов показал, что в практической под-
готовке 84 % опрошенных объемы специальной и общей физической подготовки 
планируют в соответствии 60 % к 40 %. На работу анаэробной направленности от-
водится 20 % (1 % – алактатная, 19 % – гликолизная) от общего объема специальной 
работы, на нагрузки анаэробно-аэробного характера – 25 %, на тренировочную рабо-
ту аэробной направленности – 55 %.

Для определения оптимальных параметров повышения интенсивности трениро-
вочных нагрузок был проведен предварительный эксперимент, где брались несколько 
показателей интенсификации тренировочной работы. 

Полученные результаты исследования позволили предложить наиболее опти-
мальное увеличение интенсивности тренировочной работы повышением объема ана-
эробной работы до 30 % (1 % – алактатная, 29 % – гликолизная) от общего объема 
специальной работы, повышением анаэробно-аэробной нагрузки до 30 %, аэробной – 
до 40 %. Специальную подготовку необходимо планировать в объеме 60 % от общего 
объема тренировочной работы, общефизическую – в объеме 40 % от общего объема 
тренировочной работы.

Для изучения влияния интенсификации на техническую подготовку борцов был 
проведен педагогический эксперимент. Для проведения педагогического экспери-
мента были созданы две группы борцов: контрольная и экспериментальная. Каждая 
из групп состояла из 12 спортсменов. Продолжительность педагогического экспе-
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римента составляла 2 месяца. Контрольная группа тренировалась по общепринятой 
методике с планированием объемов и интенсивности тренировочной работы, исполь-
зуемых в практической работе. Экспериментальная группа тренировалась также по 
общепринятой методике, но с планированием предлагаемых объемов и интенсивно-
сти тренировочных нагрузок, повышающих интенсивность тренировочной деятель-
ности борцов.

Техническая подготовка борцов оценивалась количеством проведенных техни-
ческих действий в тренировочных схватках, количеством классификационных групп 
приемов, применяемых в поединках.

Полученные результаты исследования количества проводимых приемов в тре-
нировочных схватках (таблица 1) говорят о том, что в начале педагогического экспе-
римента количество проводимых приемов статистически достоверно не отличались. 

Таблица 1 – Показатели технической подготовленности спортсменов в педагогическом экс-
перименте

Наименование групп Количество технических действий, проводимых в схватках
В начале В конце

Контрольная 3,5±0,6 4,4±0,8
Экспериментальная 3,6±0,8 5,8±0,6
Критерии достоверности 
различие

SX=0,17
t=0,48
P=0,05

SX=0,19
t=4,19
P=0,01

В результате проведенной тренировочной работы количество проводимых прие-
мов в схватках в контрольной и экспериментальной группах увеличилось. Сопостав-
ляя конечные результаты, необходимо отметить статистически достоверные более 
высокие результаты повышения количества проводимых приемов в эксперименталь-
ной группе.

Полученные результаты исследования количества классификационных групп 
приемов, проводимых борцами в поединках (таблица 2), показали, что в начале пе-
дагогического эксперимента показатели количества классификационных групп при-
емов, проводимых в поединках в контрольной и экспериментальной группах, стати-
стически достоверно (t=0,52; P>0,05) не отличались. 

Таблица 2 – Показатели количества классификационных групп приемов проводимых борца-
ми контрольной и экспериментальной групп в поединках

Наименование групп
Количество классификационных групп приемов, 

проводимых в схватках
В начале В конце

Контрольная 3,3±0,5 4,2±0,6
Экспериментальная 3,5±0,5 5,4±0,8
Критерии достоверности 
различие

SX=0,27
t=0,52
P=0,05

SX=0,18
t=3,82
P=0,01

Проводимая на протяжении эксперимента тренировочная работа способствовала 
повышению показателей количества классификационных групп у спортсменов обеих 
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групп. Сопоставляя конечные результаты, следует отметить статистически достовер-
ный (t=3,82; P<0,01) более высокий прирост рассматриваемого показателя в экспери-
ментальной группе.

Результаты педагогического эксперимента говорят о том, что повышение интен-
сивности учебно-тренировочного процесса оказывает положительное влияние на со-
вершенствование технических действий борцов, улучшая эффективность этого про-
цесса.

Подводя итоги проведенных исследований, можно сделать следующие выводы:
1. Разработанные параметры интенсификации учебно-тренировочного процесса 

могут быть использованы в соревновательном периоде подготовки высококвалифи-
цированных борцов.

2. Интенсификация тренировочного процесса в соревновательном периоде повы-
шает эффективность совершенствования высококвалифицированными борцами тех-
нической подготовленности.

3. Совершенствование технической подготовки интенсификацией учебно-тре-
нировочного процесса позволяет подвести уровень технической подготовленности 
борцов к предъявляемым Международной федерацией борьбы современным требо-
ваниям ведения единоборства.
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