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ВВЕДЕНИЕ 

 

Достижения высокого мастерства российских спортсме-

нов всегда, и особенно сейчас, чрезвычайно актуальны, бо-

лее значимыми, так как спорт подчас становится политиче-

ским оружием в политике государств. Вольная борьба явля-

ется одним из видов спорта, обеспечивающим гармоничное 

развитие подрастающего поколения. Как вид единоборства, 

он представляет собой сложный в координационном отно-

шении вид спортивной деятельности, ограниченный рамка-

ми существующих международных правил соревнований. 

Быстрый рост мирового уровня спортивного мастерства в 

борьбе, ее возрастающая динамичность требуют присталь-

ного внимания к совершенствованию всех сторон подготов-

ки, от которых зависят спортивные достижения, что подра-

зумевает неуклонные преобразования методики подготовки 

спортсменов. Только комплексное решение всех задач под-

готовки: технико-тактической, физической, теоретической, 

психологической, биологической – создает фундамент спор-

тивного мастерства. Подготовка высококвалифицированных 

спортсменов – многолетний процесс, берущий начало в дет-

ском и юношеском возрасте, когда организм наиболее вос-

приимчив к различным средствам педагогического воздей-

ствия. 

В работе проанализированы основные принципы, мето-

ды и средства учебно-тренировочного процесса подготовки 

борцов вольного стиля, разработанные на современном эта-

пе, обобщены материалы настоящего времени по методиче-

ской специфике тренера, нашедшие применение в подготов-

ке спортсменов высокого класса. Получила дальнейшее раз-
витие «Спортивная педагогика», которая сегодня опирается 

на новое научное направление «Биопедагогика», и на основе 

интеграции составляющих наук разработаны надежные ата-

кующие действия в вольной борьбе.  
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Учебное пособие предназначено для студентов высших 

и средних учебных заведений (бакалавров, магистрантов, 

аспирантов) по дисциплинам «Теория и методика избранно-

го вида спорта: спортивная борьба, теория спорта»; «Науч-

но-методическая деятельность в спорте»; «Биопедагогика»; 

«Технологии спортивной тренировки в избранном виде 

спорта»; «История развития спортивной борьбы»; «Тренер-

ская практика», а также для тренеров различных категорий и 

любителей спорта, интересующихся научными достижения-

ми в области спорта. 
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ЧАСТЬ 1. 

СПОРТИВНАЯ ПЕДАГОГИКА 

 

 

Глава 1. Профессия – тренер 
 

1.1. Тренер, его место и роль  

в спортивной подготовке 
 

В своей повседневной работе тренер постоянно решает 

две основные и самым тесным образом взаимосвязанные за-

дачи: выработку у своих учеников определенного характера, 

отличающегося наиболее важными для общества чертами: 

смелостью, настойчивостью, инициативностью, дисциплиниро-

ванностью – и задачу спортивной подготовки, т.е. воспита-

ния физических качеств, выработки навыков, умений, зна-

ний для достижения максимально высоких для каждого 

спортсмена результатов. Естественно, для успешного реше-

ния этих задач тренер должен обладать достаточными спе-

циальными знаниями, талантом и навыками воспитателя. 

В этой связи следует, прежде всего, определить, какими 

качествами должен обладать тренер, какими принципами 

руководствоваться в своей работе, как должны строиться его 

взаимоотношения с учениками. 

Видный общественный деятель Польши и известный 

тренер Ян Муляк, рассуждая о профессии тренера, писал: 

«Сильная воля, принципиальность и доброта – эти заметные 

с первого взгляда черты характера отличали великих трене-

ров, независимо от того, каким видом спорта они занима-

лись». 

Разумеется, это только самые главные и общие черты. 

Хороший тренер немыслим без высокого уровня знаний, фа-

натичной преданности спорту, целеустремленности, склон-

ности к смелым поискам и новаторству и целого ряда других 



 9 

высоких моральных и волевых качеств. В нашей стране ра-

ботают сотни выдающихся тренеров, специалистов, завое-

вавших мировую известность.  

Каждый из них – яркий и самобытный талант, у каждого 

индивидуальные особенности характера, свои педагогические 

взгляды, своя школа, но нет ни одного, у кого в высокой, да-

же в высочайшей степени, не были бы развиты перечислен-

ные морально-волевые качества. 

И вот за этой длинной галереей интересных и ярких об-

разов встает собирательная фигура тренера. Каков он? Какие 

черты характера делают его лучшим представителем своей 

профессии? Это настойчивость, аккуратность и целеустрем-

ленность Валерия Максимовича Онопко, старшего тренера 

сборной молодежной команды СССР. Это доброта и сердеч-

ность Ивана Сергеевича Ярыгина, главного тренера сборной 

команды СССР и президента Российской федерации борьбы. 

Это вечный поиск Юрия Аванесовича Шахмурадова, с име-

нем которого связаны многие успешные выступления сбор-

ной команды СССР и России. Это скромность, коммуника-

бельность, стратегическая дальновидность и высокий про-

фессионализм профессора Болеслава Михайловича Рыбалко, 

впервые приведшего сборную команду СССР к блестящей 

победе на Олимпийских играх в 1972 году (5 золотых меда-

лей из 8). Это величайшие достижения борцов красноярской 

школы борьбы, созданной Д.Г. Миндиашвили на научной 

основе, ставшим академиком РАО. Это умение каждого хо-

рошего тренера отдавать любимому делу всего себя, без ос-

татка. 

И наконец, это высочайший уровень профессиональной 

подготовленности – знание предмета и умение применить 

свои знания самым рациональным способом. 

Личностные черты, отношение и предпочтения, связан-

ные с темпераментом тренера, заметно влияют на результа-

ты тренировки (рис. 1). Слабые требования с недостаточной 

тренировочной нагрузкой сохраняют здоровье спортсменов, 
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но занижают его спортивные возможности (поз. 4), нагруз-
ки, превышающие возможности спортсменов, приводят к 

понижению спортивного результата и нарушению здоровья 

(поз. 6), а оптимальные нагрузки вызывают повышенную 

работоспособность и сохраняют здоровье – только здоровый 

спортсмен может достичь наилучшего результата (поз. 5).  
 

 
 

Рис. 1. Тренерские требования к нагрузкам на тренировках,  

зависящие от личного характера тренера и влияющие  

на спортивные результаты  

  

1.1.1. Творческая система «тренер – ученик» 

Подготовка спортсменов – сугубо творческий процесс. 

Подобно тому как художник начинается с картины, а писа-

тель – с написанной им книги, тренер начинается с учени-

ков, причем с учеников не в формальном смысле этого сло-

ва, а учеников, воплощающих в жизнь педагогические за-

мыслы и взгляды своего тренера. 

Система «тренер – ученик» специфична и своеобразна, 

хотя и имеет некоторое сходство с другими творческими 

системами, например, «режиссер – актер» или «балетмей-
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стер – танцор». Ее специфичность определяется, прежде все-

го, следующими особенностями: 

1. Полным единством цели тренера и ученика. 

2. Зависимостью успеха не только от личных качеств 

тренера и спортсмена, но в первую очередь от их творческо-

го контакта, степени их взаимопонимания. 

В этом творческом контакте на всех этапах спортивной 

подготовки тренер должен стремиться видеть в ученике не 

слепого исполнителя своих замыслов, а равноправного твор-

ческого партнера. Это, пожалуй, главное условие успешного 

функционирования всей системы. 

Наличие системы «тренер – ученик» делает правомер-

ным утверждение, что все моральные и профессиональные 

качества тренера, являющиеся основой успеха тренерской 

работы, проявляются, прежде всего, во взаимоотношениях 

тренера с учениками. Наиболее характерной особенностью 

внутренних взаимоотношений в системе «тренер – ученик» 

является исключительно большое влияние, оказываемое 

тренером на спортсмена. 

В самом деле, почему хороший тренер может с легко-

стью, непонятной для непосвященных, добиться высокой 

дисциплины и идеального порядка на занятиях, хулиганст-

вующего подростка сделать образцом подтянутости, а зако-

ренелого «двоечника» примерным и старательным учени-

ком? Многие склонны видеть здесь только то, что тренер 

держит в руках своеобразный «пряник» – любовь подростка 

к интересному виду спорта. Это далеко не все. 

Представим себе современную тренировку. Юноша в 

15–16 лет ежедневно, иногда даже без выходных дней, про-

водит на тренировке полтора-два часа, часто в довольно 

скучных и однообразных упражнениях – развитие силы или 

многократное повторение одного и того же приема до изне-

можения... Что заставляет его изо дня в день идти в борцов-

ский зал и зачастую испытывать там неприятные и даже бо-

лезненные ощущения? Только ли интерес? Очевидно, дело, 
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прежде всего, в том, что за этой однообразной и монотонной 

работой он видит (хотя иногда и недостаточно осознанно) 

романтику состязаний, радость борьбы и сладость победы, 

т.е. все то, что в его представлении ассоциируется с поняти-

ем «спорт». В этой связи фигура тренера предстает перед 

учеником в особом свете – ведь спортсмен, особенно моло-

дой, видит в своем наставнике человека, уже овеянного ро-

мантикой спорта. 

Проходят годы. На смену юношеской влюбленности 

приходит зрелая дружба, основанная на большой общности 

интересов, и тренер по-прежнему остается одной из цен-

тральных фигур в жизни своих учеников. Теперь это уже 

старший и более мудрый товарищ, готовый прийти на по-

мощь в трудную минуту. 

Основными принципами взаимоотношений тренера со 

спортсменами должны быть: взаимное доверие и уважение, 

принципиальность и откровенность. Особо важную роль иг-
рает взаимное доверие. Что бы ни предпринимал тренер, он 

никогда не должен делать того, что может нарушить чувство 

доверия. Иногда, например, рассчитывая на подъем мораль-

ного духа спортсмена, тренер на контрольных соревновани-

ях или на контрольных поединках умышленно «завышает» 

его результат. Применение такого приема свидетельствует о 

плохом знании психологии. Достаточно спортсмену один 

раз усомниться в правильности сообщаемого ему результата, 

и он впредь будет ставить под сомнение все, что говорит 

тренер. К этому можно добавить, что разочарование спорт-

смена на соревнованиях, когда он показывает низкий ре-

зультат после «высокого» на контрольных поединках, в 

большинстве случаев наносит такую глубокую психическую 

травму, последствия которой сохраняются иногда годами. 

Совершенно недопустимо, чтобы какие-либо слова 

спортсмена, высказанные в разговоре «по душам», стали 

впоследствии предметом обсуждения в коллективе. Это раз 
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и навсегда отучит спортсмена, и не только его одного, быть 

откровенным со своим наставником. 

Тренер должен всегда выполнять свои обещания. По-

этому прежде, чем установить какие-либо правила или что-

нибудь пообещать, хороший воспитатель убеждается в том, 

что его указания понятны и справедливы, а обещания реаль-

ны и выполнимы. Такое же отношение к своим обязательст-

вам должно передаться и спортсмену. Тренер следит за тем, 

чтобы его ученик подходил к своей тренировке с реальными 

мерками и не ставил перед собой задач, которые он не в со-

стоянии выполнить. В противном случае может последовать 

неудача, которая отрицательно скажется на моральном со-

стоянии спортсмена. Взаимоотношения тренера со спорт-

сменами должны быть достаточно гибкими, причем эта гиб-

кость должна быть основана на исключительно вниматель-

ном, каждодневном изучении характера спортсмена, его 

психических особенностей. Только это позволит найти пра-

вильный подход к ученикам, правильно определить, кто из 
них и в какой момент нуждается в поддержке и поощрении, 

по отношению к кому требуются более жесткие формы воз-
действия или даже прямое принуждение. 

Нетрудно заметить, что часть спортсменов отличается 

повышенной склонностью к самостоятельности, любит про-

являть инициативу, отрицательно относится к излишней 

опеке со стороны тренера. Работая с такими спортсменами, 

следует предоставлять им больше возможностей для само-

стоятельного творчества. Надо поощрять инициативу такого 

спортсмена вплоть до того, что поручать ему самостоятель-

но разрабатывать план тренировки, определять нагрузки и 

т.д. Разумеется, эту самостоятельную работу следует внима-

тельно (но ненавязчиво) контролировать и исправлять. Во 

взаимоотношениях с такими спортсменами тренер должен 

стремиться занимать позицию не наставника и тем более не 

диктатора, а внимательного старшего товарища, который 

советует и поправляет. Конечно, в необходимых случаях 
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тренер должен быть твердым и непреклонным и с этой кате-

горией спортсменов. 

Многие ученики, напротив, не стремятся к особой само-

стоятельности и полагаются на опыт и интуицию тренера. 

Иногда такие спортсмены не отличаются высокими бойцов-

скими качествами на соревнованиях и теряют уверенность в 

своих силах, особенно в отсутствие своего наставника. Зада-

ча тренера в работе с такими учениками – всячески пробуж-

дать их активность и самостоятельность. 

Сложным во взаимоотношениях тренера и спортсмена 

нередко является тот случай, когда спортсмен, достигнув 

определенного класса, перестает прогрессировать или ухуд-

шает свои результаты. В этой обстановке отдельные трене-

ры, вопреки здравому смыслу, продолжают «держаться» за 

старых учеников, внушая им и себе несбыточные надежды. 

Прежде всего, следует внимательно разобраться, является ли 

застой результатов временным явлением, встречающимся в 

тренировке всех атлетов, или он закономерно вызван возрас-

том спортсмена, снижением его функциональных воз-
можностей или другими причинами. Если тренер уверен в 

том, что дальнейший прогресс и даже поддержание резуль-

татов на прежнем уровне невозможны, он должен откровен-

но сказать об этом спортсмену и вместе с ним принять ре-

шение: продолжать ли выступления в соревнованиях, не 

считаясь со снижением спортивного класса, или перейти к 

тренировке со сниженными нагрузками, а от нее – постепен-

но к оздоровительной физической культуре. 

Во многих случаях взаимоотношения тренера и спорт-

сменов зависят от характера тренера, манеры его поведения. 

Особенно это проявляется в период соревнований, когда 

восприимчивость спортсмена обострена до предела. 

В любой, даже самой напряженной обстановке соревно-

ваний тренер обязан сохранять абсолютное спокойствие, 

всем своим видом демонстрируя уверенность и собранность. 

Ничто не бывает таким заразительным, как проявление нер-
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возности, боязни, неуверенности. Тренер, у которого пред-

стартовое волнение непреодолимо, что само по себе являет-

ся серьезнейшим недостатком, не должен общаться со 

спортсменами перед стартом. 

Многие выдающиеся тренеры считают исключительно 

важным качеством умение владеть словом. Это качество 

проявляется в разнообразных формах, в частности, в форме 

внесения элементов юмора в тренировочные занятия. В сво-

ей работе эти тренеры любят приводить остроумные приме-

ры и сравнения, не теряются даже тогда, когда ослабевает 

дисциплина. Остроумным замечанием они легко восстанав-

ливают контроль над спортсменами и разряжают обстановку 

или незаметно, с помощью шутки, сглаживают тон принуж-

дения, необходимого особенно в тяжелых интенсивных тре-

нировках. 

Юмор и шутка помогают тренеру во время разбора до-

пущенных спортсменом тактических и технических ошибок 

и не вызывают у него неприязни к тренеру. 

Разумеется, тренер должен быть при этом очень осторо-

жен и тактичен: никогда не следует шутку и юмор подме-

нять насмешкой и сарказмом. Спортсмен, который вклады-

вает в тренировку все силы, очень чувствителен, особенно в 

периоды больших напряжений. Он может глубоко оскор-

биться и навсегда уйти от тренера или вовсе оставить спорт. 

 

1.1.2. Требования к профессиональной  

подготовленности тренера 

Основой успеха тренера в работе и важнейшим качест-

вом, определяющим его авторитет у учеников, бесспорно, 

является уровень профессиональной подготовленности, т.е. 

наличие необходимых знаний и опыта и умение наиболее 

рационально их применить. Тренер, желающий добиться ус-

пеха, должен в совершенстве знать свой вид спорта, быть в 

курсе всех новинок методики тренировки, техники, тактики. 
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На первой стадии работы с новичками недостаточная 

теоретическая и практическая подготовленность тренера в 

глаза не бросается, однако через некоторое время, с ростом 

спортивных результатов учеников, круг их специальных во-

просов расширяется, а сами вопросы становятся все более 

глубокими и сложными. Многие спортсмены начинают ин-

тересоваться вопросами теории своего вида спорта, читают 

специальные газеты и журналы и часто обсуждают их в сво-

ей среде. В этот период всякое отставание тренера в теории 

и практике может оказаться роковым и привести к сниже-

нию или полной утрате авторитета. 

Не случайно такие выдающиеся тренеры, как А.В. Ял-

тырян., Х.Г. Гиоев. Б.М. Рыбалко, Д.Г. Миндиашвили,  

М.М. Рамазанов, С.А. Преображенский, В.М. Балавадзе, 

первый главный тренер сборной команды СССР В.М. Ку-

хеанидзе, Д.П. Коркин и многие другие отличаются исклю-

чительно высоким уровнем профессиональных знаний, яв-

ляются крупнейшими теоретиками своего вида спорта, авто-

рами высококачественных учебников, статей, лекций, док-

ладов. 

Успех тренировки всецело зависит от того, насколько 

тренер овладел всем многообразием знаний, необходимых 

для грамотного построения тренировочного процесса и 

управления им. Тренер, безусловно, должен хорошо знать 

современную теорию физического воспитания, основы ана-

томии, педагогики, психологии, физиологии, биохимии, 

биомеханики. Это, так сказать, фундамент теоретической 

подготовки.  

Тренер должен также уметь работать с книгой, знать хо-

тя бы основные сведения из наук, близких его виду спорта 

(например, основы динамической механики для борьбы), 

владеть техникой кино-, видео- и фотосъемки, компьютер-

ной техникой. Уметь анализировать полученные материалы, 

иметь представление об основных методах исследования и 

контроля и применять в тренировочном и соревновательном 
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процессах. Все это ставит тренера перед необходимостью 

непрерывно расширять свои знания. 

Большой помощник в работе тренера – его личный 

спортивный опыт. Он позволяет, во-первых, правильно оце-

нивать реакцию спортсмена на предлагаемые нагрузки, во-

вторых, понять все тонкости психологии тренировки, в-

третьих, дает определенное «моральное право» считаться 

«профессором своего дела» в работе со спортсменами любо-

го уровня подготовленности. 

Однако далеко не все большие спортсмены становятся 

хорошими тренерами. Более того, бывают случаи, когда об-

ширный личный опыт, успехи, достигнутые в свое время в 

спорте, становятся для него высшим критерием системы 

тренировки и мешают правильно оценить непрерывную эво-

люцию спорта. Тренер, главный педагогический принцип 

которого заключен в формулировке «делай, как делал я», не 

понимает, что те средства и методы, которые 5–10 лет назад 

привели его к успеху, устарели и во многом потеряли эф-

фективность, да и к успеху они иногда приводили за счет 

выдающихся качеств спортсмена. К сожалению, часто этим 

страдают спортсмены, которые достигли высоких результа-

тов благодаря талантам, полученным «от бога». 

Не меньшим пороком, чем «культ собственного опыта», 

являются и слепое копирование чужого опыта и особенно 

попытка перенести опыт тренировки сильнейших спортсме-

нов непосредственно в тренировку спортсменов низших раз-
рядов. Нередко тренер, следуя очередной моде, ежегодно 

меняет систему тренировки и свои взгляды на нее и, естест-

венно, не добивается успеха. 

Неумение тренера критически относиться к опыту тре-

нировки и распознать индивидуальные особенности борца 

порождает и другую серьезнейшую ошибку – стремление 

любой ценой и любым путем выполнить определенный 

план, буквально не считаясь ни с самочувствием спортсме-

на, ни с предупреждениями врачей, ни со здравым смыслом. 
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В этом случае тренер превращается в «раба программы», 

подчиняя свою деятельность погоне за выполнением цифро-

вых показателей плана (рис. 1, поз. 6). 

Обе эти ошибки при всем их принципиальном различии 

содержат в своей основе общие признаки: низкую профес-

сиональную грамотность, неумение мыслить творчески, не-

желание или боязнь идти на смелый экспериментальный по-

иск, без которого успешный тренировочный процесс немыс-

лим. 

Для примера можно использовать исторический опыт 

великих российских полководцев и флотоводцев, которые 

творчески подходили к решению сложных, порой безвыход-

ных ситуаций, смело проявляя инновационную инициативу. 

Полководцы и флотоводцы готовят, тренируют бойцов сво-

ей армии или матросов своей эскадры и руководят боевыми 

действиями, выполняя по существу тренерские функции. 

Генералиссимус А. Суворов на суше не проиграл ни одного 

боя, а адмирал Ф. Ушаков за несколько лет войны с Турцией 

на Черном море выиграл все сражения, при этом не потерял 

ни одного корабля, и из матросов его эскадры ни один не 

попал в плен, а турецкий флот на Черном море был полно-

стью уничтожен. 

Вот один из эпизодов блестящей победы адмирала 

Ф. Ушакова в «безвыходной» ситуации. Турецкая разведка 

донесла, что невдалеке вдоль берега движутся несколько 

российских небольших военных кораблей. Обладая боль-

шим преимуществом в количестве кораблей, их вооружен-

ности и более быстрым ходом, турецкая эскадра бросилась в 

погоню и стала быстро догонять беглецов. К изумлению ту-

рецких командоров, корабли русских развернулись и пошли 

им навстречу – видимо, сдаваться, подумало турецкое ко-

мандование (рис. 2).  
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Рис. 2. Разворот российских кораблей навстречу  

турецкой эскадры  

  

В это время Ф. Ушаков приказал настроить орудия на 

прямую наводку для стрельбы в ближнем бою. Пушки ту-

рецких кораблей были настроены стандартно, по-походному 

для дальнего боя. Свою ошибку турки поняли только тогда, 

когда передовой корабль русских оказался между турецкими 

флагманами и обрушил на них шквальный огонь прямой на-

водкой из всех орудий с обоих бортов сразу по двум глав-

ным турецким кораблям (рис. 3). 
 

 
 

Рис. 3. Схема атаки на флагманские турецкие корабли  

  

Турки тоже ответили огнем, но их ядра пролетали 

сквозь паруса атакующего корабля, не причиняя ему вреда, а 

поражали собственные корабли. Вскоре оба флагмана зато-

нули, а остальные турецкие корабли панически стали убе-

гать, опасаясь участи первых. На рис. 4 изображен фрагмент 

этого эффективного и скоротечного боя. 
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Рис. 4. Фрагмент оригинального эффективного  

и скоротечного боя Ф. Ушакова 

 

Победы на море адмирала Ф. Ушакова были не случай-

ны. Адмирал большое значение придавал специальной огне-

вой подготовке. В то время, когда два боевых корабля в бою 

вставали друг к другу бортами, чтобы использовать в бою 

всю мощь бортовых пушек, успех решался мастерством ка-

нониров.  

Во время строительства кораблей в Севастополе вдоль 

побережья города было построено множество гигантских 

качелей, на которых подвешивались шлюпки с установлен-

ными на них легкими орудиями (рис. 5). Напротив каждой 

качели в воде на плотах были установлены большие мише-

ни. Во время раскачивания качелей необходимо было пора-

жать эти мишени, которые тоже раскачивались на волнах, 

как корабль противника. Вот еще один важный аспект побед 

адмирала Ф. Ушакова. 



 21 

 
 

Рис. 5. Качели для тренировки судовых канониров: 

на море часто приходится стрелять при больших колебаниях 

собственного судна и судна противника 

 
 

1.2. Как оказывать влияние  
на спортсменов 

 

На свете есть только один способ побудить кого-либо 

что-то сделать, считает Дейл Карнеги, – заставить другого 

человека захотеть это сделать. Другого способа нет. Чего 

хочет спортсмен? Не столь многого, но того немногого, чего 

он действительно желает, он добивается с явной настойчи-

востью. 

Почти каждый нормальный взрослый человек хочет:  

1) здоровья и сохранения жизни; 2) пищи; 3) сна; 4) денег и 

вещей, которые можно приобрести за деньги; 5) сексуально-

го удовлетворения; 6) благополучия своих детей; 7) осозна-

ния собственной значительности. 

Почти все эти желания удовлетворяются – все, кроме 

одного. Одно желание, почти столь же сильное и властное, 

как желание пищи и сна, редко осуществляется. Это – «же-

лание стать значительным». Именно в этом главный секрет 

всемогущества тренера над учеником-спортсменом, так как 

спорт на многочисленных примерах демонстрирует высокую 

престижность чемпионов. Однако ничто другое так сильно 
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не бьет по честолюбию спортсменов, как несправедливая 

критика со стороны тренеров. 

Самым ценным качеством является умение вызывать у 

спортсменов энтузиазм и развивать то, что есть лучшего в 

человеке, с помощью признания его достоинств и поощре-

ния. Необходимо в спортсменах поддерживать их самоува-

жение, но не надо путать с лестью. 

В чем разница между признанием достоинств и лестью? 

На этот вопрос легко ответить. Признание искренне, а лесть 

лицемерна. Первое исходит из сердца, вторая – только из 
уст. Первое бескорыстно, вторая же эгоистична. Первым все 

восхищаются, вторую все осуждают. Конечно, лестью редко 

можно воздействовать на проницательных людей. Она пус-

та, эгоистична и фальшива. Она не должна пользоваться ус-

пехом и обычно не пользуется им. 

Четыре совета о том, как овладеть искусством влиять на 

спортсменов: 

1. Необходимо наличие глубокого, страстного желания 

учиться и твердой решимости развивать у себя умение об-

щаться с людьми. 

2. Учение – это активный процесс. Мы учимся на делах. 

Поэтому, если вы хотите овладеть искусством влиять на лю-

дей, а тренеру это просто необходимо, делайте что-либо свя-

занное с этим, применяйте эти рекомендации при каждом 

удобном случае. 

3. Еженедельно следите за своим прогрессом. Спраши-

вайте себя, какие ошибки вы совершили, каких достигли ус-

пехов, какие уроки извлекли на будущее. 

4. Ведите дневник, чтобы заносить в него те успехи, ко-

торые принесут вам эти рекомендации. Будьте конкретны. 

Фиксируйте имена, даты, результаты. Ведение таких записей 

вдохновит вас на еще большие усилия, и как же приятно вам 

будет прочесть их через много лет, когда в один прекрасный 

вечер вы случайно на них наткнетесь! 
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Если вы используете эти советы, то, во-первых, вы 

включитесь в процесс самовоспитания, который является и 

интересным и вместе с тем бесценным по своему значению, 

во-вторых, вы обнаружите, что ваше умение устанавливать 

контакты и вести себя с людьми будет неизменно расти и 

шириться, подобно благородному лавру. 

 

Как нравиться людям 

Для тренера имеет большое значение способность нра-

виться окружающим его людям. Одно из главных правил 

при решении этой профессиональной задачи заключается в 

том, что искренне интересуясь другими людьми, можно в 

течение двух месяцев завоевать больше друзей, чем их мож-

но приобрести в течение двух лет, пытаясь заинтересовать 

других людей своей особой. Люди заинтересуются вами в 

том момент и только тогда, когда вы первыми за-

интересуетесь ими. 

Если вы будете стараться лишь произвести впечатление 

на людей и заинтересовать их собой, то никогда не будете 

иметь много настоящих, искренних друзей. Друзья, истин-

ные друзья, так не приобретаются. 

Человек, который не интересуется своими собратьями, 

испытывает самые большие трудности в жизни и причиняет 

самый большой вред окружающим. Именно в среде подоб-

ных людей и появляются неудачники. 

Второе правило – улыбайтесь. Улыбка говорит: «Вы мне 

нравитесь, вы делаете меня счастливым, я рад вас видеть». 

Вы должны испытывать радость, общаясь с людьми, если 

хотите, чтобы люди испытывали радость от общения с вами. 

Человек не всегда расположен улыбаться, однако улыб-

ка необходима. Прежде всего, заставьте себя улыбаться. Ес-

ли с вами никого нет, то заставьте себя просвистеть или 

промурлыкать себе под нос какой-нибудь мотив или же за-

петь. Поступайте так, как будто вы уже чувствуете себя сча-

стливым, и это поможет вам прийти в хорошее настроение. 



 24 

Наиболее эффективный способ усилием воли приобрести 

хорошее настроение – это приободриться и поступать и го-

ворить так, словно у нас все время было хорошо на душе. 

Все на свете ищут счастья, но существует один верный 

способ найти его. Для этого вы должны научиться управлять 

своими мыслями. Счастье не зависит от внешних условий. 

Оно зависит от условий внутреннего порядка. Мысль – ве-

личайшая сила. Сохраняйте надлежащее душевное состоя-

ние – будьте всегда мужественны, искренни и в хорошем 

настроении. Правильно мыслить – значит созидать. Все 

осуществляется посредством желания, и каждая искренняя 

просьба исполняется. Мы становимся похожими на то, к че-

му влекут нас наши сердца. Держите подбородок подтяну-

тым, а голову высоко. Потенциально каждый из нас мог бы 

стать богом. Перефразируя древнейшую китайскую посло-

вицу, мы можем сказать: «Тренер без улыбки на лице не 

должен начинать тренировку». Какова же цена улыбки? 

 

Она ничего не стоит, но много дает 

Она обогащает тех, кто ее получает, не обедняя при этом 

тех, кто ею одаривает. 

Она длится мгновение, а в памяти остается порой навсе-

гда. 

Никто не богат настолько, чтобы обойтись без нее, и нет 

такого бедняка, который не стал бы от нее богаче. 

Она создает счастье в доме, порождает атмосферу доб-

рожелательности в деловых взаимоотношениях и служит 

паролем для друзей. 

Она – ободрение для уставших, дневной свет для тех, 

кто пал духом, солнечный луч для опечаленных, а также 

лучшее противоядие, созданное природой от неприятностей. 

И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, 

нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе 

ни на что не годится, пока ее не отдали! 
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Если вы хотите нравиться людям – улыбайтесь 

Запоминать имена своих учеников и коллег – важное 

правило нравиться людям. Помните, что имя человека – это 

самый сладостный и самый важный для него звук на любом 

языке. В деловых и общественных контактах способность 

запомнить имена имеет громадное значение. 

Не менее важно и четвертое правило – быть хорошим 

слушателем, поощрять других говорить о самих себе. Чем 

больше ваш ученик рассказывает о себе, тем больше вы уз-
наете о нем и при этом больше понравитесь ему. 

Пятое правило – чаще говорите о том, что интересует 

вашего собеседника. В благодарность за это ваш собеседник 

выполнит и ваши желания. 

Шестое правило – внушайте вашему собеседнику созна-

ние его значительности, и делайте это искренне. 

 

1.2.1. Правила, позволяющие склонить людей  

к вашей точке зрения 

Правило ПЕРВОЕ – не спорьте. В девяти случаях из деся-

ти спор кончается тем, что каждый из его участников еще 

больше, чем прежде, убеждается в своей абсолютной правоте. 
В споре нельзя одержать верх. Нельзя потому, что, если 

вы проиграли в споре, значит, вы проиграли, если же одер-

жали верх, то тоже проиграли. Почему? Предположим, что 

вы одержали победу над собеседником, разбили его доводы 

в пух и прах и доказали, что он не в здравом уме. Ну и что? 

Вы будете себя чувствовать прекрасно. А он? Вы заставили 

его почувствовать ваше превосходство. Вы задели его само-

любие. Он будет огорчен вашей победой. А ведь: 

«Человек, которого убедили против его воли, 

не отречется от своего мнения и поневоле». 

 

Будда сказал: «Ненависти можно положить конец не не-

навистью, а только любовью». Положить же конец недора-

зумению можно не спором, а только тактом, дипломатией, 
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дружелюбием и сочувственным стремлением понять точку 

зрения собеседника. 

Единственный способ одержать верх в споре – это укло-

ниться от него. 

Правило ВТОРОЕ – проявляйте уважение к мнению ва-

шего собеседника. 

Вы можете дать понять человеку, что он не прав, взгля-

дом, интонацией или жестом не менее красноречиво, чем 

словами, но если вы говорите ему, что он не прав, то заста-

вите ли вы его тем самым согласиться с вами? Никогда! Ибо 

вы нанесли прямой удар его интеллекту, его здравому смыс-

лу, его самолюбию и чувству собственного достоинства. Это 

вызовет у него лишь желание нанести ответный удар, но от-

нюдь не изменить свое мнение. После этого вы можете об-

рушивать на него всю логику Платона или Иммануила Кан-

та, но переубедить его вам не удастся, ибо вы его оскорбили. 

Никогда не начинайте с заявления: «Я вам докажу то-то 

и то-то». Это равносильно тому, чтобы сказать: «Я умнее 

вас. Я собираюсь кое-что вам сказать и заставить вас изме-

нить свое мнение». Это вызов. Это порождает у вашего со-

беседника внутреннее сопротивление и желание сразиться с 

вами прежде, чем вы начали спор. 

Переубедить людей трудно даже при самых благоприят-

ных условиях. Так зачем же создавать себе излишние труд-

ности? Зачем ставить себя в невыгодное положение? 

Если вы намерены что-то доказать, пусть об этом никто 

не знает. Сделайте это настолько тонко, настолько искусно, 

чтобы никто этого и не почувствовал. 

«Будь мудрее других, если можешь,  

но не говори им об этом». 

Правило ТРЕТЬЕ – если вы не правы, признайте это бы-

стро и решительно. 

Если вы правы, попробуйте переубедить людей вежливо 

и тактично, если же ошибаетесь, то признайте свои ошибки 

быстро и охотно. Такой метод не только даст поразительные 
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результаты, но и – хотите верьте, хотите нет – при опреде-

ленных обстоятельствах следовать ему гораздо приятнее, 

чем пытаться защищать себя. 

Помните: «Дракой никогда многого не добьешься,  

но с помощью уступок можно получить больше,  

чем ожидаешь». 

 

Правило ЧЕТВЕРТОЕ – с самого начала придерживай-

тесь дружелюбного тона. 

Если вы взвинчены и скажете кому-либо обидные слова, 

вам будет очень приятно «облегчить душу», а ваш собесед-

ник? Разделит ли он ваше удовольствие? 

Помогут ли ему согласиться с вами ваш воинственный 

тон и недружелюбие? Если вы обратитесь к своему ученику 

со сжатыми кулаками, то у него тоже кулаки невольно креп-

ко сожмутся. Но если вы скажете ему: «Давай посидим и по-

советуемся, а если и разойдемся во мнениях, то постараемся 

понять, чем это вызвано и по каким именно пунктам мы рас-

ходимся», – вы сразу же обнаружите, что ваши разногласия, 

в конечном счете, не так уж велики; что пунктов, по кото-

рым вы расходитесь, мало, а таких, по которым вы сходи-

тесь, много, и, если только у вас хватит терпения, объектив-

ности и желания договориться, вы договоритесь. 

Если сердце человека преисполнено недовольства и не-

доброжелательности по отношению к вам, то никакая логи-

ка, известная в подлунном мире, не сможет склонить его к 

вашей точке зрения. 

Правило ПЯТОЕ – заставьте собеседника сразу же отве-

тить вам «да». 

В беседе не начинайте разговора с обсуждения тех во-

просов, по которым расходитесь во мнениях. Сразу же под-

черкните и продолжайте подчеркивать те аспекты, в отно-

шении которых вы единодушны. Все время упирайте – если 

это только возможно – на то, что вы стремитесь к одной и 

той же цели, что разница между вами только в методах, а не 
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в сути. Добейтесь того, чтобы ваш собеседник с самого на-

чала говорил «да», «да». Старайтесь не давать ему возмож-

ности отвечать «нет». 

Отрицательный ответ представляет собой наиболее 

труднопреодолимое препятствие. Стоит человеку сказать 

«нет», как его самолюбие начинает требовать, чтобы он ос-

тавался последовательным в своих суждениях. Позднее он 

может понять, что его «нет» было неуместно; тем не менее 

он должен считаться со своим драгоценным самолюбием! 

Однажды высказав какое-то мнение, он обязан его придер-

живаться. Вот почему чрезвычайно важно, чтобы вы сразу 

же побудили человека отвечать вам утвердительно. В пси-

хологическом отношении ход мыслей здесь совершенно 

ясен. Если человек уверенно говорит «нет», то он не просто 

произносит короткое слово, а делает нечто гораздо большее. 

Весь его организм – железы внутренней секреции, нервная 

система, мышцы – настраивается на активное противодейст-

вие. Когда же, наоборот, он говорит «да», никакой реакции 

противодействия в нем не происходит. Его организм откры-

то проявляет решимость пойти вам навстречу, согласиться с 

вами. Поэтому, чем большее количество «да» мы сумеем по-

лучить от собеседника с самого начала, тем более вероятно, 

что нам удастся склонить его к принятию нашего конечного 

предположения. 

«Метод утвердительных ответов» очень прост. И тем не 

менее им сплошь и рядом тренеры пренебрегают! Позвольте 

ученику с самого начала сказать вам «нет», и вам потребует-

ся мудрость и терпение ангела, чтобы превратить это гнев-

ное отрицание в согласие. Это известно многим опытным 

тренерам. 

Правило ШЕСТОЕ – дайте возможность большую часть 

времени говорить вашему собеседнику. 

Большинство людей, когда они стараются склонить ко-

го-либо к своей точке зрения, слишком много говорят сами. 

Это дорогая ошибка. Дайте возможность выговориться собе-
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седнику. Он лучше вас осведомлен о своих делах и пробле-

мах, поэтому задавайте ему вопросы. Если вы с ним не со-

гласны, у вас может возникнуть искушение перебить его. Не 

делайте этого. Это опасно. Он не обратит на вас внимание, 

пока не исчерпает весь запас переполняющих его идей. По-

этому выслушайте его терпеливо и непредвзято. Проявите 

искренность. Дайте ему возможность обстоятельно изло-

жить свои мысли. 

Если вы хотите склонить кого-то к вашей точке зрения, 

соблюдайте правило СЕДЬМОЕ – пусть ваш собеседник 

считает, что данная мысль принадлежит ему. 

Для реализации этого правила необходимо построить 

беседу таким образом, чтобы на основании фактов, которые 

вы представите, ваш собеседник сам пришел к нужному вам 

выводу. 

Если вы хотите переубедить кого-то, не вызывая недо-

вольства или обиды, соблюдайте правило ВОСЬМОЕ – ис-

кренне старайтесь смотреть на вещи с точки зрения вашего 

собеседника. 

Помните, что ваш собеседник может быть полностью не 

прав. Но он так не думает. Не осуждайте его. Постарайтесь 

понять его. Только мудрые, терпимые, незаурядные люди 

пытаются это сделать. Всегда есть причина, почему другой 

человек думает и поступает именно так, а не иначе. Выявите 

эту скрытую причину – и у вас будет ключ к его действиям, 

а возможно, и к его личности. Честно постарайтесь поста-

вить себя на его место. 

Спросите себя: «Как бы я себя чувствовал, как бы реа-

гировал, будь я в его положении?» – и вы сэкономите массу 

времени и нервов. Кроме того, ваше мастерство в вопросах 

взаимоотношений между людьми резко возрастет. 

Правило ДЕВЯТОЕ – отнеситесь сочувственно к мыс-

лям и желаниям других. 

Если вы хотите иметь в своем распоряжении волшебное 

заклинание, которое прекращало бы все споры, устраняло 
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всякое недоброжелательство, создавало дружественную ат-

мосферу и побуждало другого человека внимательно вас 

слушать, начните беседу следующими словами: «Я не пори-

цаю вас за то, что вы испытываете такие чувства. На вашем 

месте я, несомненно, чувствовал бы то же самое». 

«Единственная причина, например, – говорит Карнеги, – 

почему вы не гремучая змея, – это то, что ваши отец и мать 

не были гремучими змеями. Ваша личная заслуга в том, – 

говорит он далее, – что вы являетесь тем, кто вы есть, весьма 

невелика. И помните, что человек, который приходит к вам 

раздраженным, предубежденным, не желающим рассуждать 

разумно, весьма мало повинен в том, что он такой. Пожалей-

те беднягу. Посокрушайтесь о нем. Посочувствуйте ему. 

Семьдесят пять процентов людей, с которыми вы встрети-

тесь завтра, жаждут сочувствия. Дайте им его, и они вас по-

любят».  

Правило ДЕСЯТОЕ – взывайте к более благородным 

мотивам. 

Подлинный мотив человек осознает сам. Вам не нужно 

делать на него упор. Но все мы, будучи в душе идеалистами, 

любим думать о тех мотивах, которые красиво выглядят. А 

поэтому, чтобы воздействовать на людей, взывайте к более 

благородным мотивам. 

Правило ОДИННАДЦАТОЕ – драматизируйте свои 

идеи, подавайте их эффектно. 

Наша эпоха – эпоха броских эффектов. Просто конста-

тировать истину уже недостаточно. Истину надо сделать 

живой, интересной, драматичной. Вам надо научиться поль-

зоваться доходчивой рекламой. Так поступают в кино. Так 

поступают на радио. И вам придется так поступать, если вы 

хотите привлечь к себе внимание. 

Если вы хотите склонить людей – сильных духом и му-

жественных – к вашей точке зрения, соблюдайте правило 

ДВЕНАДЦАТОЕ – бросайте вызов, задевайте за живое. 
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Каждый, кто хочет преуспеть, любит своеобразную иг-
ру, возможность самореализации, возможность показать, че-

го он стоит, добиться превосходства, выиграть. Именно в 

спорте проявляется желание добиться превосходства, жела-

ние почувствовать собственную значительность. 
 

1.2.2. Чувство обиды 

Не вызывайте чувства обиды! 

ПРАВИЛО 1. Начинайте с похвалы и искреннего при-

знания достоинств своего ученика. 

ПРАВИЛО 2. Указывайте на ошибки других косвенно. 

ПРАВИЛО 3. Сначала поговорите о собственных ошиб-

ках, а затем уже критикуйте своего собеседника. 

ПРАВИЛО 4. Задавайте собеседнику вопросы, вместо 

того, чтобы ему что-то приказывать. 

ПРАВИЛО 5. Давайте людям возможность спасти свой 

престиж. 

ПРАВИЛО 6. Выражайте людям одобрение по поводу 

малейшей их удачи и отмечайте каждый их успех. Будьте 

«чистосердечны в своей оценке и щедры на похвалу». 

ПРАВИЛО 7. Создавайте людям хорошую репутацию, 

которую они будут стараться оправдать. 

ПРАВИЛО 8. Прибегайте к поощрению. Создавайте 

впечатление, что ошибка, которую вы хотите видеть исправ-

ленной, легко исправима; делайте так, чтобы то, на что вы 

побуждаете спортсменов, казалось им нетрудным. 

ПРАВИЛО 9. Добивайтесь, чтобы спортсмены были ра-

ды сделать то, что вы предлагаете. 
 

 

1.3. Ораторское искусство тренера 

 

Тренерская работа – это, прежде всего, работа с людьми. 

Ежедневно начиная тренировку, тренер предстает перед 

группой людей, своих учеников, и в течение всей трениров-

ки убеждает их в правоте своих действий, увлекая следовать 
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за своими идеями. Поэтому тренеру просто необходимо об-

ладать ораторским искусством. Ораторское искусство в об-

щем-то необходимо любому человеку, потому что никакая 

другая способность, которой может обладать человек, не 

даст ему возможности с такой быстротой сделать карьеру и 

добиться признания, как способность хорошо говорить. 

Для того, чтобы ваше стремление стать хорошим орато-

ром быстро и успешно претворилось в жизнь, вам необхо-

димо соблюдать четыре правила. 

ПЕРВОЕ. Начинайте речь с сильным и настойчивым 

стремлением достичь своей цели. Для этого надо с большим 

подъемом заниматься самообучением. Помните о его пользе. 

Думайте о том, какое значение для вас имеет выработка 

большей уверенности в себе и способности более убеди-

тельно говорить перед аудиторией. 

ВТОРОЕ. Нужно твердо знать то, о чем вы собираетесь 

говорить. Если человек не обдумал, заранее не спланировал 

свою речь и не знает, что он будет говорить, он не может 

чувствовать себя уверенно перед слушателями. 

ТРЕТЬЕ. Проявляйте уверенность при проявлении бод-

рости. Превосходный сознательный путь к обретению бод-

рости, если ваша подлинная бодрость утрачена, заключается 

в том, чтобы сидеть с бодрым видом, действовать и говорить 

так, словно вы уже проникнуты бодростью. Если такое по-

ведение не побудит вас испытывать бодрость, то ничто иное 

в данном случае вам не поможет. Поэтому, чтобы чувство-

вать себя смелым, действуйте так, будто вы действительны 

смелы, напрягите для этой цели всю свою волю, и приступ 

страха, по всей вероятности, сменится приливом мужества. 

ЧЕТВЕРТОЕ. Практикуйтесь! Практикуйтесь! Практи-

куйтесь! Это правило является, безусловно, самым важным. 

Даже если вы забудете все, что читали до сих пор, запомни-

те следующее: первый (он же последний), безошибочный 

способ выработать уверенность в себе при выступлениях – 

это как можно больше говорить. 
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1.3.1. Построение речи 

ПЕРВЫЙ вариант построения речи. 

1. Изложение фактов. 

2. Высказывание соображений, вытекающих из них. 

3. Призыв к действиям. 

ВТОРОЙ вариант. 

1. Продемонстрировать нечто плохое. 

2. Показать, как исправить это зло. 

3. Просить о сотрудничестве. 

ТРЕТИЙ вариант. 

1. Вот положение, которое нужно исправить. 

2. Нам следует сделать для этого то-то и то-то. 

3. Вы должны помочь по таким-то причинам. 

ЧЕТВЕРТЫЙ вариант. 

1. Добиться интереса и внимания. 

2. Завоевать доверие. 

3. Изложить ваши факты, разъяснить слушателям 

достоинства вашего предложения. 

4. Привести убедительные мотивы, побуждающие 

людей действовать. 

Любое успешное публичное выступление – это наука, в 

которой не удается ничего, кроме того, что было рассчитано 

и продумано. Выступление – это путешествие, маршрут ко-

торого должен быть нанесен на карту. Оратор, который не 

знает, куда он идет, обычно приходит неизвестно куда. Не 

существует непогрешимых, железных правил организации 

мыслей и построения речей. Каждое выступление создает 

свои собственные, особые проблемы. Оратор должен об-

стоятельно ответить на вопрос, которого он касается, и 

больше к нему не возвращаться. 

Все факты, освещающие вашу тему, должны быть соб-

раны, систематизированы, изучены, переварены. Проверьте 

их; убедитесь в том, что это действительно факты; затем об-

думайте для себя, на какой вывод они наталкивают, и на ос-



 34 

нове этого обдумайте свои выводы. Главное – не читайте 

своих речей. Трудно заставить слушателей вынести чтение 

речи по бумажке. 

 

1.3.2. Секрет хорошего выступления 

В речи имеется нечто, помимо слов, и это нечто имеет 

значение. Дело не столько в том, что вы говорите, сколько в 

том, как вы это говорите. Многие ораторы игнорируют сво-

их слушателей, смотрят поверх их голов или в пол. Они как 

будто бы говорят сами с собой. Между аудиторией и орато-

ром нет контакта, нет взаимосвязи. Такое поведение убивает 

беседу, оно также убивает публичное выступление. 

Хорошее выступление – это, прежде всего, разговорный 

тон и непосредственность, несколько акцентированные. 

Любой человек способен произнести речь. Чтобы выра-

ботать это качество, нужно практиковаться. Не подражайте 

другим. Если вы говорите непосредственно, вы не похожи 

ни на кого на свете. Вносите в выступление индивидуаль-

ность, собственную, свойственную только вам манеру. 

Говорите со слушателями так, как будто вы ожидаете, 

что они сейчас встанут и будут отвечать вам. Если бы они 

задавали вопросы, ваше выступление почти наверняка сразу 

же значительно бы улучшилось. Поэтому вообразите себе, 

что кто-то задал вам вопрос и что вы отвечаете на него. 

Скажите вслух: «Вы спросите, откуда я это знаю. Я вам ска-

жу...». Такие вещи кажутся совершенно естественными; ва-

ша фразеология не будет больше официальной, это согреет и 

очеловечит выступление. Вкладывайте душу в свое выступ-

ление. Подлинная эмоциональная искренность поможет 

больше, чем всевозможные правила на свете. 

Существуют приемы, которые все мы бессознательно 

применяем в серьезном разговоре. Но применяете ли вы их, 

выступая публично? Большинство людей этого не делает. 

Акцентируете ли вы важные слова во фразе и подчиняе-

те ли вы им менее важные? Произносите ли вы все слова, 
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включая предлоги и союзы, примерно одинаково или вы 

произносите фразу, делая на чем-то ударение? 

Колеблется ли звук вашего голоса, попеременно повы-

шаясь и понижаясь, подобно голосу маленького ребенка, ко-

гда он разговаривает? 

Меняете ли вы темп вашей речи, быстро произнося сло-

ва, не имеющие большого значения, и затрачивая больше 

времени на те, которые вы хотите выделить? 

Делаете ли вы паузы перед высказыванием важных для 

вас мыслей и после них? 

 

1.3.3. Начало выступления 

Начало выступления представляет наибольшую труд-

ность, но в то же время оно является исключительно важ-

ным, ибо в этот момент ум слушателей свеж и на него срав-

нительно легко произвести впечатление. Если полагаться 

здесь на случайность, то это может привести к слишком 

серьезным последствиям; начало выступления следует тща-

тельно готовить заранее. 

Вступление должно быть кратким и состоять не более 

чем из одного или двух предложений. Часто можно вообще 

обойтись без него. Приступайте прямо к сути вашего высту-

пления, затратив на это минимальное число слов. Никто не 

станет возражать против этого. 

Новички склонны начинать выступление либо с юмори-

стического рассказа, либо с извинения. И то, и другое обыч-

но бывает неудачным. Лишь очень немногие люди могут с 

успехом рассказать смешной анекдот. Обычно такая попыт-

ка приводит аудиторию в замешательство, вместо того, что-

бы доставить ей удовольствие. Рассказы должны быть к мес-

ту, а не только для того, чтобы их рассказать. Юмор должен 

быть глазурью на торте, но не самим тортом... Никогда не 

извиняйтесь, так как это обычно оскорбляет ваших слушате-

лей и раздражает их. Говорите именно то, что вы собирае-

тесь сказать, скажите это быстро и сядьте на свое место. 
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Не начинайте ваше выступление слишком формально. 

Не показывайте, что вы слишком тщательно его готовили. 

Оно должно выглядеть свободным, непреднамеренным, ес-

тественным. 

 

1.3.4. Конец выступления 

Концовка речи действительно является ее самым страте-

гически важным элементом. То, что сказано в конце, слуша-

тели, скорее всего, будут дольше помнить. 

Не заключайте свое выступление словами: «Вот прибли-

зительно все, что я хотел сказать по этому вопросу. Так что, 

пожалуй, я на этом закончу». Заканчивайте, но не говорите о 

том, что вы заканчиваете. 

Тщательно подготовьте концовку вашей речи заранее. 

Прорепетируйте ее. Знайте почти слово в слово, как вы со-

бираетесь закончить свое выступление. Плавно заканчивай-

те свою речь. Не оставляйте ее незавершенной и разбитой, 

подобно зазубренному булыжнику. 

Вот семь вариантов концовок: 

1) резюмировать, вновь повторить и кратко изложить 

основные положения, которые вы затрагивали в сво-

ем выступлении; 

2) призвать к действию; 

3) сделать слушателям подходящий комплимент; 

4) вызвать смех; 

5) процитировать подходящие поэтические строки; 

6) использовать цитату из Библии; 

7) создать кульминацию. 

Подготовьте хорошее начало и хороший конец выступ-

ления и сделайте так, чтобы они были связаны друг с дру-

гом. Всегда прекращайте свое выступление прежде, чем ва-

ши слушатели захотят этого. Помните: «После пика попу-

лярности очень скоро наступает пресыщение». 
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1.3.5. Смысловая ясность выступления 

Очень важно, но и очень трудно быть ясным. Христос 

говорил, что он вынужден был учить людей притчами, так 

как они «видя не видят и слыша не слышат и не разумеют». 

Он делал незнакомое понятным, связывая его со знакомыми 

предметами и явлениями, сравнивая царство небесное с за-

кваской, с закинутым в море неводом, с купцами, ищущими 

жемчуг: «Иди и делай так же». 

Если вы хотите дать ясное представление о величине 

Красноярского края, то не надо приводить данные о его 

площади в квадратных километрах – назовите известные го-

сударства, которые можно было бы поместить дважды или 

трижды на его территории и сравните его население с насе-

лением того города, где вы выступаете. Избегайте специаль-

ных терминов, выступая перед людьми, не связанными с 

вашей профессией. 

Излагайте свои мысли настолько простым языком, что-

бы они были понятны любому мальчику или девочке. 

Будьте уверены в том, что то, о чем вы собираетесь го-

ворить, так же ясно для вас, как солнечный свет в полдень. 

Используйте зрительное восприятие слушателей. Когда 

можно, применяйте экспонаты, картинки, иллюстрации. 

Будьте определенными. Не говорите слова «собака», если вы 

имеете в виду «фокстерьера с черным пятном над правым 

глазом». 

Повторяйте ваши главные мысли, но не повторяйте и не 

употребляйте дважды одни и те же фразы. Варьируйте пред-

ложения, но повторяйте вашу мысль, не давая слушателю 

заметить это. 

Сделайте ваши абстрактные утверждения понятными, 

сопроводив общие категории конкретными примерами и 

случаями. 

Не пытайтесь затронуть слишком много вопросов. В не-

большом выступлении невозможно должным образом рас-

смотреть больше, чем один или два раздела большой темы. 
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Заканчивайте свое выступление кратким резюме выска-

занных вами положений. 
 

1.3.6. Способ заинтересовать слушателя 

Слушателя интересуют необычные факты об обычных 

вещах. Можно завоевать внимание и удержать его у слуша-

телей почти всегда при помощи окруженных ореолом досто-

верных слухов или рассказов из жизни людей. Оратор дол-

жен рассмотреть небольшое количество вопросов и проил-

люстрировать их рассказами, представляющими интерес для 

слушателей, с чисто человеческой точки зрения. Будьте кон-

кретны и определенны. 

Насыщайте вашу речь фразами, создающими образы, а 

также словами, которые вызывают перед вашими глазами 

целую вереницу картин. 

Если это можно, используйте сбалансированные пред-

ложения и контрастирующие идеи. 

Интерес заразителен. Аудитория наверняка будет им ох-

вачена, если сам выступающий им проникнется. Однако не-

возможно завоевать интерес слушателей путем механиче-

ского соблюдения существующих правил. 

 

1.3.7. Как улучшить память 

«Средний человек – сказал видный психолог профессор 

Карл Сишор, – использует не больше десяти процентов вро-

жденных возможностей своей памяти. Остальные девяносто 

процентов пропадают, потому что он нарушает естествен-

ные законы запоминания». 

Существует ТРИ таких «естественных закона запомина-

ния»: ВПЕЧАТЛЕНИЕ, ПОВТОРЕНИЕ, АССОЦИАЦИЯ. 

Нужно получить глубокое, яркое ВПЕЧАТЛЕНИЕ о 

том, что вы хотите запомнить. Для этого вы должны: 

1. Сосредоточиться. 



 39 

2. Внимательно наблюдать. Получить правильное впе-

чатление: фотоаппарат не даст снимков при тумане, ваше 

сознание тоже не сохранит туманных впечатлений. 

3. Надо получить впечатления при помощи возможно 

большего числа органов чувств: Линкольн читал вслух то, 

что он хотел запомнить, чтобы восприятие было одновре-

менно и зрительным и слуховым. 

4. Прежде всего старайтесь получить зрительное впе-

чатление – оно прочнее. Нервы, ведущие от глаза к мозгу, в 

двадцать пять раз толще, чем нервы, ведущие от уха к мозгу. 

Марк Твен не мог запомнить последовательности своего из-
ложения, когда пользовался записями, но, когда он бросил 

записи и для запоминания своих различных тем стал пользо-

ваться рисунками, все его трудности исчезли. 

ВТОРОЙ закон памяти – ПОВТОРЕНИЕ. Тысячи сту-

дентов-мусульман знают наизусть Коран – книгу примерно 

такого же объема, как Новый завет, и они в значительной 

мере достигают этого путем повторения. Мы можем запом-

нить все, что угодно, в разумных пределах, если будем дос-

таточно часто повторять это. Но при повторении имейте в 

виду следующее: 

1. Прочитайте текст один или два раза, потом бросьте и 

позднее снова и снова возвращайтесь к нему. Повторение с 

интервалами позволит вам запомнить текст, потребовав на-

половину меньше времени, чем при запоминании в один 

прием. 

2. Запомнив что-либо, мы за первые восемь часов забы-

ваем столько же, сколько за последующие тридцать дней; 

поэтому просматривайте свои записи всего за несколько ми-

нут до выступления. 

ТРЕТИЙ закон памяти – АССОЦИАЦИЯ. Единствен-

ный способ запомнить факт – это ассоциировать его с ка-

ким-либо другим фактом. «Все, что возникает в сознании, – 

говорит профессор Джеймс, – должно быть внесено в него, а 

будучи внесенным, оно вступает во взаимосвязь с тем, что 
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там уже было... Тот, кто больше обдумывает получаемые 

сведения и устанавливает между ними более тесные взаимо-

связи, будет обладать лучшей памятью». 

Если вы хотите ассоциировать один факт с другими, уже 

известными вам, обдумайте новый факт со всех точек зре-

ния. Поставьте себе такие вопросы: «Почему это так?», «Как 

получилось, что это так?», «Когда так бывает?», «Где так 

бывает?», «Кто сказал, что это так?». 

Чтобы запомнить фамилию незнакомого человека, зада-

вайте вопросы по этому поводу – как она пишется и т.д. 

Внимательно вглядывайтесь во внешность этого человека. 

Пытайтесь связать его фамилию с его лицом. Узнайте, чем 

он занимается, попытайтесь придумать какую-нибудь мне-

моническую фразу, которая свяжет его имя с его занятием. 

Чтобы запомнить даты, ассоциируйте их со знамена-

тельными датами, которые вы знаете. Например, трехсотая 

годовщина рождения Шекспира совпала с Гражданской 

войной в США. 

Чтобы запомнить последовательность пунктов своего 

выступления, расположите их так, чтобы одна тема логиче-

ски вытекала из другой.  
 

 

1.4. Воспитательная работа 

 

1.4.1. Предпосылки воспитательной работы 

Центральной фигурой в воспитательной работе является 

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспита-

тельные функции лишь руководством поведением спорт-

смена во время тренировки и соревнований. 

Многосторонним и по-особому тесным духовным свя-

зям тренера и спортсмена объективно способствует ряд об-

стоятельств, обусловливающих характер их взаимоотноше-

ний. Это, в частности, необходимые для спортивного успеха 

регулярные, часто повседневные контакты в процессе тре-
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нировочных занятий, общность спортивных интересов, со-

вместные переживания успехов и неудач. 

Эффективная спортивная подготовка, всестороннее об-

разование и воспитание спортсмена возможны лишь в том 

случае, если тренер постоянно находится в контакте с учеб-

ным заведением, родителями, всеми лицами, оказывающими 

влияние на развитие личности спортсмена. Тренер должен 

стремиться к расширению круга интересов борца, постоянно 

анализировать его поведение и способствовать устранению 

сложностей, возникших в его личной жизни. Для хорошего 

тренера характерны педагогический талант, строгость, энту-

зиазм и увлеченность делом. 

Тренеру необходимо обеспечить такую организацию и 

содержание тренировочного процесса, которые постоянно 

ставили бы перед спортсменом задачи ощутимого двига-

тельного и интеллектуального совершенствования. На пер-

вых двух этапах многолетней подготовки должна быть обес-

печена преимущественная направленность на успешное 

обучение и совершенствование основных двигательных 

умений и навыков, изучение основ спорта. В дальнейшем 

следует переориентировать спортсмена на активную работу 

по совершенствованию всех сторон его подготовленности, 

на преодоление возрастающих трудностей и освоение боль-

ших по объему и высоких по интенсивности тренировочных 

и соревновательных нагрузок. 

Отрицательное влияние на воспитание спортсмена мо-

гут оказать формальное отношение тренеров к своим обя-

занностям, неправильное взаимоотношение с командой, за-

игрывание с сильнейшими спортсменами, панибратство, 

грубость, нетребовательность. Отрицательно сказываются на 

эффективности учебно-тренировочного процесса и недоста-

точная вариативность средств и методов тренировки, отсут-

ствие глубокого анализа изучаемого материала. 
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1.4.2. Самовоспитание 
Существенное значение имеет самовоспитание спорт-

смена – его сознательная деятельность, направленная на из-
менение своей личности. Процесс самовоспитания спорт-

смена следует рассматривать как органическую часть всей 

системы воспитания. 

На первом этапе следует увлечь особенно юных спорт-

сменов идеей самовоспитания, помочь им осуществить са-

мопознание. Тренеру необходимо изучить личность спорт-

смена. На втором этапе целесообразно организовать непо-

средственную практическую деятельность спортсменов и 

тренеров по применению эффективных методов коллектив-

ного и индивидуального самовоспитания, в процессе кото-

рого всегда имеет место самонаблюдение, осуществляемое в 

единстве с самоанализом, завершающимся самооценкой 

личности. 

В самовоспитание входят и самообязательства с целью 

активизировать себя и определить комплекс качеств и 

свойств, подлежащих исправлению или усовершенствова-

нию. Это важнейший компонент самовоспитания, так как 

отказ от выполнения самообязательств вызывает чувство 

неудовлетворенности собой. Выполнение же само-

обязательств укрепляет веру спортсмена в свои силы. 

Средствами и методами самовоспитания воли могут 

быть все формы активности борца по преодолению трудно-

стей, связанных с внешне выраженной самомобилизацией и 

внутренними самоограничениями. Необходимо сформули-

ровать принципы своего поведения и воспитать привычку 

следовать им во всех случаях жизни. 

 

1.4.3. Воспитание конкретных качеств 

Волевые качества 

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач 

в деятельности педагога-тренера. Волевые качества спорт-

смена формируются в процессе сознательного преодоления 
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трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для спортсмена (т.е. 

максимальные для данного состояния) волевые напряжения. 

Основным методом воспитания волевых качеств являет-

ся метод постепенного усложнения задач, решаемых в про-

цессе тренировки и соревнований. Систематическая трени-

ровка и регулярные выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у 

спортсмена. 

Принципы проявления максимальных волевых усилий 

должны сопровождаться возрастанием трудностей. Это не 

означает, что каждое последующее упражнение, трениро-

вочное занятие или состязание должны требовать проявле-

ния максимальных волевых напряжений, мобилизации всех 

волевых качеств – ведь к очередному новому заданию сле-

дует адаптироваться. 

В процессе спортивных занятий предусматривается раз-
ностороннее развитие таких волевых качеств, как целеуст-

ремленность, дисциплинированность, активность и инициа-

тивность, стойкость, решительность, настойчивость и упор-

ство в достижении цели. 

 

Целеустремленность 

Основными средствами и методами воспитания целе-

устремленности являются расширение и углубление теоре-

тических знаний в области физической культуры, спорта, 

особенно в избранном виде борьбы. Спортсменам должны 

быть понятны не только ближайшие, но и перспективные 

цели тренировки, что даст им возможность оценивать сего-

дняшние тренировочные задания с позиций конечных целей. 

Они должны знать, как планируются занятия, не только по 

объему и интенсивности выполнения упражнений, но и в 

связи с конкретными целевыми установками на каждое за-

нятие; какая оценка дана каждому занятию, какой проведен 
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анализ ошибок и каковы причины успехов в процессе тре-

нировки. 

 

Дисциплинированность 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с 

первого же спортивного занятия. Строгое соблюдение пра-

вил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполне-

ние указаний тренера, отличное поведение на спортивных 

занятиях, в учебных заведениях и дома – на все это должен 

постоянно обращать внимание педагог. Привычка доводить 

любое дело до конца, быть всегда и во всем обязательным 

формируется на основе неуклонного выполнения тре-

нировочных и соревновательных заданий. 

 

Инициативность 

Инициативность состоит в способности к самостоятель-

ным волевым действиям. Для развития инициативности и 

активности широко используются подвижные и спортивные 

игры и другие виды двигательной деятельности, в ходе ко-

торых борцы должны быстро и правильно оценивать вне-

запно возникшую обстановку, продумывать и избирать це-

лесообразный план действий в этой обстановке, решаться на 

самостоятельные действия. 

 

Стойкость 

Стойкость – это волевое качество, проявляющееся в 

особо трудных обстоятельствах. Основными его компонен-

тами являются мужество, самообладание, выдержка, упорст-

во в достижении поставленной цели, воля к победе. Одним 

из действенных средств воспитания стойкости является ор-

ганизация тренировочных занятий и соревнований, содер-

жащих в себе значительные трудности для спортсменов. 

Прежде всего, необходимо приучать тренироваться и участ-

вовать в соревнованиях в сложных условиях, проявлять волю. 
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Решительность 

Решительность – это выражение активности спортсмена, 

его готовности действовать без колебаний. Решительность 

воспитывается в процессе выполнения упражнений, которые 

должны содержать элементы нового и неожиданного, а так-

же трудности, преодоление которых связано с проявлением 

решительности. Решительность и смелость воспитываются 

участием спортсмена в соревнованиях, созданием на трени-

ровке соревновательных условий. 

 

Настойчивость и упорство 

Воспитание настойчивости и упорства в достижении це-

ли – одна из важнейших задач в подготовке спортсмена. Для 

воспитания этих качеств необходимо не только стремиться к 

цели, но и верить в ее достижение. Спортсменам следует по-

стоянно разъяснять, что без преодоления трудностей на тре-

нировке они не могут достигнуть высот спортивного мас-

терства. 

 

Трудолюбие 

Весьма важно с самого начала спортивных занятий вос-

питывать спортивное трудолюбие – способность преодоле-

вать специфические трудности, что достигается прежде все-

го систематическим выполнением тренировочных заданий, 

связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных 

примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в совре-

менном спорте зависит от трудолюбия, выполнения боль-

ших по объему и высоких по интенсивности тренировочных 

и соревновательных нагрузок. Вместе с тем с детьми и под-

ростками необходимо придерживаться строгой последова-

тельности в увеличении нагрузок. 

 

Интеллектуальное воспитание 

В процессе спортивных занятий со спортсменами все 

более важное значение приобретает интеллектуальное (ум-
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ственное) воспитание, основными задачами которого явля-

ются: 

– овладение борцами специальными знаниями в области 

теории и методики тренировки, гигиены и других дисцип-

лин; 

– воспитание умения объективно анализировать приоб-

ретенный опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; 

– развитие познавательной активности, творческих про-

явлений в спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание спортсмена обеспечива-

ется главным образом на лекциях, семинарах, при самостоя-

тельной работе с книгой. Умственному развитию спортсме-

нов способствует совместная работа с тренером по разра-

ботке и уточнению перспективных, годичных и других пла-

нов спортивной подготовки, включение в тренировочный 

процесс систематических домашних заданий.  
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Глава 2. Двигательные возможности человека 

и их измерение 
 

2.1. Двигательные возможности человека 

 

2.1.1. Развитие движений до момента рождения 

(пренатальный период) 

Первые движения у плода человека регистрируются уже 

на восьмой неделе развития. Затем интенсивность и количе-

ство их растет. Начиная с пятого месяца, у плода формиру-

ются основные безусловные рефлексы, характерные для но-

ворожденного. Развитие движений у плода (а затем и у но-

ворожденного) идет по направлению от головы к нижним 

конечностям: сначала появляются движения в области голо-

вы, затем туловища и рук, а потом уже и нижних конечно-

стей. Двигательная активность плода снижается за месяц до 

рождения. В пренательном периоде она во многом определя-

ется состоянием матери (утомлением, эмоциональным возбу-

ждением и др.). Существует корреляция между двигательной 

активностью плода и ребенка в младенческом возрасте. 

 

2.1.2. Развитие движений в младенческом возрасте  
(до 1 года) 

У новорожденного существуют движения двух основ-

ных типов: 

а) беспорядочные, хаотические движения (Н.А. Берн-

штейн называл их синкинезиями); 

б) безусловные рефлексы, отличающиеся строгой коор-

динацией (например, сосательный рефлекс, хватательный 

или ладонный рефлекс, рефлекс переступания). 

Примером безусловного рефлекса является также плава-

тельный рефлекс, достигающий своего максимального про-

явления примерно к 40-у дню жизни: если положить ребенка 

этого возраста в воду, слегка поддерживая голову (мышцы 
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шеи еще слишком слабы), он начинает выполнять плава-

тельные движения. На этом основаны попытки обучать де-

тей плаванию в младенческом возрасте. Известны случаи, 

когда дети в 10-месячном возрасте могли держаться на воде 

15 мин. В дальнейшем как плавательный, так и многие дру-

гие безусловные двигательные рефлексы угасают. 

У детей, воспитывающихся в обычных условиях, суще-

ствует определенная последовательность овладения основ-

ными движениями. В отдельных случаях эта последователь-

ность нарушается. Значительная двигательная ретардация 

должна быть предметом беспокойства и обращения к врачу. 

Примерно до полуторагодовалого возраста двигательное 

и психическое развитие ребенка идет параллельно. Развитие 

движений имеет в это время исключительное значение для 

психического развития. Основы знаний о пространстве, вре-

мени, причинности закладываются именно в данном возрас-

те благодаря двигательному опыту ребенка. Поэтому нужно 

создавать условия, способствующие развитию активных 

движений у детей (одежда, не стесняющая движений, доста-

точная площадь для свободного передвижения, игрушки, 

внимание взрослых к развитию движений и т.п.). Хотя, как 

уже говорилось, не всем движениям детей можно «обучить» 

(в том смысле, что обучение не ускоряет существенно сро-

ков овладения этими движениями), тем не менее расшире-

ние двигательного опыта ребенка в младенческом возрасте 

очень полезно. 

В исследованиях на близнецах показано, что те из них, 

которым в младенческом и преддошкольном возрасте созда-

вали улучшенные условия для двигательного развития (на-

пример, специально обучали некоторым движениям), в 

дальнейшем превосходили по показателям моторики своих 

братьев и сестер, хотя непосредственный эффект обучения 

мог при этом отсутствовать: сроки овладения движениями 

(например, манипуляциями с игрушками) менялись нез-
начительно. 
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2.1.3. Преддошкольный возраст (до трех лет) 

Новый этап в развитии ребенка начинается, когда он 

научается самостоятельно ходить. Говоря словами И.М. Се-

ченова, «вооруженный умением смотреть, слушать, осязать, 

ходить и управлять движениями рук ребенок перестает 

быть, так сказать, прикрепленным к месту и вступает в эпо-

ху более свободного и самостоятельного общения с внеш-

ним миром». В этот период ребенок должен овладеть спе-

цифически человеческими движениями и формами поведе-

ния (еда из посуды, соблюдение опрятности и т.п.), правиль-

ными действиями с различными предметами (умение поль-

зоваться столовыми приборами и др.). На основе предмет-

ных действий возникают игры, в которых ребенок пытается 

воспроизвести наблюдаемые им способы обращения с раз-
личными предметами: кормит куклу, возит коляску и т.п. 

В этом возрасте происходит формирование не только 

движений рук. Совершенствуется моторика в целом, и пре-

жде всего ходьба. Первое время движения при ходьбе еще 

очень неуклюжи, что усугубляется чисто биомеханическими 

причинами (высокое расположение центра масс тела над 

осями тазобедренных суставов, слабость мышц нижних ко-

нечностей). Ходьба и бег еще не отличаются друг от друга. 

Примерно к двум годам формирование акта ходьбы в общих 

чертах заканчивается (хотя некоторые тонкие биомеханиче-

ские особенности в ходьбе детей по сравнению с ходьбой 

взрослых остаются вплоть до школьного возраста). 

Основным способом научения в этом возрасте является 

подражание. 

 

2.1.4. Дошкольный возраст (3–7 лет) 

Моторику дошкольника Н.А. Бернштейн охарактеризо-

вал как «грациозную неуклюжесть». Дети этого возраста ов-

ладевают большим количеством разных движений, но их 

движения еще недостаточно ловки и координированы. В 

этот период ребенок впервые овладевает так называемыми 
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орудийными движениями, т.е. движениями, где желаемый 

результат достигается посредством орудия, инструмента 

(учится пользоваться ножницами, пишущими инструмента-

ми, молотком и т.п.). 

У младших дошкольников (3–4 года) формируется на-

вык бега, в частности, появляется фаза полета, «содружест-

венные» движения рук при ходьбе и беге (в 7-летнем возрас-

те такие движения наблюдаются уже у 95 % детей). Дети 

впервые овладевают прыжками (сначала подпрыгиваниями 

на месте, затем на одной ноге), метаниями и действиями с 

мячом. Все эти навыки осваиваются постепенно. В возрасте 

после 4-х лет начинают проявляться устойчивые двигатель-

ные предпочтения в использовании одной из сторон тела 

(право- или леворукость), активно используются туловище и 

ноги. 

В этот период впервые появляется возможность прово-

дить тестирование детей с установкой на лучший результат. 

Результаты детей в этом возрасте растут очень быстро. На-

пример, в одном из исследований были получены следую-

щие данные (средняя величина и стандартные отклонения, 

табл. 1). 

Таблица 1 

 

Упражнение 3 года 7 лет 

Прыжок в длину с места, см 46 ± 25 98 ± 16 

Бег 10 м, с 4,1 ± 2,1 1,9 ± 0,8 

 

В дошкольном возрасте появляется возможность систе-

матически обучать детей различным движениям. Опыт под-

готовки спортсменов показывает, что именно в этот период 

целесообразно осваивать основы техники многих спортив-

ных движений. При правильно поставленном процессе фи-

зического воспитания дети к семилетнему возрасту умеют 

кататься на коньках, лыжах (по ровной поверхности и сла-

бопересеченной местности), на двухколесном велосипеде, 
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держаться на воде, бросать и ловить мячи разных размеров, 

бегать, прыгать, выполнять простые гимнастические упраж-

нения и т.д.). 

 

2.1.5. Школьный возраст (7–17 лет) 

В школьном возрасте, примерно к 12–13 годам, завер-

шается анатомо-физиологическое созревание двигательного 

анализатора. С этого возраста подростки могут выполнять 

движения с той же ловкостью, координацией и точностью, 

что и взрослые (В.С. Фарфель). Поскольку относительная 

сила подростков, как уже отмечалось, может быть достаточ-

на велика, у них по существу нет препятствий к овладению 

самой сложной спортивной техникой. Многие обстоя-

тельства (например, легкость страховки) даже помогают 

этому. Поэтому в современном спорте нередки случаи, когда 

высот спортивного мастерства в видах спорта со сложной 

координацией движений достигают очень юные спортсмены 

(в гимнастике, фигурном катании на коньках, прыжках в во-

ду и т.п.). Препятствием здесь является не сам возраст, а не-

обходимая длительность обучения. 

Однако двигательные качества (силовые, скоростные, 

выносливость) и результаты в различного рода двигатель-

ных заданиях у детей школьного возраста продолжают рас-

ти. Эти изменения происходят неравномерно и для разных 

двигательных качеств по-разному. Кроме того, спортивные 

результаты изменяются в разные годы за счет разного соот-

ношения их составляющих. В отдельные периоды частота 

шагов снижается, тем не менее скорость бега растет за счет 

увеличения длины шагов. Если принять прирост результатов 

в каждом возрасте за 100 % , то можно подсчитать, за счет 

каких составляющих в том или ином возрасте растут резуль-

таты. 

Особенно значительные изменения в моторике детей 

связаны с периодом полового созревания (пубертатным пе-

риодом). У девочек он обычно приходится на 11–13 лет, у 
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мальчиков – на 12–13. В этот период отмечается резкий ска-

чок роста. При этом развитие отдельных систем и органов 

происходит неравномерно (быстро увеличивается длина те-

ла, затем с отставанием примерно на три месяца мышечная 

масса и с отставанием около полугода – вес). Возникающая 

диспропорция в развитии отдельных систем и органов тре-

бует в этот период особенно внимательного отношения к 

подростку. 

Лишь после периода полового созревания отмечаются 

большие различия в моторике мальчиков и девочек. 

 

2.1.6. Возраст 18–30 лет 

Это возраст расцвета моторики человека. Именно в этом 

возрасте в подавляющем большинстве видов спорта демон-

стрируются самые высокие достижения. В каждом виде 

спорта есть возрастной диапазон, в котором достигаются са-

мые высокие спортивные результаты. 

В принципе, в видах спорта, требующих большой вы-

носливости, спортивных успехов достигают позже, чем в тех 

видах, где решающими являются скоростные качества. На-

пример, в легкой атлетике существует четкая зависимость: 

средний возраст призеров олимпийских игр увеличивается с 

ростом дистанции. В беге на 100 м он равен 22,2 года, в беге 

на 1500 м – 26,1 года, а в марафонском беге – около 31 года. 

Исключением является плавание, где возраст чемпионов на 

коротких дистанциях (21–22 года) превосходит возраст 

сильнейших стайеров (17–18 лет). Это объясняется своеоб-

разием данного вида спорта (положение лежа, требования к 

гидродинамическому сопротивлению и т.п.). 

Современный спорт характеризуется омоложением 

сильнейших спортсменов: в среднем чемпионы сейчас мо-

ложе, чем в прежние годы. 

Возраст старше 30 лет. Примерно с этого возраста (по 

одним показателям раньше, по другим позже) начинают 

снижаться двигательные возможности. До известной степе-
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ни это компенсируется тренировкой и опытом, особенно в 

видах спорта со сложной тактикой, где двигательный опыт 

имеет большое значение. Так, в борьбе известно много слу-

чаев завоевания спортсменами высших титулов в возрасте 

30–40 лет. 

Наибольшее значение для сохранения двигательных 

возможностей и здоровья имеет тренировка в возрасте стар-

ше 40 лет, когда происходит постепенное снижение функ-

циональных возможностей организма. Рациональные заня-

тия физическими упражнениями могут затормозить процесс 

старения примерно на 10–15 лет. 

 
2.1.7. Возраст и эффект обучения и тренировки 

Научение возможно лишь тогда, когда достигнута опре-

деленная степень зрелости организма. Имеются веские ос-

нования считать, что в жизни человека есть такие периоды, 

когда обучение определенным движениям или тренировка 

определенных качеств осуществляется успешнее всего. В 

некоторых случаях способность к научению определенным 

движениям или формам поведения с возрастом может быть 

резко снижена или даже вовсе утрачена. Периоды жизни, 

наиболее благоприятствующие овладению определенными 

движениями, двигательными качествами или формами пове-

дения, называются сенситивными периодами. 

Дети, выросшие в отрыве от человеческого общества, не 

умели ходить «по-человечески». Овладение навыком прямо-

хождения затягивалось у них затем на несколько лет. Дети, 

глухие от рождения, которым затем удавалось вернуть слух, 

с большим трудом овладевали речью. А слепые от рожде-

ния, если у них восстанавливалось зрение в возрасте старше 

3-х лет, затем долгие годы не могли успешно справляться с 

задачами, требующими так называемой глазодвигательной 

координации (например, ловить мяч). 
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В опытах на животных было показано, что у них суще-

ствует специальная форма обучения, которая получила на-

звание импринтинга («запечатлевание»). Особенность ее со-

стоит в том, что существующая двигательная реакция появ-

ляется сразу, как бы в готовом виде, если только стимул, вы-

зывающий эту реакцию, предъявляется в строго определен-

ный период жизни. Например, ягнята ходят повсюду за сво-

ей матерью. Оказывается, что они ходят также неотступно за 

любым движущимся объектом, который впервые накрыл их 

своей тенью. Это может быть любое другое животное или  

человек. Обучение (импринтинг) здесь происходит мгновен-

но после первого же предъявления. Но происходит оно 

только в строго определенное время после рождения. Если 

это время проходит, ягненок теряет способность обучаться 

этой форме поведения и уже не пойдет ни за кем (в том чис-

ле и за своей матерью). Неизвестно точно, существует ли 

подобная разновидность научения у человека. Некоторые 

исследователи полагают, что существует. Например, есть 

данные о том, что улыбка появляется у ребенка на основе 

импринтинга в возрасте около шести недель от роду. 

К сожалению, в настоящее время мало известно о том, в 

каком возрасте целесообразнее всего осваивать те или иные 

движения. Что касается тренировки двигательных качеств, 

то и здесь есть аналоги сенситивных периодов. Сходная тре-

нировка в разных возрастах приводит к неодинаковому рос-

ту результатов. 

 

2.1.8. Чувствительность развития двигательной функции 

В детском и подростковом возрасте имеются благопри-

ятные потенциальные возможности для развития всех физи-

ческих качеств, если при этом обеспечено рациональное и 

систематическое педагогическое воздействие. Однако это 

воздействие не должно принципиально изменять закономер-

ности возрастного развития тех или иных сторон двигатель-

ной функции человека. Педагогическое воздействие на раз-
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витие физических качеств юных спортсменов способствует 

наиболее полному проявлению тех из них, рост которых 

наиболее выражен на той или иной ступени возрастного раз-
вития школьника и которые особенно существенны для 

формирования двигательных навыков. 

Возраст наиболее эффективного развития: 

1. Силы – у мальчиков 8–12 лет и с 16 лет; у девочек с 7 

лет и старше, кроме 9–10 лет. 

2. Быстроты – у мальчиков 7–11 лет; у девочек 7–10 лет. 

3. Скоростно-силовых качеств – у мальчиков после 16, 

17 лет; у девочек с 7 до 17 лет. 

4. Статической выносливости – у мальчиков 9–10 лет; у 

девочек 13–16 лет. 

2. Динамической выносливости – у мальчиков 9–10, 11–

12 лет; у девочек 11–12 лет. 

6. Общей выносливости – у мальчиков после 17 лет; у 

девочек с 7 лет и старше. 

7. Гибкости – у мальчиков 14–17 лет; у девочек 13–16 

лет. 

8. Равновесия – у мальчиков 8–9 лет; у девочек 9–10 лет. 

Это не значит, что все эти качества не надо развивать в 

другие возрастные периоды. С учетом этих данных целена-

правленное педагогическое воздействие на развитие физиче-

ских качеств юных спортсменов в каждом возрастном пе-

риоде позволит свести к минимуму задержки в развитии то-

го или иного физического качества. 

 

2.1.9. Особенности моторики женщин 

Двигательные возможности (моторика) женщин и муж-

чин имеют определенные различия. Они вызваны биологи-

ческими и социально-психологическими причинами. 

Различия в моторике девочек и мальчиков развиваются 

постепенно. Уже в 3-летнем возрасте мальчики в среднем 

превосходят своих сверстниц в двигательных заданиях, тре-

бующих проявления силовых и скоростных качеств (прыж-
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ках, беге на скорость и др.). У них раньше устанавливается 

навык метания. Есть, однако, основания думать, что эти раз-
личия вызваны в большей степени социально-психологи- 

ческими, а не биологическими факторами: мальчики тяго-

теют к «мужским» играм, в большей степени способствую-

щим развитию мышечной силы и скоростных качеств. На-

оборот, девочки в дошкольном возрасте превосходят маль-

чиков в тех двигательных заданиях, которые типичны для их 

игр (например, в прыжках со скакалкой). 

В период полового созревания девочки почти сравнива-

ются с мальчиками в выполнении двигательных заданий, 

требующих предельных проявлений скоростно-силовых ка-

честв и выносливости, но после этого периода различия ме-

жду полами достигают максимальных величин. Наиболее 

существенная разница в развитии моторики у мужчин и 

женщин состоит в том, что после периода полового созрева-

ния двигательные достижения юношей продолжают расти 

еще несколько лет даже без специальной тренировки, а у де-

вушек, если они не тренируются, рост результатов прекра-

щается. Например, 20-летние юноши бегут дистанцию 100 м 

в среднем быстрее, чем 15-летние или 17-летние. Девушки 

же в 20 лет показывают худшие результаты, чем в 15 лет 

(разумеется, если они в этот промежуток времени не трени-

ровались). 

Во всех возрастных периодах девочки не уступают 

мальчикам по координационным возможностям, а по гибко-

сти превосходят их. Как правило, девушки лучше выполня-

ют движения выразительного характера (например, типа ху-

дожественной гимнастики). 

Прирост результатов в силовых упражнениях у женщин 

происходит медленнее, чем у мужчин, то же касается ре-

зультатов в упражнениях на выносливость. 

В сопоставляемых видах спорта результаты женщин 

(например, мировые рекорды) ниже, чем у мужчин, на 11– 

15 %. Вес снарядов для метаний у женщин снижен. В видах 
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спорта циклического характера и в стрельбе из лука для 

женщин ограничивается длина дистанций. 
 

2.1.10. Двигательные предпочтения 

Двигательные асимметрии. У большинства людей суще-

ствуют стойкие двигательные предпочтения в выполнении 

движений определенной рукой, ногой, в одну из сторон и 

т.п. Не говоря уже о преимущественном применении одной 

из рук, в качестве примеров можно назвать: деление ног на 

маховую и толчковую, выполнение поворотов в гимнастике 

или приемов в борьбе в одну из сторон, право- или левосто-

ронний хват клюшки, дыхание при плавании кролем, «при-

цельный» глаз в стрельбе и т.п. Такие двигательные ассим-

метрии существуют и в бытовых движениях. Человек вы-

полняет многие из них всегда одной и той же рукой, в одну 

и ту же сторону, хотя никогда этому специально не учился. 

Двигательное предпочтение одной из сторон тела в нау-

ке обозначается термином «латеральное доминирование». 

Предпочитаемая сторона или конечность называется «доми-

нантой». Люди, у которых латерального доминирования нет, 

называются «амбидекстриками (от латинского «амб» – оба, 

«декстр» – правый, буквально – с двумя правыми сторона-

ми). 

Примерно 95 % людей в стране – правши. Эти данные 

не совсем точные, как неточен критерий, по которому чело-

века относят к левшам или правшам. Примерно у 75 % лю-

дей доминантным является правый глаз. У большинства ве-

дущей (маховой) оказывается правая нога. Повороты боль-

шинство предпочитает делать в левую сторону. 

У отсталых в своем развитии племен (например, у або-

ригенов Австралии, папуасов из лесных районов Новой Гви-

неи), а также у людей каменного века (при изучении орудий 

их труда) исследователи обнаружили примерно равное ко-

личество правшей и левшей. Эти и другие данные позволили 

выдвинуть гипотезу, что примерно 25 % людей рождается 
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праворукими, 25 % – леворукими, а 50 % – амбидекстрика-

ми. Затем под влиянием семейного воспитания все амбидек-

стрики и большая часть левшей становятся правшами. 

Исторически так сложилось, что правая рука издавна 

признавалась ведущей (это поддерживалось религиозными 

культами; в средние века считалось, что правая рука – от бо-

га, а левая – от дьявола, и инквизиция в Испании преследо-

вала левшей). Никаких объективных оснований для такого 

предпочтения нет (кроме традиций, естественно). Поэтому 

при обучении детей с явно выраженной леворукостью уме-

нию пользоваться столовыми приборами, письму и т.п. сле-

дует разрешать делать это доминантной рукой: это ускорит 

процесс обучения. Люди с доминантной левой рукой не от-

личаются от других ни по психическим, ни по двигательным 

показателям. В своем большинстве левши приближаются к 

амбидекстрикам, что объясняется более широким использо-

ванием правой руки в раннем детстве (под влиянием побуж-

дений взрослых и товарищей). 

Латеральное доминирование устанавливается постепен-

но в процессе развития ребенка. Воспитание в раннем детст-

ве может затушевать использование «своей» стороны в дви-

жениях. Поэтому при обучении приемам тренер должен 

предварительно выявить предпочитаемую сторону поворота. 

Для этого надо потратить несколько занятий, обучая детей 

первоначально приемам в обе стороны. 

В единоборствах и спортивных играх левши и в особен-

ности амбидекстрики имеют некоторые преимущества. Пре-

имущество левшей объясняется главным образом некоторой 

непривычностью ведения спортивной борьбы с ними. Это 

приводит к тому, что среди сильнейших боксеров и фехто-

вальщиков доля левшей очень высока – порой превышает  

30 %. В борьбе это влияние менее заметно. 

Умение выполнять все технические действия в обе сто-

роны – признак большого мастерства в видах спорта, свя-

занных с непосредственным противоборством противников. 
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К сожалению, такое мастерство встречается не часто: на-

пример, около 95 % мастеров спорта по футболу, баскетболу 

и волейболу выполняют основные технические действия 

(удары по воротам, броски в корзину, нападающий удар) 

лишь с одной ноги или руки. История спорта насчитывает 

немало примеров практического отсутствия двигательных 

ассиметрий у сильнейших спортсменов (советский волейбо-

лист К. Рева, бразильский футболист Пеле). Опыт и специ-

альные исследования показывают, что основы двигательной 

«двусторонности» надо закладывать уже на ранних этапах 

обучения спортивной технике, уделяя равное внимание вы-

полнению всех технических действий в обе стороны. 

Другие двигательные предпочтения проявляются в вы-

боре «личного» темпа выполнения движений, их скорости, 

пространственной протяженности и др. Многие из этих ха-

рактеристик оказываются очень стабильными и хорошо вос-

производятся через несколько лет жизни. Предполагается, 

что они связаны с личностными характеристиками человека. 
 

 

2.2. Измерение объема двигательных способностей  

человека 

 

2.2.1. Шкала измерений объема 

двигательных способностей человека 

Двигательные возможности человека стали изучать всего 

лишь около 100 лет назад. Однако, несмотря на относитель-

но большое число работ в этом направлении, провести глу-

бокий и всесторонний анализ полученных данных не пред-

ставлялся возможным, так как исследования проводились с 

использованием различных методик, программ тестирования 

и математико-статистической обработки информации. Одно 

было единым и бесспорным для исследователей – тесты яв-

ляются основным средством получения подобной информа-

ции. Единых представлений в мире по оценке двигательных 
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способностей человека пока не выработано. Вместе с тем 

представления о программах (батареях) тестов, характери-

зующих физическую подготовленность детей и подростков 

от 6 до 17 лет, принятых в разных странах, все более сбли-

жаются (Н.И. Лях, 1998). Балльные системы широко приме-

няются в спортивной практике в видах спорта, в которые 

включаются различные дистанции или различные спортив-

ные дисциплины (многоборье). С помощью баллов оцени-

вают достижения, например, конькобежцев на отдельных 

дистанциях, и сумма баллов выявляет победителей в общем 

зачете по многоборью. 

На основании теории оценок с использоваием балльной 

системы разработана шкала оценки двигательных способно-

стей человека (табл. 2, 3, 4): 1. «Базовые двигательные спо-

собности человека», 2. «Базовые двигательные способности 

для спорта», 3. «Двигательные способности при овладении 

спортивным мастерством». 

При достижениях в спорте использована «Единая все-

российская спортивная классификация» и результаты спорт-

сменов на государственном (спортивные разряды), конти-

нентальном и мировом уровнях, причем оценка каждого дос-

тижения производится определенным количеством баллов. 

 

Таблица 2  

1. Базовые двигательные способности человека 
 

Бал
лы 

Двигательные действия Бал
лы 

Двигательные действия 

0 
Родился живым, но непод-

вижным 
130 Подкидывает мяч вверх 

5 

Родился, двигает руками и 

ногами при неподвижно-

сти тела 

135 
Катает мяч руками по 

полу 

10 Поворачивает голову 140 
Катает мяч по узкой по-

верхности 
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15 Поднимает голову 145 Уверенно бегает 

20 Переворачивается на бок 150 Поднимается на носки 

25 
Переворачивается на жи-

вот 
155 Прыгает вверх с места 

30 Опирается на руки 160 
Лазает вверх-вниз по 

шведской стенке 

35 Уверенно держит голову 165 
Удерживает равновесие 

на одной ноге 

40 
Перекатывается на бок, 

живот, спину 
170 Ходит на носках 

45 Бьет по игрушке 175 Прыгает в длину с места 

50 
Стабильно опирается на 

руки 
180 Прыгает в длину с разбега 

55 
Хватает и крепко держит 

вещи 
185 

Стоя на одной ноге, ка-

тает мяч другой вперед-

назад 

60 
Ползает (двигается по-

пластунски) 
190 Ходит на пятках 

65 
Передвигается на четве-

реньках с опорой на колени 
195 Ходит с мячом между ног 

70 Сам садится 200 
Прыгает на двух ногах с 

мячом между ног 

75 Бросает предметы 205 

Делает многократные 

удары по мячу рукой при 

отскоке от пола 

80 

Передвигается в упоре 

стоя согнувшись (стопы и 

кисти) 

210 

Удерживает равновесие 

в упоре лежа на одной 

руке или ноге 

85 Ходит с опорой 215 
Держит группировку на 

спине 

90 Самостоятельно стоит 220 
Лежит на животе про-

гнувшись 

95 Делает несколько шагов 225 
Держит упор лежа сзади 

 

100 Встает из положения сидя 230 

Передвигается на руках 

в упоре лежа (партнер 

держит за ноги) 
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105 Ходит уверенно 235 

Отжимается в упоре ле-

жа (тело прямое, руки 

сгибаются до прямого 

угла) 

110 
Поднимается по неболь-

шой лестнице 
240 

Лежа на спине поднима-

ет ноги с касанием пола 

за головой (ноги пря-

мые) 

115 
Отбивает мяч, сохраняя 

равновесие 
245 

Поднимает туловище из 
положения лежа на спи-

не, руки за головой 

120 
Наклоняется вперед в по-

ложении стоя 
250 Прыгает со скакалкой 

125 Приседает   
 

Таблица 3 

2. Базовые двигательные способности для спорта 
 

Баллы* 
Двигательные  

действия 
Баллы* 

Двигательные  

действия 

255 (+5) 
Перекат в группи-

ровке на спине 
305 (+55) 

Переворот с пово-

ротом 180º 

260 (+10) 
Стойка на лопат-

ках 
310 (+60) Стойка на руках 

265 (+15) Кувырок вперед 315 (+65) Рондат 

270 (+20) Кувырок назад 320 (+70) Подъем разгибом 

275 (+25) 
Перекат, прогнув-

шись на животе 
325 (+75) 

Переворот разги-

бом с головы 

280 (+30) «Ласточка» 330 (+80) 
Поворот в стойке 

на руках 90º 

285 (+35) 
«Мост» из поло-

жения лежа 
335 (+85) Переворот вперед 

290 (+40) 
«Мост» из поло-

жения стоя 
340 (+90) Фляк 

295 (+45) Стойка на голове 345 (+95) Сальто назад 

300 (+50) 
Переворот боком 

(“колесо”) 
350 (+100) Сальто вперед 
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*Основная оценка для гимнастов и акробатов, а в скобках доба-

вочная оценка для спортсменов, занимающихся другими видами 

спорта. 

Таблица 4 

3. Двигательные способности  

при овладении спортивным мастерством 

 

Баллы Спортивный 

разряд 

Баллы Спортивное звание,  

спортивный результат 

300  3-й юношеский  700  Кандидат в мастера спорта 

310  2-й юношеский  1000  Мастер спорта 

330  1-й юношеский  
1500  

Мастер спорта международ-

ного класса 

350  3-й разряд 
1700 

Чемпион континента  

(2–3 место – 1600 баллов) 

400  2-й разряд 1900 
Чемпион мира  

(2–3 место – 1800 баллов) 

500  1-й разряд 2000 
Олимпийский чемпион  

(2–3 место – 1950 баллов) 

 

Универсальность шкалы заключается в том, что она да-

ет возможность оценивать двигательные возможности чело-

века на протяжении всей его жизни от рождения и до смерти 

по ключевым движениям-тестам. Шкала построена по прин-

ципу «от простого к сложному», так как конкретное упраж-

нение несет визуальную легко определимую информацию о 

сложности выполнения, а, следовательно, и уровне двига-

тельных способностей. 

Первая часть шкалы «базовые двигательные способно-

сти человека» позволяет оценить уровень физического раз-
вития ребенка: чем раньше он сможет выполнить эти тесто-

вые, ключевые упражнения, тем эффективнее идет его раз-
витие. Таким образом, в этом случае участвует еще один па-

раметр оценки – временной (увеличение объема двигатель-

ных способностей в зависимости от возраста).  
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Ко второй части относятся базовые двигательные спо-

собности для спорта. Объем этих двигательных способно-

стей оценивается от 255 до 350 баллов (табл. 3). Такой набор 

двигательных действий при целенаправленной тренировке 

осваивается через 2–3 года. Дети, занимающиеся гимнасти-

кой и акробатикой, осваивают эти упражнения к 6–8 годам 

при условии регулярных и добросовестных занятий. В воз-
расте 7–8 лет высшая нервная деятельность детей уже дос-

тигает достаточно высокой степени развития, чтобы осваи-

вать такие сложные движения (Г.С. Лалаков, 1998), оцени-

ваемые в 350 баллов. Особенность акробатических упраж-

нений этого раздела шкалы заключается в необходимости 

точного и красивого исполнения, что положительно сказы-

вается на дисциплинированном и ответственном дальней-

шем успешном усвоении разрядных нормативов в различ-

ных видах спорта. Освоение упражнений второго раздела 

шкалы «базовые двигательные способности для спорта» от-

крывает возможность для начала успешной и уверенной 

тренировки в любом виде спорта. Шкала «базовые двига-

тельные способности для спорта» в графе «баллы» в скобках 

указана добавочная оценка двигательных действий для уве-

личения оценки при занятиях не акробатическим видом 

спорта. Например, спортсмен-перворазрядник, выполнив-

ший такое упражнение как стойка на руках, повышает соб-

ственный объем двигательных способностей на 60 баллов 

дополнительно к 500 баллам, соответствующим 1 разряду 

(500+60=560). 

Дальнейшее совершенствование и увеличение объема 

двигательных возможностей фиксируется выполнением оче-

редного спортивного разряда в конкретном виде спорта и 

оценивается третьим разделом шкалы «Двигательные спо-

собности при овладении спортивным мастерством» (табл. 4).  

Таким образом, шкала двигательных способностей по-

зволяет определить объем двигательных способностей чело-
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века в различные периоды жизни – от рождения до глубокой 

старости и при занятиях спортом. 

 

2.2.2. Формирование двигательных способностей  

школьников 

Используя шкалу двигательных способностей человека, 

мы исследовали объем двигательных способностей школь-

ников 1–2 классов г. Красноярска.  

В 7–8 лет дети г. Красноярска по объему двигательных 

способностей в среднем достигают: мальчики 238 баллов 

(δ=±4) и девочки 241 балла (δ=±3). Различия между мальчи-

ками и девочками достоверны с высокой значимостью 

(Р<0,001). Таким образом, дети г. Красноярска поступают в 

1 класс достаточно развитыми, и здесь, по нашему мнению, 

большую роль играет хорошо поставленная работа по физи-

ческому воспитанию детей в дошкольных учреждениях. 

Однако не все дети успешно завершили физическое раз-
витие на уровне базовых двигательных способностей чело-

века к началу обучения в школе. 21% детей (мальчики) вы-

полнили тесты на уровне 235 баллов, а девочки все преодо-

лели этот барьер. Тестовое задание, оцениваемое в 245 бал-

лов (поднимание туловища из положения лежа на спине ру-

ки за головой), выполнили 74 % мальчиков и 81 % девочек. 

Прыжки со скакалкой – 250 баллов – освоили 58 % мальчи-

ков и 77 % девочек. Таким образом, только 58 % мальчиков 

и 77 % девочек к началу учебы в школе освоили базовые 

двигательные способности для их возраста.  

Результаты тестирования для определения ежегодного 

прироста объема двигательных способностей у школьников 

9–16 лет представлены в табл. 5.  
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Таблица 5 

Ежегодный прирост объема 

двигательных способностей у школьников 

 

ПРИРОСТ (баллы в год) 
Возраст Класс 

Мальчики  Девочки 

9 3 19 (n=10) 18 (n=10) 

10 4 18 (n=10) 17 (n=10) 

11 5 14 (n=10) 14 (n=10) 

12 6 14 (n=10)  4 (n=10)  

13 7 13 (n=10)  3 (n=10) 

14 8 11 (n=10)  2 (n=10) 

15 9  7 (n=10)  1 (n=10) 

16 10  1 (n=10)  0 (n=10) 

 

Из таблицы видно, что с 3 по 10 класс ежегодный при-

рост объема двигательных способностей у школьников име-

ет постоянную тенденцию к снижению. Так, в 3 классе в воз-
расте 9 лет прирост у мальчиков составляет 19 баллов, а у 

девочек в этом же возрасте 18 баллов.  

В 4 классе прирост объема двигательных способностей 

снижается на один балл у мальчиков и девочек (18 и 17 бал-

лов, соответственно). Затем в 5–6 классах прирост у мальчи-

ков стабилизируется на отметке 14 баллов, а у девочек после 

одинакового прироста с мальчиками в 5 классе (14 баллов), в 

6 классе (12 лет) наблюдается резкое снижение прироста 

объема двигательных способностей до 4 баллов, что, веро-

ятно, связано с физиологическими изменениями организма. 

Далее в 7–10 классах у девочек снижается прирост на один 

балл каждый год до полного отсутствия прироста. У маль-

чиков прирост объема двигательных способностей снижает-
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ся неравномерно: в седьмом классе – 3 балла, в 8-м – 11,  

в 9-м – 7 и в 10-м – 1 балл.  

Ежегодный прирост объема двигательных способностей 

детей от поступления до окончания средней школы пред-

ставлен на рис. 6.  

 

 
 

Рис. 6. Ежегодный прирост объема двигательных способностей  

детей от поступления до окончания средней школы 
 

Из рис. 6 видно, что прирост объема двигательных спо-

собностей от рождения до года составил 95 баллов (авторы 

не различают детей по полу). От 1 года до 2 лет у мальчиков 

прирост составил 72 балла, а у девочек 74 – девочки разви-

ваются быстрее, но прирост по сравнению с первым годом 

замедляется. Эта тенденция просматривается и дальше. У 3–

4-летних детей прирост в баллах за год составил у мальчи-

ков 32 балла, а у девочек 31 балл. Наметился более актив-

ный прирост у мальчиков. У дошкольников в 5–6-летнем 

возрасте прирост остался таким же и одинаковым у девочек 

и мальчиков (32 балла). В 1–2 классах общеобразовательной 

школы (7–8 лет) прирост объема двигательных способностей 

детей уменьшился до 17 (мальчики) и 19 (девочки) баллов. 

Занятия физической культурой в школе, в начальных 

классах, дали за год прирост объема двигательных способ-
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ностей у мальчиков 19 баллов, а у девочек 18 баллов. Если в 

дошкольном периоде девочки опережали в развитии, то в 

школьном возрасте нарастает более стремительное развитие 

у мальчиков. И эта тенденция сохраняется до 10–11 класса к 

16–17 годам, когда мальчики по своему развитию достовер-

но опережают девочек.  

В табл. 6 приведены результаты тестирования школьни-

ков 17 лет (11 класс) по шкале оценки двигательных способ-

ностей.  

Таблица 6 

Оценка двигательных способностей школьников 17 лет 

(11 класс)  по 2 разделу шкалы «Базовые двигательные 
способности для спорта» (% выполнивших упражнение  

и количество человек, оцененных в баллах) 

 

Мальчики (n=100) Девочки (n=100) 
Бал
лы 

Двигательные  

действия % выпол-

нивших 

человек – 

баллы  

% выпол-

нивших 

человек – 

баллы 

255  
Перекат в груп-

пировке  

100% 
 

100% 
 

260 
Стойка на ло-

патках  

100% 
 

95% 
5 – 255 

265 Кувырок вперед 100%  83% 12 – 260 

270  Кувырок назад 100%  81% 2 – 265 

275  
Перекат, прогнув-
шись на животе 

100% 
 

77% 
4 – 270 

280  «Ласточка»  84% 16 – 275 75% 2 – 275 

285  
«Мост» из по-

ложения лежа  

75% 
9 – 280 

63% 
12 – 280 

290  
«Мост» из по-

ложения стоя  

64% 
11 – 285 

32% 
31 – 285 

295 
Стойка на голо-

ве  

49% 
15 –290 

19% 
13 – 290 
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300.  
Переворот бо-

ком “колесо” 

46% 
3 –295 

13% 
6 – 295 

305 
Переворот с 

поворотом 180º 

43% 
3 – 300 

0 
13 – 300 

310  Стойка на руках  42% 1– 305 0  

315  Рондат 39% 3 – 310 0  

320  
Подъем разги-

бом 

32% 
7 – 315 

0 
 

325  
Переворот раз-
гибом с головы 

22% 
10 –320 

0 
 

330  
Поворот в стой-

ке на руках 90º 

9% 
13 – 325 

0 
 

335  
Переворот впе-

ред 

9% 
9 – 335 

0 
 

Средняя оценка ОДС ±δ (разли-

чия достоверны) 
301±12 (Р<0,001) 282±9 

 

Из табл. 6 видно, что перекат в группировке выполнили 

все 100% и мальчиков и девочек, а стойка на лопатках ока-

залась не по силам для 5 девочек (оценка 255 баллов). По 

мере выполнения последующих двигательных тестовых дей-

ствий отсев у девушек увеличивается, и в итоге самые физи-

чески развитые (13 человек) выполнили тестовое задание – 

«колесо», оцениваемое в 300 баллов. С последующим двига-

тельным действием – переворот с поворотом на 180º – не 

справилась ни одна ученица. У юношей первые трудности 

вызвали выполнение двигательного действия, связанного с 

координацией – 16 человек не справились с равновесием 

«ласточка», и объем их двигательных способностей составил 

275 баллов (оценка предыдущего упражнения). Далее по ме-

ре увеличения сложности двигательных действий количест-

во юношей, не справившихся с заданиями, растет, и послед-

ние тестовые упражнения, требующие очень высокой физи-

ческой подготовленности (фляк, сальто вперед и сальто на-

зад), не выполнил ни один учащийся. Самое сложное зада-
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ние, которое смогли выполнить только 9 человек (переворот 

вперед), оценивается в 335 баллов.  

Таким образом, у мальчиков объем двигательных спо-

собностей в выпускном классе составил 301 балл (δ=±12), а 

у девочек 282 балла (δ=±9) – различия между юношами и 

девушками достоверны с высокой значимостью (Р<0,001). И 

здесь необходимо отметить, что физическое развитие за счет 

физкультуры в школе оказалось недостаточным. 
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Глава 3. Основы теории обучения 
 

3.1. Образование двигательного навыка 

 

В процессе обучения технике борьбы можно выделить 

пять стадий образования специального двигательного навы-

ка, основанных на физиологических и психологических 

свойствах организма: 

1. Стадия, в которой создается первое представление о 

двигательном действии и формируется установка на обуче-

ние ему. Возникающие при этом идеомоторные реакции и 

направленность воли на выполнение действия создают фи-

зиологическую и психологическую настройку. Это достига-

ется благодаря специальным знаниям и общему целостному 

представлению о двигательном действии. 

2. Стадия формирования первоначального умения, соот-

ветствующая первому этапу освоения действия. В данной 

стадии формируется умение выполнять главные варианты 

движения в «грубой форме» (основных чертах). Здесь отме-

чается как характерная черта генерализации двигательных 

реакций, так и излишние мышечные напряжения, которые 

вызываются иррадиацией процессов возбуждения в коре 

больших полушарий головного мозга. 

Эти особенности обусловливают педагогически методи-

ческую задачу – овладеть основами техники и общим рит-

мом действия. 

Особое внимание необходимо уделить устранению не-

нужных движений и лишних мышечных напряжений. Наи-

более важные приемы и методы обучения – это словесные, 

акустические и зрительные способы передачи информации, 

а также практическое упражнение. Обучение должно быть 

сконцентрировано во времени, ибо длительные перерывы 

между тренировочными занятиями снижают его действен-

ность. С другой стороны, слишком частые повторения уп-
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ражнения в течение одного тренировочного урока нецелесо-

образны, поскольку образование новых координаций связа-

но с преодолением трудностей, которые быстро утомляют 

нервную систему. 

3. Стадия, в которой формируется умение совершенного 

выполнения двигательного действия. Эта стадия соответст-

вует этапу уточнения двигательных действий, который свя-

зан с концентрацией нервных процессов в коре больших по-

лушарий головного мозга, с их взаимной индукцией и разви-

тием внутреннего торможения. Движение воспринимается в 

сознании полнее и в то же время детализированнее. Отдель-

ные фазы двигательного акта стабилизируются по мере того 

как накапливается эффект работы по их уточнению. Посте-

пенно ведущая роль переходит к проприорецепторам. 

Педагогически-методическая задача заключается в де-

тальном изучении двигательного действия. Методика обуче-

ния соответственно направлена на отработку деталей двига-

тельного акта. На первом плане стоят такие методы, которые 

опираются на двигательные восприятия. Поэтому число по-

вторений во время одного тренировочного занятия может 

быть повышено. Перерывы между занятиями в два-три дня 

уже не снижают эффективности обучения. 

4. Стадия полного образования навыка. Эта стадия соот-

ветствует этапу закрепления двигательного действия. По 

мере того как уточненная система двигательных реакций за-

крепляется, определяются характерные отличительные чер-

ты навыка – автоматизация и стабилизация действия. Стадия 

может иметь ярко выраженный характер, если усвоены дей-

ствия, которые обладают относительно постоянной структу-

рой. И, наоборот, при усвоении изменчивых движений эта 

стадия переходит в следующую. 

Педагогически-методическая задача этого этапа обуче-

ния состоит в стабилизации выученного действия и в даль-

нейшем совершенствовании его технических деталей. В ме-
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тодике обучения господствует многократное повторение 

всего действия преимущественно в стандартных условиях. 

5. Стадия достижения вариабельного (изменяемого) на-

выка и его применения. Это, по Соколову, стадия «мастер-

ского умения», которая длится все время, пока спортсмен 

занимается данными упражнениями. Благодаря выработке 

дополнительных координаций в новых условиях развивается 

вариабельный (способный изменяться, гибкий, подвижный) 

навык. В этой стадии решающее значение имеет не только 

степень закрепленности навыка, но и его пластичность, 

иными словами, способность коры головного мозга к пере-

ключению. У спортсменов, достигших этой стадии в процес-

се обучения спортивной технике, при выполнении многих 

спортивных действий возникают специализированные ком-

плексные восприятия (например, чувства противника, прие-

ма, ковра, ситуации). 

На этом последнем и длительном этапе решаются сле-

дующие педагогико-методические задачи: 

– применение усвоенных действий в изменяющихся ус-

ловиях; 

– совершенствование мастерства владения техникой в 

соответствии с индивидуальными особенностями; 

– обеспечение способности связывать различные двига-

тельные действия, т.е. полное владение приемами (комбина-

циями) при максимальном напряжении мышечной силы. 

 

 

3.2. Предпосылки изучения спортивной техники 

 

Важной предпосылкой овладения спортивной техникой 

служит распознавание деталей процесса движений. Оно ба-

зируется на сравнении «внешних» информаций (в форме 

зрительных и акустических сигналов, включая словесные) с 

«внутренними» (кинестетическими, вестибулярными и так-

тильными сигналами). Распознавание можно существенно 
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ускорить, если информация точна, стало быть, объективна, и 

воспринимается под непосредственным впечатлением от 

выполнения движения. 

Кроме того, как при изучении, так и при совершенство-

вании спортивной техники существенное значение имеет 

развитие соответствующих кондиционных и двигательных 

предпосылок. 

В общем, действует правило: чем больше специально-

подготовительное упражнение сходно по своей структуре с 

изучаемым движением, тем большие предпосылки создают-

ся для усвоения и совершенствования соответствующей 

спортивной техники. 

Обобщая, можно дать следующие методические реко-

мендации: 

1. Обучать той технике движений, которая представляет 

собой наиболее рациональный способ решения двига-

тельной задачи, и это избавит от переучивания в дальней-

шем. 

2. Уделять большое внимание теоретическим занятиям 

со спортсменами и созданию у них соответствующей готов-

ности к работе и достижению, с тем, чтобы обеспечить соз-
нательное отношение к обучению движениям. 

3. Создавать высокий уровень специальной физической 

подготовленности, которая согласуется с динамическими 

характеристиками движений, чтобы предупредить техниче-

ские ошибки, возникающие вследствие недостаточных фи-

зических предпосылок. В детском и подростковом возрасте 

достижение специальных физических предпосылок зависит 

от биологического, а не только от календарного возраста. 

4. Обеспечить такие условия выполнения упражнений, 

чтобы отклонение от параметров целесообразного решения 

двигательной задачи или совпадение с этими параметрами 

отмечались с первых же попыток объективнее, чем это мо-

жет сделать самый опытный наблюдатель. 
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3.3. Основные принципы тренировки 

 

В тренировочном процессе действуют различные зако-

номерности. В первую очередь – биологические, педагоги-

ческие, психические и логико-познавательные. В тренировке 

их следует правильно учитывать и использовать. С этой це-

лью формируются определенные педагогические принципы. 

В школе они известны под названием дидактических прин-

ципов. По нашему мнению, они справедливы, в общем, для 

всех форм организованного педагогического процесса, в ча-

стности, и для спортивной тренировки. Их следует приме-

нять, руководствуясь специальными целями тренировки. 

Принципы нельзя рассматривать изолированно. Благо-

даря существующим неразрывным взаимосвязям, они обра-

зуют единую систему, то есть их следует воспринимать и 

применять в совокупности. Принципы распространяются на 

все стороны и задачи тренировки, определяют содержание, 

средства методы и организацию ее. Для тренера они – обяза-

тельное руководство к действию, поскольку относятся к 

сознательному и комплексному использованию законо-

мерностей единого процесса образования и воспитания. В 

них отражен обобщенный опыт передовой практики. 
 

Принцип возрастающей нагрузки 

Каждая последующая нагрузка должна быть выше пре-

дыдущей. Нагрузка должна всегда находиться в определен-

ном соотношении с работоспособностью и возможностью 

переносить ее. Стандартные нагрузки постепенно теряют 

свой тренировочный эффект, пока совсем не перестают спо-

собствовать развитию физической и психической работо-

способности. 

Застой в нагрузке приводит к застою в развитии спор-

тивной работоспособности. Это действительно не только для 

начинающих, но и для опытных спортсменов. Весьма рас-

пространенное мнение, что нагрузку после достижения ре-
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зультатов высокого уровня можно стабилизировать или да-

же сократить, не является обоснованным. Лучшие достиже-

ния и рекорды показывают, как правило, такие спортсмены, 

которые по сравнению с прежними рекордсменами быстрее 

повышают свои тренировочные нагрузки и «жестче» трени-

руются, утверждает Д. Харре. Во всяком случае, практика 

показывает, что существуют тесные взаимосвязи между 

темпом роста достижений и величиной годового прироста 

нагрузок. Поэтому необходимо последовательно использо-

вать имеющиеся в распоряжении резервы для повышения 

нагрузок. 
 

Принцип непрерывности (круглогодичности) тренировки 

Этот принцип требует от спортсмена, чтобы он трениро-

вался без перерывов в течение круглого года, всегда стре-

мился к оптимальной нагрузке, обеспечивая непрерывное 

развитие тренированности. В основе этого требования лежат 

закономерные связи между нагрузкой и адаптацией (приспо-

соблением). 

Круглогодичная тренировка обеспечивает высокую об-

щую нагрузку и тем самым быстрый прирост достижений. И 

наоборот, неоправданные перерывы в тренировочном про-

цессе приводят к обратному развитию адаптаций и задерж-

кам в росте достижений. Кроме того, внезапное прекраще-

ние тренировки может вызвать нарушения в состоянии здо-

ровья. 

Круглогодичная тренировка должна строиться так, что-

бы она обеспечивала достаточно большой прирост достиже-

ний, закрепляла все полезные тренировочные адаптации и в 

итоге сделала спортсмена способным показывать в решаю-

щих соревнованиях года лучшие, соответствующие его под-

готовленности результаты. 

Исходным пунктом для построения круглогодичной 

тренировки служат закономерности развития состояния тре-
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нированности. При этом первостепенную роль играют два 

следующих положения: 

1. Высокие результаты в избранном виде спорта могут 

быть достигнуты лишь в том случае, если повышается об-

щий уровень тренированности, включая все компоненты, 

определяющие достижения. Иными словами, для каждого 

запланированного спортивного результата необходимо 

обеспечить соответственно новые основы и стабилизировать 

их. Это относится как к определяющим достижения физиче-

ским и интеллектуальным способностям, к развитию новых 

и экономизации уже освоенных форм спортивной техники и 

тактики, так и к воспитанию выраженных качеств воли и ха-

рактера. Данные предпосылки должны быть, прежде всего, 

созданы специальными и общеразвивающими упражнения-

ми, для чего необходимо отвести значительный период вре-

мени в годовой тренировке. 

2. Повышение уровня отдельных компонентов трениро-

ванности ведет начинающих спортсменов к более высоким 

результатам в избранном виде спорта. Для дальнейшего рос-

та достижений необходимо, однако, связать отдельные ком-

поненты в единый комплекс с учетом требований соревно-

ваний. Этому служат специфические тренировочные нагруз-
ки и соревнования. Они способствуют выявлению и закреп-

лению спортивных достижений, развивают способность в 

течение долгого времени показывать на соревнованиях вы-

сокие результаты. 

 

Принцип сознательности 

Принцип сознательности исходит из того, что творче-

ская инициатива и самостоятельность спортсменов являются 

необходимыми предпосылками оптимального построения 

тренировочного процесса и достижения высоких результа-

тов на соревнованиях. 

Правила, вытекающие из принципа сознательности для 

практической организации тренировочного процесса: 
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1. Разрабатывай цель работы совместно со спортсменом. 

При этом спортсмену должно быть известно не только то, 

чего он может достигнуть, но и то, какой от него потребует-

ся «вклад» (в ближайшем будущем или перспективе). 

2. Привлекай спортсменов к участию в планировании и 

оценке тренировки. 

Для этого нужно, в частности, воспитать у спортсменов 

способность к самооценке. Перед спортсменом следует ста-

вить вопросы, которые побудили бы его основательно поду-

мать о своем поведении, готовности к достижениям и при-

лежании в тренировке, чтобы он смог осознать свои слабо-

сти и резервы: 

– оценка тренировки, готовность тренироваться, поведе-

ние на соревновании; 

– рост достижений и его причины; 

– отношение к тренировочной группе и к указаниям тре-

нера; 

– представление или выводы о будущей тренировке; 

– ожидаемое повышение достижений и конечные пер-

спективы. 

Систематически стимулируя сознательное отношение и 

самостоятельность, нужно привить юным спортсменам уме-

ние составлять в общих чертах план предстоящего этапа 

тренировки. От старших же спортсменов следует требовать 

вполне основательных планов. 

Существенную помощь успешному выполнению этого 

требования окажет тренировочный дневник, который спорт-

смены должны вести в обязательном порядке. 

 

Регулярность тренировочных испытаний 

Проверка достижений позволяет спортсмену наглядно 

осмыслить ход развития тренированности, ее отдельных 

компонентов и спортивных результатов в целом, а, следова-

тельно, и плоды напряженных усилий. 
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Воспитание у спортсменов способности 

к совместному обдумыванию и самоконтролю 

Это требование имеет особое значение в технико-

тактической подготовке. Спортсмен должен точно знать 

требуемую структуру движения и ее биомеханические зако-

номерности. 

Анализ движения, поиски причин ошибок и возможно-

стей их исправления, мысленное и устное описание требуе-

мой техники движений – все это важные акции по мобили-

зации мышления спортсменов. 

 

Домашние задания 

Большое значение, особенно в подготовке подрастаю-

щих спортсменов, имеет решение дополнительных задач вне 

рамок тренировочного занятия. 

Домашние задания способствуют развитию самостоя-

тельности. Основная функция их может состоять в том, что-

бы содействовать выполнению текущих тренировочных за-

дач или подготовке к следующим тренировочным циклам. 

Домашнее задание должно логически вытекать из тре-

нировки так, чтобы были ясны его значение, цель и объем 

поставленных задач. Оно может содержать, например, ими-

тационные упражнения, которые подкрепляют спортивно-

технические навыки, или упражнения для устранения физи-

ческих недостатков. Другие возможные задания – это на-

блюдение во время тренировки и соревнований для расши-

рения, углубления и закрепления знаний или изучение спор-

тивной литературы. Эффект домашних заданий контролиру-

ется по степени сознательного участия спортсмена в плани-

ровании и построении тренировки, по результатам, показан-

ным на контрольных испытаниях, по участию в обсуждении 

специальной литературы. 

 



 80 

Принцип систематичности 

Проводить тренировку в соответствии с принципом сис-

тематичности – это значит, в частности, с учетом специфики 

вида спорта и индивидуальных особенностей атлетов так 

строить процесс обучения и воспитания спортсмена, чтобы 

использовались действующие в тренировке закономерности 

для «экономного» достижения цели, выбирались оптималь-

ные, а не окольные пути, чтобы приобретенные в результате 

знания и умения систематически закреплялись, упрочива-

лись. 

Конкретная система построения тренировки в том или 

ином виде спорта всегда подвержена изменениям. Она идет 

в ногу с постоянно совершенствующимися знаниями о раз-
витии способностей и готовности к достижениям. Поэтому 

полностью осуществлять принцип систематичности может 

лишь тот тренер, который постоянно пополняет свои знания 

новейшими данными теории и практики спорта. 

Правила практического воплощения данного принципа в 

тренировочном процессе: 

1. Уделяй самое пристальное внимание порядку распре-

деления упражнений. 

Упражнения должны распределяться в такой последова-

тельности, чтобы старые готовили к новым, а новые закреп-

ляли и развивали предыдущие результаты. Прежде чем 

спортсмен сможет выполнить сложное движение в грубой 

или точной форме, он должен проделать подготовительные 

упражнения, которые создадут соответствующие техниче-

ские и физические предпосылки. 

При воспитании физических способностей решающее 

значение имеет систематически построенная основа для дос-

тижения результатов в каждой возрастной группе и на каж-

дом этапе спортивного совершенствования. Качество этой 

основы зависит, к примеру, от того, как соблюдался прин-

цип систематичности при выборе благоприятного соотно-
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шения между объемом и интенсивностью нагрузки, при по-

вышении нагрузок и степени разностронности тренировки. 

Следующий факт, подчеркивающий необходимость сис-

тематичности, состоит в следующем. Известно, что выпол-

нение технических элементов предполагает определенные 

физические способности; точно также тактические действия 

в ходе соревнования требуют соответствующего уровня тех-

ники и «физической кондиции», поэтому спортсмен может 

осуществлять лишь такие тактические решения, которые 

лежат в пределах его технических и физических возможно-

стей. Отсюда ясно, что все факторы достижений в трениров-

ке необходимо развивать непременно в их взаимосвязи, т.е. 

систематично, причем каждый из этих факторов нужно раз-
вивать в определенных границах, а не за счет других. 

Принцип систематичности определяет, таким образом, 

как содержание тренировки, так и ее методическое оформ-

ление. Опираясь на этот принцип, обеспечивают усвоение и 

упрочнение техники и тактики и т.д. В этой связи требуются 

целеустремленные, рациональные действия при особо точ-

ном соблюдении таких правил. 

В каждом тренировочном занятии должна быть основ-

ная задача. Этот «центр тяжести» определяет концентрацию 

сил спортсмена на данном занятии, в частности, его усилия 

по усвоению знаний и навыков. Необходимо непрерывно 

следить за развитием тренированности спортсменов. 

Соблюдение принципа систематичности требует, чтобы 

учитывались индивидуальные особенности развития трени-

рованности. Это составляет предпосылку систематического 

повышения возможностей спортсмена и готовности его к 

достижениям. 

Строить тренировку нужно так, чтобы достигались чет-

кость, ясность восприятий. Требование систематичности 

распространяется на весь тренировочный процесс и на ре-

шение всех образовательных и воспитательных задач. Точ-

ное планирование и оценка тренировки, подготовка каждого 
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тренировочного занятия – необходимые условия соб-

людения принципа систематичности. 

 

Принцип наглядности 

Принцип наглядности нацеливает на конкретное и ясное 

восприятие явлений и на создание необходимых для дея-

тельности двигательных представлений. Осуществление 

принципа наглядности в тренировочном процессе требует 

функциональной активности возможно большего числа ор-

ганов чувств («комплексный двигательный анализатор»). А 

это предполагает применение разнообразных средств на-

глядного воздействия, которые способствуют созданию пол-

ных и хорошо воспроизводимых представлений об изучае-

мых движениях и тактических действиях, а также о сущест-

венных компонентах тренировки (например, объеме и ин-

тенсивности) в их взаимодействии и в сравнении с достиг-
нутым спортивным результатом. 

Правила практического воплощения принципа нагляд-

ности: 

1) Создавай правильное представление о структуре изу-

чаемого движения. 

Такое представление формируется и уточняется с по-

мощью непосредственного восприятия, дополнительных 

объяснений, указаний и вопросов, а также практического 

упражнения. Предельно точное двигательное представление 

– предпосылка быстрого изучения техники движения. С по-

мощью точного представления (в связи с практическим уп-

ражнением) ускоряется процесс совершенствования. 

Эффективность тренировки в двигательных представле-

ниях («идеомоторной тренировки»), особенно на начальной 

стадии обучения спортивной технике, сказывается, прежде 

всего, в повышении точности и координации движений. 

«Тренировка представлениями» вызывает идеомоторные ре-

акции, благодаря которым уточняются условно-рефлек-

торные связи. 
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2) Применяй многообразные средства наглядности. 

Средствами, с помощью которых можно создать общее 

представление об изучаемом движении или о важных дета-

лях его или о пространственных характеристиках, служат 

рисунки, фотоснимки, эскизы движений, видеозаписи. Точ-

но также имеют значение зрительные ориентиры и сигналы, 

которые часто применяются в гимнастике, фигурном ката-

нии на коньках, спортивных играх и легкой атлетике; аку-

стические ориентиры – сигналы голосом, хлопки в ладоши, 

ритмическое музыкальное сопровождение, направленное 

подведение спортсменов к сознательному восприятию мы-

шечных ощущений. Особое значение при этом имеют зри-

тельные и акустические средства точной информации. 

3) При планировании и оценке тренировки применяй 

графические изображения. 

По сравнению с текстами, рядами чисел и таблицами, 

графическое изображение (схемы, графики) имеет преиму-

щество в наглядном воздействии. Оно дает возможность 

лучше обозревать, воспринимать динамику отдельных ком-

понентов тренировки, сравнивать их и делать выводы для 

дальнейшего построения тренировки. 

4) Решай воспитательные задачи тоже наглядно. 

Наглядные примеры подкрепляют идеи и нормы, фор-

мируемые в процессе политико-идеологического и мораль-

ного воспитания. При этом особое значение имеет личный 

пример тренера: его активное отношение к делу и поведение 

должны быть эталоном для подражания. Посещение сорев-

нований, во время которых спортсмены ведут целенаправ-

ленные наблюдения, участие в дискуссиях и встречах с из-
вестными спортсменами дают живые представления о дос-

тойном подражания поведении в спорте и этических ситуа-

циях в спортивной жизни, которые нужно уметь правильно 

учитывать в собственном поведении. 

5) Обеспечивай наглядность с учетом возрастных осо-

бенностей. 
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Окружающий мир, как известно, воспринимается под 

воздействием различных раздражителей. Восприятие проис-

ходит по преимуществу с помощью зрения (зрительный), 

слуха (акустический), а также мышечного чувства и двига-

тельных ощущений (моторный). Эти три рецептивных типа 

объединены в каждом человеке, и каждый из них может 

преобладать. Тренер должен знать, какие раздражения пре-

имущественно воспринимаются теми или иными его спорт-

сменами. Это поможет ему индивидуально осуществлять 

принцип наглядности. 

Нужно иметь в виду, что осуществлять принцип нагляд-

ности одинаково важно во всех возрастных группах. Однако 

характер наглядности в них различен. В младшем возрасте 

преобладает чувственное восприятие. С возрастом повыша-

ется значение объясняющего образного слова; восприятие 

происходит с большей самостоятельностью и носит обоб-

щающий характер, что обусловливается систематически 

развиваемой способностью к наблюдению, ранее приобре-

тенными знаниями и развитым мышлением. 

 

Принцип доступности 

Принцип доступности означает необходимость обеспе-

чения правильного соотношения между способностью, го-

товностью к достижениям, с одной стороны, и требованиями 

– с другой; для решения каждой задачи необходимо приме-

нять развивающие стимулы, которые ориентированы на 

верхнюю границу работоспособности. 

Противоречие между работоспособностью и предъяв-

ляемыми требованиями действует как стимулирующий фак-

тор, обязывающий спортсмена мобилизовать все его личные 

возможности. Если он с задачей справляется, то у него воз-
никает переживание успеха, которое, в свою очередь, поро-

ждает готовность решать более трудные задачи. 

Оценивает ли спортсмен достигнутый им результат как 

успех или неуспех, зависит в первую очередь от им самим 
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поставленной цели, от работоспособности, а также от харак-

тера и уровня требований. Если повышается уровень дости-

жений, то одновременно, как правило, повышается и уро-

вень требований. 

Основное правило практического воплощения принципа 

доступности – анализируй работоспособность и достигну-

тый уровень развития личности спортсмена. 

 

Принцип индивидуализации 

Только основательный анализ даст возможность все-

мерно индивидуализировать тренировочный процесс и в ка-

ждом случае довести требования до верхней границы рабо-

тоспособности спортсмена. 

Факторы, оказывающие влияние на индивидуальную на-

грузку: 

1. Календарный возраст. Детский и юношеский (подро-

стковый) организм находится еще в процессе роста и отно-

сительно неустойчив. Тренировка подрастающих спортсме-

нов должна принципиально отличаться многосторонностью. 

Этим обеспечивают высокую общую нагрузку и в то же 

время избегают локальных перегрузок. 

2. Тренировочный возраст. Тренировочный возраст ис-

числяется с момента начала тренировки в избранном виде 

спорта. Нагрузка нарастает вместе с повышением трениро-

вочного возраста. 

3. Индивидуальная способность к достижению и к пере-

несению нагрузок. Не все спортсмены, показывающие на 

соревнованиях одинаковые спортивные результаты, облада-

ют одинаковой способностью переносить нагрузки. В этом 

отношении определяющую роль играет конкретное состоя-

ние всего организма (опорно-двигательного аппарата, сер-

дечно-сосудистой системы, нервной системы). 

4. Состояние здоровья. Способность к нагрузке отдель-

ных органов и функциональных систем организма определя-
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ет верхнюю границу нагрузки. Ее распознание – одна из 
главных задач совместной работы борца, тренера и врача. 

5. Общая нагрузка и возможность отдыха. При дозиров-

ке нагрузки необходимо принимать во внимание и те факто-

ры, которые воздействуют на спортсмена вне тренировки 

(профессия, обучение на курсах, в школе, экзамены, семья, 

общественные обязанности, дорога к месту работы и к месту 

тренировки и т.д.), а также темп восстановления после тре-

нировочных нагрузок. 

6. Тип конституции и нервной деятельности. Практика 

показывает, что одинаково высокие результаты зачастую 

достигаются при очень различной нагрузке и разнородной ее 

структуре. При этом имеет значение индивидуальный тип 

конституции и нервной деятельности (часто особо пригод-

ный к перенесению высоких нагрузок астенико-

атлетический тип). Постоянное сопоставление нагрузки, 

развитие достижений и регистрация электрокардиограммы 

во время тренировок и соревнований позволяют с высокой 

точностью индивидуализировать нагрузку. 

Индивидуальные способности распознаются путем сис-

тематического наблюдения за спортсменами на тренировках 

и соревнованиях, в беседах с самим спортсменом, с его кол-

легами, друзьями и членами его семьи, а также с помощью 

спортивно-врачебных обследований и тестирования в тре-

нировке, соревнованиях. 

7. Специфические половые различия. Тренер должен 

знать, что у лиц разного пола в предпубертатном и особенно 

в пубертатном периодах развиваются специфический тип 

строения тела, специфическая работоспособность функцио-

нальных систем и благодаря этому специфическая способ-

ность к спортивным достижениям. 

Необходимо также принимать во внимание, что сущест-

вуют специфические отличительные признаки женского ор-

ганизма, которые оказывают влияние на работоспособность 

женщины и возможность переносить нагрузку. 



 87 

8. Приспосабливай внешнюю нагрузку к индивидуаль-

ной работоспособности спортсменов. 

Система нагрузок зависит, с одной стороны, от факто-

ров, уже описанных выше, и с другой – от новейших сведе-

ний о способности человеческого организма переносить на-

грузки. 

Дети и подростки обладают большой адаптационной 

способностью и переносят относительно высокие трениро-

вочные нагрузки. Их можно быстро подвести к ежедневной 

тренировке. Однако при этом необходимо позаботиться о 

том, чтобы они имели достаточные энергетические резервы 

и чтобы у них оставалось достаточно свободного времени 

для игровой, культурной и общеобразовательной деятельно-

сти. 

Необходимо также не упускать из виду меньшую по 

сравнению со взрослыми прочность двигательного аппарата 

у детей, особенно прочность позвоночника, и большую ла-

бильность вегетативной нервной системы. Несмотря на хо-

рошие адаптационные способности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, вегетативная нервная система у детей и 

подростков больше подвержена нарушениям, чем у взрос-

лых. Это требует четкого согласования тренировочных и 

других нагрузок, а также включения в тренировку разносто-

ронних средств. Кроме того, необходимо уделять особое 

внимание правильному чередованию тренировочных нагру-

зок и отдыха, чтобы избежать нарушения регуляторных 

процессов и преждевременного застоя в адаптации. 

9. Учитывай особенности женского организма. 

Как уже отмечалось, спортивные достижения обуслов-

лены индивидуальной и возрастной спецификой, а также по-

ловыми различиями. Требование учета половых особенно-

стей женского организма должно соблюдаться на всех воз-
растных ступенях, особенно при решении задач физической 

подготовки: 

– соблюдать строгую преемственность занятий; 
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– придавать первостепенное значение укреплению 

мышц брюшного пресса и глубоких мышц спины; 

– отдавать предпочтение упражнениям, разгружающим 

позвоночник; 

– целенаправленно укреплять мышцы тазового дна, осо-

бенно у рожавших женщин. 

Типичные для женщин ритмичные колебания достиже-

ний обусловливаются главным образом гормональным 

влиянием эндокринного аппарата. При этом, например, об-

наруживается тесная связь между менструальным циклом и 

физической работоспособностью. Должна ли спортсменка, 

находящаяся в менструальном периоде, участвовать в тре-

нировке и в соревновании, следует решать в индивидуаль-

ном порядке. У многих спортсменок после менструаций 

возможно повышение достижений. 

Возобновление тренировки после родов можно реко-

мендовать лишь после полного завершения цикла послеро-

довой нормализации внутренних половых органов. Этот 

процесс, как правило, заканчивается через шесть-восемь ме-

сяцев после родов. Легкие тренировки можно возобновить в 

большинстве случаев после четвертого месяца, а тренировку 

на высшие результаты – приблизительно через десять меся-

цев. 

 

Принцип прочности 

Только стабильные физические способности и двига-

тельные навыки обеспечивают быстрый и непрерывный рост 

результатов. 

Успехи в воспитании также требуют постоянного закреп-

ления. Только тогда можно надежно противостоять вредным 

привычкам и различного рода отрицательным влияниям. 

Правила практического воплощения принципа прочно-

сти: 

1. Избегай перерывов в тренировке. 
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Перерывы в тренировке не только снижают устойчи-

вость всех приобретенных в ней адаптаций, они также ведут 

к быстрому обратному развитию физических способностей, 

технико-тактических навыков и психических качеств. Про-

цессы инволюции протекают особенно быстро при достиже-

нии высокого уровня работоспособности. 

2. Обращай внимание на степень закрепленности усво-

енного учебного материала. 

Новый материал можно вводить в занятие лишь тогда, 

когда степень прочности пройденного материала проверена 

и может считаться надежной основой для дальнейшего обу-

чения. 

3. Постоянно наблюдай за воздействием нагрузок. 

Чтобы занятия постоянно имели тренировочный эффект 

и не нарушали здоровье, тренер должен вести точнейшие 

наблюдения за реакциями борцов, регистрировать и оцени-

вать их. 

4. Регулярно закрепляй и проверяй знания и умения. По-

вторения и проверки, если они проходят в соответствующее 

время, служат не только стабилизации, но и углублению 

знаний и умений, одновременно являясь основой для выяв-

ления новых аспектов совершенствования. Это объясняется 

тем, что спортсмен по мере повышения уровня своего разви-

тия приобретает все лучшие практические и теоретические 

предпосылки для повторного решения задач, познавая при 

этом ранее не замеченные детали и связи. Поэтому рекомен-

дуется повторно включать в тренировку самые раз-
нообразные упражнения из программы предыдущей базовой 

подготовки по данному виду спорта. 
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Глава 4. Спортивно-техническое мастерство 
 

4.1. Объем, разносторонность, рациональность  

технических действий 

 

Техническая подготовленность (или, другими словами, 

техническое мастерство) спортсменов характеризуется тем, 

что умеет делать спортсмен и как он владеет освоенными 

действиями. В первую группу показателей входят: а) объем; 

б) разносторонность; в) рациональность технических дейст-

вий, которые умеет выполнять спортсмен. Во вторую: а) эф-

фективность; б) освоенность выполнения. 

 

Объем технической подготовленности 

Объем технической подготовленности определяется 

числом технических действий, которые умеет выполнять 

или выполняет спортсмен. В этом случае технику обычно 

оценивают по факту исполнения (выполнил – не выполнил, 

умеет – не умеет). 

Различают общий и соревновательный объем техниче-

ской подготовленности. Общий объем характеризуется сум-

марным числом технических действий, которые освоены 

данным спортсменом; соревновательный объем – числом 

различных технических действий, выполняемых в условиях 

соревнований. Так, например, хотя техника борьбы (в част-

ности, вольной) насчитывает свыше 1000 приемов, боль-

шинство ведущих борцов владеет в совершенстве лишь ог-
раниченным числом атакующих действий. 

Анализ технической подготовки членов сборной коман-

ды СССР показал, что 75% борцов владеют только одним 

излюбленным приемом, в числе которых различные перево-

ды в партер – 29%, броски наклоном – 35%, броски «мель-

ницей» – 11%, сбивания – 10%, другие приемы – 15%. И 

только 25% борцов владеют двумя излюбленными приема-



 91 

ми, большинство из которых также броски наклоном, 

«мельницей» и переводы в партер. 

Это не означает, что квалифицированные борцы умеют 

выполнять только эти действия. В схватках со спортсменами 

низкой квалификации они могут продемонстрировать боль-

шой объем технических действий, однако в решающих по-

единках отдают предпочтение лишь излюбленным приемам. 

 

Разносторонность технической подготовленности 

Разносторонность характеризуется степенью разнообра-

зия двигательных действий, которыми владеет спортсмен и 

которые он применяет на соревнованиях. Соответственно и 

здесь выделяют общую или соревновательную разносторон-

ность. Технические действия, освоенные спортсменом, мо-

гут принадлежать к одной группе (например, в вольной 

борьбе – броски с захватом руками за руки и туловище про-

тивника) или к разным группам (броски с захватом руками 

за ноги противника с действием ногами на ноги противника 

и др.). В последнем случае разносторонность технической 

подготовленности спортсмена выше. У более разносторон-

них в техническом отношении спортсменов более гармо-

нична и физическая подготовленность, в частности топогра-

фия силы. 

Объем и разносторонность технической подготовленно-

сти являются важными показателями мастерства спортсме-

нов, особенно в тех видах спорта, где имеется большой ар-

сенал технических действий. 

 

Рациональность техники 

Рациональность технических действий определяется 

возможностью достичь на их основе высших спортивных 

результатов. Рациональность техники – это характеристика 

не спортсмена, а самого способа выполнения движения, ис-

пользуемой разновидности техники. Та или иная техника 

может быть более или менее рациональной (например, при 
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плавании вольным стилем самым рациональным способом 

оказывается кроль, хотя пловцу вовсе не возбраняется лю-

бой другой способ). В истории почти каждого вида спорта 

были периоды смены одних способов выполнения движений 

другими, более рациональными. В борьбе рациональность 

технических действий имеет четкую индивидуальность для 

каждого борца. 

 

 

4.2. Эффективность владения спортивной техникой 

 

Эффективностью владения спортивной техникой (или 

эффективностью техники) того или иного спортсмена назы-

вается степень близости ее к наиболее рациональному вари-

анту. Эффективность техники (в отличие от рационально-

сти) – это характеристика не того или иного варианта техни-

ки, а качества владения техникой. В борьбе это часто опре-

деляется конечным результатом. 

В зависимости от того, как определяется рациональная 

техника (образец, стандарт), различают три группы показа-

телей ее эффективности. 

 

Абсолютная эффективность 

Показатели абсолютной эффективности характеризуют 

близость к образцу, в качестве которого выбирается наибо-

лее рациональный вариант техники, определенный на основе 

биомеханических, физиологических, психологических, эсте-

тических соображений, требований правил соревнований 

(например, амплитуда броска). 

В простейшем случае мерой эффективности техники 

может явиться показанный спортсменом результат. Таким 

способом часто оценивают эффективность технических 

приемов в единоборствах и спортивных играх. 

Однако, к сожалению, в большинстве случаев спортив-

ный результат не является убедительным показателем эф-
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фективности техники, так как помимо техники он зависит 

еще от других факторов, в частности, от развития двига-

тельных качеств. 

В большинстве случаев оправдан способ – сопоставле-

ние характеристик выполненного движения с некоторым 

идеалом. 

Техника в единоборствах в решающей мере определяет-

ся стремлением выполнить движение так, чтобы оно было, 

возможно, более неудобным для противника (хотя оно мо-

жет быть неудобно самому спортсмену или приводить к 

снижению силы и скорости движения). Например, жела-

тельно, чтобы технические действия были неожиданными 

для противника, поэтому их целесообразно проводить вне-

запно (без подготовки) или после обманных движений. С 

точки зрения механики движений, такие действия нерацио-

нальны (сила, скорость, а иногда и точность движения при 

этом снижаются), однако именно они позволяют переиграть 

противника. Поэтому подобные способы выполнения техни-

ческих действий являются в борьбе наиболее рациональны-

ми, так как они наиболее эффективны. 

 

Сравнительная эффективность 

При сравнительной эффективности за образец берется 

техника спортсменов высокой квалификации. 

Те признаки техники, которые закономерно отличаются 

у спортсменов разной квалификации (т.е. изменяются с рос-

том спортивного мастерства), называются дискриминатив-

ными признаками. Такие признаки эффективности техники 

используются в качестве основных показателей лишь тогда, 

когда техника движений очень сложна и на основе биомеха-

нического анализа не удается определить ее наиболее ра-

циональный вариант. В других случаях дискриминативные 

признаки дополняют показатели абсолютной эффективно-

сти, очень часто совпадая с ними. При оценке эффективно-

сти техники с помощью дискриминативных признаков надо 
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помнить, что техника даже выдающихся спортсменов может 

быть не вполне рациональной. 

В современном спорте вероятность значительных оши-

бок в технике у лучших спортсменов мира с каждым годом 

уменьшается. Поэтому в большинстве случаев показателями 

сравнительной эффективности можно пользоваться, особен-

но если все сильнейшие спортсмены применяют один и тот 

же вариант техники. 

Для определения дискриминативных признаков исполь-

зуют один из двух исследовательских подходов: сравнивают 

показатели техники спортсменов высокой и низкой квали-

фикации, либо рассчитывают коэффициенты корреляции и 

уравнения регрессии между спортивным результатом, с од-

ной стороны, и показателем техники – с другой. Не всегда 

дискриминативные признаки легко видны. 

 

Реализационная эффективность  

(эффективность реализации) 

Идея этих показателей состоит в сопоставлении пока-

занного спортсменом результата либо с тем достижением, 

которое он по уровню развития своих двигательных качеств 

потенциально может показать (вариант «А»), либо с затра-

тами энергии и сил при выполнении оцениваемого спортив-

ного движения (вариант «Б»). 

В а р и а н т  «А». В данном случае эффективность тех-

ники оценивается по тому, насколько хорошо спортсмен ис-

пользовал в движении свои двигательные возможности. При 

таком подходе опираются на существование связей между 

тремя показателями: спортивным результатом, уровнем раз-
вития двигательных качеств, эффективностью техники. 

Практически это осуществляется путем сравнения ре-

зультатов спортсмена: 

а) в технически сложном действии (как правило, это то 

движение, в котором специализируется спортсмен); 
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б) в технически более простых заданиях, требующих 

развития тех же двигательных качеств, что и основные. 

Эффективность техники можно оценить, сравнивая дей-

ствительный результат спортсмена с тем достижением, на 

которое он может рассчитывать исходя из своей физической 

подготовленности (так называемого «должного результата»). 

Разность «должный результат минус действительный» или, 

реже, отношение «действительного результата к должному» 

используется как показатель реализационной эффективности 

техники. 

Должный результат определяется обычно с помощью 

уравнений регрессии. Показателем эффективности техники в 

этом случае является так называемый регрессионный оста-

ток, т.е. разность между действительным и должным резуль-

татами. 

При оценке технического мастерства по уравнению рег-
рессии необходимо иметь в виду, что все суждения об эф-

фективности техники в таком случае имеют относительный 

характер: вывод о том, что у данного спортсмена техника 

эффективна или, наоборот, неэффективна, делается на осно-

ве сопоставления со средним уровнем владения техникой, 

типичным для данной совокупности спортсменов («хорошо» 

означает «лучше среднего», а «плохо» – «хуже среднего»). 

В а р и а н т  «Б». В этом случае эффективность техники 

оценивают, определяя энергозатраты или проявляемую в 

движении силу при выполнении одного и того же задания, 

иными словами – определяя функциональную экономиза-

цию. 

Экономичность спортсмена (т.е. умение выполнить ра-

боту с возможно меньшим расходом энергии) зависит как от 

его технического мастерства, так и от таких функциональ-

ных показателей, как сердечно-сосудистая система (минут-

ный объем крови). Показатели экономичности нельзя рас-

сматривать только как показатели технического мастерства. 

Это комплексные показатели, зависящие как от эффективно-
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сти техники, так и от функциональных возможностей спорт-

смена. 

Все описанные показатели эффективности техники (аб-

солютные, сравнительные, реализационные), дополняя друг 
друга, характеризуют ее с разных сторон. Обычно они соот-

ветствуют друг другу. В практике можно пользоваться как 

критериями из всех трех групп, так и выборочно отдельны-

ми из них. 

Освоенность техники 

Техническое действие может быть освоено (заучено, за-

креплено) спортсменами в разной степени. Освоенность 

движения – относительно самостоятельная характеристика 

технического мастерства, не зависящая от эффективности 

техники. Спортсмен может хорошо освоить то или иное дей-

ствие, но с существенными ошибками в технике (его техни-

ка при этом будет не эффективна) и, наоборот, буквально с 

первых попыток выполнять движение правильно, хотя и не-

достаточно хорошо освоив его. Он может быстро забыть 

правильное выполнение и уже на следующем занятии быть 

не в состоянии повторить свои первые правильные попытки. 

В связи с разной степенью владения движением были 

введены понятия о двигательных умениях и двигательных 

навыках. Двигательное умение – это приобретенная способ-

ность выполнять движение. Под двигательным навыком по-

нимают достаточно хорошо освоенное умение. 

Для хорошо освоенных движений типичны: 

1) стабильность спортивного результата и ряда характе-

ристик движения при выполнении его в стандартных усло-

виях; 

2) устойчивость (сравнительно малая изменчивость) ре-

зультата при выполнении движения в меняющихся, в част-

ности усложненных, условиях; 

3) сохранение двигательного умения при перерывах в 

тренировке; 

4) автоматизированность выполнения. 
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Стабильность техники 

Спортсмен, хорошо освоивший какое-либо движение, 

выполняет его в стандартных, неизмененных условиях с от-

носительно малой дисперсией (разбросом, диапазоном от-

клонений) существенных характеристик. Конечно, если ему 

приходится выполнять движение несколько раз, то от по-

пытки к попытке ни результат, ни тем более другие характе-

ристики движения не остаются вполне постоянными. Одна-

ко при этом у квалифицированных спортсменов дисперсия 

спортивного результата и существенных характеристик 

движения в ответственные его фазы меньше, чем у неквали-

фицированных спортсменов; отклонения не выходят за до-

пустимые пределы, при которых движение оказывается не-

выполненным или значительно снижается спортивный ре-

зультат. 

По ходу движения происходит коррекция отклонений и 

ошибок, допущенных в каких-либо характеристиках движе-

ния или первых фазах движения. 

 

Устойчивость техники 

Устойчивость техники характеризуется степенью изме-

нения ее эффективности. Чем меньше снижение эффектив-

ности, тем выше устойчивость техники. Основными факто-

рами, под действием которых изменяется эффективность 

техники, являются: изменение состояния спортсмена, дейст-

вия противника, изменение внешних условий. 

1. Изменение состояния спортсмена, в частности утом-

ление и эмоциональное возбуждение, связанное с ответст-

венными соревнованиями, присутствием зрителей, преодо-

лением страха. В условиях ответственных соревнований эф-

фективность техники может снизиться. Это особенно каса-

ется технических действий, требующих высокой точности 

выполнения. В то же время эмоциональное возбуждение 

способствует проявлению больших величин силы, быстро-

ты, выносливости, гибкости. 
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2. Действия противника. Существует давнее изречение: 

«Борец борется настолько хорошо, насколько ему позволяет 

противник». Однако спортсмены высокого класса при 

встрече с любым противником сохраняют достаточно высо-

кую эффективность действий. 

Сохранение высокой эффективности действий достига-

ется благодаря превосходству в скоростных и силовых каче-

ствах, тактическом мастерстве, морально-волевой подготов-

ке. Существенное значение имеет и техническое мастерство. 

Спортсмены высокого класса могут выполнить один и тот 

же прием при широком варьировании начальных условий и 

подготовительных действий.  

Схематически это можно представить (по А.А. Новико-

ву) в виде «воронки», широкая часть которой соответствует 

подготовительным фазам приема, а узкая – основным. Чем 

выше мастерство, тем больше широкая часть «воронки». 

При этом квалифицированные спортсмены могут, находясь 

в одной и той же ситуации, выполнить не один, а несколько 

приемов: широкие части «воронки» у них как бы перек-

рываются. Кроме того, в подготовительных фазах приема 

они чаще и более квалифицированно выполняют обманные 

движения, сокращают длительность подготовительной фазы 

до оптимальной и т.д. – все это обеспечивает неожиданность 

приема для противника. 

3. Внешние условия. Иногда даже незначительное изме-

нение внешних условий существенно затрудняет выполне-

ние приемов. Например, борец, привыкнувший выполнять 

броски в спортивном костюме, совершенно теряется, ока-

завшись в борцовском трико. Поэтому тренироваться надо в 

соревновательной одежде. На эффективность действий бор-

ца сильно влияет как соревновательная обстановка, так и со-

ревновательная разметка ковра, если при подготовке эти 

факторы не присутствуют. 
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Сохранение двигательного умения  

при перерывах в тренировке 

Чем лучше освоено движение, тем прочнее сохраняется 

двигательное умение при перерывах в тренировке. Степень 

сохранения ее оценивают двумя способами: 

а) по уровню (качеству) выполнения движения после 

перерыва (например, если до перерыва в тренировке спорт-

смен выполнял движение правильно всегда, а после переры-

ва только в половине всех случаев, то степень сохранения 

двигательного умения равна 50%); 

б) по скорости (времени, числу попыток), необходимой 

для восстановления умения до первоначального уровня. 

Разные движения сохраняются и воспроизводятся по-

разному. Люди, научившиеся в детстве плавать, ездить на 

велосипеде, кататься на коньках, затем могут выполнять эти 

движения всю жизнь, даже после многолетнего перерыва. 

Для длительного сохранения движения необходимо его 

«сверхзаучивание», т.е. длительное закрепление, многократ-

ные повторения уже после того, как достигнута необходимая 

эффективность техники. Экспериментально показано, что 

чем продолжительнее время, в течение которого движение 

выполнялось, тем прочнее сохраняется спортивная техника. 

 

Автоматизированность 

Автоматизированность характеризуется возможностью 

выполнять движения, не фиксируя специально внимания на 

процессе выполнения. О степени автоматизированности 

движений судят с помощью так называемого метода допол-

нительных заданий, который позволяет установить, на-

сколько внимание спортсмена концентрируется на выполне-

нии движения. Для этого определяют способность человека 

к переработке информации в спокойных условиях (напри-

мер, наговаривают ему с магнитофона трехзначные числа, а 

он должен быстро решить, делится ли очередное число на 

три; подсчитывается общее число ошибок), а затем то же за-
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дание предлагают ему во время выполнения какого-либо 

движения. При этом подсчитывают, насколько увеличивает-

ся число ошибок, а затем определяют степень автоматизиро-

ванности движения. 

Таким образом, техническое мастерство спортсменов не 

может быть оценено каким-либо одним показателем. Его 

полная характеристика требует многостороннего подхода. 

Помимо объема, разносторонности и рациональности техни-

ческих действий, которыми владеет спортсмен, необходимо 

учитывать их эффективность (с помощью абсолютных, 

сравнительных либо реализованных критериев) и освоен-

ность техники.  
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Глава 5. Развитие спортивного мастерства 

 

5.1. Этапы спортивного мастерства 

Этап предварительной подготовки 

 

Этап предварительной подготовки в борьбе приходится 

на 10–12-летний возраст. 

Обучение технике выполнения физических упражнений 

должно быть посильным для детей, способствовать их физи-

ческому и психическому развитию, иметь воспитывающий 

характер. Обучение осуществляется на основе общих мето-

дических принципов. Используются методы обеспечения 

наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных 

пособий, имитация, помощь преподавателя), словесные ме-

тоды (объяснение, указание, распоряжение, беседа, опрос и 

др.), методы упражнения, игровой и соревновательный ме-

тоды. При объяснении двигательных заданий необходимо, 

чтобы дети поняли, что следует сделать и как выполняется 

упражнение. 

На этапе предварительной подготовки большое внима-

ние должно быть уделено воспитанию физических качеств 

детей, прежде всего быстроты движений. Эффективными 

средствами ее воспитания являются подвижные и спортив-

ные игры по упрощенным правилам, упражнения, форми-

рующие способность к выполнению быстрых движений, бег 
на коротких отрезках дистанций, эстафеты, прыжки, гимна-

стические и акробатические упражнения. Основным мето-

дом воспитания быстроты у занимающихся является ком-

плексный метод, сущность которого состоит в систематиче-

ском использовании подвижных и спортивных игр, игровых 

упражнений, разнообразных упражнений скоростного и ско-

ростно-силового характера. В процессе развития быстроты 

упражнения выполняются, как правило, повторно. 
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Этап начальной спортивной специализации 

Этап начальной спортивной специализации охватывает 

возраст 13–14 лет. Эффективная система подготовки на этом 

этапе во многом определяет успех многолетней тренировки. 

С одной стороны, важно не упустить время, необходи-

мое для достижения высот спортивного мастерства, и ис-

пользовать так называемые критические периоды возрастно-

го развития организма. С другой стороны, следует избегать 

чрезмерно узкой специализации, которая хотя и дает в бли-

жайшие годы быстрый прирост результатов, но в итоге ока-

зывается малоперспективной, приводит к преждевременной 

стабилизации спортивных результатов. 

Цель тренировки на этапе начальной спортивной спе-

циализации – на основе ранее заложенного фундамента все-

сторонней физической подготовленности приступить к соз-
данию базы специальной подготовленности, являющейся 

залогом успехов в избранном виде спорта в последующие 

годы. 

Учитывая общую целевую направленность этапа, опти-

мальный возраст, в котором следует подводить спортсмена к 

наивысшим спортивным результатам, а также среднюю про-

должительность многолетней подготовки, определим основ-

ные задачи тренировки юных спортсменов. Это обеспечение 

дальнейшей всесторонней физической подготовленности 

занимающихся, устранение недостатков в уровне их физиче-

ского развития и физической подготовленности, овладение 

рациональной техникой группы сходных по структуре видов 

спорта с предполагаемой специализацией, укрепление здо-

ровья юных спортсменов, создание функциональной базы 

для спортивной специализации. 

На этапе начальной спортивной специализации пре-

имущество отдается всесторонней физической подготовке, 

которая органически сочетается со специальной базовой 

подготовкой. При этом общей подготовке, как правило, от-

водится 80–90 % от общего объема упражнений, специаль-
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ной – 15–20 % (в ряде видов специальная подготовка может 

занимать до 40 % от общего времени занятий). Поэтому на-

ряду со средствами ОФП уже в первые годы занятий спор-

том в программу тренировки целесообразно включать ком-

плексы специальных упражнений, направленных на разви-

тие физических качеств, имеющих важное значение в из-
бранном виде спорта. Таким образом, целесообразно ориен-

тировать спортсменов на специализацию в определенном 

виде спорта, однако процесс тренировки должен строиться 

на основе всестороннего развития. 

 

Этап углубленной подготовки 

Этап углубленной подготовки (возраст 15–16 лет) при-

ходится на период жизни, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем, обеспечиваю-

щих высокую работоспособность и резистентность организ-
ма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляю-

щимся в процессе напряженной тренировки. Длительность 

данного этапа обусловлена не только общими закономер-

ностями спортивной тренировки, но и индивидуальными 

особенностями занимающихся, прежде всего их спортивной 

одаренностью. 

На этом этапе тренировочный процесс приобретает ярко 

выраженную спортивную специализацию. Закономерности 

спортивной тренировки реализуются на этом этапе все в 

большей мере. Удельный вес специальной подготовки неук-

лонно возрастает, причем не столько за счет объема общей 

подготовки, сколько за счет увеличения времени, отводимо-

го специально-подготовительным и соревновательным уп-

ражнениям. Общий объем и интенсивность нагрузок возрас-

тают более значительными темпами, чем на этапе начальной 

спортивной специализации. Некоторые параметры общего 

объема тренировочной нагрузки достигают на этом этапе 

индивидуального максимума. 
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Юные спортсмены систематически участвуют в кон-

трольных поединках и соревнованиях. Из всего многообра-

зия физических упражнений, свойственных избранному ви-

ду спорта, для более углубленного освоения избираются 

комплексы упражнений, способствующие развитию специ-

альных качеств, необходимых в избранной спортивной дея-

тельности, эффективному совершенствованию в технике и 

тактике избранного вида спорта. 

Средства тренировки в основном имеют сходство по 

форме и характеру их выполнения с основными (соревнова-

тельными) движениями. Программа физической подготовки 

включает разнообразные скоростные и скоростно-силовые 

упражнения, упражнения с отягощениями, выполняемые, 

как правило, в быстром темпе. 

Продолжается процесс совершенствования в спортивной 

технике и тактике. Обычно к началу этапа углубленной тре-

нировки основы техники избранного вида спорта освоены, и 

спортсмен приступает к их прочному закреплению. Ряд дви-

гательных действий, сформированных на предшествующем 

этапе, доводится до стадии прочно закрепленных навыков. 

На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы 

обеспечить совершенное владение спортивной техникой в 

усложненных условиях, обеспечить ее индивидуализацию, 

развить те физические и волевые качества, которые способ-

ствуют совершенствованию технического и тактического 

мастерства юного спортсмена. Этап закрепления и дальней-

шего совершенствования в спортивной технике проходит 

тем успешнее, чем оперативнее устраняются ошибки. Сна-

чала необходимо исправить основные, т.к. второстепенные 

ошибки являются производными от основных. 

Все более значительная роль в совершенствовании 

спортивной техники отводится соревновательному методу. 

Сначала это главным образом учебные состязания с уста-

новкой на высококачественное выполнение разученного 

двигательного действия, затем – достижение количествен-
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ных результатов. Соревнования с установкой на спортивный 

результат проходят тем успешнее, чем лучше юные спорт-

смены сознательно анализируют, оценивают и регулируют 

мышечные ощущения, связанные с соревновательными дей-

ствиями. 

 

Этап спортивного совершенствования 

Этап начальной спортивной специализации к 17–21 го-

дам переходит в этап спортивного совершенствования, в ко-

тором разделяют две зоны: 

1) зона первых больших успехов (выход на уровень ме-

ждународных спортивных результатов в группах юношей и 

девушек, юниоров) – выполнение норматива мастера спорта 

(17–21 год); 

2) зона наивысших возможностей (выход на уровень 

лучших спортсменов Мира, участие в Олимпийских играх, 

чемпионатах мира и континентов) – выполнение норматива 

мастера спорта международного класса (22–25 лет). 

 

Тренировка в фазе спортивного мастерства 

Тренировка, непосредственно направленная на дости-

жение высоких результатов, – это завершающая ступень 

процесса многолетней тренировки. На этой ступени спорт-

смен подводится к своему личному рекордному результату, 

для чего он должен стремиться достичь высшей спортивной 

работоспособности. Цель тренировки в фазе спортивного 

мастерства заключается том, чтобы добиться высшего ре-

зультата. 

Отсюда вытекает задача – на основе приобретенной в 

базовой тренировке работоспособности и готовности к дос-

тижениям продолжить развитие физических способностей, 

спортивной техники, тактических умений, а также интеллек-

туальных, нравственных, волевых и других психических ка-

честв применительно к более высокому уровню специфиче-

ских требований. На этой ступени тренировки стремятся 
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развить все специфические факторы, определяющие спор-

тивное достижение до максимального уровня. 

 

Предпосылки достижения  

высоких спортивных результатов 

Темп развития спортивной работоспособности на этапе 

спортивного совершенствования подвергается воздействию 

ряда факторов. Среди этих факторов тренировочные и со-

ревновательные нагрузки играют ведущую роль. При хоро-

шо «отлаженной» тренировке (целесообразные тренировоч-

ные методы и средства, правильное соотношение объема и 

интенсивности нагрузки, а также нагрузки и отдыха, опреде-

ление нагрузки с учетом индивидуальной рабо-

тоспособности) достижения находятся в тесной зависимости 

от темпа повышения нагрузки. 

При одинаковой одаренности быстрее растут те борцы, 

которые тренируются чаще, с большим объемом и интен-

сивнее. Эти преимущества спортсменов, использующих по-

вышенные нагрузки, становятся все заметнее в ходе трени-

ровочного процесса, так как обусловливают более быструю 

адаптацию к нагрузкам, что, в свою очередь, создает усло-

вия для более быстрого дальнейшего повышения нагрузки. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки являются, та-

ким образом, необходимой предпосылкой и важнейшим ус-

ловием развития способностей. 

Установлено, что спортсмены, имеющие мировой уро-

вень результатов, занимают ведущее место и по величине 

тренировочных нагрузок. 

Большие тренировочные и соревновательные нагрузки 

требуют высокой готовности. Высоких результатов может 

добиться лишь тот, кто борется за них с полной мобилизаци-

ей. Важными предпосылками этого являются заинтересо-

ванность и страстное увлечение борьбой. 

Выбор целенаправленных способов формирования и 

развития спортивных интересов – важная задача тренера. 
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Решение ее облегчается, если тренер насыщает тренировку 

положительными эмоциями, показывает спортсмену ее пер-

спективы и доводит их до глубокого сознания. Необходимо 

создать жизнерадостный, боевой коллектив, в котором 

спортсмен хорошо себя чувствует, который помогает ему 

переносить трудности, побуждает к более высоким дости-

жениям. 

Следующая важная предпосылка успешной тренировки – 

это отношения прочного доверия между тренером и спорт-

сменом. 

Спортсмен, прежде всего, ожидает от тренера руково-

дства тренировкой со знанием дела, на основе новейших на-

учных данных, так, чтобы его личные усилия вели к успеху; 

он хочет получать ясную и точную оценку своих достиже-

ний и возможностей; он ждет, что тренер  без предубежде-

ния будет заботиться о нем, руководить им и поддерживать 

его; он хочет также высказывать свое мнение о тренировке и 

встречать соответствующий отклик; он, с другой стороны, 

ждет четких решений тренера. 

Хорошие отношения между тренером и спортсменом 

положительно сказываются на результатах, на поведении 

спортсмена в коллективе во время тренировок и соревнова-

ний, повышая готовность спортсмена переносить высокие 

нагрузки. 

Хотя тренировка – главный фактор готовности к дости-

жениям, к спортивным успехам также оказывают большее 

или меньшее влияние и другие многочисленные факторы. 

 

Экзогенные факторы 

Образ жизни: 

достаточный ночной сон; регулярный распорядок дня; 

оптимальное питание; отказ от употребления алкоголя, ни-

котина, кофеина; нормальная регулярная половая жизнь; 

правильный уход за телом; разумное, дающее разрядку за-

полнение свободного времени; упорядоченные жилищные 
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условия в свободном от шума окружении с чистым возду-

хом. 

Условия окружающей среды: 

– свободная от напряжений семейная жизнь; 

– любящие спорт и поощряющие спортивные занятия 

члены семьи, учителя и товарищи по профессии; 

– отношения прочного доверия с коллективом: спорт-

сменами, тренером, врачом; 

– удовлетворение от профессии, успехи в профессио-

нальной работе, на курсах или в школе, ясные профессио-

нальные перспективы; 

– координация нагрузок в тренировке, на работе, в шко-

ле; 

– недалекие подъездные пути к местам работы и трени-

ровки; 

– определенные территориальные и климатические осо-

бенности; 

Материальные предпосылки: 

– высококачественные места для тренировки; 

– полноценное снаряжение (спортивная одежда и обувь); 

– полноценные спортивные снаряды; 

– хорошее материальное положение (проживание, пита-

ние, отдых).  

Активный участник большого спорта должен вести 

«спортивный образ жизни». Под этим, в частности, подра-

зумевается оптимальное, рассчитанное на специфику дея-

тельности в большом спорте питание; достаточный ночной 

сон; отказ от каких бы то ни было возбуждающих и опья-

няющих веществ (никотин, алкоголь, значительные дозы 

кофеина); правильный распорядок дня с целесообразным 

распределением профессиональной работы или занятий в 

школе, тренировки и досуга; регулярный уход за телом. Эф-

фект тренировки тем больше, чем последовательнее соблю-

дается спортивный образ жизни. 
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Воспитание у спортсменов стремления твердо соблю-

дать режим составляет одну из главных задач тренера, кото-

рой он не должен ни в коем случае пренебрегать. При этом 

необходимо довести до сознания спортсмена, что спортив-

ный образ жизни вовсе не «жертва», но важная предпосылка 

высокой спортивной работоспособности, устойчивого здо-

ровья и долголетия. 

Весьма значительное влияние на стремление к достиже-

ниям и тем самым на спортивные результаты могут оказы-

вать: родители, учителя и воспитатели в школе и профес-

сиональных учебных заведениях, товарищи в классе и кол-

леги по профессии, друзья и супруги, а также все другие, с 

кем спортсмен общается. Их ощутимое сочувствие к дея-

тельности спортсмена в большом спорте, их помощь и под-

держка, их похвалы, а также и порицание стимулирующим 

образом влияют на спортсмена, особенно юного. Поэтому 

тренеры и спортсмен должны сообща стараться привлечь в 

свои союзники родителей, учителей и других наставников. 

Это будет тем легче сделать, чем лучше сам тренер разреша-

ет свои воспитательные задачи и успешнее содействует то-

му, чтобы юные спортсмены показывали более высокие ре-

зультаты не только в спорте, но также в школе и в профес-

сиональной подготовке. 

Необходимо учитывать, что не все юные спортсмены, 

даже при большом объеме и интенсивности тренировки, мо-

гут добиться результатов международного значения. Анато-

мо-физиологические особенности и особенности нервной 

системы обусловливают ограничение достижений. Эти гра-

ницы, конечно, не абсолютны, ибо уровень развития спо-

собностей зависит, между прочим, и от уровня знаний в ме-

тодике спортивной тренировки и их реализации. Поэтому-то 

по мере развития методики тренировки постепенно повыша-

ется и средний уровень достижений всех спортсменов. Од-

нако национальный и международный высший уровень дос-

тижений определяется все же такими спортсменами, кото-
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рые обладают особенно благоприятными предпосылками 

для соответствующего вида спорта.  

 

Особенности подготовки юных борцов 

Спортивная подготовка детей, подростков, юношей и 

девушек осуществляется в соответствии с общими законо-

мерностями обучения и воспитания. Поэтому, организуя ее, 

целесообразно руководствоваться общими принципами обу-

чения (принцип направленности обучения на решение взаи-

мосвязанных задач образования, общего развития; принцип 

научности обучения; принцип связи обучения с жизнью и 

принципами воспитания). 

 

 

5.2. Закономерности тренировки 

 

Наряду с этим спортивной тренировке как особой форме 

воспитания присущи специфические закономерности, кото-

рые отсутствуют в других формах воспитания. Они находят 

отражение в таких принципах спортивной тренировки, как 

направленность к максимуму достижений, углубленная спе-

циализация и индивидуализация; единство общей и специ-

альной подготовки спортсмена; непрерывность тренировоч-

ного процесса; взаимосвязь постепенности нагрузок и тен-

денции к «предельным» нагрузкам; волнообразность дина-

мики нагрузок; цикличность тренировочного процесса. Все-

ми этими принципами следует руководствоваться в процессе 

планирования и осуществления тренировки детей, подрост-

ков, юношей и девушек. Вместе с тем принципы спортивной 

тренировки юных спортсменов имеют свои характерные 

черты, обусловленные возрастными особенностями разви-

тия. Так, например, принцип направленности к максимуму 

достижений, углубленной специализации и индивидуализа-

ции в подготовке юных спортсменов следует трактовать как 

отдаленную перспективу. Учебно-тренировочные занятия с 
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детьми, подростками, юношами и девушками не должны 

быть ориентированы на достижение высших спортивных ре-

зультатов на первых этапах многолетнего тренировочного 

процесса, так как достижение рекордных результатов явля-

ется отдаленной целью. Форсированная подготовка обычно 

приводит к перегрузке организма юного спортсмена и не 

способствует его дальнейшему развитию. 

В первые годы занятий спортом не ставится задача уг-
лубленной специализации в каком-либо одном виде спорта. 

Спортивные занятия проходят в плане разносторонней под-

готовки с последующей углубленной специализацией в из-
бранном виде спорта. Разносторонняя подготовка, осущест-

вляемая с детских лет, обеспечивает неуклонный прогресс 

спортивных результатов на протяжении всего многолетнего 

процесса тренировки. Не следует противопоставлять разно-

стороннюю подготовку и углубленную специализацию. Раз-
носторонняя подготовка – это не самоцель, а эффективное 

средство создания прочного фундамента спортивного мас-

терства, способствующее правильному выбору спортивной 

специализации. В свою очередь, углубленная специализа-

ция, опирающаяся на разностороннюю подготовку, обеспе-

чивает большой спортивный эффект в будущем. Целесооб-

разно умело сочетать эти важнейшие задачи подготовки в 

процессе многолетней тренировки юных спортсменов. 

Принцип индивидуализации требует построения и прове-

дения тренировки юных спортсменов с учетом их возрас-

тных особенностей, способностей, уровня подготовлен-

ности. Целесообразно избирать комплексы упражнений, их 

структуру, характер выполнения в соответствии с возрастом, 

полом и степени подготовленности занимающихся. Учебный 

материал следует располагать так, чтобы юные спортсмены 

переходили от одного доступного задания к другому. Инди-

видуализация тренировки в значительной степени осущест-

вляется путем ее планирования с учетом возможностей каж-

дого занимающегося. Реализуя принцип индивидуализации 
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в процессе спортивной тренировки юных спортсменов, сле-

дует учитывать эффект реализации качеств в зависимости от 

возрастных особенностей детей, подростков, юношей и де-

вушек. Внимание тренера должно быть сконцентрировано 

на способности юного спортсмена полностью использовать 

свои потенциальные возможности. 

Принцип единства общей и специальной подготовки 

применительно к тренировке юных спортсменов предпола-

гает органическую взаимосвязь общей и специальной подго-

товки при доминирующем значении общей подготовки на 

первых этапах многолетней спортивной тренировки. Подго-

товку юных спортсменов следует рассматривать как много-

летний педагогический процесс, направленный на использо-

вание всей совокупности тренировочных и вне тренировоч-

ных средств, методов, организационных форм, с помощью 

которых обеспечивается всестороннее развитие личности 

юного спортсмена. Данные научных исследований и передо-

вого практического опыта убедительно свидетельствует о 

том, что максимальный прогресс юного спортсмена в спе-

циализации требует в качестве необходимого условия обще-

го повышения функциональных возможностей организма, 

постоянного расширения арсенала двигательных навыков и 

умений. Прочная база всесторонней физической подготов-

ленности детей, подростков, юношей и девушек создается на 

начальных этапах подготовки, в дальнейшем юные спорт-

смены имеют возможность выполнять упражнения избран-

ного вида спорта на высоком техническом уровне, в боль-

шом объеме и с высокой интенсивностью. Достижение 

должного уровня всесторонней физической подготовленно-

сти во многом зависит от рационального подбора средств и 

методов тренировки, оптимального соотношения общей и 

специальной подготовки в процессе многолетних занятий 

спортом. В зависимости от возраста, уровня подготовленно-

сти спортсмена и вида спорта это соотношение может быть 

несколько иным. Путь к мастерству лежит через увеличи-
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вающийся удельный вес объема средств, направленных на 

повышение специальной подготовленности спортсмена. Од-

нако, несмотря на уменьшение объема средств общей физи-

ческой подготовки (по отношению к общему объему трени-

ровочной нагрузки), время, отводимое на ОФП, из года в год 

неуклонно увеличивается за счет роста общего объема тре-

нировочной нагрузки. Важную роль в повышении уровня 

всесторонней физической подготовленности юных спорт-

сменов играет подготовка к сдаче нормативов Всесоюзного 

физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне 

СССР». 

Непрерывность тренировочного процесса подготовки 

юных спортсменов проявляется в трех основных положени-

ях: учебно-тренировочный процесс должен иметь многолет-

ний и круглогодичный характер; воздействие каждого по-

следующего занятия в процессе тренировки должно наслаи-

ваться на следы предыдущего с тем, чтобы закреплялись и 

совершенствовались положительные изменения в организме 

юного спортсмена, возникшие под воздействием предыду-

щих занятий; отдых должен быть достаточным для восста-

новления и роста работоспособности. 

Особое значение имеет принцип взаимосвязи постепен-

ности и тенденции к «предельным» нагрузкам. В подготовке 

юных спортсменов это выражается в необходимости полно-

го соответствия объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

растущего организма детей, подростков, юношей и девушек.  

Спортивная тренировка данного контингента спортсме-

нов может осуществляться рационально лишь в том случае, 

если она вызывает положительные морфофункциональные 

изменения в организме, оказывает оздоровительное влияние, 

способствует всестороннему физическому развитию и обес-

печивает повышение результатов в избранном виде спорта. 

Постепенное увеличение тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок с эпизодическим увеличением их до максиму-
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ма способствует более эффективному повышению трениро-

ванности юных спортсменов.  

Неуклонное повышение нагрузок, постепенное услож-

нение требований, предъявляемых к подготовке юного 

спортсмена, выражается в последовательном выполнении им 

таких заданий, которые позволяют овладеть все более слож-

ными и совершенными навыками и умениями. Постепен-

ность в тренировке должна соответствовать возможностям и 

уровню подготовленности юного спортсмена, обеспечивать 

неуклонный поступательный рост его спортивных достиже-

ний. 

Характерной особенностью тренировочного процесса 

является его  цикличность, т.е. относительно законченный 

кругооборот его фаз с частичной повторяемостью отдельных 

занятий, периодов и этапов в определенное время. Циклы 

тренировки – наиболее общие формы ее структурной орга-

низации. Органическими составными частями тренировоч-

ного процесса являются микроциклы (7–10 дней), мезоцик-

лы (1–1,5 месяца) и макроциклы (годичные и четырехлет-

ние) тренировки. 

Указанные выше специфические закономерности спор-

тивной тренировки взаимосвязаны и взаимообусловлены. 

 

Методические положения 

Наряду с принципами спортивной тренировки в процес-

се подготовки юных спортсменов тренер должен руково-

дствоваться рядом следующих методических положений 

(М.Я. Набатникова, 1982): 

1) целевая направленность по отношению к высшему 

спортивному мастерству; 

2) эффект реализации возможностей юного спортсмена; 

3) соразмерность развития основных физических ка-

честв юных спортсменов; 

4) перспективное опережение формирования спортивно-

технического мастерства. 
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Первое методическое положение – целевая направлен-

ность подготовки юных спортсменов по отношению к выс-

шему спортивному мастерству – учитывает не только воз-
растные закономерности развития юного спортсмена, но и 

требования, которым должна соответствовать его подготов-

ленность на различных этапах многолетней тренировки на 

основе критериев, характерных для этапа спортивного со-

вершенствования. Учет требований высшего спортивного 

мастерства позволяет определить наиболее значимые фак-

торы, на которые следует обратить внимание в системе мно-

голетней подготовки юных спортсменов. Ориентация на це-

левую направленность позволяет своевременно вносить не-

обходимые коррективы в содержание учебно-

тренировочного процесса. На всех этапах многолетней под-

готовки необходимо обеспечить должную преемственность 

в процессе использования средств, методов, организацион-

ных форм подготовки. 

Многолетняя динамика тренировочных нагрузок во 

многом обусловлена их исходным уровнем на этапе предва-

рительной подготовки, однако начальные показатели общего 

объема нагрузки нередко оказываются невысокими. Поэто-

му в дальнейшем, на этапе углубленной тренировки в из-
бранном виде спорта, происходит значительное увеличение 

темпов их роста, а постепенность подменяется скачкообраз-
ным наращиванием, что зачастую происходит в наименее 

благоприятный для этого переходный возраст. Избежать по-

добного положения можно, если руководствоваться методи-

ческим положением о целевой направленности по отноше-

нию к высшему спортивному мастерству. 

Второе методическое положение – эффект реализации 

возможностей в зависимости от возрастных особенностей 

юных спортсменов – непосредственно связано с индивидуа-

лизацией тренировочного процесса. В первую очередь вни-

мание должно быть обращено на то, в какой мере реализует 

свои возможности юный спортсмен. 
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В большинстве случаев расхождения, имеющие место в 

относительных величинах использования скоростных воз-
можностей у юных и взрослых спортсменов, обусловлива-

ются недостаточной эффективностью тренировки. Зачастую 

многие тренеры основное внимание уделяют непрерывному 

повышению уровня развития основных качеств, пренебрегая 

другой важной стороной – эффективностью их реализации. 

Тренировочный процесс должен обеспечивать юным спорт-

сменам выход на те рубежи величин относительных показа-

телей, которые характерны для конкретного уровня мастер-

ства. Таким образом, установку на эффект реализации воз-
можностей в зависимости от возрастных особенностей сле-

дует понимать как требование достаточно продуктивной 

реализации имеющегося уровня развития физических ка-

честв или степени подготовленности юного спортсмена. 

Третье методическое положение – соразмерность разви-

тия основных физических качеств. Это обеспечение опти-

мального соотношения уровней развития физических ка-

честв у юных спортсменов на каждом этапе многолетней 

тренировки. Применительно к подготовке юных спортсме-

нов эта установка приобретает еще более существенное зна-

чение, так как позволяет соотносить степень развития раз-
личных физических способностей в той мере, какая полезна 

для спортивного совершенствования занимающихся. 

Четвертое методическое положение – перспективное 

опережение формирования спортивно-технического мастер-

ства. На этапах начальной специализии и углубленной тре-

нировки юные спортсмены должны постепенно овладевать 

умениями и двигательными навыками в режиме, необходи-

мом для успешной соревновательной деятельности в буду-

щем. Реализация установки на перспективное опережение 

находит свое отражение в рациональном сочетании и варь-

ировании различных средств, направленных на совершенст-

вование спортивно-технической подготовленности юных 

спортсменов. 
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Таким образом, в юношеском спорте наряду с общими 

принципами спортивной тренировки следует руководство-

ваться изложенными выше методическими положениями. 

Тренировка юных спортсменов включает следующие 

органически связанные разделы подготовки: физическую, 

спортивно-техническую, тактическую. На протяжении ряда 

лет и годичных циклов осуществляются все эти подготовки. 

В зависимости от задач и этапа тренировки, индивидуаль-

ных особенностей юных спортсменов и других условий од-

ним разделам подготовки уделяется большое внимание, дру-

гим – меньшее. 

Для достижения высоких спортивных результатов пер-

востепенное значение имеют оптимальный уровень физиче-

ской подготовленности занимающегося, развитие физиче-

ских качеств в соответствии с особенностями вида спорта. 

Поэтому ведущее место занимает процесс физической под-

готовки, проводимой в единстве с процессом совершенство-

вания в спортивной технике. Физическая подготовка делится 

на общую и специальную. Общая физическая подготовка 

направлена, прежде всего, на разносторонне физическое 

развитие и физическую подготовленность спортсменов, т.е. 

на развитие таких физических качеств, которые, не являясь 

специфичными для борьбы, необходимы для повышения 

функциональных возможностей организма. Общая физиче-

ская подготовка обогащает юного спортсмена самыми раз-
нообразными навыками. Она обеспечивается систематиче-

ским воздействием упражнений на все органы и системы ор-

ганизма, обусловливающих разносторонность его физи-

ческого развития. 

Достижение успеха в спорте в значительной степени за-

висит от рациональной спортивно-технической и тактиче-

ской подготовки. Совершенная техника – это совокупность 

эффективных способов выполнения спортивного упражне-

ния с целью достижения лучшего результата. В процессе 

обучения уровень овладения техникой изменяется от эле-
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ментарной техники новичка до совершенной техники масте-

ра спорта международного класса. Рациональная техника, 

обусловленная биомеханическими и физиологическими за-

кономерностями, позволяет спортсмену более экономно и 

эффективно выполнять движения и действия. 

В занятиях с юными спортсменами важное место зани-

мает обучение спортивной технике и совершенствование в 

ней, так как в этот возрастной период двигательная функция 

достигает высокого уровня развития, повышается способ-

ность центральной нервной системы к образованию проч-

ных условно рефлекторных связей, активизируется деятель-

ность второй сигнальной системы человека. Все это создает 

исключительно благоприятные возможности для формиро-

вания двигательных навыков и умений. 

На пути от начинающего юного спортсмена до мастера 

спорта международного класса осуществляется процесс ов-

ладения спортивной техникой, который условно разделяется 

на три основных этапа: 1) этап начального разучивания;  

2) этап углубленного разучивания; 3) этап закрепления и 

дальнейшего совершенствования. На этапе начального разу-

чивания решаются задачи овладения навыками рациональ-

ной спортивной техники (правильная структура двигатель-

ного действия, отсутствие излишних напряжений и т.п.). На 

этапе углубленного разучивания первоначальное владение 

техникой двигательного действия доводится до относитель-

но совершенного. На этапе закрепления и дальнейшего со-

вершенствования достигается полное владение двигатель-

ным действием, осуществляется «шлифовка» отдельных 

элементов спортивной техники. 

В спортивной подготовке детей и подростков удельный 

вес обучения гораздо значительнее, нежели в процессе под-

готовки старших по возрасту контингентов спортсменов. 

Это обусловлено необходимостью возможно более раннего 

овладения основами техники в избранном виде спорта и на-

личием особо благоприятных возможностей в детском и 
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подростковом возрасте для формирования двигательных 

умений и навыков. На начальных этапах тренировки основ-

ное внимание уделяется общей технической подготовке, на-

правленной на овладение разнообразными двигательными 

умениями и навыками. В тренировке же юношей и девушек 

на первое место выдвигается специальная техническая под-

готовка, цель которой – овладение техникой соревнователь-

ного упражнения избранного вида спорта и постоянное со-

вершенствование в ней. 

В связи с тем, что спортивная техника слагается из мно-

гих движений и действий, в процессе ее изучения необходи-

мо решать разнообразные задачи. Например, овладев умени-

ем рационально выполнять определенное движение, его за-

крепляют, затем осваивают другое движение, потом соеди-

няют их друг с другом или с целостным двигательным ак-

том. Переход от одной задачи обучения к другой, более 

сложной, может вызвать необходимость в дальнейшем по-

вышении уровня развития физических качеств юного спорт-

смена, так как формирование двигательных навыков и уме-

ний в детском и подростковом возрасте не всегда происхо-

дит параллельно развитию физических качеств. Эффектив-

ность спортивного совершенствования занимающегося зави-

сит от оптимального сочетания процессов повышения физи-

ческой подготовленности и овладения спортивно-

техническим мастерством. Двигательные навыки и умения 

формируются на фоне поступательного развития физиче-

ских качеств, необходимых для достижения успеха в из-
бранном виде спорта. Поэтому спортивная техника должна 

всегда рассматриваться в теснейшей взаимосвязи с уровнем 

развития физических качеств юных спортсменов. 

В занятиях с юными спортсменами применяются сле-

дующие методы обучения спортивной технике и совершен-

ствования в ней: словесный метод, наглядность, практиче-

ские упражнения (метод целостного упражнения и метод 

расчлененно-конструктивного упражнения), идеомоторное 
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упражнение, использование технических средств обучения, 

срочная техническая информация о параметрах движений, 

соревновательный метод. Каждый из перечисленных ме-

тодов обучения спортивной технике и совершенствования в 

ней имеет положительные стороны, но в отдельности не мо-

жет полностью обеспечить быстрое и эффективное обуче-

ние, поэтому в процессе овладения спортивной техникой все 

методы применяются таким образом, чтобы один дополнял 

другой. Часто они используются одновременно (например, 

объяснение и показ упражнения). 

 

Тактическая подготовка 

В занятиях с юными спортсменами следует уделять зна-

чительное внимание тактической подготовке – искусству 

ведения спортивной борьбы. Ее основная цель – наиболее 

плодотворно использовать силы и возможности юных 

спортсменов для победы над противником. 

Тактическая подготовка делится на две части: общую и 

специальную. Общая тактическая подготовка – это освоение 

основ тактики избранного вида спорта, правил тактического 

взаимодействия с партнерами и противниками, ознакомле-

ние с условиями спортивных выступлений и т.п. Специаль-

ная тактическая подготовка – практическое освоение такти-

ческих приемов, их вариантов и комбинаций, воспитание 

тактического мышления. С целью освоения основ тактики 

юный спортсмен изучает общие положения тактики, осо-

бенности спортивных соревнований, способы, средства и 

методы ведения тактической борьбы. Знание тактики приоб-

ретается путем чтения специальной литературы, лекций, бе-

сед, наблюдений на соревнованиях. Освоение тактических 

приемов, их комбинаций и вариантов предусматривает ис-

пользование следующих основных методов: обучение так-

тическим элементам и действиям по частям и в «связках», 

обучение элементам и действиям в целом, разработка вари-
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антов тактических действий, решение тактических задач пе-

ред соревнованием. 

Формирование тактического мышления основывается на 

использовании приобретенных знаний и опыта на способно-

сти внимательно наблюдать, быстро воспринимать и оцени-

вать ситуацию спортивной борьбы, своевременно принимать 

верные решения. Борец овладевает тактикой на учебно-

тренировочных занятиях, в контрольных поединках и офи-

циальных соревнованиях. Основное средство обучения так-

тике – повторное выполнение упражнений или действий по 

задуманному плану (например, бег с определенным измене-

нием скорости). Обучение спортивной тактике, как правило, 

связано с одновременным развитием физических качеств. 

Нередко, прежде чем пытаться осуществить задуманную 

тактическую комбинацию, необходимо повысить функцио-

нальные возможности спортсмена применительно к требо-

ваниям предполагаемой тактики в процессе предстоящих 

соревнований. 
 

 

5.3. Многолетняя тренировка борцов 

 

Структурные тенденции 

По структуре многолетней тренировки борцов приведем 

мнения таких крупных специалистов, как Р. Петров (1978), П. 

Богданов (1976), И.И. Алиханов (1982) и др. В Болгарии дей-

ствует единая система многолетней подготовки борцов, 

включающая три этапа: 

I. Этап начальной подготовки. Охватывает мальчиков 

10–12 лет. Продолжительность этапа – от 1 до 3 лет. Трени-

ровочные группы именуются подготовительными. Занятия 

направлены на разностороннюю физическую подготовку, 

формирование азов техники борьбы, спортивных и других 

интересов и потребностей. 
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II. Этап специальной подготовки. Охватывает подрост-

ков 13–14 лет и юношей младшего возраста (15–16 лет). 

Продолжительность этапа – до 4 лет. Направленность заня-

тий в подростковых группах такая же, как и в подготови-

тельных (10–12 лет), но при некотором увеличении нагрузок 

и уровня их специализированности. С 15–16-летними бор-

цами на фоне общей подготовки проводится еще более спе-

циализированная подготовка. В результате формируется 

технико-тактический профиль борцов с обязательным вла-

дением некоторыми вариантами технико-тактических ком-

плексов. 

III. Этап спортивного совершенствования. Охватывает 

три возрастные группы: юноши старшего возраста – 17–18 

лет, молодежь (юниоры) – 19–21 год и мужчины. Здесь бо-

лее важное место отводится овладению технико-

тактическими комплексами. Уже у старших юношей осо-

бенности подготовки приближаются к параметрам взрослых 

борцов. 

Продолжительность этапа имеет тенденцию к сокраще-

нию. Так, средний возраст команды Болгарии по вольной 

борьбе на Олимпийских играх от Мельбурна (1956 г.) до 

Мюнхена (1972 г.) изменялся следующим образом: 28,2; 

24,3; 27,6; 28,8; 26,9 года. А уже в 1975 г. на чемпионате ми-

ра (Стамбул) составил 23,9. В классической (греко-римской) 

борьбе этот показатель снизился от Мельбурна до Стамбула 

с 27 до 25,5 года. 

Такая же картина обнаружена и в сборных олимпийских 

командах СССР по классической (греко-римской) борьбе 

(В.М. Игуменов, Р.Ф. Гайнанов), вольной борьбе (Г.С. Ту-

манян, В.С. Гожин) и по дзюдо (Г.С. Туманян, Ю.А. Федо-

тов). 

Р. Петров считает (1978), что борьба – сложный вид 

спорта, и для ее хорошего освоения лучший возраст – 6–12 

лет. Более раннее начало приводит к ранним высоким дос-

тижениям. Вся система подготовки (соревнования, занятия) 
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должна быть организована как единый процесс, т.е. между 

отдельными этапами многолетней тренировки должна со-

храняться высокая преемственность. 

Систематизация ряда исследований болгарских и других 

зарубежных авторов позволила П. Богданову (1976) сделать 

вывод о том, что 8–10-летние дети могут начинать зани-

маться борьбой дзюдо. Причем в возрасте 13–14 лет они 

должны овладеть основами техники дзюдо, а при достиже-

нии 18 лет – переходить к высоким тренировочным нагруз-
кам. 

Попытку упорядочить систему многолетней подготовки 

борцов предпринял и И.И. Алиханов (1982). Автор увязал с 

возрастом борцов направленность технико-тактической и 

физической подготовки, выделив 5 возрастных групп (10–13 

лет, 14–15, 16–17, 18–19 лет, сборные команды). И.И. Али-

ханов намечает 7 уровней технико-тактической подготовки 

борцов: от изучения элементов техники до соревнователь-

ных схваток. В процессе освоения этих уровней техники 

борьбы автор рекомендует такую многолетнюю динамику 

соотношения затрат времени на основные виды подготовки, 

при которой по мере повышения квалификации борцов об-

щее абсолютное время на технико-тактическую подготовку 

возрастает, но в процентном отношении к общему времени 

уменьшается (за счет все более возрастающей необходимо-

сти совершенствования атлетической подготовленности 

борцов). 

Также интересен подход заслуженного тренера СССР 

И.А. Кондрацкого к структуре многолетней тренировки в 

классической (греко-римской) борьбе. По его мнению, вся 

спортивная биография борцов греко-римского стиля прохо-

дит через 5 следующих этапов: 

1. Детские и подростковые группы, охватывающие ребят 

в возрасте от 9 до 14 (15) лет. Цель этапа – отобрать наибо-

лее одаренных и создать у них предпосылки будущих высо-

ких спортивных достижений. 
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2. Юношеские группы (16–17 лет). Цель этапа – добить-

ся высоких достижений на юношеских соревнованиях. 

3. Юниорские группы (18–20 лет). Цель этапа – добить-

ся высоких достижений на юниорских соревнованиях. 

4. Группы переходного возраста (19–22 года). Цель эта-

па – создать предпосылки для высоких достижений в группе 

взрослых спортсменов. 

2. Сборные команды разных уровней. Цель этапа – де-

монстрация наивысших спортивных достижений. 

 

Начальный возраст занятий борьбой 

В довоенные годы (до 1941 г.) мастерами спорта в клас-

сической борьбе становились те, кто начинал заниматься 

борьбой в возрасте 18–19 лет; к 1952 г., т.е. к моменту всту-

пления СССР в олимпийское движение, начальный возраст 

снизился до 17 лет. С 1955 г. наметилась четкая тенденция по-

степенного снижения начального возраста, которая к 1976 г. 
достигла в среднем 14,3 года. Этот факт следует признать 

тревожным, так как, согласно государственным программам, 

в ДЮСШ зачисляют мальчиков 9–10 лет, а усредненные по-

казатели начального возраста огромного количества масте-

ров спорта по классической борьбе так и не опустились к 

1976 г. ниже уровня 14 лет. 

Мастерами спорта по греко-римской борьбе гораздо ча-

ще становятся те, кто поздно начал заниматься борьбой. 

Львиная же доля мастеров спорта приступила к занятиям 

борьбой после 13 лет. В целом по стране за все годы много 

подготовлено мастеров спорта из числа тех, кто начал зани-

маться борьбой в возрасте 21 года и старше. Как объяснить 

эти факты? В чем причина такой нежелательной тенденции, 

когда громадное количество мастеров спорта начали зани-

маться борьбой в возрасте 15 лет и старше? 

Еще более показательны данные 2320 мастеров спорта 

по дзюдо. Средний начальный возраст у них варьировал в 

пределах 14,6–15,9 года. Более 55 % мастеров спорта начали 
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заниматься дзюдо в возрасте 14–17 лет, и лишь 5,2 % – в 

возрасте 10–11 лет. 

Весьма показателен в этом отношении факт, что усред-

ненный начальный возраст занятий борьбой самбо оказался 

наименьшим у заслуженных мастеров спорта СССР (15,89 

года), затем следуют мастера спорта международного класса 

(16,4 года) и, наконец, мастера спорта (17,38 года). Анало-

гичные показатели выявлены у дзюдоистов. Так, заслужен-

ные мастера спорта начали заниматься дзюдо в возрасте 14,6 

года, мастера спорта международного класса – в 14,71 года и 

мастера спорта – в 15,41 года. Выходит, чем выше квалифи-

кация борцов, тем раньше они приступили к специализиро-

ванным занятиям борьбой.  

 

Возраст мастеров спорта 

В классической борьбе до 1941 военного года звание 

мастера спорта в среднем присваивалось в возрасте 27,9–

29,5 года. Сразу в послевоенные годы этот показатель возрос 

до 32–35 лет. В начале 50-х гг. наметившаяся тенденция 

омоложения спорта постепенно привела к снижению возрас-

та, в котором присваивалось звание мастеров спорта. Так, 

уже в 1951 г. эта величина составила 24,6 года, затем, колеб-

лясь в пределах 22,0–27,3 года, к 1976 г. достигла 20,7 года. 

В то же время один борец из 4529 мастеров спорта удосто-

ился этого звания в 14 лет, 5 борцов – в 17 и 220 борцов – в 

18 лет. Основная же масса спортсменов мастерами спорта 

стала в 19 лет и старше. 

Аналогичная динамика среднего возраста мастеров 

спорта выявилась в трех других видах борьбы: вольной, 

самбо и дзюдо. Звание мастеров спорта самбистам присваи-

валось в среднем в возрасте 24 года.  

В 70-х гг. начали работать детские секции и, как следст-

вие, наметилась тенденция омоложения самбо. В 80-х гг. 
самбо становится международным видом борьбы, возрас-

тная динамика стабилизируется, но пока признать ее абсо-
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лютно оптимальной нельзя. Конечно же, начинать занятия в 

секциях с 16 лет поздно, как и становиться мастерами спорта 

в 21 год. Оптимальные значения этих величин находятся в 

пределах 12–13–14 лет для начального возраста и 18–19 лет 

для присвоения звания мастера спорта. 

В анализируемых видах борьбы почти равными оказа-

лась частота случаев присвоения званий мастеров спорта в 

разном возрасте. Так, за все годы мастерами спорта по борь-

бе становились в 14-летнем возрасте 3 спортсмена, в 15-

летнем – 16, в 16-летнем 39 и в 17-летнем – 277. Однако 

наибольшая частота случаев присвоения борцам званий мас-

теров спорта приходится на возрастной диапазон 20–23 года. 

Что же касается более высоких спортивных званий, то мас-

терами спорта международного класса самбисты в среднем 

становятся в возрасте 25,5 года, дзюдоисты – в 22,11 года, а 

заслуженными мастерами спорта: самбисты – в 27,9 года, а 

дзюдоисты – в 26,6 года. 

 

Сроки подготовки мастеров спорта 

Тренерам по самбо в среднем за все годы удалось пре-

одолеть путь подготовки из числа новичков мастеров спорта 

за 6,83 года. Аналогичная картина и в греко-римской борьбе. 

Период, необходимый для подготовки мастеров спорта, не-

уклонно снижаясь, достиг 6 лет и, незначительно варьируя, 

сохранился на этом уровне. Примерно такие же характери-

стики имеет динамика по вольной борьбе. Сроки подготовки 

мастеров спорта по дзюдо стабилизировались на уровне 7 

лет. 

Тренерам по греко-римской борьбе удалось подготовить 

12 мастеров спорта в течение 1 года, 61 – за 2 года, 238 – за 3 

года. В то же время им понадобилось 12 лет и более для 

подготовки 207 мастеров спорта. Достижения тренеров по 

вольной борьбе более внушительны: в течение 1 года подго-

товлено 30 мастеров спорта, за 2 года – 105, за 3 года – 230. 
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Несмотря на то что львиная доля мастеров вольной 

борьбы готовится в течение 4–7 лет (2 896 случаев), в 26 

случаях зарегистрирован путь продолжительностью 19 лет и 

более. Эти случаи могут рассматриваться как исключение: 

они объясняются тем, что в первые годы культивирования 

вольной борьбы в официальных соревнованиях принимали 

участие уже немолодые признанные мастера борьбы класси-

ческой и самбо, которым впоследствии, т.е. в более позднем 

возрасте, были присвоены звания мастеров спорта. 

Опираясь на проанализированные данные, можно отме-

тить, что время, необходимое для преодоления пути от но-

вичка до мастера спорта, характеризует качество работы 

тренеров, ибо те тренеры, которые научатся это делать бы-

стрее других и обеспечат при этом стабильный прирост дос-

тижений после присвоения званий мастеров спорта, могут 

существенно опередить своих коллег по результатам работы 

на несколько лет. 

В заключение для ориентира сообщим, что для преодо-

ления пути от новичка до мастера спорта международного 

класса тренеры по самбо в среднем затрачивают 9 лет, а для 

заслуженных мастеров спорта эта величина составляет 13 

лет. У дзюдоистов продолжительность этих периодов не-

сколько короче (соответственно, 7 и 12 лет). Путь от мастера 

спорта до мастера спорта международного класса дзюдои-

сты проходят за 3 года. 

 

Структура многолетней тренировки 

Опираясь на возрастную динамику спортивных дости-

жений борцов, опыт работы отечественных и зарубежных 

тренеров, обеспечивающих преемственность достижений 

своих воспитанников на пути от новичка до мастера спорта 

международного класса, а также на современные тенденции 

спорта, можно выявить структуру многолетней тренировки 

борцов. 
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Выделяют 4 цикла (начальный, предрекордный, рекорд-

ный и завершающий), которые вбирают в себя 6 этапов: ба-

зовый, специальной подготовки, углубленной специальной 

подготовки, демонстрации наивысших достижений, стаби-

лизации спортивных достижений и постепенного прекраще-

ния активных занятий избранным видом борьбы. Такое под-

разделение многолетней спортивной деятельности на этапы 

позволяет выделить следующие тренировочные группы в за-

висимости от возраста и спортивной квалификации борцов: 

1. Детские группы базовой подготовки (9–11 лет). 

2. Подростковые группы специальной подготовки (12–

15 лет). 

3. Юношеские группы углубленной специальной подго-

товки (16–17 лет). 

4. Юниорские группы углубленной специальной подго-

товки (18–20 лет). 

5. Мужские группы демонстрации наивысших достиже-

ний (19–28 лет), включающие борцов, спортивные достиже-

ния которых стабилизировались, и тех из них, кто решил в 

ближайшее время прекратить активные занятия борьбой. 

Мастерами спорта по борьбе становятся в 18–19 лет. 

Путь новичка до мастера спорта составляет 6–7 лет. Следо-

вательно, специализированные занятия по борьбе следует 

начинать в 12 лет. Массовый и многолетний опыт дзюдои-

стов в Японии подтверждает эти рекомендации. В общеоб-

разовательных школах Японии дзюдо как обязательная дис-

циплина для мальчиков и девочек вводится начиная с 7-го 

класса (т.е. с 12 лет). 

Если же исключить ограничение, именуемое специали-

зированным занятием, то единого мнения о том, в каком воз-
расте следует начинать занятия борьбой, нет. Так, М. Неме-

шури, Р. Петров, А. Новиков, А. Катулин называют рубеж в 

10 лет, В. Филин, Н. Фомин – 13, С. Калмыков – 8–10, а  

О. Юшков и Х. Ковель – 7–8 лет. Практически ранние заня-

тия борьбой начинаются в Японии с 3–4 лет, в ГДР – с 6–7, в 
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Бельгии – с 8, в Болгарии – с 10 лет. Во многих странах мира 

узаконенных пределов начального возраста вообще не суще-

ствует, и тренеры поступают по своему усмотрению. 

Изложенное позволяет согласиться с мнением болгар-

ских специалистов о том, что практика ранних занятий 

борьбой опередила научные теории на целые века. Еще шу-

меры, египтяне, персы, древние греки, армяне обучали детей 

борьбе. Выдающиеся умы человечества рекомендовали за-

нятия борьбой детям (Платон, Сократ, Аристотель, Витори-

но де Фелтре, Ф. Рабле, Ж.-Ж. Руссо, М. Монтель, И. Песта-

лоцци, Н.А. Добролюбов, П.Ф. Лесгафт и другие). По дан-

ным Р. Петрова, детей и юношей обычно готовили к состя-

заниям профессиональные тренеры. 

Таким образом, базовый этап многолетней тренировки 

можно начинать в любом возрасте: чем в более раннем воз-
расте начинаются занятия борьбой, тем более разносторон-

ней должна быть подготовка; причем это относится к реше-

нию задач не только физической подготовки, но и технико-

тактической и волевой подготовок, цель которых должна 

сводиться к созданию базовых предпосылок для будущих 

высот спортивного мастерства. Базовый этап тренировки 

продолжается до 11–12-летнего возраста, т.е. до начала эта-

па специальной подготовки. Этап же специальной подготов-

ки заканчивается присвоением 1 спортивного разряда. 

Опыт японского дзюдо показывает, что особо талантли-

вым спортсменам I дан иногда присваивается в последнем 

классе средней школы, т.е. в 14 лет. Напомним, что именно I 

дан дает право дзюдоистам носить черный пояс. Если же 

учесть, что I дан может быть приравнен к нашему 1 разряду 

(для взрослых), то преодоление этого рубежа нашими ребя-

тами в возрасте 15–16 лет следует признать вполне прием-

лемым. 

Следовательно, к 15–16 годам этап специальной подго-

товки должен быть закончен и начат этап углубленной спе-

циальной подготовки, в течение которого спортсмены долж-
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ны стать кандидатами в мастера спорта и затем мастерами 

спорта. 

Усердно тренирующиеся борцы добиваются звания мас-

тера спорта в 18–19 лет. Это знаменует конец этапа углуб-

ленной специальной подготовки и начало этапа демонстра-

ции наивысших достижений. В возрасте 20–22 лет сильней-

шие борцы выполняют нормативы мастера спорта междуна-

родного класса и до 25–26 лет продолжают наращивать 

спортивные достижения. 

В 25–26 лет начинается этап стабилизации наивысших 

спортивных достижений, который может длиться до 30 лет и 

более. Кстати, выдающийся японский специалист Хамано, 

15 лет возглавлявший сборную команду страны по дзюдо, в 

личной беседе отметил, что ограничений в предельном воз-
расте выдающихся дзюдоистов нет. Это зависит от свойств 

личности, но, как правило, результатов мирового уровня 

спортсмены достигают в 19–27 лет. 

Поэтому будет правильным считать, что в возрасте 28–

30 лет для подавляющего числа борцов начинается завер-

шающий цикл многолетней тренировки, именуемый этапом 

постепенного прекращения активных занятий борьбой. 
 

 

5.4. Планирование тренировки 

 

Многолетний план 

План тренировки – всегда серьезный научный труд, а 

использование компьютерной техники для составления, ана-

лиза и корректировки планов – обязательное условие их эф-

фективности. 

Тренер, желающий готовить выдающихся борцов, при 

составлении многолетнего плана тренировки должен пред-

ставлять: 

– как будут изменяться от года к году величина и на-

правленность тренировочных и соревновательных нагрузок; 
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– как будут влиять эти изменения на рост моральной, 

волевой, физической, технико-тактической и теоретической 

подготовленности воспитанников; 

– как все это отразится на возрастной динамике спор-

тивных достижений (вплоть до присвоения звания мастера 

спорта международного класса). 

Таким образом, чтобы раскрыть проблему планирования 

многолетней тренировки, следует, по меньшей мере, решить 

два вопроса: 

– определить ее структуру (количество циклов, этапов, 

их возрастные границы, продолжительность); 

– определить основную направленность занятий на от-

дельных ее этапах. 

План тренировки должен опираться на исходный уро-

вень объекта планирования и предусматривать возможные 

перспективы: 

1) многолетний план, охватывающий всю спортивную 

биографию; 

2) план четырехлетнего тренировочного цикла, охваты-

вающий периоды от новичка до кандидата в мастера спорта 

(мастера спорта), олимпийский, спартакиадный или др. цик-

лы; 

3) план тренировочного года, состоящий из 2–3 макро-

циклов и охватывающий период примерно в 12 месяцев; 

4) план предсоревновательного мезоцикла, состоящий из 
нескольких микроциклов и охватывающий период от 15 

дней до 1,5 месяца; 

5) план тренировочного микроцикла, охватывающий от 

2–3 тренировочных дней до недели, иногда более недели; 

6) план тренировочного дня, содержащий учебно-

тренировочные занятия на 2, 3, иногда на 4 занятия; 

7) план одного занятия, содержащий конспективное из-
ложение учебно-тренировочного материала. 
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Многолетний план при начале занятий в 10 лет 

1. (10–12 лет). Нулевой цикл (2 года) – предварительная 

подготовка (воспитание физических качеств, быстроты дви-

жений, обучение общим и специальным упражнениям). 

2. (13–14 лет). Этап начальной спортивной специализа-

ции (1 год) (создание базы специальной подготовленности). 

3. (15–16 лет). Этап углубленной подготовки (1 год) (со-

вершенное владение спортивной техникой, индивидуализа-

ция, специальная физическая и волевая подготовка). 

4. (17–21 гг.). Этап выполнения норматива мастера спор-

та (4 года) – выход на уровень международных спортивных 

результатов в группах юношей, девушек, юниоров (развить 

все специфические факторы, определяющие результат). 

2. (22–25 лет). Этап выполнения норматива мастера 

спорта международного класса (3 года) – выход на уровень 

лучших спортсменов Мира, участие в Олимпийских играх, 

чемпионатах мира и континентов (совершенствовать все 

специфические факторы, определяющие результат). 

Таблица 7 

Схема многолетней подготовки 
 

Примерные временные параметры выполнения  

квалификационных нормативов 

Общая физическая 

подготовка (2 го-

да) 

Воспитание физических качеств: силы, бы-

строты, ловкости, выносливости, обучение 

играм, общим, специальным упражнениям, 

приемам и тактике борьбы 

Выполнение раз-
рядов (1 год) 

Создание базы специальной подготовленно-

сти (приемы, тактика борьбы) 

Кандидат в масте-

ра спорта (1 год) 

Углубленная подготовка – овладение техни-

кой, тактикой борьбы, специальная физиче-

ская подготовка 

Мастер спорта (2 

года) 

Развивать все специфические факторы, опре-

деляющие результат 

Международный 

класс (3 года) 

Совершенствовать все специфические фак-

торы, определяющие результат 
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Одним из важных факторов, влияющих на сроки подго-

товки спортсменов, является физическая подготовка борца-

новичка – уровень нулевого цикла. Если новичок имеет хо-

рошую физическую подготовку, то практически отпадает 

надобность в нулевом цикле, а выполнение разрядных нор-

мативов идет значительно быстрее. Это приводит к сокра-

щению сроков выполнения нормативов кандидата или мас-

тера спорта на 2–3 года. 

К сожалению, часто хорошо физически развитого спорт-

смена принимают за абсолютный талант и пускают его под-

готовку «на самотек», гордясь его быстрыми успехами, ко-

торые в таких случаях быстро заканчиваются на уровне кан-

дидата или мастера спорта. 

Хорошо физически развитый борец уже в начале своей 

борцовской карьеры – это безусловно талант. Но этот талант 

надо умело использовать с другими способностями для пол-

ного раскрытия возможностей спортсмена и тогда он «за-

платит» вам за ваш кропотливый труд высоким спортивным 

результатом. 

 

Четырехлетний олимпийский тренировочный цикл 

 Четырехлетний тренировочный план в практику спор-

тивной работы вошел как отражение предолимпийской под-

готовки ведущих спортсменов СССР к Олимпийским играм, 

которые проводятся раз в четыре года. Предполагалось, что 

спортсмен, не игнорируя ежегодные чемпионаты Мира и 

Европы, покажет на олимпийских играх свой лучший ре-

зультат. 

Поэтому же принципу строились планы при подготовке 

к спартакиадам народов СССР, которые предшествовали 

Олимпийским играм (спартакиады проводились на год 

раньше), для спортсменов сборных команд республик. Пра-

вильная подготовка к этим соревнованиям открывала дорогу 

в олимпийскую команду, и тогда составлялся план на год, в 

котором главной целью становилось утверждение позиций 
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спортсмена в составе национальной команды и, как правило, 

победа на Олимпийских играх. 

Однако четырехлетние планы надо строить не только 

для сильнейших, уже подготовленных спортсменов, для реа-

лизации их наивысшего результата, но и для начинающих 

спортсменов. В этом случае план должен содержать основ-

ные этапы подготовки от начала занятий борьбой до выпол-

нения норматива кандидата в мастера спорта. В плане долж-

но найти отражение достижение борцом определенных тре-

нером нормативов по физической, технической и так-

тической подготовке, а также участие в конкретных сорев-

нованиях и результаты по всем четырем годам. 

Четырехлетний план подготовки начинающего борца 

может оказаться и более коротким, если в силу трудолюбия, 

таланта борца и тренера выполнение определенных планом 

этапов будет успешным с опережением сроков. Но увлекать-

ся быстрым переходом от этапа к этапу нельзя. Такой пере-

ход может быть осуществлен только при эффективном ус-

воении планового этапа. 

Для спортсменов международного класса основными 

являются именно четырехлетние планы, предусматриваю-

щие победу на очередных Олимпийских играх. Примером 

эффективной реализации таких планов может служить целе-

направленная подготовка к Олимпийским играм трёхкратно-

го чемпиона Александра Медведя. Четырехлетние планы 

обязательно содержат в себе годовые планы. 

 

Годичный тренировочный план 

Направленность каждого тренировочного года для на-

чинающих спортсменов определяется необходимостью фор-

мирования фундаментальной разносторонней подготовлен-

ности как предпосылки для будущих высоких достижений в 

борьбе. Направленность же каждого тренировочного года 

для квалифицированных спортсменов сводится к достиже-

нию лучших спортивных результатов в главных соревнова-
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ниях года. Годичный тренировочный план спортсмена дол-

жен отражать не астрономические параметры, а соответст-

вовать официальному спортивному календарю соревнований 

и учебно-тренировочных сборов. 

Годовой учебно-тренировочный план должен завер-

шаться после достижения определенных на этот год четы-

рехлетним планом показателей в физическом развитии, 

уровня усвоения технико-тактических действий, выполне-

ния соответствующего этому году спортивного норматива 

или после окончания главных соревнований года. 

Таким образом, тренировочный год по временным па-

раметрам годом называется весьма условно, однако, как 

правило, содержит практические задачи, которые спортсмен 

способен решить в течение календарного года. 

При составлении годичного плана надо особо учитывать 

участие спортсмена в соревнованиях, которые необходимо 

разделить на вспомогательные и основные. Строго учитыва-

ется количество соревнований в году. В зависимости от сте-

пени подготовки борца колеблется обязательное количество 

соревнований в год, как вспомогательных, так и основных. В 

настоящее время установлено, что для успешного выступле-

ния в основных соревнованиях, начиная с кандидатов в мас-

тера спорта и включая мастеров спорта международного 

класса, необходимо в течение календарного года участво-

вать не менее чем в 10 вспомогательных соревнованиях 

(турнирах) с серьезными противниками. 

Количество основных соревнований должно быть не бо-

лее трех. Это соревнования, на которых возможно выполне-

ние запланированного спортивного норматива – кандидата в 

мастера спорта, мастера спорта или мастера спорта между-

народного класса. Для борцов высокого класса – участие в 

престижном международном турнире, чемпионате или пер-

венстве России и чемпионате или первенстве Европы, или 

Мира. 
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Начинающие борцы участвуют в квалификационных со-

ревнованиях, но только тогда, когда они пройдут достаточ-

ную подготовку и непременно с равными соперниками. Дос-

таточная подготовка – очень сложное определение. Мы убе-

ждены, что критерием достаточной подготовки можно счи-

тать: 1) способность борца на соревнованиях решать кон-

кретные технико-тактические задачи; 2) умение борца скон-

центрироваться на главном, уверенность в последующих 

действиях. 

Второй пункт особенно важен. Именно в эти моменты 

возникают серьезные травмы, которые нарушают здоровье 

спортсменов или буквально «убивают» желание продолжать 

заниматься борьбой. Эти два пункта имеют силу при любой 

квалификации борца. 

При участии в соревнованиях, как во вспомогательных, 

так и в основных, непременно ставится задача: реализация 

конкретных технических, тактических действий, достижение 

конкретного результата. Результаты выступлений в соревно-

ваниях анализируются, и на основе анализа обязательно 

корректируется дальнейшая подготовка в годичном цикле. 

 

Предсоревновательный мезоцикл 

Предсоревновательный мезоцикл состоит из нескольких 

микроциклов и охватывает период от 15 дней до 1,5 месяца. 

В структуре мезоцикла можно выделить две разновидности: 

централизованная подготовка (на учебно-тренировочных 

сборах) и децентрализованная подготовка (в условиях своего 

коллектива, самостоятельно или под руководством тренера). 

Характерные особенности централизованной подготов-

ки сводятся к возможности освобождения спортсменов от 

бытовых забот и нагрузок, наличию строгого режима дня, 

разнообразию спарринг-партнеров, наличию четко органи-

зованного питания и восстановительных процедур, а также 

возможности организации строгого биопедагогического 
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контроля за учебно-тренировочным процессом и состоянием 

спортсменов. 

Децентрализованная подготовка характеризуется воз-
вращением спортсменов в условия привычного быта, воз-
можностью общения с членами семьи и выполнения повсе-

дневных обязанностей учебной, трудовой и бытовой дея-

тельности. Эти обстоятельства в полной мере позволяют 

решить такую важную методическую проблему, как инди-

видуализация подготовки. 

Децентрализованная и централизованная подготовка со-

ставляют в целом относительно законченный фрагмент тре-

нировочного процесса; в процессе каждого из них спортсме-

ны участвуют в контрольных (подводящих) или отборочных 

соревнованиях. 

Централизованный предсоревновательный этап мезо-

цикла традиционно чаще всего продолжается от 2 до 3 не-

дель. Он наиболее употребителен в практике планирования 

тренировки спортсменов. 

Опираясь на жизненность этой структурной единицы, 

предсоревновательный этап мезоцикла необходимо выде-

лять в относительно самостоятельный фрагмент трениро-

вочного процесса борцов. 

Традиционный учебно-тренировочный сбор планирует-

ся понедельно, включая от 1 до 3, реже до 4, а иногда и до 5 

традиционных недельных микроциклов тренировки. Вели-

чина и направленность тренировочных нагрузок от 1-го к 

последнему микроциклу постепенно изменяются за счет 

возрастания количества специализированных тренировоч-

ных заданий, заметного снижения общеподготовительных 

нагрузок и частичного сокращения затрат времени на специ-

ально-подготовительные нагрузки. 

За последние 10–15 лет четко просматривается тенден-

ция, определяющая продолжительность сборов в среднем до 

15–20 дней. В предсоревновательных мезоциклах необходи-

мо сосредоточить внимание на решении конкретных задач, 



 138 

эффективность реализации которых проверятся на соревно-

ваниях. 

 

План тренировочного микроцикла 

Традиционные микроциклы чаще всего охватывают не-

дельный срок, планируются с учетом режима трудовой или 

учебной деятельности борцов и подразделяются в зависимо-

сти от направленности тренировочной нагрузки на общие 

подготовительные и специально подготовительные, а в зави-

симости от величины и динамики нагрузки – на ординарные 

и ударные. 

Подводящие микроциклы по своему содержанию час-

тично моделируют соревновательную обстановку (режим, 

программу соревнований и т.п.) и направлены на неуклон-

ное повышение специальной работоспособности борцов. 

Соревновательные микроциклы полностью копируют 

условия соревнований (самостоятельная разминка, наличие 

судей, зрителей, руководящего персонала и т.п.). В ходе та-

ких микроциклов устраиваются поединки с целью оконча-

тельного комплектования команды. 

Восстановительные микроциклы (иначе их можно на-

звать послесоревновательными или разгрузочными) имеют 

целью восстановить частично утраченную на соревнованиях 

работоспособность борцов. Направленность нагрузок пла-

нируется контрастной по сравнению с собственно-

тренировочными, подводящими и соревновательными мик-

роциклами, рекомендуются спортивные игры. 

Для более квалифицированных борцов в недельном 

цикле увеличивается общее количество тренировочных за-

нятий за счет введения 2–3-разовых занятий в день. Особое 

внимание при этом уделяется увеличению занятий с боль-

шой нагрузкой. 
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План тренировочного дня 

При планировании тренировочного дня следует опи-

раться на следующие научные факты. Показатели работо-

способности, как правило, выше днем, ниже утром, вечером 

и тем более в ночные часы. Существенное влияние на спе-

циальную работоспособность спортсменов оказывает выра-

ботанная привычка тренироваться в определенное время су-

ток. 

Н.Г. Озолин призывает учитывать возможно большое 

количество факторов при планировании времени занятий в 

течение тренировочного дня, предупреждая, что безогово-

рочное следование естественному суточному ритму работо-

способности нельзя признать правильным, и в то же время 

обращая внимание тренеров на необходимость сохранения 

по возможности стабильного расписания занятий в течение 

дня. 

Рассмотрим вопросы о количестве занятий, чередовании 

их направленности и нагрузки в течение тренировочного 

дня. 

Борцы проводят в течение дня 2–4 занятия. Наиболее 

часто встречаемый вариант – это трехразовые тренировки. 

При этом 1-е часовое занятие проводится утром до завтрака, 

2-е (1,5–2 часа) – в 11 часов и 3-е, вечернее, также продол-

жительностью 1,5–2 часа, – в 17 часов. При таком планиро-

вании оптимально соблюдены требования необходимости 

приема пищи и восстановления организма борцов, так как, 

как показали наши исследования, после тренировки с ост-

рым утомлением без переутомления фаза суперкомпенсации 

(повышенная работоспособность) наступает через 4–5 часов. 

Необходимо отметить, что наименьшая работоспособ-

ность у регулярно тренирующегося борца в течение суток 

регистрируется перед началом дневной тренировки – в 11 

часов. Тренировочная нагрузка с острым утомлением вызы-

вает к началу вечерней тренировки – в 17 часов повышен-

ную работоспособность, а после вечерней такой же напря-



 140 

женности тренировки работоспособность достигает макси-

мума примерно к 24 часам. 

Повышение работоспособности к вечерней тренировке 

по сравнению с дневной и утренней наблюдали и другие ав-

торы. Например, по данным В.Н. Платонова (1980), у спорт-

сменов, тренирующихся дважды в день (утром и в конце 

дня), наибольшая специальная работоспособность проявля-

ется во втором занятии. 

Именно повышенная работоспособность как результат 

эффективной тренировки дня часто является причиной 

сложного и долгого засыпания спортсменов, пытающихся 

вопреки требованию организма с помощью различных мето-

дов, включая медицинские препараты, насильно себя усы-

пить. 

За ночь в течение 12–13 часов до дневной тренировки 

работоспособность снова падает, но оказывается несколько 

выше, чем в предыдущий день, обусловливая таким образом 

общее медленное повышение работоспособности в интен-

сивных микроциклах. 

Отсутствие нагрузок в так называемые дни активного 

отдыха практически сводит на нет все усилия предыдущей 

недели и прирост работоспособности спортсмена начинается 

всего лишь с несколько большей отметки, чем в предыду-

щий понедельник. 

Говоря о рациональной направленности 1, 2 и 3-го заня-

тий, можно отметить, что каждое из них должно быть, как 

правило, контрастным по отношению к двум другим и осо-

бенно к предыдущему. В то же время некоторые авторы 

(Л.П. Матвеев, В.М. Волков) считают возможным проведе-

ние подряд 2-х занятий одинаковой направленности в случа-

ях, когда надо подтянуть отстающую сторону подготовлен-

ности у хорошо в целом подготовленных спортсменов. 

Наряду с увеличением количества занятий в течение дня 

следует сохранять по возможности высокую нагрузочность 

отдельных тренировок за счет использования контрастных 
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по направленности тренировочных заданий на разных заня-

тиях. При этом следует опираться на постулаты о феномене 

активного отдыха Сеченова и суточном ритме работоспо-

собности борцов. 

В частности, для реализации феномена Сеченова весьма 

полезны относительно контрастные тренировочные про-

граммы для утреннего, дневного и вечернего занятий. При 

этом контрастность заданий должна оцениваться не только с 

психологических, но и с физиологических позиций. Очень 

важно соблюсти именно относительную контрастность за-

даний, так как полная контрастность тренировочной про-

граммы правомерна в основных и регулировочных трениро-

вочных днях. Контрастность же между направленностью ут-

ренних и последующих занятий должна быть не такой кате-

горичной. 

При прочих равных условиях в первой (утренней) тре-

нировке, проводимой до завтрака в течение 50–60 мин, сле-

дует отдавать предпочтение решению задач совершенство-

вания ловкости и технической подготовки. Эта рекоменда-

ция основана на том факте, что в утренние часы после ноч-

ного сна наступает состояние оптимальной возбудимости 

ЦНС, что способствует, в частности, формированию тонких 

условно-рефлекторных связей, т.е. эффективному усвоению 

новых технических действий. В практике же подготовки 

борцов весьма часто утренняя тренировка посвящается 

кроссовому бегу с последующей разминкой, т.е. преимуще-

ственному решению задач совершенствования выносливо-

сти. Это совершенно неоправданно. 

Вопросы выносливости решаются в процессе дневной и 

вечерней тренировок в тесной связи с другими задачами. 

 

Планирование одного занятия 

Исходя из цели, все занятия подразделяются на теорети-

ческие, учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, 

контрольные и соревновательные. 



 142 

Цель теоретических занятий – освоение основ спортив-

ной тренировки, анализ результатов соревнований и трени-

ровочного процесса; учебных занятий – усвоение нового 

практического материала; на учебно-тренировочных заняти-

ях идет не только разучивание нового материала, закрепле-

ние пройденного, но и уделяется большое внимание повы-

шению работоспособности. 

Тренировочные занятия целиком посвящены повыше-

нию эффективности выполнения ранее разученных движе-

ний и совершенствованию работоспособности; контрольные 

– проводятся с целью проверки уровня готовности спорт-

сменов: на таких занятиях принимаются зачеты по технике, 

проводятся контрольные схватки, принимаются нормативы 

по общей физической подготовке. 

Контрольные занятия позволяют оценить качество про-

веденной учебно-тренировочной работы, успехи и отстава-

ние отдельных борцов, и их главные недостатки в уровне 

моральной, волевой, физической и технико-тактической 

подготовленности. Такие занятия обычно завершают изуче-

ние определенного раздела учебной программы, а также 

применяются для коррекции состава команды или проверки 

качества работы тренера. 

Соревновательная форма занятий проводится с выявле-

нием победителей, награждением и прочей атрибутикой 

официальных состязаний. Такие формы занятий очень по-

лезны для накопления иногда недостающей соревнователь-

ной практики. 

По количественному составу все занятия можно подраз-
делить на индивидуальные, групповые и индивидуально-

групповые. Индивидуальные формы занятий более типичны 

для спортсменов высшей квалификации, групповые и инди-

видуально-групповые – для новичков и представителей 

младших разрядов. Спортсмены старших разрядов (от пер-

вого разряда до мастера спорта) занимают промежуточное 

положение, т.е. тренируются в составе малочисленных 
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групп (например, в группах борцов легких, средних и тяже-

лых весовых категорий), а также в составе команды. Важно 

отметить, что индивидуальные занятия борцы могут прово-

дить самостоятельно и при активном или пассивном наблю-

дении тренера. 

По степени разнообразия решаемых задач, а, следова-

тельно, по разнообразию тренировочных программ (зада-

ний) следует различать два типа урочных занятий по борьбе 

с избирательной (преимущественной) и комплексной на-

правленностью (В.Н. Платонов, 1980). Их основное различие 

сводится к количеству решаемых задач. В занятиях избира-

тельной направленности решается, как правило, какая-либо 

одна задача, а в комплексных занятиях применяются тре-

нировочные программы, позволяющие решить 2–3 задачи и 

более. Комплексные занятия в спорте применяются относи-

тельно редко. Встречаются два их варианта: 1) с последова-

тельным решением 2–3 различных задач, для чего занятие, 

соответственно, делится на две-три части; 2) с параллельным 

решением обычно двух задач в занятии. 

При проведении комплексных занятий возникают два 

методических вопроса: 1) какую последовательность в при-

менении тренировочных занятий признать рациональной;  

2) как определить рациональное соотношение между вели-

чинами различных тренировочных заданий. 

Занятия избирательного типа в практике спорта наибо-

лее применительны. Они позволяют сконцентрировать вни-

мание на решении главной задачи, что в большей мере со-

действует конструктивным адаптационным процессам в ор-

ганизме спортсмена (В.И. Платонов, 1980). Выделяются три 

варианта таких занятий: 1) с использованием на протяжении 

определенного этапа ограниченного числа однообразных, 

широко рекомендуемых, привычных и стабильных трени-

ровочных заданий; 2) с существенным варьированием тре-

нировочных заданий на разных этапах тренировки; 3) с ис-

пользованием обширного комплекса различных однона-
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правленных тренировочных заданий, применяемых в режи-

ме нескольких методов тренировки. 

 

Структура занятия 

Типовая структура урочного практического занятия 

строго соответствует динамике работоспособности спорт-

сменов. По данным В.Н. Платонова с соавторами, при заня-

тиях различной направленности соотношение работы, вы-

полненной в различных частях урочного занятия, является 

практически идентичным: период врабатывания охватывает 

20–30 % общего объема работы, устойчивого состояния – 

25–50, компенсированного и декомпенсированного утомле-

ния – 30–35 % (Г.Ф. Фольберт). 

Опираясь на эти биологические закономерности, трене-

ры по борьбе в начале занятия применяют различные уп-

ражнения, сокращающие период врабатывания или вхожде-

ния в работу, затем следует напряженная мышечная дея-

тельность, а в заключение даются упражнения, не требую-

щие больших физических усилий. 

С педагогической точки зрения урочная форма занятий 

строится так, чтобы: 1) организовать и подготовить борцов к 

выполнению задач занятия; 2) выполнить основные задачи 

занятия; 3) организованно завершить его. Исходя из этого, 

следует различать вводно-подготовительную, основную и 

заключительные части занятия. Такое деление является от-

носительным, так как занятие представляет собой целостное 

педагогическое мероприятие, в котором с целью удобства 

различают отдельные части. 

Важно не количество частей занятий, а то, какие задачи 

должны решаться в каждой из них. Важно также знать, что 

вводно-подготовительная и заключительная части занятия 

обслуживают основную часть. На каждое занятие отводится 

от 90 до 120 мин. 



 145 

Таблица 8 

Распределение времени в занятиях  

в зависимости от их типов 
 

Типы занятий и их продолжительность, мин 

Части урочного 

занятия 
учебное учебно-

тренировоч-

ное 

трениро-

вочное 

контроль-

ное 

Вводно-

подготовительная 

30-40 25-30 20-25 80-110 

Основная 50-70 55-80 65-90  

Заключительная 10 10 5 10 

Итого 120 120 120 120 

Примечание. На контрольных занятиях разминка проводится 

самостоятельно. 

 

Продолжительность занятий, по П. Богданову (1976), 

может варьировать в пределах 1–4 ч и зависит от квалифи-

кации борцов, периода тренировочного года и конкретного 

содержания задач занятия. Последние годы в связи с неук-

лонной тенденцией сокращения времени схватки до 5 мин. 

значительно сократилась и общая продолжительность заня-

тий борцов. Например, у борцов высокой квалификации 

средняя продолжительность тренировки снизилась с 2,2 до 

1,95 ч. Естественно, что при этом возрастала их ин-

тенсивность. 

Таблица 9 

Пульс у борцов при выполнении  

основных тренировочных заданий 

 

Тренировочные задания Пульс, уд/мин 

Совершенствование техники в стойке 160 

Совершенствование техники в партере 152 

Схватки 177 
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Содержание занятий 

Занятия могут быть направлены на решение задач об-

щей и специальной подготовки либо на параллельное со-

вершенствование уровня общей и специальной подготов-

ленности. 

Содержание занятий борцов во многом определяется 

степенью разнообразия решаемых задач и нагрузочностью. 

Поэтому можно заключить, что разработка полутора десят-

ков однонаправленных тренировочных программ для типич-

ных избирательных занятий может обеспечить в течение не-

скольких микроциклов меньшую утомляемость борцов и 

формирование более высокой работоспособности. 

Это объясняется возможностью избежать монотонии, 

так как тренировочная работа такого типа эмоционально на-

сыщена, она легко переносится и благотворно влияет на 

психическое состояние спортсменов. Большой интерес, эн-

тузиазм, сознание собственного достоинства в противовес 

скуке, озабоченности, беспокойству, способствуя увеличе-

нию работоспособности спортсменов, содействуют быстро-

му росту их результатов. 

Особого внимания заслуживают занятия с большими на-

грузками, являющиеся мощным стимулом роста трениро-

ванности квалифицированных спортсменов. Важно знать, 

что увеличение суммарной нагрузки тренировочного дня 

или недели не должно сопровождаться уменьшением нагру-

зок на отдельных занятиях. Однако тренеры обязаны строго 

учитывать физические возможности воспитанников и так 

строить тренировочные программы, чтобы, максимально 

мобилизовав функциональные возможности спортсменов, 

достичь адекватности нагрузки функциональному состоя-

нию. При этом необходимо, продолжая тренировочную ра-

боту при наступившем и прогрессирующем утомлении, 

помнить, что ее следует своевременно прекратить. 

Опыт представителей циклических видов спорта и ре-

зультаты экспериментальных исследований свидетельству-
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ют, что превышение нагрузки на занятиях скоростно-

силовой направленности и скоростной выносливости может 

варьировать в пределах 3–5 % по сравнению с теми нагруз-
ками, которые были зарегистрированы до наступления явно-

го утомления. При совершенствовании выносливости это 

превышение может достигать 10–15 % (В.Н. Платонов). 

И в заключение отметим, что каждый спортсмен обязан 

иметь конкретный план, дополняющий общее содержание 

занятия задачами по разучиванию новых технических дейст-

вий, совершенствованию тактики и т.п. Записи задач и заме-

чания о степени успешности их выполнения вносятся в лич-

ный тренировочный дневник, систематический анализ кото-

рого позволяет спортсмену более целеустремленно продви-

гаться по пути к высшим спортивным достижениям.  

 

КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ К 1-й ЧАСТИ 

 

1. Место и роль тренера в спортивной подготовке. 

2. Требования к профессиональной подготовленности 

тренера. 

3. Самовоспитание. 

4. Возраст и эффект обучения и тренировки. 

2. Шкала измерений объема двигательных особенностей 

человека. 

6. Формирование двигательных способностей школьни-

ков. 

7. Образование двигательного навыка. 

8. Основные принципы тренировки. 

9. Объем, разносторонность, рациональность техниче-

ских действий. 

10. Этапы спортивного мастерства. 

11. Закономерности тренировки. 

12. Многолетняя тренировка борцов. 

13. Планирование тренировки. 
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ЧАСТЬ 2. 

СПОРТИВНАЯ БИОПЕДАГОГИКА 
 

Глава 6. Биопедагогика – право на жизнь 
 

6.1. Фундаментальная наука биопедагогика – 

основа спортивной практики 

 

Спортивная тренировка – процесс, являющийся частью 

общего воспитания человека, осуществляемый с помощью 

специально организованных физических упражнений. Цель 

упражнения в физическом воспитании – стойкое улучшение 

физического состояния человека, в частности, повышение 

его физической работоспособности. Это может быть достиг-
нуто только в результате регулярных мышечных упражне-

ний, т.е. в итоге суммирования следов многих воздействий – 

кумулятивный тренировочный эффект, а изменения под 

влиянием одного занятия – срочный тренировочный эффект. 

Сегодня уже ни у кого не вызывает сомнения, что реше-

ние вопросов, связанных с совершенствованием трениро-

вочного процесса в спорте, невозможно без применения тех-

нических средств контроля воздействия мышечных движе-

ний на организм человека. 

Сложность управления в спорте заключается в том, что 

мы пытаемся воздействовать на самоуправляемую систему 

(организм). Из-за индивидуальных и временных вариаций 

состояния человека мы не всегда получаем одну и ту же от-

ветную реакцию на одно и то же воздействие, т.е. одинако-

вая тренировочная нагрузка может вызвать разный трениро-

вочный эффект. Поэтому необходима коррекция первона-

чальных действий, т. е. управление срочным тренировочным 

эффектом (принцип обратной связи). 

Революционные преобразования в практику приходят со 

стороны фундаментальных наук. Введение таких научных 
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направлений как биофизика, биохимия, биомеханика и др. 

сыграло огромную роль в развитии каждой из составляющих 

наук. Настала очередь биопедагогики – науки, изучающей 

динамику жизненных процессов при специально организо-

ванной целенаправленной систематической деятельности по 

формированию человека, разрабатывающей методы измере-

ния биологических функций для управления педагогическим 

процессом. 

Биопедагогика объединяет два неразрывно связанных 

между собой научных направления, которые часто мешали 

обоюдному развитию из-за порой очень глубокого искусст-

венного разделения. Биопедагогическое научное направле-

ние занимается изучением жизненных процессов человека, 

опираясь на достижения других наук, с целью использова-

ния этих знаний в педагогике, а также освоением современ-

ных медико-биологических методов и дальнейшей разработ-

кой их в целях педагогического управления. 

Спортивная тренировка – это многолетняя адаптация к 

спортивной деятельности, по сути своей – биопедагогиче-

ский процесс. 

В самом деле, повышение спортивного мастерства (или 

достижение любой цели) идет всегда по двум направлениям 

– преодоление препятствий и уклонение от них. Процесс 

преодоления связан с затратой энергии, изменением внут-

реннего состояния биологической системы (Био...), а про-

цесс уклонения от препятствий связан с опытом, знаниями 

(«умный в гору не пойдет, умный гору обойдет»), которые в 

целенаправленном педагогическом процессе получает 

спортсмен (...педагогика). 

Оптимальное сочетание биологии (повышение работо-

способности) и педагогики (изучение приемов экономного 

преодоления препятствий или уклонения от них, рациональ-

ное сочетание преодолений и уклонений) создает высоко 

эффективный биопедагогический процесс спортивной (и, 

пожалуй, любой) деятельности. 
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«Питательной средой» для биопедагогики является не 

только педагогика, спортивная медицина, физиология, ана-

томия, но и биохимия, биофизика, биомеханика и другие 

науки во всех их разнообразных проявлениях. Объединив в 

себе две отдельные науки – биологию и педагогику, биопе-

дагогика завоевала право на жизнь, расширяя возможности 

смежных наук, на базе которых она развивается. 

 

6.2. Развитие теории деятельности сердца  

при мышечной работе 
 

Педагогический процесс спортивной тренировки связан 

с деятельностью организма в условиях очень интенсивной 

мышечной работы. У здорового человека, спортсмена ос-

новным лимитирующим фактором успешного выполнения 

работы при хорошем мышечном развитии является сердеч-

ная деятельность, поскольку внешнее дыхание не лимитиру-

ет скорость потребления кислорода. Кислород-транспортные 

возможности определяются в основном циркуляторными 

возможностями, и прежде всего способностью сердца про-

качивать большое количество крови по сосудам и тем самым 

обеспечивать высокую объемную скорость кровотока через 
легкие, где кислород захватывается из альвеолярного возду-

ха, и через работающие мышцы, получающие кислород из 
крови (Я.М. Коц). 

Самым распространенным способом регистрации сер-

дечной деятельности являются различные методы регистра-

ции частоты сердечных сокращений или пульса. Наиболее 

простые и часто используемые методы – подсчет пульса ко-

лебаний артериальных сосудов или частоты верхушечных 

толчков сердца, особенно сильно проявляемые сразу после 

интенсивных мышечных нагрузок и большой частоте сер-

дечных сокращений. 

Тренеры-педагоги, работающие в циклических видах 

спорта, убеждены, что наиболее оптимальным для развития 
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выносливости является пульс 180 уд/мин., т.к. при этом 

пульсе, по их убеждению, наблюдается максимальное по-

требление кислорода (С.М. Вайцеховский). А.П. Купцов 

считает, что такой же пульс должен быть и у борцов при раз-
витии специальной выносливости. 

А.А. Новиков и В.И. Сытник предложили оценивать на-

грузку в борьбе в баллах в зависимости от частоты пульса и 

времени нагрузки.  

Таблица 10 

Оценка нагрузки в баллах в зависимости от пульса 
 

Пульс, 

уд./мин 

192 180-

186 

168-

174 

156-

162 

144-

150 

132-

138 

120-

126 

108-

114 

Баллы 8 7 6 5 4 3 2 1 
 

Нагрузка в целом определяется в условных единицах 

умножением времени (в мин.) на соответствующий балл ин-

тенсивности. Например, схватка 5 мин при пульсе 192 

уд./мин. – 8 баллов: 5 х 8 = 40 усл. ед. Сумма усл. ед. и сред-

ний пульс в баллах позволяют оценить тренировку в целом и 

таким образом, изменяя интенсивность и продолжитель-

ность упражнений, управлять тренировочным процессом. 

Этот метод оценки нагрузок получил широкое распростра-

нение в сборных командах страны по борьбе. 

Однако пульс, являясь наиболее доступным для тренера 

показателем, все же не решает главной возлагаемой на него 

задачи – выявить утомление, при котором необходимо тре-

нировку прекратить, так как хороший тренировочный эф-

фект может дать только нагрузка, вызывающая сильное 

утомление (Д. Харре). По пульсу, к сожалению, определить 

утомление не представляется возможным ввиду неодно-

значности причин его учащения или урежения. 

В специальной литературе широко и постоянно диску-

тируется вопрос об эффективности частого пульса для пере-

качивания крови, которая переносит кислород к работаю-

щим мышцам и органам. Большинство физиологов стоят на 
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позиции, что максимума выброса крови за одно сокращение 

сердце достигает уже при 110–140 уд /мин, затем увеличе-

ние минутного объема крови происходит только за счет уве-

личения частоты сокращений, а систолический объем даже 

уменьшается в связи с уменьшением времени наполнения 

желудочков кровью при более частых сокращениях (Astrand 

и др.). 

Folkow и Neil подтверждают факт сокращения времени 

диастолы (кровенаполнения) сердца в 4,2 раза во время ин-

тенсивной мышечной нагрузки (в покое – 0,55 с, в нагрузке 

– 0,13 с), однако при этом констатируют увеличение систо-

лического объема в 2 раза – с 70 мл в покое до 140 мл при 

пульсе 180 уд./мин. 

Эти противоречия не могут не насторожить вдумчивого 

тренера-педагога. В самом деле, как это получается, что 

уменьшение времени наполнения сердца при учащении рит-

ма приводит к увеличению выброса? Ведь сами посудите – 

уменьшение времени наполнения, да еще во столько раз (4,2 

раза), непременно должно привести к уменьшению наполне-

ния, а, следовательно, и к уменьшению выброса за одно со-

кращение, так как резервы резидуального (остаточного) объ-

ема сердца не безграничны и могут быть в таком случае ис-

черпаны всего лишь за несколько сокращений. Но при ин-

тенсивной физической нагрузке необходимо интенсивное 

кровообращение. На этот вопрос ответил основатель новой 

науки биопедагогики профессор А.И. Завьялов.  

Неслучайно взор биопедагогики обращен к дея-

тельности сердца при напряженной мышечной работе. При 

этом, чем глубже биопедагогика начинает вникать в суть 

этого загадочного явления, тем ярче проявляются эти стран-

ные противоречия. 

Один из самых популярных и распространенных клини-

ческих методов исследования сердца – электрокардиогра-

фия. Наша попытка использовать ЭКГ в тренировке, направ-

ленной на воспитание высокой работоспособности для вы-
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полнения интенсивной работы во время соревнований, на-

толкнулась на ряд противоречивых вопросов, на которые не 

смогла дать ответ современная теория. 

По общепринятому представлению о соответствии зуб-

цов и интервалов ЭКГ механической деятельности сердца, 

сердечный цикл делят на две основные фазы (рис. 7, поз. а): 

систолу – выброс крови из желудочков (комплекс QRSТ) и 

диастолу – кровенаполнение желудочков (интервал Т-Р). 

Чередование диастолы и систолы – наполнения и выброса 

крови желудочками – является основой эффективности ра-

боты сердца: без наполнения желудочков сердце не может 

выбросить кровь в легочную артерию и аорту. 

 

 
 

Рис. 7. ЭКГ в покое и в нагрузке: 

а – в покое; б – при физической нагрузке  
 

Во время интенсивной мышечной работы, когда частота 

сердечных сокращений достигает 180–200 уд/мин, рисунок 

ЭКГ в корне изменяется (рис. 7. поз. б). Исчез интервал Т-Р 

(диастола): один из главных параметров деятельности серд-

ца – время наполнения кровью (!). Это означает, что при ин-

тенсивной работе человека сердце прекращает свою произ-
водительность. 

Но ведь во время тренировок и соревнований у спорт-

сменов при ЧСС свыше 200 уд/мин. минутный объем крови 

по данным многих авторов, включая и наши, достигает бо-
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лее 40–50 литров, а это значит, что сердце за одно сокраще-

ние выбрасывает на периферию свыше 200 мл крови. Это в 

4–5 раз больше (!), чем в покое, и все это при исчезнувшей 

диастоле, без наполнения?  

Очевидно невероятное: исключить фазу диастолы из та-

кого сердечного цикла нельзя, так как без наполнения нет 

выброса, а без кровообращения невозможна не только мы-

шечная работа, но и жизнь. Так как поставщиком кислорода 

к работающим мышцам является кровь, то в этом случае по-

нятия аэробной и анаэробной деятельности мышечных 

групп превращаются в бессмыслицу.  

Факт исчезновения времени диастолы при высокой час-

тоте ритма сокращения сердца подтверждают и авторитет-

ные ученые спортивной медицины Н.Д. Граевская и 

А.В. Чоговадзе, которые в 1984 году опубликовали в руко-

водстве для врачей по спортивной медицине рисунок без 
комментариев, в котором отразили динамику систолы (вы-

брос крови из сердца) и диастолы (наполнение) желудочков 

сердца по электрокардиограмме (ЭКГ) при сердечном ритме 

с 60 до 180 уд. /мин (рис. 8). 

Из рис. 8 видно, что время наполнения желудочков 

сердца превращается в ноль (?!) уже при ЧСС в 160 уд. /мин. 

Невероятно, но факт! Чем меньше время наполнения желу-

дочков сердца, тем больше выброс крови за одно сокраще-

ние. 

Многолетние наши исследования позволили установить, 

что сердце работает эффективно в любых режимах благода-

ря наличию пяти функционирующих и тесно взаимодейст-

вующих камер: два предсердия, два желудочка и перикарди-

альная герметичная полость (сумка), окружающая предсер-

дия и желудочки. На рис. 9 представлены фазы работы серд-

ца в покое. 
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Рис. 8. Динамика систолы (выброс крови из сердца) и диастолы 

(наполнение) желудочков сердца по электрокардиограмме 

(Н.Д. Граевская и А.В. Чоговадзе) 

 

Сердечный цикл начинается с систолы предсердий (зу-

бец Р на ЭКГ), которые выдавливают часть своего содержи-

мого в желудочки (рис. 9, поз. 1 и 2), после чего начинается 

систола желудочков (поз. 3). Выброс крови из сердца во 

внешние сосуды уменьшает внутренний объем сердца и уве-

личивает объем перикардиальной полости на величину вы-

броса (поз. 4). В перикардиальной полости в связи с вакуу-

мом возникают большие силы (свыше 80 кг), притягиваю-

щие и прижимающие внешние стенки желудочков непо-

средственно к стенке перикарда (поз. 5), и растягивая пред-

сердия, в которые устремляется венозная кровь. После мгно-

венной паузы (поз. 6) за счет своей упругой деформации 

предсердия уменьшаются, выдавливая кровь в желудочки 

(поз. 7 и 8), выполняя функцию наполнения желудочков. Та-

ким образом, завершается сердечный цикл (поз. 9). 
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1. Начало систолы предсердий 2. Конец систолы предсердий 

  
3. Начало сокращения  

желудочков 

4. Продолжение 

сокращения желудочков 

  
5. Продолжение сокращения  

желудочков и наполнение пред-

сердий 

6. Завершение систолы желу-

дочков и диастолы предсердий 

  

7. Начало диастолы желудочков 
8. Окончание диастолы  

желудочков 

 

 

 

 

9. Завершение сердечного 

 цикла 

Рис. 9. Полный сердечный цикл сердца в покое 
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Таким образом, перикард, прочно закрепленный в сре-

достении по внешнему периметру, не является сорочкой 

сердца – это капсула, назначение которой – стремление к 

постоянству объема при уменьшении сердца во время сис-

тол предсердий и желудочков. 

Во время физической нагрузки частота сердечных со-

кращений значительно увеличивается в связи с интенсивной 

мышечной работой и увеличивается производительность 

сердца не только за счет частых сокращений, но и за счет 

более эффективной работы в каждом сокращении. 

  
 

Рис. 10. 2-фазный цикл работы сердца во время физической  

нагрузки: а – 1 фаза: одновременные систола желудочков  

и диастола предсердий; б – 2 фаза: одновременные диастола  

желудочков и систола предсердий 

 

На рис. 10 представлен полный цикл работы сердца во 

время физической нагрузки.  

В первой фазе (поз. а) происходит выброс крови на лег-
кие и периферию (аорта). Освободившийся объем за счет 

влияния разреженной области полости перикарда всасывает 

венозную кровь в предсердия, упруго увеличивая их в объе-

ме (запасается потенциальная сила для диастолы желудоч-

ков).  

Во второй фазе (поз. б) упруго деформированные пред-

сердия сжимаются и выдавливают кровь в желудочки с 

большой скоростью и немалым давлением, наполняя их кро-

вью. Этому способствует и одновременное сокращение мио-
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карда предсердий, увеличивая силу и скорость наполнения 

желудочков, которые готовы выполнить 1 фазу с большой 

производительностью (увеличенная скорость и объем). 

Биофизическое исследование структурно-функциональ-

ного образования сердце-перикард показало, что сущность 

выявленного механизма состоит в том, что впервые было 

обнаружено явление наполнения кровью желудочков сердца 

человека за счет возрастающего отрицательного давления во 

время систолы желудочков в герметичной полости перикар-

да. Да, это открытие. Значение его состоит в том, что оно ко-

ренным образом изменило ранее существовавшие представ-

ления о кровенаполнении сердца, выявив механизм притока 

и полноценного наполнения сердца кровью при любой час-

тоте сердечных сокращений здорового сердца. Обнаружение 

этого явления вносит глобальные изменения в теорию сер-

дечной деятельности, где нашли подтверждение предполо-

жения о нагнетательно-присасывающей, т.е. двухсторонней 

деятельности сердца, об ускорении диастолы при увели-

чении силы сокращения миокарда и участии перикарда в 

диастолическом процессе. 

Расширились наши знания об уникальных качествах 

сердца, этого наиболее важного для жизни органа, который 

не только нагнетает кровь для движения по артериальной 

системе, но и обеспечивает возврат крови за счет мощного 

присасывающего эффекта, который зависит от мощности 

выброса. При этом, чем чаще ритм и больше выброс, что на-

блюдается при напряженной мышечной работе, тем мощнее 

действует присасывающая система в прямой зависимости от 

мощности сокращения миокарда, обеспечивая эффективное 

наполнение даже при очень высоких ритмах. 

Для теории и практики спортивной тренировки откры-

тое явление также имеет большое значение. Например, 

пульс, отражая интенсивность двигательных действий, не 

выявляет утомления, так как, и это мы теперь хорошо знаем, 

кровообращение обеспечивается полноценно при любой его 
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частоте. Выявить это удалось в рамках биопедагогики во 

время поиска методов педагогического управления в спорте. 
 

 

6.3. Здоровье – основа наивысших результатов  

спортсменов 
 

Вряд ли у кого вызовет сомнение основной принцип 

биопедагогики в спорте – только здоровый спортсмен спо-

собен показать свой лучший результат. Рассмотрим это по-

ложение. 

Процесс подготовки спортсменов длителен и многогра-

нен. Наиболее распространенной является система из четы-

рех этапов: 

1. Этап предварительной и базовой подготовки. 

2. Этап углубленной специализации. 

3. Этап максимальной реализации возможностей. 

4. Этап сохранения достижений. 

Первый этап не вызывает у нас сомнения, так как глав-

ными направлениями работы в этот период являются укреп-

ление здоровья, обеспечение разносторонней подготовлен-

ности, выработка у борцов внутренней потребности к систе-

матической тренировочной работе. На этом этапе соревно-

вательный период несколько сглажен, т.е. нет специальной 

подготовки к конкретным соревнованиям, которые естест-

венно вписываются в учебно-тренировочный процесс. Инте-

ресно отметить, что именно на этом этапе наблюдается наи-

больший спортивный рост во времени, т.е. переходы по 

классификационным ступенькам. 

Главным направлением в работе на 2 этапе – углублен-

ной специализации – является формирование функциональ-

ной базы, которая необходима для перехода к современным, 

стрессовым режимам спортивной тренировки. Соревнова-

тельная практика возрастает до 20% от общего времени, за-

трачиваемого на тренировку. 
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Третий этап – максимальная реализация возможностей. 

Главным направлением этого этапа является достижение 

наивысших для конкретного борца спортивных результатов. 

Используются наиболее стрессовые режимы тренировок, 

средства и методы, способные стимулировать бурное проте-

кание активных адаптационных процессов в организме, по-

вышаются требования к индивидуальному подходу. Резко 

возрастает объем соревновательной практики. Подготовка 

строится по соревновательным циклам (основные соревно-

вания). Тренировочные нагрузки этапа достигают макси-

мально возможных величин (высокоинтенсивная специаль-

ная работа). 

Этап сохранения достижений – повторение спортивных 

результатов: прирост тренировочных нагрузок прекращается 

либо имеет место их постепенное снижение, решающий 

фактор – подведение к соревнованиям. 

Все четыре этапа многолетней подготовки спортсмена 

отражают общепринятую практику в подготовке спортсме-

нов других стран. На первом этапе стоит на первом месте 

укрепление здоровья, а на последующих этапах эта цель ис-

чезает вовсе. 

Могут возразить – это само собой разумеется. Однако 

распространено мнение, что спорт ухудшает здоровье, и, что 

самое обидное, сами спортсмены имеют такое же мнение. 

Вряд ли можно оправдать спортивных врачей-

функционалистов, придумавших в спортивной медицине и 

термин «спортивное сердце», для которого якобы являются 

нормой серьезные отклонения с патологическими признака-

ми. 

Уже начиная со второго этапа многолетней подготовки 

спортсменов, начинает вступать в силу «закон джунглей» – 

выживает сильнейший. Но, к сожалению, сильнейший на 

данном этапе оказывается не самым здоровым и способным 

к данному виду спорта. Нередко «выживание» в бескон-

трольной ситуации оборачивается нарушением здоровья. И 
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спортсмены, и тренеры в оправдание постулата, что высокие 

достижения несовместимы со здоровьем, приведут примеры 

победителей высокого ранга, здоровье которых оставляет 

желать лучшего. К сожалению, это имеет место. 

Представьте себя в положении такого спортсмена: сего-

дня вы здоровы и сумели показать свой лучший результат в 

прыжке в длину с места – а попробуйте улучшить его в со-

стоянии болезни, т.е. при недомогании, и вы непременно 

придете к выводу, что свой лучший результат спортсмен 

может показать только тогда, когда он здоров. 

Спортсмены с нарушением здоровья добиваются высо-

ких результатов только за счет исключительного таланта, 

т.е. и в состоянии недомогания они оказываются сильнее со-

перников. Нередко журналисты особенно это подчеркивают, 

возводя спортсменов в ранг героев (это несомненно так), но 

при этом забывают, что тренеры этих героев совершили 

ошибку в тренировке, которую выправляет спортсмен, не 

считаясь с собственным здоровьем. 

Вышесказанное обусловлено противоречиями между 

оптимальной нагрузкой, вызывающей утомление и наивыс-

ший тренировочный эффект без ущерба для здоровья, и 

чрезмерной нагрузкой, ведущей к расстройству здоровья. 

Решение этой задачи под силу только биопедагогике, спо-

собной найти оптимальный вариант педагогических воздей-

ствий в соответствии с состоянием спортсмена. 

 

 

6.4. «Понедельник – день тяжелый» 

 

Исходя из многолетней практики спортивной трениров-

ки по проведению учебно-тренировочных сборов по борьбе 

при непосредственной подготовке к соревнованиям, 

Г.С. Туманян выделяет два способа: традиционный и нетра-

диционный. 
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Традиционный учебно-тренировочный сбор планирует-

ся понедельно из 2–3 недельных микроциклов. Величина на-

грузки вначале предпоследней недели достигает своего мак-

симума, а затем в течение 10–12 дней снижается и остается 

неизменной. Непосредственно перед соревнованием плани-

руется банный день и 1–2 дня отдыха. 

Такое построение тренировочного процесса обусловле-

но неопределенным тренерским термином «свежесть». Это 

означает, что борцы должны соскучиться по ковру, по еди-

ноборству, и тогда появится «жажда борьбы». 

В логике здесь не откажешь, но вот на практике такая 

логика действует почему-то неоднозначно. Многие спорт-

смены, несмотря на полное соблюдение описанного способа 

подготовки, на соревнованиях чувствуют себя подавленно, 

особенно в первых схватках. 

Нам бы хотелось обратить внимание на то, что именно 

первая схватка определяет в большинстве случаев турнирное 

положение борца и проигрыш ее лишает надежды на высо-

кое место. 

Здесь уместно вспомнить народную мудрость – «поне-

дельник – день тяжелый». О том, что в понедельник, после 

даже «активного отдыха», трудно начинать деятельность на 

работе, знает практически каждый, включая школьников и 

студентов. Но вот что интересно: «прикрывшись» термином 

«свежесть», мы заранее планируем тяжелую ситуацию в 

первой схватке на соревнованиях: снижаем нагрузку за 10–

12 дней, перед соревнованиями делаем отдых 1–2 дня. 

Некоторые тренеры, пытаясь снять проблему первой 

схватки, дают довольно напряженную борьбу без бросков 

вечером перед соревновательным днем, чтобы «продышать-

ся». Термин «продышаться» отчетливо определяет затруд-

ненное дыхание в первой схватке, т.е. пониженную работо-

способность, которая в львиной доле обусловлена снижени-

ем нагрузки перед соревнованиями. 
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Приверженность тренеров по борьбе традиционному 

способу тренировки, считает Г.С. Туманян, может быть объ-

яснена, с одной стороны, высокими международными дос-

тижениями, а с другой – их недостаточной осведомленно-

стью в теоретических положениях принципа «маятника». 

Подобный взгляд тоже сужает проблему, но рассмотрим 

принцип «маятника». 

В основе «маятника» лежит чередование регулировоч-

ных (монотонный бег с частотой сердечных сокращений 165 

уд. /мин.) и основных микроциклов (тренировки на ковре). 

При этом монотонный бег с 60 мин. к концу сбора снижает-

ся до 25 мин., а нагрузка на ковре постоянно нарастает до 

самых соревнований. Перед соревнованиями за 2–3 дня вво-

дится 1–2 регулировочных микроциклов (бег), а в последний 

день перед соревнованиями проводится 1–2 интенсивных 

схватки без бросков. 

С логической позиции «маятниковая» методика подго-

товки к соревнованиям более обоснованна, поскольку уве-

личение специальной нагрузки, как правило, способствует 

увеличению специальной работоспособности. В связи с этим 

уместно обратить внимание на высказывание Д. Харре, ко-

торый пишет о необоснованном и весьма распространенном 

мнении, что нагрузку после достижения результатов высо-

кого уровня можно стабилизировать или даже сократить. 

Лучшие достижения и рекорды показывают, как правило, 

такие спортсмены, которые по сравнению с прежними ре-

зультатами быстрее повышают свои тренировочные нагруз-
ки и «жестче» тренируются. Это прямое указание воздейст-

вия на биологическую систему. 
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6.5. Закон «нивелирования» –  

биопедагогическое явление 
 

Тренировочные занятия Г.С. Туманян делит на индиви-

дуальные (для спортсменов высшей квалификации), инди-

видуально-групповые и групповые (для новичков и младших 

разрядов). 

На практике же наблюдаются в основном групповые за-

нятия на всех уровнях: занятия начинаются общим построе-

нием и заканчиваются таким же построением после выпол-

нения запланированных, общих для всех заданий. При этом, 

как правило, тренировку прекращает раньше времени только 

тот спортсмен, который пожаловался на плохое самочувст-

вие (часто субъективно), а продолжает особо старательный и 

тоже не всегда обоснованно. 

Такая система просматривается от уровня сборных ко-

манд городов, краев, республик, включая сборные команды 

России. На российских сборах групповой метод приобретает 

наиболее яркое проявление из-за большого количества при-

влеченных для подготовки борцов, когда индивидуальные 

занятия обеспечить практически невозможно. Таким обра-

зом, как только спортсмен выходит из-под «опеки» личного 

тренера, он в большинстве случаев вынужден тренироваться 

по групповому методу. 
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Рис. 11. Схема реакции спортсменов на тренировку  

при групповом занятии. 

Спортсмен № 1: 

С1 – работоспособность перед тренировкой; 

Х1 – работоспособность после тренировки 

Спортсмен № 2: 

С2 – работоспособность после тренировки 

Спортсмен № 3: 

С3 – работоспособность перед тренировкой; 

Х3 – работоспособность после тренировки 
 

На рис. 11 представлена схема реакции спортсменов на 

конкретную групповую тренировку. Рассмотрим рисунок. 

Любую группу спортсменов можно разделить на три под-

группы. Борцы со средней для данной группы работоспо-

собностью С2, с большей С1 и меньшей С3. Занятие, ориен-

тированное на среднегрупповых спортсменов (С2), не вызо-

вет у них положительного эффекта (Х2), для спортсменов С3 

это занятие положительное и в связи с законом адаптации 

улучшит их состояние (Х3), а у спортсменов С1 состояние 

ухудшится (Х1). Такой уровень нагрузки для группы позво-

ляет получить хороший тренировочный эффект для наи-

менее подготовленных (С3), поддержать средне подготов-

ленных (С2) и несколько «растренировать» хорошо подго-
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товленных (С1). С гуманной точки зрения это наилучший 

вариант. 

Если мы будем ориентироваться на поддерживающую 

нагрузку для группы С1, то положительный эффект получат 

спортсмены из подгруппы С2, а подгруппа С3 будет под-

вержена перегрузке. 

Если мы будем ориентироваться на положительный эф-

фект подгруппы С1, то С2 окажутся в перегрузке, а С1 – в 

тяжелейшем состоянии. 

На практике опытные спортсмены при любых вариантах 

умеют уберечь себя от перегрузок путем не очень добросо-

вестного выполнения заданий, так как в борьбе объективно 

измерить нагрузку затруднительно. К сожалению, зачастую 

страдают при этом молодые добросовестные борцы, что от-

рицательно сказывается на дальнейшем их повышении спор-

тивного мастерства. Примером может служить 3-кратный 

чемпион Олимпийских игр Бувайсар Сайтиев. В 1995 г. он 

был включен в сборную команду России для участия в чем-

пионате Европы. Однако бесконтрольная тренировка приве-

ла к перегрузке, и ему под страхом смерти запретили бо-

роться. Только разработанная нами методика реабилитации 

таких спортсменов на основе биопедагогики вернула спорт-

смена в спорт, и он стал многократным олимпийским чем-

пионом. 

В сборных командах различного уровня тренировки 

проводятся часто разными (дежурными) тренерами, которые 

строят тренировки в соответствии с собственными наклон-

ностями и темпераментом. В это время тренер «на виду» у 

всех и не хочет ударить в грязь лицом. Результатом этого 

являются разные по содержанию, но, увы, стандартные по 

нагрузке тренировочные занятия. На рис. 12 представлена 

схема воздействия на спортсменов таких тренировок. 
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Рис. 12. Нивелирование работоспособности  

при групповых тренировках: 

С1 – спортсмен № 1; С2 – спортсмен № 2; С3 – спортсмен № 3; 

Х – одинаковый уровень работоспособности для всей группы 

 

 

Из рис. 12 видно, что каждая тренировка, аналогично 

схеме на рис. 11, изменяет состояние спортсменов. Динами-

ка работоспособности наблюдается даже при стандартной 

нагрузке, однако амплитуда этих колебаний становится все 

меньше и меньше, пока, наконец, все три подгруппы по сво-

ему состоянию не станут равны, т.е. пока не произойдeт ни-

велирование работоспособности. 

Для того чтобы исследовать закон нивелирования в ре-

альных условиях, необходимо подобрать такие методы ис-

следования, которые бы, во-первых, были достаточно ин-

формативны, отражая именно то, что нужно исследовать, во-

вторых, это должны быть достаточно доступные методы для 

практического использования. 

Наиболее распространенные методы исследования рабо-

тоспособности основаны на измерении пульса или частоты 

сердечных сокращений (ЧСС). По частоте сердечных со-

кращений оценивают деятельность сердечно-сосудистой 

системы? Почему? Наиболее доступно? Но ведь не всегда 

объективно! Но ведь часто необъективно потому, что произ-
водительность сердца связана не только с частотой сокра-

щений, но и силой и состоянием сосудов в этот момент. 
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Сила сокращения и состояние сосудов обусловливают 

выброс сердца за одно сокращение – систолический объем 

(СО), а производительность сердца характеризует минутный 

объем крови (МОК) – произведение ЧСС на СО. Таким об-

разом, МОК – интегральный показатель кровообращения. 

Увеличение систолического объема кровообращения 

при нагрузке зависит от мощности мышечной работы. У не-

тренированных людей при предельных нагрузках МОК уве-

личивается до 15–30 л/мин, а у спортсменов в условиях вы-

полнения напряженной мышечной работы МОК повышается 

до 50 л/мин и выше. Такие данные мы получили у биатлони-

стов во время соревнований по летнему биатлону (роллеры) 

после специальных тренировок, направленных на повыше-

ние работоспособности, у борцов-юношей в финальных 

схватках Всероссийского турнира и у борцов на междуна-

родных соревнованиях. 

В ходе экспериментов обнаружилось, что завершение 5-

дневного микроцикла с понедельника по пятницу улучшает 

состояние спортсменов, однако малоактивная суббота с пар-

ной, баней и пассивное воскресенье приводят многих спорт-

сменов к исходному состоянию начала предыдущего микро-

цикла, и все начинается сначала. Это один из очень важных 

аспектов застоя тренированности многих спортсменов. Ак-

тивные (интенсивные), свободные от тренировок на ковре 

дни (футбол, баскетбол, кросс и др.) не только не снижают, а 

улучшают состояние спортсменов, и следующий микроцикл 

они начинают с более высокого уровня. Однако и нагрузки 

должны возрасти для них, чтобы снова развивать работоспо-

собность. 
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6.6. ЭКГ – метод измерения утомления 

 

Наиболее распространенный способ контроля за состоя-

нием спортсменов – измерение пульса. Однако, как показала 

практика, этот метод, характеризующий интенсивность на-

грузки, оказался непригодным для определения утомления, 

так как изменение частоты пульса во время нагрузки или 

сразу после нее не дает нам однозначных ответов – это про-

изошло в связи с появлением утомления, снижением или по-

вышением нагрузки или изменением экономичности выпол-

нения работы. 

Артериальное давление, систолический и минутный 

объемы крови – показатели сердечно-сосудистой системы, 

характеризующие интенсивность работы здорового челове-

ка, – также оказались непригодными для определения утом-

ления. Хотя минутный объем крови как интегральный пока-

затель реакции этой системы на мышечную работу оказался 

очень эффективным при определении экономичности рабо-

ты спортсменов при стандартном беговом тесте. 

Привлекательным объектом для управления трениров-

кой является миокард. Если рассматривать сердце как насос, 

то сосудистая система в этом случае является системой ус-

ложняющей (неадекватная реакция) или облегчающей (адек-

ватная реакция). При неадекватной реакции сосудов сердце 

даже при очень высоком напряжении не способно перека-

чать необходимое количество крови, чтобы обеспечить вы-

сокоэффективную физическую работу человека, что приво-

дит к преждевременному утомлению миокарда и снижению 

работоспособности всего организма. При адекватной реак-

ции сосудов, способствующей облегчению работы сердца, 

спортсмен способен выполнять очень большую тренировоч-

ную и соревновательную работу. Однако и в этом случае ог-
раничительным фактором в развитии высокотренированных 

спортсменов является миокард, на котором в первую оче-

редь отражается фактор утомления в процессе физической 
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работы. Следовательно, квалифицированный контроль за 

миокардом во время тренировок и соревнований может 

стать главным методом оптимального управления спортив-

ной тренировкой. 

Для контроля за миокардом имеется хорошо разрабо-

танный в клинике метод электрокардиографии (рис. 13).  

 

 

 

 

 

 

Рис. 13. Регистрация 

ЭКГ с помощью пор-

тативного электро-

кардиографа с авто-

номным питанием 

 

Недостатком его на современном этапе является то, что 

этот метод разрабатывался более столетия в направлении 

патологии, хотя хорошо известно, что он очень чувствителен 

и к физическим нагрузкам. Необходимость адаптации его к 

спортивной тренировке давно назрела. Тем более, что этот 

очень удивительный метод позволяет быстро, без внедрения 

во внутреннюю среду получать информацию об обменных 

процессах в миокарде на клеточном уровне. Именно на кле-

точном, так как электрокардиограмма является графическим 

отражением изменений во время интегральной электриче-

ской активности сердца и характеризуется электрической 

активностью отдельных возбудимых структур сердца (по-

тенциалы клеток) и последовательностью суммирования по-

тенциалов отдельных клеток во времени на протяжении все-

го периода электрической активности сердца. В свою оче-

редь электрическая активность сердца (динамика потенци-

алов клеток) зависит от интенсивности обменных процессов 
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в клетках (движение ионов), а все изменения в любом органе 

происходят прежде всего на клеточном уровне. 

Конкретные критерии определения различных состоя-

ний по динамике ЭКГ представлены в таблицах 11 (покой) и 

12 (нагрузка). 

Таблица 11 отражает 8 состояний ЭКГ покоя здорового 

человека, возникающих в связи с мышечной нагрузкой раз-
личной напряженности от нормы (0 баллов) до перенапря-

жения (12 баллов) в отдаленном (от одного до 24 часов и бо-

лее) восстановительном периоде. 

Таблица 11 

Классификация А.И. Завьялова изменений ЭКГ в баллах 

в восстановительном периоде в зависимости  

от утомления, вызванного занятиями физкультурой  

и спортом 
 

Бал-

лы 

Описание изменений ЭКГ 

0 ЭКГ без изменений 

НЕБОЛЬШОЕ УТОМЛЕНИЕ 

1 

2 

3 

4 

Снижен сегмент S-T по косо восходящему типу (линия сег-
мента плавно от зубца S переходит в зубец Т):  

на 0,1 мВ не более, чем в 50% зарегистрированных ком-

плексах, 

на 0,1 мВ более, чем в 50% комплексах, 

на 0,2 мВ не более, чем в 50% комплексах, 

на 0,2 мВ более, чем в 50% комплексах, 

УМЕРЕННОЕ УТОМЛЕНИЕ 

5 

6 

Сегмент (R) S-T повышен над изолинией более 0,1 мВ:  

не более, чем в 50%, 

более, чем в 50% 

OСТРОЕ УТОМЛЕНИЕ 

7 

8 

Снижен более 0,1 мВ сегмент S-T по ишемическому типу 

(имеется горизонтальный участок): 

не более, чем в 50%, 

более, чем в 50 %. 
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ХРОНИЧЕСКОЕ УТОМЛЕНИЕ 

9 Зубец Т не более 0,1 мВ. 

СОЧЕТАНИЕ ХРОНИЧЕСКОГО УТОМЛЕНИЯ С ОСТРЫМ 

10 Зубец Т не более 0,1 мВ сочетается с ишемическими  

сегментами S-T. 

ХРОНИЧЕСКОЕ ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ 

11 Отрицательный зубец Т. 

ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ 

12 Наличие на ЭКГ любых патологических отклонений: нару-

шение проводимости, множественная экстрасистолия, тахи-

кардия свыше 90 уд./мин. и др. 

 

ЭКГ покоя после нагрузок очень лабильна и зависит, с 

одной стороны, от напряжения организма при выполнении 

работы и времени ее окончания, а с другой – от скорости 

восстановительных процессов у конкретного человека. Так, 

например, острое утомление во время мышечной работы че-

рез 24 часа у хорошо подготовленных спортсменов может 

вызвать небольшие изменения на ЭКГ (1, 2 балла) и значи-

тельные изменения (7, 8 баллов) у лиц, не занимающихся 

спортом, а у лиц с очень малой жизненной двигательной ак-

тивностью подобная нагрузка может провоцировать измене-

ния ЭКГ с 12-балльными признаками. Многократная физи-

ческая нагрузка до состояния «переутомления» вызывает на 

ЭКГ у спортсменов признаки «хронического утомления» и 

«сочетание хронического утомления с острым». Примеры 

ЭКГ покоя представлены на рис. 14. 
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Рис. 14. Примеры ЭКГ покоя: 

многократная физическая нагрузка до состояния «переутомле-

ния» вызывает на ЭКГ у спортсменов признаки «хронического 

утомления» и «сочетание хронического утомления с острым» 

 
 

Таблица 12 описывает изменения ЭКГ, возникающие 

непосредственно в момент нагрузки и в первую минуту по-

сле нее, и включает 7 состояний, которые соответствуют на-

пряженности организма во время ее выполнения. 

Первая группа – «утомление отсутствует» – включает 

широкий диапазон ЧСС, однако при этом учитывается, что 

ЭКГ-изменения не должны выходить за рамки изменений, 

связанных с уменьшением временных интервалов сердечных 

циклов, что указывает на хорошее функциональное состоя-

ние миокарда. 

Все последующие группы состояний оцениваются по 

качественным изменениям ЭКГ, при этом наличие признака 

с большим числом баллов является определяющим. 
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Таблица 12 

 

Классификация А.И. Завьялова изменений ЭКГ в баллах 

в зависимости от утомления во время выполнения  

упражнений и в первую минуту после них 

 

Бал
лы 

Описание изменений ЭКГ 

УТОМЛЕНИЕ ОТСУТСТВУЕТ 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

Укорачивается и исчезает интервал Т-Р. Зубцы Т, U, Р слива-

ются по дву- и одногорбовому типу, косо восходящий сегмент 

S-T смещается вниз от изолинии, уменьшается амплитуда 

зубца R и углубляется зубец S, однако, R>S, укорачиваются 

интервалы R-R, при этом частота сердечных сокращений дос-

тигает: 

100-120 уд./мин., 

121-140 уд./мин., 

141-160 уд./мин., 

161-180 уд./мин., 

181-200 уд./мин., 

свыше 200 уд./мин. 

НЕБОЛЬШОЕ УТОМЛЕНИЕ 

19 

20 

21 

более выраженное уменьшение R и углубление S, 

причем S>R. 

Снижение сегмента S-T по ишемическому типу более 0,1мВ  

не более, чем в 20 % комплексах, 

не более, чем в 50 % комплексах 

УМЕРЕННОЕ УТОМЛЕНИЕ 

22 

23 

24 

25 

Уплощение зубца Т (обычно слитого по дву- и одногорбовому 

типу с зубцом Р при высокой тахикардии), при этом зубец Т 

становится по вольтажу равным Р, а зубец U увеличивается, 

достигая вольтажа Т и Р. Совместное слияние этих зубцов об-

разует своеобразное «плато», то есть прямую горизонтальную 

линию: 

«плато» не более, чем в 50% комплексах, 

«плато» и ишемические сегменты S-T не более, чем в 50 % 

комплексах, 
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«плато» более, чем в 50 % комплексах, 

«плато» более, чем в 50 %, а ишемические сегменты 

S-T не более, чем в 50 % комплексах 

ОСТРОЕ УТОМЛЕНИЕ 

26 

27 

28 

Сегменты S-T ишемического типа от 50 до 80 % комплексов. 

«Плато» и ишемические сегменты S-T от 50 до 80 % 

комплексов. 

Сегменты S-T ишемического типа в свыше 80 % зарегистри-

рованных комплексов 

КРИТИЧЕСКОЕ УТОМЛЕНИЕ 

29 Сегменты S-T ишемического типа в свыше 80 % зарегистри-

рованных комплексах в сочетании с «плато». 

ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ 

30 

31 

32 

Экстрасистолия на фоне тахикардии с частотой сердечных 

сокращений свыше 100 уд./мин. 

Появление комплексов с отрицательными или 2-х фазными 

зубцами Т (после нагрузки через несколько секунд исчезают) 

Отрицательный или 2-х фазный зубец Т держится после на-

грузки продолжительное время (более 1 мин.) 

ПРЕДПАТОЛОГИЯ 

33 

34 

Уширение QRS более 0,1 с. 

Уширение QRS более 0,1 с с отрицательным или 2-х фазным 

зубцом Т 

ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ 

35 Наличие на ЭКГ любых патологических отклонений 

 

При оценке ЭКГ необходимо учитывать, что по мере 

повышения нагрузки не всегда сохраняется последователь-

ность изменений ЭКГ с нарастанием утомления. Так, как 

правило, молодые люди (12–18 лет) реагируют последова-

тельным повышением ЧСС до 180–190 уд./мин и выше, что 

сопровождается альтернацией R и углублением S до S>R, и 

это определяет их состояние в 19 баллов – «небольшое утом-

ление», при этом МОК у них не превышает 25 л. 
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Рис. 15. Динамика ЭКГ во время физической нагрузки 

 

Тяжелоатлеты на очень мощные нагрузки реагируют не 

очень большой ЧСС – 130–160 уд. /мин, однако при уста-

новлении рекорда Мира «острое утомление» достигало 28 

баллов, а МОК – 41 л. У легкоатлетов, например, при беге на 

300 м (в манеже) и 400 м (на стадионе) во время соревнова-

ний регистрировалось очень часто «плато» или «плато» со-

четалось с ишемическими сегментами S-T при ЧСС 200 

уд./мин и выше, МОК – 32–37 л. 

Во время финальных схваток у борцов минутный объем 

крови достигает 53 литров в минуту, ЧСС свыше 200 уд. 

/мин, а ЭКГ – 28–29 баллов. 
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6.7. Закон суперкомпенсации 

 

Рассматривая процесс тренировки как процесс много-

летней адаптации спортсменов к высоким соревновательным 

нагрузкам, мы непременно обратимся к закономерности, ко-

торую, как считает Н.Н. Яковлев, впервые открыл К. Вей-

герт на примере ряда биологических процессов и которая 

получила наименование закона суперкомпенсации (сверх-

восстановления, рис. 16). 

 

 
 

Рис. 16. Закон суперкомпенсации 

 

Сущность этого закона, как известно, заключается в том, 

что если нагрузка была достаточной интенсивности, чтобы 

вызвать утомление, которое в свою очередь вызывает про-

цесс восстановления после окончания работы, то восстанов-

ление может перейти в фазу сверхвосстановления. На этой 

закономерности основывается адаптация в спортивной тре-

нировке. 

Известно также, что чем больше утомление, тем выше 

фаза суперкомпенсации, тем эффективней тренировочный 

процесс. Однако, перегрузка вносит серьезные помехи для 

реализации этой закономерности, так как вызывает рас-
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стройство ведущих функций и приводит к срыву системы 

(организма), переводя его в иное состояние – состояние бо-

лезни. 

Не менее важным вопросом является реализация фазы 

суперкомпенсации, т. е. важно знать, что происходит, какие 

механизмы переводят организм на новый функциональный 

уровень. Сегодня мы можем ответить на этот вопрос.  

В первую очередь это увеличение мышечной массы, ко-

торое мы можем почувствовать на следующий день после 

тяжелой тренировки. Дело в том, что мышечная масса уве-

личивается за счет развития дополнительных мышечных 

клеток-сателлитов (рис. 17), которые удивительным спосо-

бом выстраиваются цепочками полноценных саркомеров 

(двигательная единица мышц). Увеличение количества та-

ких цепочек увеличивает диаметр мышечного волокна и 

растягивает мышечную фасцию, в которой находится мыш-

ца. Мышечное напряжение усиливает болевые ощущения 

(рис. 18), однако после интенсивной тренировки боли исче-

зают, так как фасция адаптируются (растягиваются), и нерв-

ные окончания теперь не раздражаются. Увеличение мы-

шечной массы вызывает развитие силы. 

 

  

Рис. 17. Рост мышечной  

массы 

 

Рис. 18. Увеличение диаметра мышцы 

при напряжении:  

а – покой; б – напряжение 
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Вторым фактором, обусловливающим суперкомпенсацию, 

является развитие удивительных органелл – митохондрий, ко-

торые называют энергетическими станциями и которые обяза-
тельно присутствуют при каждом мышечном волокне. Без ми-

тохондрий невозможно мышечное сокращение (рис. 19). 

Митохондрии снабжают саркомеры мышц энергетиче-

ским элементом АТФ, поставляя его в огромных количест-

вах со скоростью, близкой к скорости света (300000 км/с), и 

с такой же скоростью возвращают обратно продукты распа-

да гидролиза АТФ. Митохондрии также с громадной скоро-

стью восстанавливают АТФ вновь и отправляют в цито-

плазму саркомеров. Если митохондрия не успевает с постав-

кой АТФ в саркомер, то возникают судороги. 

Большая физическая нагрузка стимулирует развитие, 

увеличение митохондрий для более эффективного снабже-

ния энергетическими ресурсами мышечной работы. Чем бо-

лее тренирован спортсмен, тем больше его митохондрии, 

которые имеют тенденцию к уменьшению при пассивном 

образе жизни. Митохондрии имеют прямое отношение к вы-

носливости. Предел выносливости – митохондрии длиной с 

мышечное волокно. 
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Рис. 19. Структура энергообеспечения работающих мышц 
 

 

 
 

Рис. 20. Двигательный нейрон 
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Сила сокращения мышц зависит от количества ионов 

Са2+
, которые также поставляют митохондрии, но в сарко-

лемму (депо Са2+
) и тоже со скоростью почти 300000 км/с. 

Это значит, что сила сокращения мышц зависит от поставки 

ионов Са2+
, емкости депо Са2+

 – сарколеммы (рис. 19) и си-

лы импульса возбуждения (рис. 20).  

По существующей теории при сокращении мышечных 

саркомеров Са2+
 стремительно входит в саркоплазму, а затем 

«волшебным» способом также стремительно покидает ее. И 

это неверно (!). Дело в том, что Са разрушает клетки и орга-

низм имеет специальную защиту от его попадания в них. 

Если бы Са2+ при мышечном сокращении попадал внутрь 

мышечного саркомера (саркоплазму), то участники много-

дневных велогонок, марафонцы, спортсмены многочасовых 

непрерывных мышечных нагрузок прибегали или приезжали 

бы «дистрофиками» с погибшими мышцами. Это обстоя-

тельство абсолютно разрушает существующую теорию мы-

шечного сокращения по Хаксли.  

В соответствии с новой электромагнитной теорией мы-

шечного сокращения (А.И. Завьялов, 2015) Са2+
 при мышеч-

ном возбуждении (ПД) из сарколеммы перемещается вокруг 
саркомеров по системе трубочек саркоплазматического ре-

тикулума (рис. 21).  
 

 
Рис. 21. Деполяризация и реполяризация мышц во время  

сокращения и расслабления: а – исходное положение саркомера; 

б – деполяризация и сокращение; в – реполяризация и расслабление 
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Движение ионов Са2+
 создает электродвижущую силу 

(ЭДС) по закону электромагнитной индукции: движение ио-

нов в одном направлении – деполяризация и сокращение, а в 

другом – реполяризация и расслабление. При этом четко оп-

ределена роль АТФ в мышечном сокращении (рис. 22 и 23).  
 

Рис. 22. Взаимодействие  

фермента (миозиновая головка)  

с молекулой АТФ 

 

Рис. 23. Взаимодействие  

миозиновой головки  

с молекулой АТФ – функция 

эффективной «смазки»  

сочленения «миозин – актин» 

в сареомерах 

 

При гидролизе молекулы АТФ выделяются вода и боль-

шое количество тепла. Мгновенное выделение тепла в мик-

рокамере центра миозиновой головки приводит к паровому 

взрыву (рис. 22), выбросу продуктов гидролиза и силы от-

талкивания от нити актина (рис. 23).  

После того как мы кратко рассмотрели теорию мышеч-

ного сокращения, можно расширить диапазон проявления 

закона суперкомпенсации. Дело в том, что, как отмечалось 

ранее, усиленная тренировка приводит к увеличению попе-

речника мышц, что естественно увеличивает не только мы-

шечную фасцию, но и приводит к увеличению сарколеммы, 

увеличивая ее емкость по Са2+
. Это обстоятельство увеличи-

вает возможности проявления силы сокращения мышечных 

групп. 
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Кроме того, совершенствуется сердечно-сосудистая сис-

тема. Сердце увеличивает при необходимости свою произ-
водительность, увеличивается объем легких, количество 

циркулирующей крови, улучшается работа сосудистой сис-

темы, способствуя большему количеству доставки кислоро-

да к митохондриям. 

 

 

6.8. Основа спортивного успеха –  

острое утомление на тренировках 

 

Для спортивной практики закон суперкомпенсации яв-

ляется само собой разумеющимся компонентом тренировки, 

однако всегда возникает вопрос, какая же тренировка даст в 

конкретном случае наиболее положительный результат. 

Для решения этой задачи необходимо подобрать соот-

ветствующие критерии. Мы попытались решить эту задачу 

следующим образом. Перед утренней тренировкой провели 

стандартизированный тестовый бег с частотой шагов 160 в 

минуту и длиной шага 120 см по соответствующей разметке 

на полу. Сразу же после бега произвели измерение пульса 

(пульсомер) и артериального давления (по Короткову), про-

извели расчет систолического и минутного объема крови. 

Во время тренировки определяли уровень утомления в 

баллах по ЭКГ, используя классификацию А.И. Завьялова 

изменений ЭКГ у здорового человека во время мышечной 

работы. Повторно провели тестовый бег с теми же парамет-

рами спустя 4 часа после окончания утренней тренировки и 

перед началом вечерней тренировки. 

Для выявления эффективности различного уровня утом-

ления выбрали трех спортсменов с одинаковой реакцией на 

беговой тест и различным утомлением во время тренировки. 

На рис. 24 представлены результаты этих исследований. 
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Рис. 24. Эффективность тренировки при различных уровнях 

утомления по ЭКГ: спортсмен С1 тренировался с небольшим 

утомлением (19 баллов); спортсмен С2 тренировался  

с умеренным утомлением (21 балл); спортсмен С3 тренировался  

до острого утомления (28 баллов) 

 

Из рисунка мы видим, что три спортсмена, которых мы 

условно обозначили как С1, С2 и С3, по степени утомления 

на тренировке имеют соответствующие характеристики: С1 – 

19 баллов, С2 – 21 балл, С3 – 28 баллов и реакцию МОК 

(минутный объем крови) на бег до тренировки – 12 л/мин. 

Если вступит в силу закон суперкомпенсации, то мы вправе 

ожидать после тренировки спустя какое-то время уменьше-

ние показателя МОК. И действительно показатель МОК 

уменьшился до 8 л/мин, но только у одного спортсмена (С3), 

тренировавшегося до острого утомления, у спортсмена С2 

он остался без изменений, а у спортсмена С1 увеличился до 

15 л/мин., свидетельствуя об отрицательном эффекте. 

Анализ подготовки ведущих советских борцов в весовой 

категории до 48 кг к международному турниру в г. Тбилиси 

выявил следующее. Наибольший успех выпал на долю 

Меджлумяна, который тренировался только в зоне острого 
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утомления и завоевал 1 место. Неровно тренировался Куш-

нир, у которого присутствовали нагрузки с острым утомле-

нием, с перегрузками и умеренным утомлением. У него 

третье место. И довольно ровно, почти без утомления тре-

нировался Карамчаков – 9-е место, хотя пульс во время тре-

нировок у него достигал 200 и более уд/мин. 

Пожалуй, не менее убедительны результаты следующе-

го исследования при подготовке к двум чемпионатам Евро-

пы и двум чемпионатам Мира. На каждом тренировочном 

сборе участвовало по 60 человек сборных юниорских и 

взрослых команд. У всех спортсменов на каждой тренировке 

регистрировалось утомление в баллах по ЭКГ. 

В выше указанных турнирах участвовало 40 спортсме-

нов (по 10 в каждом турнире). Они завоевали в этих со-

ревнованиях 35 медалей разного достоинства. Результаты 

исследований показали, что каждый из спортсменов между-

народного класса имеет свои индивидуальные подходы при 

подготовке к самым крупным турнирам и регулирует на-

грузку, исходя из собственных убеждений. Это особенно 

четко проявляется при регистрации утомления на трениров-

ках, в которых у каждого спортсмена доминируют свои бал-

лы утомления, присущие ему и отражающие его (или его 

личного тренера) мировоззрение на напряженность трениро-

вочного процесса перед главными соревнованиями. 

Данные тренировочного процесса (доминирующая на-

пряженность тренировок в баллах по ЭКГ) и достоинство 

завоеванных медалей отражены в таблице, в которой пред-

ставлен каждый из 35 спортсменов, завоевавших медали. 

Интересно, что доминирующая, наиболее характерная для 

данного спортсмена напряженность тренировок имеет широ-

кий диапазон – от 19 до 31 балла. Для удобства анализа полу-

ченных результатов мы разделили этот диапазон на зоны: пер-

вая зона – тренировки с умеренным утомлением с 19 до 25 

баллов, вторая зона – тренировки с острым утомлением 26–29 

баллов и третья зона с переутомлением – 30–31 балл.  
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Спортсмены, тренировавшиеся в первой зоне на сборах, 

почти всегда были вместе с личными тренерами, и характер-

ным для каждого из них было мощное сдерживающее влия-

ние личных тренеров, которые были убежденными сторон-

никами умеренных нагрузок при непосредственной подго-

товке к соревнованиям, а главную цель, которую они пре-

следовали при подготовке, обозначали довольно не-

определенным термином «сохранить свежесть», при этом 

поясняя: «чтобы ученик соскучился по борьбе»; «сдержи-

вать сейчас, чтобы на соревнованиях появилась жажда борь-

бы». Мол, если это удастся, то цель будет достигнута и уче-

ник покажет свой лучший результат, подчеркивая, что это 

трудно и удается редко. Доминирующая тактика выступле-

ния у этих борцов в финальных схватках и с сильным про-

тивником – обыгрывание на первых минутах схватки и лю-

бой ценой удержание преимущества. Характерными пред-

ставителями этой группы являются С. Карамчаков, В. Тогу-

зов, В. Гоголев. 

Таблица 13  

Медали, завоеванные борцами (n = 40) при подготовке  
к двум чемпионатам Европы и двум чемпионатам Мира  

при тренировках с различным утомлением 

 

1. Умеренное  

утомление 

2. Острое у 

томление 

3. Пере-

грузка 

Баллы по ЭКГ (А.И. Завьялов) 
Медали 

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Золотые 1 1 – – 1 1 1 8 2 6 1 1 1 

Серебря-

ные 
2 1 2 – – 1 1 – – – – 1 – 

Бронзовые – – – – 1 – 2 – – – – – – 

Итого ме-

далей 
3 2 2 – 2 2 4 8 2 6 1 2 1 

Золотых 

(%) 

5 золотых (33 %)  

из 15 медалей 

Все золотые – 

17 (100 %) 
2 (66 %) 
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Из таблицы видно, что из 15 борцов, тренировавшихся в 

зоне от 19 до 25 баллов, золотые медали завоевали только 5 

спортсменов. Сборная команда России на крупных чемпио-

натах всегда представлена яркими талантами, опирающими-

ся на лучшую в мире школу вольной борьбы, и такой ре-

зультат, оценивающийся 33 % золотых медалей, расценива-

ется как неудачный (обычно 5–6 золотых медалей из 10 – 

50–60 %). 

Совершенно другая картина у спортсменов, трениро-

вавшихся в зоне 26–29 баллов до острого утомления. Все  

17 борцов завоевали золотые медали: абсолютный успех – 

100 %. При такой тренировке максимально раскрывается та-

лант спортсмена. Доминирующими признаками для этой 

группы спортсменов являются высокая работоспособность, 

яркая борьба с прессингом от начала до конца поединка и 

уверенные победы над соперниками в финальных схватках. 

Характерные представители этой группы А. Фадзаев, братья 

Белоглазовы, братья Хадарцевы, Б. Будаев. 

Спортсменов, попавших в команду и тренирующихся с 

перегрузкой (30–31 балл), оказалось мало (всего 7,5 % из 
40), но выступление их довольно успешное: из 3-х медалей – 

одна серебряная и 2 золотых. «Золотой» успех составил в 

этом случае 66,6 %. Это борцы, в отличие от спортсменов, 

тренировавшихся в первой зоне, уверенные в себе, уступая 

по яркости борьбы группе, тренирующейся во второй зоне, 

значительно превосходили по стабильности ведения по-

единков борцов, тренировавшихся в первой зоне. Характер-

ным представителем этой группы является олимпийский 

чемпион С. Аганисян. 

В 1986 году в сборной юниорской команде СССР под 

руководством старшего тренера В. Онопко был проведен 

эксперимент, в котором при непосредственной подготовке 

юниоров к Кубку Мира и первенству Европы нагрузка 

спортсменов регулировалась по методу ЭКГ с догрузкой для 
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тех, кто не входил в кондиционные нормы (острое утомле-

ние). 

Вот такими эпитетами сопровождался официальный от-

чет выступлений советских борцов на первенстве Европы в 

газете: «Ай да юниоры! Наша команда ... выступила просто 

превосходно. Все десять атлетов шли вперед без поражений, 

заканчивая поединки с явным преимуществом. Все борцы 

попали в финал» и т.д. (см. «Советский спорт», 8 августа, 

1986 г. «Ай да юниоры»). Это «звездный час» старшего тре-

нера команды и автора метода. 

Контроль тренировок с помощью метода ЭКГ эффекти-

вен и в других видах спорта. Так, в 1983 году мы принимали 

непосредственное участие в подготовке сборной команды 

Белоруссии по тяжелой атлетике. 

Журнал «Огонек» в августе 1983 года назвал победу  

А. Курловича с мировым рекордом на помосте в тяжелом 

весе как самую большую сенсацию спартакиады (сумма 

двоеборья – 460 кг). За два месяца до союзного спартакиад-

ного турнира при участии научной группы спортсмен сумел 

прибавить 18 кг (!). Это результат комплексный, в котором 

сам спортсмен, нацеленный на высокий результат, и Н. Са-

вицкий, высококвалифицированный тренер, проявили мак-

симум собранности и взаимопонимания с научной группой. 

Теперь Александр Курлович – чемпион Мира и 2-кратный 

чемпион Олимпийских игр. 

Фаза суперкомпенсации отражает закон адаптации, ко-

торый предполагает приспособление организма к ок-

ружающей среде и к тем условиям, которые ему предъявля-

ются. Поэтому организм находится в постоянной динамике, 

приспосабливаясь к конкретной обстановке: если вы сели в 

кресло, то он приспосабливается к сидению, если легли на 

диван – к лежанию на диване, если ходите – к ходьбе. Если 

нагрузка небольшая, то и организм сразу начинает приспо-

сабливаться к менее экономичному режиму, потому что в 

этом случае не нужно тонкое дифференцирование функций, 
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которое достигается значительной ценой, связанной с моби-

лизацией внутренних сил и перестройкой организма. 

Поэтому тренировка с отсутствием утомления никак не 

может вызвать улучшения экономичности функций, какой 

бы промежуток времени мы ни взяли. Более того, чем боль-

ше отдых, тем хуже работоспособность. Застабилизировать 

состояние может только нагрузка с умеренным утомлением, 

а перевести на более экономичный режим – тренировка с 

острым утомлением. 

Эта важная закономерность, которая ярко проявилась в 

обсуждаемом нами эксперименте, выражается в следующем: 

ФАЗА СУПЕРКОМПЕНСАЦИИ ПРОЯВЛЯЕТСЯ  

ТОЛЬКО ПРИ ОСТРОМ УТОМЛЕНИИ. 

Основным фактором, определяющим степень воздейст-

вия тренировочной работы на организм спортсмена, следует 

считать величину нагрузки. Чем выше нагрузка, тем интен-

сивнее протекают восстановительные процессы после ее 

прекращения. 

Это положение содержит один из самых важных эле-

ментов управления тренировкой, который затем теряется в 

многочисленных рекомендациях. Важность этого положения 

в теории адаптации очень велика, и не случайно Н.Н. Яков-

лев в учебнике «Биохимия» выделил его шрифтом: «Интен-

сивность процессов восстановления, величина и длитель-

ность фазы сверхвосстановления зависят от интенсивности 

процессов расщепления. Чем интенсивней (в известных пре-

делах) расходование, тем быстрее идет ресинтез и тем зна-

чительнее выражены явления сверхвосстановления... Однако 

если интенсивность расщепления слишком высока или 

вследствие большой длительности работы расходуется 

очень много того или иного вещества, ресинтез протекает 

более медленно и явления суперкомпенсации наступают 

много позднее». 

Однако и здесь допущена ошибка: интенсивность «до 

известного предела». Главная проблема как раз и состоит в 
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том, что предел этот в тренерской работе практически ока-

зался практически неизвестен: по данным ВНИФКа с нару-

шением деятельности сердца оказалось 75–86 % спортсме-

нов. Отсюда очевидно, что рекомендации по управлению 

тренировочным процессом не должны быть декларативны-

ми. Нам импонирует лаконичность Д. Харре. 

В принципе под возрастающей нагрузкой Д. Харре по-

нимает закон суперкомпенсации, который используется для 

непрерывного возрастания нагрузки, так как работоспособ-

ность и возможность переносить нагрузки у спортсменов 

должны возрастать как ответная реакция на предыдущую 

тренировку (сверхвосстановление). 

Принципы прочности и круглогодичности как бы сли-

ваются по своему содержанию, переходя один в другой. 

Здесь особо следует подчеркнуть, что успехи спорта ГДР 

объясняются тем, что даже в переходный период обеспечи-

вается непрерывное развитие тренированности у ведущих 

спортсменов. 

Для реализации этих принципов Д. Харре дает следую-

щие рекомендации: 

1. Для решения каждой задачи применять развивающие 

стимулы, которые ориентированы на верхнюю границу ра-

ботоспособности. 

2. Хороший тренировочный эффект может дать нагруз-
ка, вызывающая сильное утомление. 

3. Приспособливай внешнюю нагрузку к индивидуаль-

ной работоспособности спортсменов. 

4. Система нагрузок зависит от новейших сведений о 

способности человеческого организма переносить нагрузки. 

5. Необходимо непрерывно следить за развитием трени-

рованности спортсменов. 

Первые три рекомендации определяют нагрузку любой 

тренировки: она должна быть ориентирована на верхнюю 

границу работоспособности, приспособлена к индивидуаль-

ной работоспособности спортсменов и вызывать у них силь-
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ное утомление. Это осуществимо только при срочной ин-

формации о тренированности спортсмена и способности пе-

реносить нагрузку без перегрузки. С этой целью мы предла-

гаем ряд примеров ЭКГ для управления тренировкой борцов 

(рис. 25) 

 

 
 

Рис. 25. Упрощенные примеры ЭКГ для управления тренировкой 

 

Но раз не будет перегрузки, а нагрузка будет вызывать 

сильное утомление, которое в свою очередь увеличит ско-

рость восстановления, то по нашему твердому убеждению: 

1) за счет сильного утомления (достаточно высокая на-

грузка) и, соответственно, повышения скорости восстанов-

ления возможно увеличить частоту тренировочных занятий. 

Это повысит тренировочную нагрузку по двум параметрам – 

интенсивности и объему одновременно; 

2) если осуществляемый контроль может решить пер-

вую задачу без перегрузки организма спортсмена, то исклю-

чение свободных дней на соответственных этапах предсо-

ревновательной подготовки позволит получить непрерыв-

ный рост работоспособности к самому началу соревнований; 
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3) если соревновательная нагрузка оказывается меньше, 

чем была предусмотрена тренировкой, то необходимо про-

водить дополнительные тренировки в дни соревнований, и 

тогда следующий соревновательный день будет еще эффек-

тивней. 

Чтобы реализовать все три последних пункта, необхо-

дим контроль за состоянием спортсмена до тренировки, во 

время тренировки, после тренировки. Контроль до трени-

ровки необходим, чтобы соответственно спланировать тре-

нировочную нагрузку. Контроль во время тренировки необ-

ходим для того, чтобы довести тренировку до такого уровня, 

который затем вызовет фазу суперкомпенсации. Контроль 

после тренировки нужен для того, чтобы определить по-

явление фазы суперкомпенсации и назначить следующую 

тренировку в соответствии с ее проявлением. 

Не секрет, что эффективность тренировки зависит от на-

строения спортсмена, а на его настроение очень сильно 

влияет самочувствие. Большинство спортсменов чутко 

«прислушиваются» к симптомам внутреннего состояния, а 

внутреннее состояние у здорового спортсмена зависит от 

фаз, являющихся следствием предыдущей тренировки (фазы 

восстановления и суперкомпенсации). 

Естественно, что если не завершилась фаза восстановле-

ния, то спортсмен чувствует себя, мягко говоря, неважно. На 

тренировке вял, у него нет морального удовлетворения по-

тому, что последствия предыдущей тренировки он ощущает 

как отрицательные, так как с трудом выполняет меньшую 

работу. 

Представьте себе такое состояние спортсменов в тече-

ние нескольких тренировок и вам будет понятно возникно-

вение неудовлетворенности, подавленности и на этой почве 

развитие конфликтной ситуации между тренером и спорт-

сменом. Это результаты тренировок по методу недовосста-

новления. С точки зрения биопедагогики, это совершенно 

неприемлемый метод, хотя спортсмены, тренирующиеся по 
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этому методу и достигают высоких результатов за счет мо-

ральных волевых качеств и высокой мотивации на результат. 

Этот метод очень опасен в связи с легкой возможностью 

перегрузки. Такие спортсмены привыкают к своему подав-

ленному тренировочному состоянию, считая его неотъемле-

мой частью тренировочного процесса и, как правило, укло-

няются от медицинского контроля, при котором на ЭКГ 

проявляются дистрофические явления в миокарде. 

Ситуация, когда тренировка с наличием полного восста-

новления до исходного состояния, наблюдавшегося перед 

предыдущей тренировкой (без фазы суперкомпенсации), бо-

лее предпочтительна. Такое положение возникает при тре-

нировках с умеренным утомлением. Это поддерживающий 

режим, не развивающий работоспособности. Наиболее ода-

ренные спортсмены и в этом случае добиваются высоких 

результатов, но выступления их, как правило, нестабильны и 

зависят от удачной или неудачной подготовки соперников. 

Это спортсмены, которые комфортно занимаются спортом, у 

них нет высокой мотивации на результат, хотя они не прочь 

занимать (и часто занимают) высокие места на престижных 

соревнованиях. 

Начало тренировки в наивысшей стадии фазы супер-

компенсации является наиболее приемлемым, соответствуя 

законам биопедагогики. Оказавшись в фазе суперкомпенса-

ции, спортсмен чувствует «прилив сил», теперь он способен 

выполнить большую работу, чем на предыдущей трениров-

ке, у него прекрасное настроение и вера в тренера. 

Для тренера это серьезное испытание, так как необхо-

димо постоянно увеличивать нагрузки рациональными зада-

ниями, а это требует от него высокой квалификации и пси-

хологической готовности к непрерывному росту работоспо-

собности ученика. 

Некоторые спортсмены сами хорошо чувствуют свое со-

стояние, доводя себя на тренировках до острого утомления 

без переутомления (но это, как говорят, дар божий – талант). 
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Как правило, эти спортсмены стабильно показывают высо-

кие результаты, независимо от подготовки соперника. 

Во всем этом четко просматривается конкретная нераз-
рывная связь педагогики и биологии: все принципы обу-

словлены педагогическим воздействием (педагогический 

процесс), а реагирует на педагогическое воздействие биоло-

гическая система спортсмена во всем ее многообразном про-

явлении. 
 

КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ КО 2-й ЧАСТИ 
 

1. Биопедагогика – основа спортивной практики.  

2. Закон «нивелирования» – биопедагогическое явление. 

3. ЭКГ – метод измерения утомления. 

4. Сущность закона суперкомпенсации. 

2. Острое утомление на тренировках – основа спортив-

ного успеха. 

6. Закономерности (фазы) работы сердца. 

7. Сердце как пятикамерная система, функция пятой ка-

меры. 
 

ЗАДАНИЕ  1 

Определить на примерах ЭКГ во время тренировки уро-

вень утомления: небольшое, умеренное, острое, перегрузка. 

Определить ЭКГ максимального тренировочного эффекта 

без нарушения здоровья. Когда тренировку категорически 

необходимо прекратить из-за угрозы здоровью? 
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Часть 3.  

АТАКУЮЩИЕ ДЕЙСТВИЯ  

В ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ 
 

 

Глава 7. Техника и тактика  

атакующих действий в вольной борьбе 
 

7.1. Проблемы «проходов в ноги» 

 

Международная федерация объединенных стилей борь-

бы (FILA) представила весовые категории по вольной, жен-

ской и греко-римской борьбе, в которых будут разыграны 

медали Олимпийских игр 2016 года: 

вольная борьба:  до 57, 65, 74, 86, 97, 125 кг 
греко-римская:   до 59, 66, 75, 85, 98, 130 кг 
женская борьба: до 48, 53, 58, 63, 69, 75 кг 

 

Московский конгресс FILA 22 мая 2013 г. стал, возмож-

но, самым важным в истории этой организации. Напомним, 

что в начале года исполком МОК исключил спортивную 

борьбу из списка 25 «защищенных» олимпийских дисцип-

лин, а это означало, что борьба сильно рискует лишиться 

статуса олимпийского вида, начиная с Игр 2020 года. Это 

при том, что борьба была представлена на Олимпиадах все-

гда – начиная с античных времен.  

Важными решениями стали те, что касаются изменения 

правил борьбы. Их запутанность давала судьям простор для 

необъективных оценок, что нередко выливалось в неадек-

ватные решения на важных турнирах.  

С 21 мая 2013 года вместо трех раундов по две минуты 

борцы стали выяснять отношения в течение двух трехмину-

ток. Счет баллов снова стал общим во всех раундах, а важ-

ным изменением стала отмена начисления баллов за вытал-
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кивание соперника за пределы ковра. Одновременно была 

увеличена ценность перевода противника в партер – два бал-

ла вместо одного. Также за пассивное ведение схватки борец 

не наказывается сразу. В вольной борьбе спортсмен сначала 

получает два устных предупреждения. После второго у него 

есть 30 с на проведение приема. И только если это ему не 

удается, балл присуждается его сопернику. Схватки, в кото-

рых у борца возникает большое преимущество в счете (10 

баллов у вольников и 7 у греко-римлян), останавливаются 

ввиду явного преимущества лидера. Примечательно, что 

правила сразу вступили в силу: по ним в Лос-Анджелесе 21 

мая 2013 состоялась матчевая встреча команд США и Кана-

ды, несмотря на то, что ряд делегатов конгресса настаивали 

на введении в действие новых правил только с 1 января 2014 

года. Но времени на раскачку у FILA просто не было. Ведь 

уже 29 мая 2013 г. в Санкт-Петербурге состоялось заседание 

исполкома МОК, на котором борцам нужно было что-то по-

казать, если они действительно хотят сохранить за собой 

статус базовой олимпийской дисциплины.  

«Формула проведения схваток, которую можно назвать 

классической, возвращена. Отмена оценок за выталкивания 

и жребиев позволит возродить дух борьбы», – отметил пре-

зидент Федерации спортивной борьбы России Михаил Ма-

миашвили. В сентябре 2013 г. в Буэнос-Айресе сессия МОК 

приняла все-таки решение о включении в программу Игр-

2020 спортивную борьбу вольную, женскую и греко-

римскую на основе голосования в конкуренции с бейсбо-

лом/софтболом, карате, роллер-спортом, скалолазанием, 

сквошем, вейкбордингом и ушу. 

В сентябре 2013 г. в Буэнос-Айресе спортивная борьба, 

и в частности, вольная и женская, вновь «родилась» как 

олимпийский вид спорта: если откровенно – повезло, но на-

долго ли? Эту ситуацию породила бесцветная борьба борцов 

международного класса, отсутствие зрелищности. И вот что 

удивительно, стремительная и многократная смена правил 
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последние 30 лет не улучшала, а оставляла без изменений 

манеру ведения поединков. Борцы и тренеры с «величайшим 

вдохновением» находили возможности для пассивной вы-

жидательной борьбы (рис. 26), игнорируя все нюансы пра-

вил, призывающие к активной борьбе.  
 

 
 

Рис. 26. Пассивная выжидательная борьба 
 

Доминирующим приемом в стойке в вольной и женской 

борьбе является «проход в ноги». В связи с тем, что этот вид 

борьбы как бы нацелен на сохранение от проходов в ноги 

соперником, он предполагает защитную функцию – борьбу в 

низкой стойке, которая как бы отдаляет ноги от соперника и 

не позволяет атаковать туловище. Такая стойка борцов огра-

ничивает технические действия борцов и приводит к выжи-

дательным позициям в надежде на неосмотрительные дейст-

вия, на ошибку соперника. 

 Вольная борьба накопила много эффективных приемов, 

подробно описанных Д.Г. Миндиашвили и А.И. Завьяловым 

в «Энциклопедии приемов вольной борьбы», но реализация 

их в соревновательной деятельности с равными соперника-

ми, в совершенстве освоившими защитные действия, весьма 

сложна (разрушать проще, чем создавать). 

На рис. 27–30 представлены кадры атаки мастером спор-

та международного класса А. Половневой несопротивляю-

щейся соперницы. 
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Рис. 27. Исходное положение 

для атаки 
Рис. 28. Начало атаки 

  
Рис. 29. Опорное положение 

атаки 
Рис. 30. Завершение броска 

 

Такой эффективный и зрелищный бросок в соревнова-

тельной борьбе с равным соперником выполнить очень 

трудно, так как присутствует большая амплитуда смещения 

центра тяжести атакующего по сложной траектории (рис. 27 

и 29). Разрушить такую атаку для опытного борца несложно, 

а для атакующего – большой риск остаться в партере при 

неудачной атаке и проиграть 2 балла. Поэтому борцы пред-

почитают более простые и несложные по траектории движе-

ния – «проходы в ноги» (рис. 31–35). 
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Рис. 31. Атака в ближнюю ногу 

– это просто… 

Рис. 32. Вот и «получилось», 

однако… 

 

 

  
Рис. 33… «получается»,  

но не сразу… 
Рис. 34. Еще есть надежда… 

 

 
 

Рис. 35. Но, увы – проигрыш! 

 

Вход в ноги сопернику без подготовки – грубейшая 

ошибка! На рис. 36–38 атакует мастер спорта международ-
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ного класса А. Майнагашев… и проигрывает! Защита проста 

– откинуть ноги назад, прогнуться, разорвать захват на ноге 

и контратаковать – забежать назад. Эти действия и выполня-

ет чемпион мира В. Алексеев …и снова проигрышная си-

туация при проходе в ноги для атакующего (рис. 38). 

 

  
Рис. 36. Атака в ноги  Рис. 37. Защита 

 

 
Рис. 38. Контрдействие 

 

И снова, и …снова – проигрышная ситуация при прохо-

де в ноги! (рис. 39–41; 42–44).  
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Рис. 39. Атака в ноги  

 

Рис. 40. Защита 

 
 

  

 

Рис. 41. Контрдействие Рис. 42. Атака в ноги  

 
Рис. 43. Защита 

 

         

Рис. 44. Контрдействие 
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Анализ соревновательной деятельности борцов вольного 

стиля показал, что только 38 % атак в ноги оказываются ус-

пешными, в 22 % неудачными, но спортсменам удается уйти 

от проигрышной ситуации, а 50 % атаки в ноги оказываются 

проигрышными (рис. 45–47).  

Весь мир «учится» побеждать более слабых соперников! 

При этом ошибки не замечаются (проход в ноги получился!), 

а ошибки невольно стабилизируются, но в то же время закре-

пляется устойчивое убеждение «успешности прохода в ноги», 

а когда возникает необходимость отыграть проигранные бал-

лы, то получается, что других вариантов как бы и нет (рис. 

45–47). Захват ноги кажется самым близким из возможных 

вариантом выигрышных действий (рис. 45), но часто это за-

канчивается трагически (рис. 47). 

 

  

 

Рис. 45. Атака в ноги  Рис. 46. Защита  
 

  
Рис. 47. Контрдействие 
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Попробуем выяснить, почему захват ног (ноги) сопер-

ника часто не приносит в поединке желаемого результата. 

Очевидно: атакующий сразу оказывается скованным снизу, 

и возврат в исходное положение труден – более выгодно по-

ложение верхнего (рис. 46). Попробуем измерить временные 

параметры атаки в ноги и защиты (рис. 48).  

 

 
 

Рис. 48. Стенд для исследования временных параметров атаки  

в ногу и защиты 

 

Стенд состоит из кнопки «пуск» (ВК1), включающей 

сигнал «начало атаки», который видит атакующий и не ви-

дит соперник, она же включает и секундомер С1. К поясу 

атакующего борца закреплен шнур к язычку (выдергивается) 

выключателя ВК4, включающий секундомеры С2 (атаки) и 

С3 (защиты) при начале атакующего действия и останавли-

вает секундомер С1 (время от сигнала до начала атаки). За-

щищающийся, реагируя на атакующие действия, убирает 
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ногу, стоящую на ВК3, и таким образом останавливает се-

кундомер С3 (время защиты). Атакующий касается рукой 

выключателя ВК2 и регистрирует время атаки, останавливая 

секундомер С2.  

Латентное время от начала сигнала до начала атаки в 

среднем составляет 0,48 с. Это означает, что, увидев вариант 

атаки, спортсмен может реализовать его не сразу, а только 

через 0,48 с. За это время ситуация может значительно изме-

ниться, и атакующее действие может пойти по непредска-

зуемому руслу, привести к непредсказуемому результату. 

При отработке приемов и разработке тактических действий 

это необходимо учитывать. 

В среднем чистое время атаки составило 0,38 с. Отсюда 

следует, что время проведения приема в соревновательном 

поединке составляет не более 0,4 с, что значительно меньше 

латентного времени. Последнее значительно усложняет ус-

ловия атаки и увеличивает шансы соперника на контрдейст-

вия. Отсюда возникает сложность в реализации атакующих 

действий, которая психологически воздействуют на обоих 

соперников, превращая ответственную схватку в пассивный, 

настороженный бесцветный поединок.  

Захват ноги кажется самым легким вариантом выиг-
рышных действий – иллюзия! Атакующий сразу оказывается 

скованным снизу опытным соперником и возврат в исходное 

положение труден – более выгодно положение верхнего, да 

и время защиты в 2 раза короче атаки – теоретически изна-

чально проигрыш! 
 

 

7.2. Теоретические основы беспроигрышной борьбы 

 

Каждый тренер мечтает, чтобы его ученик стал олим-

пийским чемпионом. Но, увы, далеко не всем это удается. 

Есть тренеры, которые регулярно готовят таких спортсме-

нов, но они не делятся своими секретами. Это знания страте-
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гические. Международная федерация борьбы последние 70 

лет изменяет правила, особенно в последние годы, стремясь 

к зрелищности в борьбе. Борцы всего мира приспосаблива-

ются к изменениям на основе вековых традиций – «выжида-

ния ошибки соперника». На тренировках более опытные ис-

пользуют ошибки менее опытных соперников, демонстрируя 

эффективную борьбу, не подозревая, что учатся побеждать 

«слабых», закрепляя приемы и действия, которые не в со-

стоянии реализовывать даже с равным соперником; в ре-

зультате пассивность и отсутствие зрелищности – «борцы 

громадной силы, приемов не ждите». Сегодня мы выдвигаем 

новое, революционное положение: не учиться бороться, а 

учиться «беспроигрышной борьбе». Разве можно бороться 

без ошибок? – Да! Можно! – А если оба без ошибок? – Тогда 

нас ждет красивый захватывающий поединок с каскадом 

эффективных приемов! Бороться без ошибок! Если шахма-

тисты при игре не совершают ошибок, то необязательно 

«ничья». Начинают игру белые и создают на доске локаль-

ное (местное) преимущество с дальнейшим грамотным раз-
витием… 

В борьбе тоже «первый» должен иметь «перевес», соз-
давая локальное преимущество, и развивать его дальнейши-

ми грамотными действиями. Создание «теории беспроиг-
рышной борьбы» требует глубокого анализа и научного 

обоснования выдвигаемых положений. Главное из них – это 

выявление действий (приемов), которые спортсмен будет 

использовать для победы на первенстве города, края, на 

чемпионате России, Европы, мира и Олимпийских играх, 

постоянно совершенствуя их из года в год. На тренировках 

постоянно необходимо атаковать именно этими действиями 

(приемами) с любыми, даже очень слабыми соперниками, 

тренируясь побеждать более сильных, не ожидая ошибок и 

… реализовывать это на соревнованиях. Именно более сла-

бый соперник позволяет оттачивать спортивное мастерство, 

если атакующие действия плановые и основываются не на 
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ошибках соперника, а за счет действий, создающих необхо-

димые условия для запланированной атаки.  

Революционные изменения в тренировочном процессе 

требуют и тренеров новой формации с научно-практической 

подготовкой. Нельзя тренировать по принципу «как меня 

учили». Теория и практика «беспроигрышной борьбы» со-

держит конкретные, необходимые (беспроигрышные) и за-

прещенные действия. Как ни парадоксально, но в число за-

прещенных действий, например, входят традиционные пря-

мые атаки в ноги в вольной и женской борьбе или удержа-

ния соперника за шею. Попробуем выяснить, почему захват 

ноги соперника не приносит в поединке желаемого победно-

го результата. 

1. Очевидно: атакующий сразу оказывается скованным 

снизу и возврат труден – более выгодно положение верхнего.  

2. Захват ноги кажется самым легким вариантов выиг-
рышных действий. Но время защиты в два раза короче атаки 

в ноги – иллюзия победы: изначально проигрыш. 

3. Весь мир «учится» побеждать более слабых соперни-

ков. Закрепляется «устойчивый навык успешности прохода в 

ноги».  

Борцы умеют снимать руку соперника с шеи (!) (специ-

альные действия), но не знают, что в данной ситуации для 

победы надо сделать! Отсюда следует одно из очень важных 

положений: в программу обучения «беспроигрышной борь-

бе» входят приемы, от которых практически нет защиты: 

«вертушка» захватом двумя руками; «мельница»; «рычаг» со 

стойки; «перевод» рывком за руку; перевороты «скрестным 

захватом голени», «накатом» за туловище, «накатом» с за-

хватом «рычагом», переворот за дальнее бедро. 

Беспроигрышная борьба – это, прежде всего, непрерыв-

ные атаки (надо всегда начинать первым). Для этого необхо-

дима максимальная выносливость, при развитии которой 

возможны и перегрузки. Поэтому необходим ЭКГ-контроль, 

например, по методике профессора А.И. Завьялова. 
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7.3. Теория и практика победных действий  

в вольной борьбе 
 

Главные правила 
 

НАЧИНАЕМ ПОЕДИНОК С БЛОКИРОВОК 

РУКИ ИЛИ ГОЛОВЫ СОПЕРНИКА (рис. 49–50) 

 

 
 

Рис. 49. Блокировка руки –  

две руки против одной  

Рис. 50. Блокировка головы,  

сбивается ритм дыхания  

 

 НАЧИНАЕМ АТАКУ 

(ВЫПОЛНЕНИЕ ПРИЕМА) 

ТОЛЬКО ПОСЛЕ БЛОКИРОВКИ 

РУКИ ИЛИ ГОЛОВЫ СОПЕРНИКА: 

ЧЕТКИМ ОТРАБОТАННЫМ ДЕЙСТВИЕМ 

 

ПРОДОЛЖАЕМ ПОЕДИНОК  

НЕПРЕРЫВНЫМИ БЛОКИРОВКАМИ 

РУКИ ИЛИ ГОЛОВЫ СОПЕРНИКА 

И АТАКА – ЧЕТКИМ ОТРАБОТАННЫМ ДЕЙСТВИЕМ 

 

ЗАВЕРШАЕМ ПОЕДИНОК БЛОКИРОВКОЙ 

РУКИ ИЛИ ГОЛОВЫ СОПЕРНИКА 

С УГРОЗОЙ АТАКИ ОТРАБОТАННЫМ ПРИЕМОМ 
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ОПИСАНИЕ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 
 

1. БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) РУКИ 

ПРИ ВЫЖИДАТЕЛЬНОЙ ТАКТИКЕ СОПЕРНИКА 
 

Общее описание 

1) захватываем соперника рукой (кистью) за запястье 

ближайшей разноименной руки;  

2) преимущества пока нет: рука против руки; 

3) усиливаем захват за запястье ближайшей разноимен-

ной руки соперника захватом кистью своей второй рукой; 

(удержание запястья руки соперника двумя кистевыми за-

хватами – двойное, локальное преимущество); 

4) подтягиваем руку соперника к своей груди и перехва-

тываем обвивом за плечо разноименной рукой (важно: 

большой палец этой руки прижат к остальным пальцам) с 

поворотом боком (плечом) к сопернику и крепко прижима-

емся своим плечом к плечевой части руки соперника. Толкая 

в плечо, заставляем соперника выставить ногу вперед для 

удержания равновесия (осуществлен плотный захват руки 

соперника с обвивом за плечо разноименной рукой, прижа-

тием ее к груди и удержанием руки соперника за запястье 

или прижатием к груди одноименной рукой – тройное ло-

кальное преимущество: две руки и туловище против одной 

руки соперника). 

Блокировка руки соперника завершена. 

 

Блокировка (захват) правой руки 

при выжидательной тактике соперника 

1) захватываем правую руку соперника за запястье ки-

стью своей левой руки; 

2) усиливаем захват за запястье правой руки соперника 

захватом кистью своей второй (правой) рукой; 

3) подтягиваем правую руку соперника к своей груди и 

перехватываем обвивом за плечевую часть ее левой рукой 

(важно: большой палец этой руки прижат к остальным паль-
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цам) с поворотом левым боком (плечом) к сопернику и 

крепко прижимаемся к плечевой части правой руки сопер-

ника.  

Блокировка правой руки соперника завершена. 
 

Блокировка (захват) левой руки 

при выжидательной тактике соперника 

1) захватываем левую руку соперника за запястье ки-

стью своей левой руки и подтягиваем к себе; 

2) усиливаем захват за запястье левой руки соперника 

захватом кистью своей второй (левой) рукой; 

3) подтягиваем левую руку соперника к своей груди и 

перехватываем обвивом за плечевую часть ее правой рукой 

(важно: большой палец этой руки прижат к остальным паль-

цам) с поворотом правым боком (плечом) к сопернику и 

крепко прижимаемся к плечевой части левой руки соперника.  

Блокировка левой руки соперника завершена. 
 

БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) РУКИ 

ПРИ ЗАХВАТЕ СОПЕРНИКОМ ВАШЕЙ ШЕИ 

(соперник при борьбе в стойке положил руку на шею,  

захватил за шею) 
 

Соперник положил вам на шею ПРАВУЮ руку: 

1) если соперник положил вам на шею правую руку – 

наложить на ее запястье (на шее) свою одноименную (пра-

вую, дальнюю) кисть руки крючком, пальцы вместе, вклю-

чая большой палец (рис. 51);  

2) рывком сорвать руку соперника с шеи в правую сто-

рону, одновременно наклонив голову вперед, и повернуться 

вправо боком к сопернику (рис. 52);  

3) поворачиваясь боком к сопернику, одновременно 

свободной левой рукой захватываем руку соперника на 

уровне плеча и крепко прижимаем руку соперника двумя 

руками к груди (рис. 53). 

Блокировка правой руки соперника завершена. 
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Рис. 51 Рис. 52 
 

  
Рис. 53 

 

Соперник положил вам на шею левую руку 

1) если соперник положил вам на шею левую руку, на-

ложить на ее запястье (на шее) свою одноименную (левую, 

дальнюю) кисть руки крючком (пальцы вместе, включая 

большой палец);  

2) рывком сорвать руку соперника с шеи в левую сторо-

ну, одновременно наклонив голову вперед, и повернуться 

влево боком к сопернику;  

3) поворачиваясь боком к сопернику, одновременно 

свободной правой рукой захватываем руку соперника на 

уровне плеча и крепко прижимаем руку соперника двумя 

руками к груди. 

Блокировка левой руки соперника завершена. 
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БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) РУКИ 

ПРИ АКТИВНОЙ БОРЬБЕ СОПЕРНИКА 
 

Соперник захватил (заблокировал) вашу правую руку: 

1) свободной левой рукой захватить за плечевую часть 

правой руки соперника с одновременным освобождением 

(рывком вверх на себя) вашей захваченной правой руки с 

вращающим движением локтем вверх;  

2) освобожденной правой рукой захватить правую руку 

соперника за предплечье, т.е. выполнить блокировку правой 

руки соперника; 

3) в активной борьбе выполните переход на блокировку 

нужной вам руки соперника для начала атаки приемом борьбы. 
 

Соперник захватил (заблокировал) вашу левую руку: 

1) свободной правой рукой захватить за плечевую 

часть левой руки соперника с одновременным освобождени-

ем (рывком вверх – на себя) вашей захваченной левой рукой 

с вращающим движением локтем вверх;  

2) освобожденной левой рукой захватить левую руку 

соперника за предплечье, т.е. выполнить блокировку левой 

руки соперника;  

3) в активной борьбе выполните переход на блокиров-

ку нужной вам руки соперника для начала атаки приемом 

борьбы.  
 

БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) ГОЛОВЫ 

ПРИ ВЫЖИДАТЕЛЬНОЙ ТАКТИКЕ СОПЕРНИКА 
 

Рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой, 

другой рукой захватываем голову соперника сверху за под-

бородок через затылок (внутренняя часть локтя к затылку) с 

прижатием переднетеменной части головы соперника к пе-

редней части своей подмышечной впадины (передне-

подмышечная линия) и упираемся в плечо соперника пред-

плечьем второй руки.  

Блокировка (захват) головы соперника завершена. 
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БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) РУКИ 

ЧЕРЕЗ ЗАХВАТ ГОЛОВЫ 

ПРИ ВЫЖИДАТЕЛЬНОЙ ТАКТИКЕ СОПЕРНИКА 

 

1) рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой 

захватываем его голову сверху за подбородок через затылок 

с прижатием к передней части подмышечной впадины (пе-

редне-подмышечная линия) и упираемся в плечо соперника 

предплечьем второй руки;  

2) при попытке соперником освободить голову руками 

перейти на захват нужной руки с полной блокировкой.  

 
ЗАХВАТ ГОЛОВЫ СОПЕРНИКА 

ПРИ ЕГО ВЫЖИДАТЕЛЬНОЙ ТАКТИКЕ 

 

Рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой за-

хватываем его голову сверху за подбородок через затылок с 

прижатием к передней части подмышечной впадины (перед-

не-подмышечная линия) и упираемся в плечо соперника 

предплечьем второй руки.  

 
ЗАХВАТ ГОЛОВЫ АТАКУЮЩЕГО СОПЕРНИКА 

ПРИ ПОПЫТКЕ ЗАХВАТА ВАШИХ НОГ 

 

1) затормозить атакующее движение соперника упором 

руками в плечи коротким движением, с одновременным от-

кидыванием ног (ноги) назад для избежания захвата сопер-

ником ноги (ног) – важные защитные действия; 

2) рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой 

захватываем его голову сверху за подбородок через затылок 

с прижатием к передней части подмышечной впадины (пе-

редне-подмышечная линия) и упираемся в плечо соперника 

предплечьем второй руки. 
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ПЕРЕВОРОТ, БРОСОК С ЗАХВАТОМ «РЫЧАГ» 

ПОСЛЕ БЛОКИРОВКИ РУКИ 

ПРИ АКТИВНОЙ ЗАЩИТЕ СОПЕРНИКА 

(ГЛУБОКИЙ НАКЛОН, НОГИ ДАЛЕКО СЗАДИ) 
 

1) выполнить перехват: освободить дальнюю от сопер-

ника руку от захвата его предплечья (запястья) и захватить 

ею голову соперника через затылок за подбородок; 

2) коротким смещением туловища в сторону захвачен-

ной руки выполнить захват второй рукой из-под руки сопер-

ника за предплечье своей руки, лежащей на голове соперни-

ка (захват «рычагом»); 

3) ОЧЕНЬ ВАЖНО: плотно прижавшись своим туло-

вищем к голове, лопаткам соперника, выполнить перево-

рот или (если со стойки) бросок с захватом «рычаг». 

 
 ПЕРЕВОД В ПАРТЕР 

ПРИ ПОПЫТКЕ ЗАХВАТА ВАШИХ НОГ 
 

1) затормозить атакующее движение соперника упором 

руками в плечи коротким движением (рис. 54), с одновре-

менным откидыванием ног назад для избежания захвата их 

соперником (рис. 55) – важные защитные действия;  

2) рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой 

захватываем его голову сверху за подбородок через затылок 

с прижатием к передней части подмышечной впадины (пе-

редне-подмышечная линия) и начинаем стремительное дви-

жение за соперника (рис. 56) для перевода его в партер (рис. 

57), помогая свободной рукой захватом за туловище сопер-

ника, оберегая собственные ноги от захвата. 
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Рис. 54 Рис. 55 

  
Рис. 56 Рис. 57 

 
ПЕРЕВОРОТ, БРОСОК С ЗАХВАТОМ «РЫЧАГ» 

ПРИ ПОПЫТКЕ ЗАХВАТА ВАШИХ НОГ 

 

1) затормозить атакующее движение соперника упором 

руками в плечи коротким движением, с одновременным от-

кидыванием ног (ноги) назад для избежания захвата сопер-

ником ноги (ног) – важные защитные действия;  

2) рывком соперника за шею на себя вниз одной рукой 

захватываем его голову сверху за подбородок через затылок 

с прижатием к передней части подмышечной впадины (пе-

редне-подмышечная линия) и начинаем стремительное дви-

жение за соперника для перевода его в партер; 

3) соперник пытается остановить ваше движение рукой 

захватом за туловище (ногу), при этом освобождая про-

странство под подмышечной впадиной; 
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4)  пропустив свободную руку под подмышечной впа-

диной, выполнить захват за предплечье своей руки, лежащей 

на голове соперника (захват «рычагом»); 

5) ОЧЕНЬ ВАЖНО: плотно прижавшись своим туло-

вищем к голове, лопаткам соперника, выполнить перево-

рот скручиванием или (если со стойки) бросок с захватом 

«рычаг». 

Примечание: если плотно не прижаться своим тулови-

щем к голове, лопаткам соперника, то захват сорвется, и вы 

сами окажетесь в очень сложном положении. 

 
ПРИЕМ «КАПКАН» 

 

1) выполнив блокировку руки (рис. 58), опускаемся впе-

реди стоящей ногой на колено за пятку впереди стоящей но-

ги соперника (рис. 59); 

2) одновременно, освободив руку, ближнюю к соперни-

ку, опускаем ее локтем между ног соперника за голень впе-

реди стоящей ноги соперника изнутри, а кистью захватив 

дальнюю ногу за нижнюю часть голени – нога соперника в 

«капкане» (рис. 60), вторая рука (ОЧЕНЬ ВАЖНО для по-

вторной атаки и беспроигрышной борьбы) продолжает 

удерживать руку соперника; 

3) продолжая безостановочное движение с разворотом в 

сторону соперника, сбиваем его через колено назад за себя 

(рис. 61). 

Рассмотрим логическое обоснование атаки «капканом».  

Сопернику необходимо любой ценой освободить руку. 

Но для этого надо упереться ногой (рис. 58, поз. 4) и дернуть 

захваченную руку на себя (поз. 5), создавая условия для ус-

пешной атаки «капканом Завьялова». 

Соперник сам затягивает атакующего на себя, «залезая» 

в капкан.  

Правая нога соперника в «капкане»: жестко перекрыта 

бедром и плечом с захватом дальней ноги. Разворот в сторо-
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ну соперника сбивает его на ковер (рис. 61). В случае неуда-

чи атакующий может вернуться для повторной атаки. По-

вторные атаки непременно приносят успех. 
 

  

Рис. 58 Рис. 59 

 

 

Рис. 60 Рис. 61 
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 «КАПКАН» И ПЕРЕВОРОТ  

СКРЕСТНЫМ ЗАХВАТОМ ГОЛЕНЕЙ СОПЕРНИКА 
 

1) выполнив блокировку руки, опускаемся впереди 

стоящей ногой на колено за пятку впереди стоящей ноги со-

перника; 

одновременно, освободив ближнюю к сопернику руку, 

опускаем ее локтем между ног соперника за голень впереди 

стоящей ноги соперника изнутри, а кистью захватив даль-

нюю ногу за нижнюю часть голени, – нога соперника в 

«капкане», а вторая рука (ОЧЕНЬ ВАЖНО для повторной 

атаки и беспроигрышной борьбы) продолжает удерживать 

блокированную руку соперника; 

продолжая безостановочное движение с разворотом в 

сторону соперника, сбиваем его через колено назад за себя; 

2) одновременно, освободив свою вторую руку, широ-

ким амплитудным движением выполняем скрестный захват 

голеней соперника и, плотно прижав к себе захваченные го-

лени соперника, соединив свои руки в «замок» пытаемся 

уложить соперника на лопатки силовым движением его го-

леней к его голове. 

 

  

Рис. 62. Начало переворота 

скрестным захватом голеней 

Рис. 63. Конец переворота 

скрестным захватом голеней 
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АТАКА «КАПКАН» – ЗАЩИТА СОПЕРНИКА 

(соперник успел убрать назад атакованную ногу,  

и колено атакующего коснулось ковра впереди соперника) 
 

1) выполнив блокировку руки, опускаемся впереди 

стоящей ногой на колено за пятку впереди стоящей ноги со-

перника; 

ЗАЩИТА – соперник успел убрать назад атакованную 

ногу (это возможно сделать, если только дальняя нога со-

перника станет опорной – положение «цапли») и колено ата-

кующего коснулось ковра впереди соперника;  

2) одновременно, продолжая атаку, освобождая ближ-

нюю к сопернику руку, опускаем ее вниз для захвата кистью 

дальней ноги соперника за нижнюю часть голени, но лучше 

за пятку, а вторая рука продолжает удерживать блокирован-

ную руку соперника (ОЧЕНЬ ВАЖНО для повторной атаки 

и в случае неудачи); 

 

  

Рис. 64 Рис. 65  
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Рис. 66. 

 

Рис. 67 Рис. 68 
 

3) усиливаем захват ноги соперника второй рукой (за 

пятку, голень) и, встав на ноги, движением на себя, вверх 

поднимаем захваченную ногу до уровня плеча (рис. 69), 

ожидая поворота соперника к вам спиной (рис. 70); 

4) если соперник повернулся к вам спиной, с перехватом 

за туловище сбиваете его в партер (рис. 71); 
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Рис. 69. Захват ноги  

и подъем ее вверх 

Рис. 70. Поднятие ноги 

к плечу 
 

 

 
 

Рис. 71. Перевод в партер 
 

5) если соперник продолжает прыгать на одной ноге, ко-

гда его нога уже лежит на вашем плече (для удержания рав-

новесия он вынужден будет приблизить свою голову к ва-

шей), то, соединив свои руки на шее соперника, мощно при-

жимаете его захваченную ногу к его голове и выполняете 

эффективный бросок (сбивание) в сторону спины соперника 

с закручиванием за себя. 
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АТАКА «КАПКАН» – ЗАЩИТА СОПЕРНИКА, 

ПОВТОРНАЯ ЗАЩИТА 

(соперник успел убрать назад атакованную ногу,  

и колено атакующего коснулось ковра впереди соперника, 

соперник успел убрать и дальнюю ногу – ошибка – 

 замедление в атаке)  

 

1) выполнив блокировку руки, опускаемся впереди 

стоящей ногой на колено за пятку впереди стоящей ноги со-

перника; 

ЗАЩИТА – соперник успел убрать назад атакованную 

ногу (это возможно сделать, если только дальняя нога со-

перника станет опорной – положение «цапли») и колено ата-

кующего коснулось ковра впереди соперника;  

2) одновременно, продолжая атаку, освобождая ближ-

нюю к сопернику руку, опускаем ее вниз для захвата кистью 

дальней ноги соперника, но соперник успел убрать и даль-

нюю ногу из-за ошибки (замедление), в атаке – атака не со-

стоялась; 

3) в ходе атакующего движения рука атакующего воз-
вращается на захват плеча блокированной руки и, прочно 

прижавшись к ней за счет усилия выпрямляющегося сопер-

ника, необходимо вернуться в стойку с заблокированной ру-

кой соперника для повторной атаки. 

 
ПОВТОРНАЯ АТАКА «КАПКАН» 

1) после неудачной атаки рука атакующего возвращает-

ся на захват плеча, блокированной руки и, прочно прижав-

шись к ней за счет усилия выпрямляющегося соперника, 

атакующий возвращается в стойку с заблокированной рукой 

соперника для повторной атаки; 

2) опускаемся впереди стоящей ногой на колено за пят-

ку впереди стоящей ноги соперника, одновременно, освобо-

див руку ближнюю к сопернику, опускаем ее локтем между 

ног соперника за голень впереди стоящей ноги соперника 
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изнутри, а кистью захватив дальнюю ногу за нижнюю часть 

голени – нога соперника в «капкане», вторая рука (ОЧЕНЬ 

ВАЖНО для повторной атаки) продолжает удерживать руку 

соперника. В безостановочном движении, с разворотом в 

сторону соперника сбиваем его через колено назад за себя… 

 
ПЕРЕХОДНАЯ АТАКА 

«КАПКАН» – ЗАЩИТА – «МЕЛЬНИЦА» 

1) после неудачной атаки рука атакующего возвращает-

ся на захват плеча блокированной руки и, прочно прижав-

шись к ней за счет усилия выпрямляющегося соперника, ата-

кующий возвращается в стойку с заблокированной рукой 

соперника для повторной атаки; 

2) ЗАЩИТА – соперник успел убрать назад атакован-

ную ногу и в связи с этим движением наклонился вперед, а 

колено атакующего коснулось ковра впереди соперника;  

3) меняем направление атаки – продолжая атаку, осво-

бождаем дальнюю от соперника руку для захвата за верх-

нюю часть бедра ближней ноги соперника, одновременно 

разворачиваемся на колене и подныриваем головой в осво-

бодившееся пространство между ближней рукой и тулови-

щем соперника (рис. 72), плотно прижимая к своим плечам 

туловище соперника двумя захватами – за бедро одной и 

плечо другой рукой (рис. 73) и сильным скручивающим 

движением руками и плечами выполняем бросок через пле-

чи «мельницей» (рис. 74). 

 

Рис. 72 Рис. 73 Рис. 74 
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БЛОКИРОВКА (ЗАХВАТ) РУКИ – «ВЕРТУШКА» 

 Выполнив блокировку руки при умеренно согнутом 

(наклонившемся) сопернике, выполняем перехват переводом 

захваченной руки (предплечья) соперника в подмышечную 

впадину, мощно зажав ее плечом руки, перехватываем за 

плечевую часть руки соперника второй рукой – ОЧЕНЬ 

МОЩНЫЙ ЗАХВАТ, выполняем бросок вращением («вер-

тушку») с захватом двумя (ОЧЕНЬ ВАЖНО – двумя) руками 

(рис. 75–78). 

 

 
 

Рис. 75 Рис. 76 

 

      
Рис. 77                                                Рис. 78 
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КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ К 3-й ЧАСТИ 

 

1. Почему проходы в ноги используются всеми борцами, 

а их выигрышная эффективность низкая? 

2. Обосновать возможность беспроигрышной борьбы. 

3. Назвать несколько эффективных приемов, от которых 

трудно защищаться. 

4. Обоснование выполнения блокировок рук и головы 

соперника, какие создаются преимущества. 

2. Технология выполнения приема «капкан Завьялова». 

6. Технология действий при защите от приема «капкан» – 

в положении соперника – «цапля». 

7. Технология применения приемов как продолжение 

победных действий в условиях, созданных концовками при 

выполнении «капкана» – «цапли».  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Основная цель написания настоящего учебного пособия 

направлена на то, чтобы молодое поколение студентов, ма-

гистрантов, аспирантов, ученых смогло ярко увидеть связь 

различных временных этапов, в которых работали выдаю-

щие тренеры и ученые. Их высокие достижения при подго-

товке спортсменов и передовые взгляды на развитие спорта 

и, в частности, на развитие вольной борьбы в настоящее 

время нашли свое продолжение в исследованиях современ-

ных ученых и тренеров. 

В работе проанализированы основные принципы, мето-

ды и средства учебно-тренировочного процесса подготовки 

борцов вольного стиля, разработанные на современном эта-

пе в Красноярской Академии борьбы им. Д.Г. Миндиашви-

ли, обобщены накопленные материалы по методической 

специфике подготовки тренера, нашедшие применение в 

подготовке спортсменов высокого класса.  
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