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Аннотация. Авторы обосновывают необходимость объективного распределения 

тренировочной нагрузки в видах борьбы на различных этапах подготовки с учетом 

возрастных особенностей организма спортсменов  по общей и специальной физической 

подготовке, а также по технико-тактической подготовке, обосновывают увеличение 

количества времени на специальную подготовку с ростом спортивного мастерства, а также 

определение количества соревнований с учетом физической, технико-тактической и 

психологической подготовленности занимающихся, что позволит уберечь спортсменов от 

физических и психологических перегрузок, анализируют значимость для спортсменов 

видов борьбы развитие скоростно-силовых способностей для эффективного выполнения 

соревновательных действий индивидуально каждым спортсменом. 

Ключевые слова: тренировочные нагрузки, общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, скоростно-силовые способности, спортивные 

соревнования. 

 

Введение. Анализ достижений казахстанских спортсменов, специализирующихся в 

видах спортивной борьбы позволяет нам сделать вывод о том, что количество медалей, 

завоеванных в юношеском возрасте на соревнованиях различного ранга существенно выше 

чем на соревнованиях юниоров и взрослых. Одна из причин, такого дисбаланса является на 

всегда обоснованное планирование тренировочных нагрузок в различном возрасте по 

общей и специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке. 

Озвученные проблемы затрагивают ведущие специалисты спортивной тренировки 

(В.К.Бальсевич, 2000; Ю.В.Верхошанский, 1988; Л.В.Волков, 1981; В.В.Гожин, 1996; А.М. 

Дякин, 1966; А.В. Еганов, 1999; Л.Я. Набатникова, 1982; В.Г.Никитушкин, 1995; 

О.А.Сиротин, 1966; Г.К. Туманян, 1998; В.П.Фомин, 1980; В.Н.Платонов, 2015) [1-13]. 

Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период становления 

спортсмена от новичка до мастера высокого класса. Этот период составляет 10-15 лет и 

включает этапы, которые имеют свои особенности подготовки в различных разделах, 

особенно взаимосвязи ОФП, СФП с технико-тактической подготовкой [14-16]. Нами 

выделены основные направления деятельности тренера на различных этапах 

тренировочного процесса.  

Результаты, цель и задачи преимущественной направленности каждого этапа 

заключается в следующем: (борьба вольная) [20] 

Этап начальной подготовки: 

−  привлечение детей к занятиям видами борьбы и формирование устойчивого 

интереса к систематическим занятиям спортивной борьбой. 

−  укрепление здоровья и улучшение физического развития детей подростков; 

−  овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование 

основ ведения единоборства; 

−  приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений; 

−  подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующих возрастной группе. 
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Учебно-тренировочный этап: 

−  повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, 

воспитание основных физических качеств; 

−  овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта; 

−  подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной 

подготовке соответствующих возрастной группы; 

−  создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства на 

основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных физических 

качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и освоения допустимых 

тренировочных нагрузок; 

Этап спортивного совершенствования: 

−  дальнейшая повышение спортивного мастерства на основе совершенствования 

общей и специальной подготовленности до уровня сборных команд; 

−  прочное овладение базовой техникой и тактикой вида борьбы; 

−  совершенствование индивидуальной соревновательной техники и тактики; 

Этап высшего спортивного мастерства:  

−  достижение максимально возможных стабильных спортивных результатов на 

основе индивидуализации подготовки борцов. 

Материалы и методы. В работе применялись методы исследования: анализ научно-

методических публикаций; анализ учебных программ по видам борьбы, педагогические 

наблюдения анализ педагогического опыта ведущих тренеров Республики Казахстан. 

Процесс планирования на различных этапах подготовки должен предусмотреть 

статический аспект, который предусматривает оптимальные для различных видов 

физического воспитания соотношения между отдельными сторонами подготовки – между 

отдельными сторонами подготовки и между отдельными видами физических упражнений 

между общей и специальной подготовкой, между силовой подготовкой и воспитанием 

выносливости и т.д. на относительно длительный период занятий (годичный, многолетний). 

Динамический аспект планирования заключается в оптимальном распределении во 

времени отдельных разделов воспитания в более короткий период подготовки (этап, 

недельный, микроцикл, отдельное тренировочное занятие). 

Специалисты по борьбе самбо считают, что на этапе специальной подготовки затраты 

времени на общую и специальную подготовку необходимо распределять – 60-65% на 

общую и 35-40% на специальную.  На следующем этапе углубленной специальной 

подготовки они предлагают отводить на общую подготовку до 40%, а до 60% на 

специальную подготовку. 

По мнению специалистов самбо, этап демонстрации наивысших достижений 

характеризуется узкой специализацией, более 2/3 тренировочного времени отводится 

решению задач специальной подготовки. Обще-подготовительные упражнения на этом 

этапе используются для более быстрого восстановления специальной работоспособности 

[21]. 

В этот период возрастают необходимость широкого применения средств повышения 

и восстановления работоспособности для достижения высот спортивного мастерства, что 

требует высокого профессионального мастерства тренеров. 

Соотношение средств общей и специальной физической подготовки, и технико-

тактической подготовки специалистами самбо Табаков С.Е., Елисеев С.В., 2005 

рекомендуется планировать следующим образом (рисунок 1) [15]. 
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Рисунок 1. Распределение времени на ОФП и СФП (%) на этапах тренировочного 

процесса по самбо 

 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса их сроки проведения и характер планируются заранее. Соревнования должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным перед спортсменами на данном этапе многолетней 

подготовки. Основной целью соревнований, особенно на начальных этапах подготовки, 

является контроль за освоением изученного учебно-тренировочного материала, 

приобретение соревновательного опыта, регулирование психологического состояния в 

условиях экстремальных ситуаций. 

Важное значение имеет определенное количество соревнований, что дает 

возможность тренерам планомерно проводить подготовку, в том числе по физической и 

технико-тактической подготовке, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации 

наивысших результатов на ответственных соревнованиях. 

Каждое соревнование требует больших энергетических и психических затрат, 

поэтому чрезмерно частые соревнования могут проводить к отрицательному влиянию на 

состояние различных сторон подготовленности спортсмена (таблица 1) [14, 15, 16]. 

 

Таблица 1. Примерное распределение соревновательных нагрузок в годичном цикле 

(количество соревнований) 

 
Выводы борьбы этап подготовки 
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группа; СС – группа спортивного совершенствования

СФП ОФП



12 
 

В спортивных видах борьбы важны все физические качества, но особое значение 

имеют скоростно-силовые способности [17-25]. 

Скоростно-силовые способности – это способность спортсмена к проявлению 

предельных возможностей, усилий в кратчайший промежуток времени при оптимальной 

амплитуде движений. Показателем скоростно-силовой подготовленности является импульс 

силы он характеризует большие усилия в кратчайшие время. По мере спортивного 

совершенствования, величина импульса силы повышается. Однако быстрота и скоростные 

качества относятся к числу консервативных и слабо изменяющихся под влиянием 

спортивной тренировки. 

Скоростно-силовые качества определяются скоростными и силовыми возможностями 

человека, которые необходимы для придания возможно большего ускорения собственному 

телу. При проявлении скоростно-силовых качеств важна не столько величина силы, сколько 

нарастание ее во времени, чем быстрее нарастание силы до ее максимального значения. Тем 

выше результативность выполнения технического действия. 

Развитие двигательных качеств у спортсменов 12-16 лет находится в зависимости от 

биологического возраста, что требует индивидуального подхода и обязательного учета 

благоприятных периодов (сенситивных) развития различных физических качеств. 

Развитие скоростных способностей наиболее возможно при выполнении упражнений 

с отягощениями 30-50% от максимального, что дает наибольший прирост скоростного 

компонента. Применение упражнений с отягощениями до 70-90% дает наибольший 

прирост силового компонента. В юношеском возрасте целесообразно применять 

преимущественно развитие скоростно-силовых качеств с преобладанием скоростного 

компонента (с отягощение весом 30-50% от максимального). 

Развитие скоростно-силовых способностей будет наиболее эффективным, если 

тренировочные упражнения подбираются с учетом принципа соответствия по ряду 

критериев соревновательным упражнениям (броску). К ним относятся: амплитуда и 

направление акцентированного участка рабочей амплитуды, максимум динамических 

усилий, быстрота нарастания максимальной скоростной силы, режим работы мышцы. 

Для развития скоростно-силовых способностей рекомендуется применять комплексы 

следующих упражнений: 

 упражнения для развития скоростно-силовых способностей мышц ног; 

 упражнения для развития скоростно-силовых способностей мышц разгибателей 

туловища (спины); 

 упражнения для развития скоростно-силовых способностей мышц, рук и плечевого 

пояса. 

При организации тренировок по развитию скоростно-силовых способностей наиболее 

эффективным, чаще всего, является круговой метод. 

Заключение. На начальных этапах спортивной подготовки общая физическая 

подготовка должна занимать до 70% времени, отводимого на физического подготовку, а 

специальная до 30 %. 

В видах борьбы большое значение имеют возможности спортсменов к проявлению 

предельных возможных усилий в кратчайший промежуток времени, что зависит от 

времени, от развития скоростно-силовых способностей. Скоростные качества следует 

развивать при использованиях не более 30-50% отягощений, а силовых от максимально не 

менее 70-90% от максимально возможного. 

Соревнования требуют больших энергетических и психических затрат, поэтому 

количество соревнований необходимо определять с учетом периода подготовки и 

возможностей демонстрации наивысших результатов на основе физической, технико-

тактической и психологической подготовленности. 
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КҮРЕС ТҮРЛЕРІНДЕ ӘРТҮРЛІ КЕЗЕҢДЕРДЕ ЖАЛПЫ ЖӘНЕ АРНАЙЫ 

ФИЗИКАЛЫҚ, ТЕХНИКАЛЫҚ-ТАКТИКАЛЫҚ ДАЙЫНДЫҚТЫ ЖОСПАРЛАУ 

 

Жадраев Д.Н.а, Молдалиев Н.К., Тауасарова Д. А., Насиев Е.К., Айтпанбет А. 

Қазақ спорт және туризм академиясы, Алматы қ., Қазақстан 

 

Хат алмасу ұшін автор: Жадраев Д.Н. nurdaulet.demeu@mail.ru 

 

Аңдатпа. Авторлар жалпы және арнайы дене шынықтыру дайындығы бойынша, 

сондай-ақ техникалық-тактикалық дайындық бойынша спортшылар денесінің жас 

ерекшеліктерін ескере отырып, дайындықтың әртүрлі кезеңдерінде күрес түрлерінде 

жаттығу жүктемесін объективті бөлу қажеттілігін негіздейді, спорттық шеберліктің өсуімен 

арнайы дайындыққа кететін уақыт санын көбейтуді, сондай-ақ Физикалық, техникалық-

тактикалық және т. б. ескере отырып, жарыстар санын анықтауды негіздейді. бұл 

спортшыларды физикалық және психологиялық шамадан тыс жүктемелерден қорғауға 

мүмкіндік береді, әр спортшы бәсекелестік әрекеттерді жеке-жеке тиімді орындау үшін 

жылдамдық-күш қабілеттерін дамыту күрес түрлерінің спортшылары үшін маңыздылығын 

талдайды. 

Түйінді сөздер: жаттығу жүктемелері, жалпы дене шынықтыру, арнайы дене 

шынықтыру, жылдамдық-күш қабілеттері, спорттық жарыстар. 

 
PLANNING OF GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL, TECHNICAL AND 

TACTICAL TRAINING AT VARIOUS STAGES IN THE TYPES OF COMBAT 

 

D.N.Zhadrayeva, N.K. Moldaliyev, D.A. Tauassarova, E.K. Nassiyev, A.Aitpanbet 

Kazakh Academy of Sport and Tourism, Almaty, Kazakhstan 

 

Corresponding author: D.N. Zhadrayev nurdaulet.demeu@mail.ru 

 

Abstract. The authors substantiate the need for an objective distribution of the training load 

in wrestling at various stages of training, taking into account the age characteristics of athletes in 

general and special physical training, as well as technical and tactical training, justify the increase 

in the amount of time for special training with increasing athletic skill, as well as determining the 

number of competitions taking into account physical, technical, tactical and psychological 

preparedness of those involved, which will protect athletes from physical and psychological 

overloads, The authors analyze the importance for athletes of the types of wrestling of developing 

speed and strength abilities for the effective performance of competitive actions individually by 

each athlete. 

Keywords: training loads, general physical training, special physical training, speed and 

strength abilities, sports competitions. 
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