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Аннотация. Занятия спортивными единоборствами предлагают вовлечение занимающихся в педагогический
процесс, направленный на овладение знаниями, умениями и навыками, разработкой модельных характеристик, от-
ражающих свойства и уровень готовности спортсмена и позволяющих достичь наивысших результатов. Модельные
характеристики строятся на основе целей и задач, наиболее значимых в подготовке борцов, отражающих их объ-
ективный уровень, логически правильной теории спортивной тренировки, методики обучения техники на разных
стадиях подготовки спортсменов. Современная модель спортсмена-борца включает в себя следующие показатели:
характеристика тренировочного процесса (интенсивность и объем нагрузок) и уровень подготовленности (тактиче-
ская, техническая, физическая и психологическая). Не последнюю роль в развитии физических качеств современных
борцов играют правильно подобранные подвижные игры, включенные в план проведения учебно-тренировочного
процесса. Важным компонентом в подборе подвижных игр является развитие таких физических качеств, как сила,
выносливость, ловкость, гибкость, быстрота. В статье экспериментальным путем это доказано.
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Abstract. Martial arts classes offer the involvement of students in the pedagogical process aimed at mastering knowledge,
skills and abilities, the development of model characteristics reflecting the properties and the athlete’s level of readiness,
and allowing to achieve the best results. Model characteristics are based on the most significant in training of wrestlers
goals and targets that reflect the sportsmen’s objective level, a logically correct theory of sports training, methods of
teaching techniques at different stages of training athletes. The modern model of an athlete-wrestler includes the following
indicators: characteristics of the training process (intensity and volume of loads), and the level of preparedness (tactical,
technical, physical and psychological). Not the least role in the development of modern wrestlers’ physical qualities is played
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by properly selected outdoor games included in the plan of the training process. An important component in the selection
of outdoor games is the development of such physical qualities as strength, endurance, agility, flexibility, speed. It is proved
experimentally in the article.
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Введение

Педагогические задачи, решаемые по-
движными играми в учебно-тренировочном
процессе, направлены на развитие ловко-
сти, силы, быстроты реакции, прыгучести,
воспитание чувства дистанции и позволяют
лучше закрепить навыки применения техниче-
ских приемов вольной борьбы. Цель статьи –
анализ процесса воспитания физических ка-
честв посредством применения подвижных
игр в учебно-тренировочном процессе [1–3].

Задача борца во время схватки состоит
в том, чтобы вывести соперника из устойчи-
вого равновесия и изменить его положение
по отношению к ковру [4]. Двигательные
навыки в борьбе формируются в процессе вы-
полнения специальных упражнений. Важные
двигательные навыки, направленные на вос-
питание физических качеств, приобретаются
во время разминочных подвижных игр.

Направленность борцовской подготовки
ориентирована в подборе соответствующего
учебного и игрового материала. Развитие гиб-
кости позвоночника, подвижности суставов,
скорости выполнения движения играет зна-
чительную роль в борьбе. Согласно этим
требованиям подбираются игры, в которых эти
качества наиболее четко тренируются и прояв-
ляются [5].

Многие подвижные игры имеют опреде-
ленную направленность, помогают сплотить
коллектив занимающихся, помогают раскрыть
характер, привычки, организаторские способ-
ности, выявить лидеров в среде борцов, уста-
новить более тесный контакт с тренером.

Чувство равновесия и устойчивости очень
важно в борьбе. Для тренировки этих ка-
честв применяются упражнения со специ-
альными играми «Оторви от ковра», «Тяни
круг», «Не сойти с ковра». Помимо равновесия
и устойчивости, борцу важна акробатическая
подготовка, которую можно тренировать при
помощи игр с элементами акробатики. «Кувыр-
ки и перекаты», «Мостик и кошка», «Перекати

поле» вполне подойдут для этого. Для упраж-
нений стопы можно использовать различные
виды бега и прыжков, а также игру «Футбол
с набивным мячом».

Материалы и методы

Одной из самых любимых и распростра-
ненных подвижных игр борцов можно назвать
«Регби на коленях». Игра проводится на бор-
цовском ковре. Студенты-борцы делятся на две
относительно равные по возможностям коман-
ды. На краях ковра определяются два мата –
точки касания мячом. Команды выстраивают-
ся с противоположных сторон на коленях так,
чтобы точка касания была за спиной. В сере-
дину ковра кладется набивной мяч весом 2 кг.
По команде тренера борцы двигаются к мячу
и стремятся завладеть им, продвигаясь вперед,
и коснуться им мата противника.

Передвигаться разрешается только на ко-
ленях или кувырками; разрешается нападать
только на игрока, владеющего мячом. За-
прещается выполнять болевые и удушающие
приемы; при нарушении правил мяч переда-
ется команде противника, которая вводит его
путем вбрасывания. Вбрасывание назначается
и при выходе мяча за пределы ковра; нельзя
мешать вбрасыванию. Игра проходит с при-
менением элементов борьбы [6]. Работают
практически все мышцы тела. Проанализи-
ровав эту подвижную игру, решено было
провести исследования методом наблюдения
и эксперимента при помощи фитнес-браслета.
Теоретическая значимость проведенного ис-
следования заключается в том, что полученные
результаты могут быть применимы в про-
цессе физического воспитания студентов для
внедрения педагогических способов и методов
воспитания и совершенствования выносливо-
сти. Практическая значимость работы состоит
в том, что ее можно использовать в работе
преподавателей высшей школы для обучения
студентов на занятиях элективной направлен-
ности физической культуры [7].
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Результаты и их обсуждение

Для того чтобы выяснить, какие мышцы
и суставы наиболее задействованы в этом виде
подготовки борца при соблюдении правиль-
ной техники выполнения, выбрали упражнение
«Игра “Регби на коленях”». Во время выпол-
нения этого упражнения работают следую-
щие группы мышц: дельтовидная, двуглавая
и трехглавая мышцы рук, мышцы предплечья
и кистей, ягодичные мышцы, мышцы бедра,
предплечья, мышцы спины и живота, стопы
и голени, а также задействованы суставы – ко-
ленный, тазобедренный, локтевой и плечевой.

По интенсивности выполнения упражне-
ния «Игра “Регби на коленях”» приравнивается
к половине баскетбольного матча. По энер-
гозатратам – к разминке по общефизической
подготовке протяженностью 40 минут. Если
рассмотреть все мышцы, принимающие уча-
стие в этом упражнении, то подвижная игра
по силовой нагрузке может быть приравнена
к полноценной кардиотренировке в тренажер-
ном зале [7].

Чтобы доказать это, был проведен экспе-
римент в трех группах: общефизической под-
готовки (ОФП), баскетбола и вольной борьбы
67]. В эксперименте приняло участие 30 чело-
век – по 10 в каждой группе. На руке у каждого
участника был фитнес-трекер, синхронизиро-
ванный с личным телефоном, в котором была
установлена программа, учитывающая баллы
кардиотренировки, шаги, расход энергии в ка-
лориях. Испытание длилось 40 минут. За это
время наибольшее расстояние проделала груп-
па баскетболистов – в среднем 3 километра.
На втором месте по этому показателю оказа-
лась группа ОФП, выполнявшая разминку в ви-
де общеразвивающих и беговых упражнений.
Расстояние передвижения этой группы соста-
вило в среднем 1 километр. На третьем месте
расположились борцы, выполняющие упраж-
нение «Игра “Регби на коленях”», – 800 метров.
По энергозатратам больше всех калорий было
потрачено у борцов – 1200. У баскетболистов –
950, у группы ОФП – 750 калорий. За прошед-
шую тренировку, согласно показаниям фитнес-
трекера, группа борцов получила в среднем
16 баллов, баскетболистов – 14, а группаОФП–
11 баллов.

В результате исследования удалось выяс-
нить, что энергозатраты, несмотря на боль-
шее расстояние, проделанное баскетболиста-
ми, у борцов выше, так как они постоянно
вступают в тесный контакт с соперником, пе-
ремещаются кувырками либо на коленях, что

более затратное, чем бегом со средней ин-
тенсивностью во время разминки ОФП либо
баскетбольной игры.

Во время выполнения упражнения боль-
шая нагрузка ложится на связочно-суставной
аппарат спортсмена, в особенности на колен-
ный сустав. Коленный сустав является самым
вовлеченным изо всех сочленений тела. В его
образовании принимают участие три кости:
нижний конец бедра, верхний конец больше-
берцовой кости и коленная чашечка, которая
врастает в переднюю стенку суставной сум-
ки, окружающей суставные концы первых двух
костей. От нижнего конца коленной чашечки
спереди сустава идет толстая и крепкая связка
надколенника, прикрепляющаяся к бугристо-
сти большеберцовой кости. Укрепление этого
сустава и коленных связок является приоритет-
ной задачей использования упражнения «Игра
“Регби на коленях”».

Для предотвращения травматизма во вре-
мя проведения разминочных подвижных игр
рекомендуется не пренебрегать защитой колен,
паха и ушей. Трико борцов имеют свойство рас-
тягиваться, так как изготовлены из полиэстера
с добавлением волокон эластана или лайкры.
Нанотехнологии, применяемые в изготовлении
трико, позволяют «дышать» коже спортсмена
и отводить влагу. Это важный момент как в вы-
ступлениях на соревнованиях, так и в трениро-
вочном процессе. Обувь (борцовки) защищает
стопу борца от механических повреждений
и травм во время поединков и подвижных игр.
Борцовки изготавливаются без шнурков, но на
липучках, чтобы во время схватки избежать
развязывания первых. Еслишнурки все же при-
сутствуют, они должны быть спрятаны под
липучкой. Обувь обязательно сжимает лодыж-
ку для ее надежной фиксации. Изготавливается
из качественной синтетической кожи, так как
натуральная не такая износостойкая. Борцов-
ки должны быть крепкими, чтобы выдержать
большое количество схваток. Подошву произ-
водят из резины, каучука, полиуретана или же
их смеси. Для вольной борьбы лучше выби-
рать тонкую и легкую подошву из резины.
Она также обычно рифленая. Это обеспечивает
достаточное сцепление с поверхностью ковра
во время схваток и игр. В борцовках часто
присутствуют специальные протекторы, кото-
рые защищают голеностопный сустав и пальцы
от травм. Эти вставки также делают обувь из-
носостойкой.

Важной составляющей учебно-трениро-
вочного процесса является помещение, в кото-
ром проводится тренировка борцов. Помеще-
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ние необходимо предварительно проветрить
и тщательно убрать, чтобы в нем были соблю-
дены санитарные нормы [8].

Выводы

Направленность учебно-тренировочного
процесса студентов-борцов ориентирована
на развитие силы, гибкости позвоночника,
подвижности суставов, скорости выполне-
ния движения. Упражнение «Игра “Регби
на коленях”» полностью соответствует этим
требованиям. Но применять это упражнение
без предварительной подготовки не рекомен-
дуется. Исходя из наблюдений за проведением
эксперимента, можно сделать вывод, что для
студентов без профессиональной подготовки
борцов и баскетболистов более безопасным
способом кардиотренировки является заня-
тие общефизической подготовкой. Занятие
баскетболом и борьбой требуют от занимаю-
щихся определенных умений и навыков. Для
того чтобы увеличить энергозатраты занима-
ющихся ОФП, следует включать в учебный
процесс больше прыжковых упражнений, кото-
рые используются в баскетболе, и компоненты
силовой нагрузки – такие, как отжимания,
«планка», «скалолаз», «берпи». Для занима-
ющихся борьбой упражнение «Игра “Регби
на коленях”» позволяет улучшить функци-
ональные возможности организма, развить
мышцы спины, живота, рук и ног, сделать
их более пластичными, подготовив к основной
части учебно-тренировочного занятия.
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