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Физическая подготовка спортсменов, специализирующихся в греко-римской борьбе

Аннотация. В статье рассматриваются особенности физической подготовки спортсменов, специализи
рующихся в греко-римской борьбе. Выделены ключевые показатели, влияющие на результативность 
тренировочного процесса, включая развитие выносливости, гибкости, скоростно-силовых спо
собностей. Использование предложенных тестов позволило оценить уровень развития физических 
качеств испытуемых. В исследовании применялись следующие тесты: бег на 100 метров, сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания в висе на перекладине, поднимание туловища из 
положения лёжа на спине, а также прыжок в длину с места способом «согнув ноги». Для определения 
уровня развития специальных физических способностей целесообразно применять упражнения 
из обязательной технической программы борцов: из исходного положения стойки вставание на 
мост, выход с моста в сторону и возвращение в исходное положение (5 раз); забегание на мосту – 5 
вправо, 5 – влево и 15 вправо, 15 – влево; повороты на мосту (15 раз). Результаты исследования могут 
быть использованы тренерами и специалистами в области спортивной подготовки для оптимизации 
тренировочных программ. 

Ключевые слова: физическая подготовка, греко-римская борьба, упражнение, физические качества, 
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Aitpanbet Amanzhol, Otaraly Svetlana, Sapar Yerbolat, Shankulov Yerlan, Bubeev Adlet 
Physical training of athletes specializing in Greco-Roman wrestling

Abstract. The article discusses the features of physical training of athletes specializing in Greco-Roman wrestling. 
The key indicators influencing the effectiveness of the training process are highlighted, including the 
development of endurance, flexibility, speed and strength abilities. The use of the proposed tests made it 
possible to estimate the level of development of the physical qualities of the subjects. The following tests 
were used in the study: running for 100 meters, bending and stretching arms while lying down, pull-ups in a 
horizontal position on a crossbar, lifting the body from the position of lying on the back, as well as a long jump 
from a place using the «bent legs» method. In order to identify the level of development of special physical 
abilities, it is advisable to use exercises of the mandatory technical program of wrestlers: standing up on the 
bridge from the starting position, leaving the bridge to the side and returning to the starting position (5 times); 
running on the bridge – 5 to the right, 5 to the left and 15 to the right, 15 to the left; turns on the bridge (15 
times). The results of the study can be used by coaches and specialists in the field of sports training to optimize 
training programs.

Key words: physical training, Greco-Roman wrestling, exercise, physical qualities, development, athlete.
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Грек-рим күресінен мамандандырылған спортшылардың дене даярлығы

Аңдатпа. Мақалада грек-рим күресінде мамандандырылған спортшылардың дене шынықтыру 
ерекшеліктері қарастырылады. Төзімділікті, икемділікті, жылдамдық-күш қабілеттерін дамытуды қоса 
алғанда, оқу процесінің нәтижелілігіне әсер ететін негізгі көрсеткіштер бөлінді. Ұсынылған тесттерді 
қолдану зерттелушілердің дене қасиеттерінің даму деңгейін бағалауға мүмкіндік берді. Зерттеуде 
келесі сынақтар қолданылды: 100 метрге жүгіру, жатқан күйде тіреле қолды бүгу және жазу, 
шалқасынан жатып отыру, аспада ілінген күйде тартылу,  денені «шалқасынан жату» күйінен көтеру, 
сондай-ақ «аяқтарын бүгу» тәсілімен орнынан ұзындыққа секіру» жаттығуы. Арнайы дене қабілеттердің 
даму деңгейін анықтау үшін балуандардың міндетті техникалық бағдарламасының жаттығуларын 
қолданған жөн: тіректің бастапқы күйінен көпірге тұру, көпірден бүйірге шығу және бастапқы 
қалыпқа оралу (5 рет); көпірде жүгіру – 5 оңға, 5 солға және 15 оңға, 15 солға; көпірде бұрылу (15 
рет). Зерттеу нәтижелерін жаттықтырушылар мен спорт облысындағы дайындау мамандары жаттығу 
бағдарламаларын оңтайландыру үшін қолдана алады.

Түйін сөздер: дене шынықтыру, грек-рим күресі, жаттығу, дене қасиеттері, даму, спортшы.
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Введение. Необходимость популяризации греко-
римской борьбы и повышения зрелищности поединков 
побудила Международную федерацию спортивной 
борьбы (FILA) начать работу по внесению изменений 
в правила проведения соревнований и судейства 
[1]. Эти изменения требуют внедрения корректив 
в процесс подготовки спортсменов, в частности 
изменения соотношения видов подготовки: общей 
и специальной физической подготовки, технико-
тактической, психологической и  теоретической. В 
сложившихся обстоятельствах перед тренерским 
составом и спортсменами возникает необходи-
мость решения проблемы приоритетности задач 
спортивной подготовки в греко-римской борьбе. 

По мнению некоторых авторов, важную роль 
в повышении эффективности соревновательных 
поединков играет техническая подготовка, именно 
ей нужно уделять первоочередное внимание в под-
готовке борцов греко-римского стиля. Параллельно 
с этим нужно улучшать способность применять 
разученные двигательные действия в соответствии 
с меняющейся ситуацией. И, наконец, большую 
роль в спортивной подготовке играет формиро-
вание оптимальной психической устойчивости в 
условиях конкурентной борьбы и теоретическая 
подготовка атлетов [2, 3].

Несмотря на различия мнений относительно 
первоочередности решения задач подготовки бор-
цов греко-римского стиля, большинство авторов 
единодушны в том, что недостаточный уровень 
общей и специальной физической подготовки мо-
жет выступать в качестве лимитирующего фактора 
при выполнения  технических приемов и действий 
[4, 5]. По мнению авторов, в современном спор-
те при прочих равных условиях превосходства 
на ковре может достичь спортсмен, обладаюший 
наилучшей функциональной подготовленностью 
и способный реализовать технико-тактические 
действия в условиях нарастающего утомления 
[6, 7]. Авторы указывают не только на наличие 
взаимосвязи между используемым во время со-
ревновательной схватки техническим арсеналом 
и тактической подготовкой, но и на связь между 
соревновательной эффективностью и физиологи-
ческими параметрами атлетов [8, 9]. Подчеркивая 
важность общей и специальной физической под-
готовки в обеспечении соревновательной эффек-
тивности борцов греко-римского стиля, многие 
авторы указывают на недостаточную освещен-
ность проблем методологии совершенствования 
физических способностей атлетов на различных 
этапах подготовки. 

Цель исследования – разработать и экспери-
ментально обосновать эффективность методики 

совершенствования скоростно-силовых способностей 
борцов греко-римского стиля на этапе спортивного 
совершенствования.

Задачи исследования:
– выявить наиболее значимые физические 

способности, определяющие соревновательную 
результативность борцов греко-римского стиля;

– разработать и экспериментально обосновать 
эффективность методики совершенствования ско-
ростно-силовых способностей борцов греко-римского 
стиля на этапе спортивного совершенствования.

Материалы и методы. Для решения по-
ставленных задач нами использовались следу-
ющие методы: обзор и анализ литературных 
источников, интервьюирование, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент, 
методы математико-статистической обработки 
полученных результатов. 

С целью выявления уровня развития и дина-
мики общей и специальной физической подготов-
ленности спортсменов, специализирующихся в 
греко-римской борьбе, дважды, в начале и конце 
педагогического эксперимента, во время учебно-
тренировочных занятий проводилось педагогиче-
ское тестирование.

Для выявления отдельных сторон физической 
подготовленности атлетов нами использовались 
следующие контрольные упражнения: бег на дис-
танцию 100 м, подтягивание из положения «вис на 
перекладине», сгибание и разгибание рук из упора 
лежа. Фиксировалось максимально возможное ко-
личество выполнений упражнения. Для выявления 
уровня развития и динамики скоростно-силовых 
способностей юных атлетов нами использова-
лись контрольные упражнения - сгибание и раз-
гибание рук из положения «вис на перекладине» 
и поднимание туловища из положения «лежа на 
спине». Фиксировалось максимальное количество 
выполнения упражнений за 20 с. С этой же целью 
использовалось упражнение «прыжок в длину с 
места способом согнув ноги».

С целью выявления общей выносливости и 
аэробной производительности организма спор-
тсменов нами был использован тест «бег на дис-
танцию 2000 м».

Для определения уровня развития специальных 
физических способностей нами использовались 
упражнения обязательной технической программы 
борцов: из исходного положения стойки вставание 
на мост, выход с моста в сторону и возвращение 
в исходное положение (5 раз); забегание на мосту 
– 5 вправо, 5 – влево и 15 вправо, 15 – влево; по-
вороты на мосту (15 раз). Во всех упражнениях  
этой группы фиксировалось время в секундах.
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Тренировочный процесс со спортсменами кон-
трольной группы проводился по утвержденной 
тренерским составом методике.

Для спортсменов экспериментальной группы 
был разработан комплекс упражнений для разви-
тия скоростно-силовых способностей. Комплекс 
направлен для совершенствования способности к 
взрывным усилиям, способности мышц выполнять 
взрывные усилия в динамическим режиме и си-
ловую выносливость основных мышечных групп.

Упражнения выполнялись сериями (от 6 до 9). 
Количество повторений каждого упражнения в одной 
серии – 6-9 раз. Между сериями спортсменам дава-
лось время на отдых, продолжительностью 6-8 мин. 

При реализации экспериментальной методики 
нами учитывались возрастные индивидуальные 
особенности функциональных возможностей юных 
спортсменов, особенности этапа подготовки. Вес 
отягощения в каждом упражнении подбирался 
индивидуально, однако общим правилом было 
то, что он не должен был существенно искажать 
технику выполнения упражнения и не приводил 
к замедлению скорости. 

Основными методами развития скоростно-
силовых способностей спортсменов эксперимен-
тальной группы был сопряженный метод, метод 
динамических усилий и вариативный метод. При-
мерный комплекс упражнений экспериментальной 
программы представлен в таблице 1.

С целью выявления, наиболее значимых фи-
зических способностей и разработки комплекса 
оценочных упражнений нами было проведено 
интервьюирование. Экспертам было предложе-
но оценить в баллах и распределить по 4 уровням 
влияния факторы и способности, определяющие 
соревновательную эффективность борцов греко-
римского стиля. При этом 4 балла присваивалось 
фактору, наиболее влияющему на результатив-
ность в спортивной борьбе, 0 баллов – фактору, не 
оказывающему никакого влияния на спортивный 
результат.

В интервьюировании принимали участие тре-
неры (n=25, возраст 46,2±3,4 лет), имеющие стаж 
тренерской деятельности 15,9±3,6 лет.

С целью выявления степени эффективности 
разработанной экспериментальной методики нами 
проведен педагогический эксперимент. В педаго-
гическом эксперименте приняли участие спортсме-
ны (n=35), специализирующиеся в греко-римской 
борьбе и имеющие спортивную квалификация 
кандидатов в мастера спорта, в возрасте 15,2±2,3 
лет. Стаж занятий спортом составил 6,4±2,3 лет. 
Распределение спортсменов по весовым категориям 
было следующее: до 44 кг – 10 атлетов; до 48 кг 
– 8; до 52 кг – 8; до 57 кг – 5; до 62 кг – 4 атлета.

Методом независимого случайного отбора 
спортсмены были разделены на 2 группы: кон-
трольную (n=18) и экспериментальную (n=17).

Таблица 1 – Основные характеристики упражнений экспериментальной методики совершенствования скоростно-
силовой подготовки борцов греко-римского стиля

№
п/п Содержание упражнений Количес-тво 

повторе-ний

Величина внешнего 
отягощения,

% от индивидуаль-ного 
максимума, кг

К-во 
подходов

Отдых между  
подходами, мин

    Комплекс 1

1 И.п. – Наклон в широкой стойке, штанга 
внизу.
Тяга штанги

6-9 30-50 3-4 6-8

2 И.п. – сидя на скамье тренажера, руками 
выполнить хват рычагов блочного устрайства.
Опускание прямых рук с опорой на рычаги 
блочного устройства

6-9 30-50 3-4 6-8

3 И.п. – Стоя на резиновом амортизаторе, 
удерживая концы амортизатора руки в 
стороны.
Повороты рук в горизонтальной плоскости 
на 180о

6-9 30-50 3-4 6-8

4 И.п. – сидя на скамье тренажера с упором 
грудью.
Тяга рычагов блочного устройства со 
сгибанием рук.

6-9 30-50 3-4 6-8
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5 И.п.- сидя на скамье тренажера.
Поворот туловища вокруг вертикальной 
оси, удерживая руками поворотный 
кранштейн.

6-9 30-50 3-4 6-8

6 И.п.- упор лежа
Сгибание и разгибание рук с отрывом рук 
от пола, за 20 с

6-9 вес собственного тела 3-4 6-8

Математико-статистическая обработка ре-
зультатов педагогического эксперимента про-
водилась с использованием пакета статисти-
ческих программ IBM SPSS Statistics (версия 
21.0). Вычислялись следующие статистические 
характеристики: среднее арифметическое число 
(), среднеквадратическое или стандартное от-
клонение (S),  ошибки средней арифметической 

величины (), достоверности различий между 
переменными (Р).  Достоверность различий 
между зависимыми и независимыми выборка-
ми определялась нами по величине t-критерия 
Стьюдента.  Достоверными считались различия 
при 5% уровне значимости.

Результаты. Результаты анализа интервьюи-
рования представлены на рисунке 1.

Результаты интервьюирования позволили 
выявить наиболее важные стороны подготовки 
атлетов, специализирующихся в греко-римской 
борьбе. На эти данные мы опирались при раз-

Рисунок 1 - Вклад различных параметров в соревновательную эффективность юных борцов греко-римского стиля

работке программы подготовки атлетов экспе-
риментальной группы. 

Результаты педагогического тестирования 
представлены в таблице 2.

Таблица 2 – Динамика показателей общей и специальной физической подготовленности борцов греко-римского 
стиля до и после педагогического эксперимента

№ Контрольные упражнения
Контрольная группа (n=18), ± Экспериментальная группа (n=17), ±

до после до после

1 Бег 100 м, с 15,6±1,2 15,1±0,9* 15,1±0,6 14,5±0,3*

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента         t = 0,33 Р >0,1 t =0,95,  Р >0,1

2
Сгибание и разгибание рук из 
положения «вис на перекладине», кол-
во раз 

5,1±0,3 6,2±0,2 5,3±0,2 12,2±0,9**
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Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =3,0, P<0,01 t =7,48, P<0,001

3 Сгибание и разгибание рук из упора 
лежа, кол-во раз 24,2±1,5 29,3±2,1 24,6±2,1 37,4±0,5**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =1,97, P>0,1 t =5,95, P<0,001

4
Сгибание и разгибание рук из 
положения «вис на перекладине», кол-
во раз за 20 с 

4,2±1,3 5,4±0,6 4,6±0,8 10,4±1,1**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =1,17, P>0,1 t =4,26, P<0,001

5 Поднимание туловища из положения 
«лежа на спине», кол-во раз за 20 с 11,1±1,2 13,2±2,4 10,5±2,3 18,4±0,9**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =0,78, P>0,1 t =3,23, P<0,01

6 Прыжок в длину с места способом 
согнув ноги, см 178,2±4,1 185,2±2,2 178,0±2,5 200,2±1,8**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =1,50, P>0,1 t =7,21, P<0,001

7 Прыжок в высоту с места, см 48,4±5,4 50,1±1,4 49,1±2,6 56,1±1,2**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =0,3, P>0,1 t =2,44, P<0,05

8 Бег на дистанцию 2000 м, с 9,5±0,6 9,3±0,2 9,6±0,4 9,2±0,3

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =0,31, P>0,1 t =0,8, P>0,1

9

Из исходного положения стойки 
вставание на мост, выход с моста в 
сторону и возвращение в исходное 
положение (5 раз), с

14,1±1,1 13,0±1,2 14,3±0,9 11,5±0,2

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =0,68, P>0,1 t =3,0, P<0,01

10 Забегание на мост 15 вправо, 15 – влево, 
с 44,0±3,9 42,2±1,5 44,2±2,1 36,2±0,8**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =0,43, P>0,1 t =3,56, P<0,01

11 Повороты на мосту (15 раз), с 30,1±0,3 28,2±0,8 30,2±0,4 24,3±0,2**

Степень достоверности различий до и после 
эксперимента t =2,22, P<0,05 t =13,40, P<0,001

Примечание: ** - достоверность различий между контрольной и экспериментальной группами при Р<0,001

Обсуждение. Как показали результаты интер-
вьюирования, наибольший вклад в соревновательную 
эффективность вносят скоростные, скоростно-си-
ловые, собственно-силовые способности и силовая 
выносливость юных борцов греко-римского стиля. 
Меньший вклад в соревновательную эффектив-

ность вносит фактор общей выносливости юных 
атлетов. По мнению специалистов, координаци-
онные способсности, гибкость и подвижность в 
суставах хоть и оказывают влияние на спортивный 
результат в греко-римской борьбе, но не являются 
определяющими. Наименьшиее влияние на спор-
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тивный результат оказывают факторы массы и 
длины тела юных атлетов.

Специалистам, принимавшим участие в ин-
тервьюировании, нами было предложено назвать 
ряд упражнений, оценивающих общую и специаль-
ную физическую подготовленность юных борцов 
греко-римского стиля. 

Опрошенные тренеры отметили, что в качестве 
критериев оценки скоростных, силовых, скоростно-
силовых способностей и силовой выносливости 
можно использовать бег на короткие дистанции, 
прыжки на скакалке, сгибание и разгибание рук из 
исходных положений «вис на перекладине», «упор 
лежа» и «упор лежа на брусьях», дальность бросков 
набивного мяча, прыжок в длину с места и в вы-
соту, предельное время удержания определенного 
положения туловища («вис»), лазания по канату 
(5 м), лазание по канату с помощью и без помощи 
рук (4 м). Для оценки общей выносливости спе-
циалисты чаще всего использовали бег на 800 м. 
Из специальных тестов специалисты предложили 
использовать приседания с партнером одинаково-
го веса на плечах, подъем партнера одинакового 
веса захватом туловища сзади и выполнение 10 
бросков партнера на время. Контрольные упраж-
нения, направленные на оценку координационных 
способностий, гибкости и подвижности  в суставах 
в данной работе не рассматривались.

Для оценки общей физической подготовленности 
борцов греко-римского стиля 15-16 лет наиболее 
эффективными упражненими являются прыжок 
в длину с места, прыжок в высоту, прыжки через 
скакалку, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
бросок набивного мяча, вис, поднимание туловища из 
исходного положения лежа на спине в течение 30 с.

Для оценки специальной физической под-
готовленности целесообразно использовать сле-
дующие упражнения: бросок партнера с таким 
же весом как и у испытуемого прогибом за 20 
с, общее количество бросков манекена на 6 мин 
(упражнение выполняется 2 раза по 3 мин с ми-
нутным перерывом).

До начала педагогического эксперимента 
статистически значимой разницы между груп-
пами в показателях, характеризующих общую и 
специальную физическую подготовку выявлено 
не было. В обеих группах практически по всем 
исследуемым показателям выявлен низкий уро-
вень развития скоростных и скоростно-силовых 
способностей, общей и силовой выносливости, а 
также показателей, характеризующих специальную 
подготовку атлетов.

К концу педагогического эксперимента в обеих 
группах была выявлена положительная динамика 

по большинству исследуемых показателей. Однако 
выраженность этих изменений была значитель-
ней в экспериментальной группе по сравнению  
с контрольной группой.

Так, в контрольной группе положительная ди-
намика составила в среднем 8,6 % и в большинстве 
случаев была статистически не достоверной. По 
отдельным показателям, характеризующим уро-
вень развития силовой выносливости и степени 
развития скоростно-силовых способностей, выяв-
лена статистически значимая динамика в пределах 
15,7-22,2 %. 

В экспериментальной группе было выявлено 
статистически достоверное улучшение по всем 
показателям, за исключением бега на 2000 м, ха-
рактеризующем уровень развития общей выносли-
вости юных спортсменов. Наибольшие изменения 
произошли по показателям, характеризующим 
скоростно-силовую и специальную подготовку 
атлетов. Так, результаты в упражнениях «сгибание 
и разгибание рук из положения «вис на перекла-
дине», кол-во раз за 20 с» и «поднимание тулови-
ща из положения «лежа на спине», кол-во раз за 
20 с» у спортсменов экспериментальной группы 
улучшились на 55,7 % и 42,9 % соотвественно 
(P<0,001). В контрольной же группе по указанным 
показателем статистически достоверной динамики 
выявлено не было.

Относительно незначительный положительный 
сдвиг выявлен и в результатах прыжка в длину с 
места способом согнув ноги. В экспериментальной 
группе данный показатель улучшился на 11,1 % 
(Р<0,001), тогда как в контрольной группе стати-
стически значимых изменений не было выявлено.

По показателям, характеризующим специ-
альную подготовленность борцов греко-римского 
стиля в экспериментальной группе, также была 
выявлена положительная динамика. Так, резуль-
таты в упражнениях вставание на мост из исход-
ного положения стойки, выход с моста в сторону 
и возвращение в исходное положение, забегание 
на мост 15 вправо, 15 – влево и повороты на мо-
сту результаты улучшились на 19,6 %, 18,1 % и 
19,5 % соотвественно. В контрольной группе по 
перечисленным упражнениям статистически зна-
чимых изменений выявлено не было. Исключение 
составляют результаты в упражнении «повороты 
на мосту» улучшились на 6,3 % (<0,05).

Заключение. Таким образом, результаты ис-
следования свидетельствуют о том, что скоростно-
силовые и собственно силовые способности атлетов 
оказывают значительное влияние на соревнова-
тельную эффективность борцов греко-римского 
стиля. При разработке тренировочной программы 
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следует учитывать индивидуальные ососбенности 
и темпы динамики этих компонентов спортивной 
подготовки атлетов. 

Исследование также показало эффективность 
разработанной нами методики. К концу педаго-
гического эксперимента в обеих группах была 

выявлена положительная динамика по большин-
ству исследуемых показателей, характеризующих 
общую и специальную подготовленность борцов 
греко-римского стиля. Однако, выраженность этих 
изменений была значительней в эксперименталь-
ной группе по сравнению  с контрольной группой. 
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