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среди множества проблем отечественно-
го савата в настоящее время наиболее злобод-
невная – оптимизация предсоревновательной 
подготовки. И это не случайно: российские 
саватисты не побеждали командой на чемпио-
натах мира, и одна из главных причин этого – 
выход на ринг и ведение решающих поедин-
ков многими нашими ребятами в состоянии не 
наилучшей готовности к ним, т. е. не в форме.

за этот период сават решительно изме-
нился по большинству направлений и показа-
телей подготовки. работая по-старому, трудно, 
порой невозможно, подвести спортсмена к мо-
менту соревновательных боев в соответству-
ющем современным требованиям состоянии 
спортивной формы (буланов, 2006., Петру-
шин, 2006,тарас, 2001, мостов, 2002.)

Методика и организация исследова-
ния. Перед исследованием была поставлена 
цель: разработать программу подготовки ква-
лифицированных саватистов на предсорев-
новательном этапе. решение представлялось 
так: на основе изучения опыта подготовки 
квалифицированных саватистов, отбора и 
критического анализа наиболее удачных ва-
риантов разработать общие рекомендации по 
ведению подготовки спортсменов на предсо-
ревновательном этапе. При этом предполага-
лось улучшить программу и по содержанию 
нагрузки (Шестаков, 2009, с. 8–10, мостов, 
2002, с. 22–24) и по ее построению в недель-
ных циклах (мокеева, 1989, с. 51–52). в про-
цессе исследования (первое направление) про-
анализированы по построению и содержанию 
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предсоревновательные этапы подготовки у 20 
саватитстов высших разрядов с использовани-
ем методологии качественно-количественного 
анализа, предложенной а. в. черняком и адап-
тированной к боксу в ряде публикаций (викто-
ров, 1976, с. 38, мокеев, 1989, с. 48).

Изучению подверглись: 1) соотношение 
параметров объема парциальных нагрузок в 
минутах «чистого» времени: объем нагрузки 
складывался только из чистого времени работы 
в основной части тренировочного времени, а 
интенсивность определялась в относительных 
величинах по шкале, разработанной И. вик-
торовым, ю. никифоровым и а. черняком 
(1976), общей физической подготовки (оФП), 
специально-подготовительных упражнений 
(сПУ), упражнений на снарядах (Унас), совер-
шенствования технико-тактического мастерства 
(сттм), вольных боев и спаррингов (вбс); 2) 
соотношение параметров усредненной относи-
тельной интенсивности нагрузки (УоИ) в ука-
занных группах упражнений; 3) распределение 
объема и интенсивности суммарной нагрузки 
по недельным циклам; 4) распределение объ-
ема суммарной и парциальной нагрузок по зо-
нам интенсивности.

По результатам выступления на соревно-
ваниях саватисты были разделены на две груп-
пы: с успешным и неуспешным выступлени-
ем. в качестве критериев разделения приняты: 
а) занятое место; б) оценка качества своего высту-
пления спортсменом; в) оценка качества высту-
пления тренером. в группу успешно выступив-
ших спортсменов вошли саватисты, занявшие 
на соревнованиях 1–3 места и получившие по 
показателям б) и в) оценки 4–5 баллов. Группу 
неудачно выступивших составили саватисты, 
не попавшие в число призеров и имеющие по 
остальным показателям оценки ниже 4 баллов.

анализ показал, что успешнее других 
выступили те спортсмены, которые выполня-
ли либо малые суммарные объемы (от 850 до 
1050 мин), либо средние (от 1050 до 1300 мин). 
При этом значительное количество спортсме-
нов (более 50 %) тренировалось на средних 
объемах по оФП и специальной подготовке 
(сП). в группе неуспешно выступивших чаще 
выполнялся максимальный объем оФП, а также 

большой и максимальный объем сП. другой 
способ подготовки спортсменов, неуспешно вы-
ступивших на соревнованиях, выполнение боль-
ших тренировочных объемов в последнюю (чет-
вертую) неделю. По остальным исследуемым 
характеристикам, в том числе и по интенсивности 
нагрузок, выявленные различия несущественны. 
таким образом, одной из причин неудачного вы-
ступления саватистов на соревнованиях явилась 
повышенная степень утомления. 

вторым направлением исследования яви-
лась экспериментальная проверка влияния трени-
ровочных нагрузок, одинаковых по объему (1200 
мин), но различных по интенсивности и распре-
делению недельных тренировочных объемов.

Педагогический эксперимент проводил-
ся на базе спортивного комплекса Уфимского 
государственного авиационно - технического 
университета со студентами курса спортивно-
го совершенствования – перворазрядниками, 
кандидатами в мастера и мастерами спорта. 
саватисты были отобраны в группы в соответ-
ствии с квалификацией и собственным весом. 
для них был запланирован этап «выравниваю-
щей» тренировки длительностью 4 недели, по-
сле чего проведены контрольные соревнования 
для оценки соотношения сил групп, которое 
несколько сложилось в пользу 2-й группы.

в 1-й группе (10 спортсменов) интенсив-
ность общей нагрузки составила в среднем 68 % 
от максимально возможной, во 2-й группе (10 
спортсменов) – 74 %. Интенсивность парци-
альных нагрузок (в отдельных группах упраж-
нений) была запланирована в соответствии с 
интенсивностью общей нагрузки. объем сум-
марной нагрузки изменялся по недельным ци-
клам в 1-й группе по 1-му варианту, т. е. с вы-
полнением максимального объема в первую 
неделю с постепенным уменьшением его к чет-
вертой (33, 27, 23, 17 % от месячного объема). 
во 2-й группе – по 1–3 вариантам (максималь-
ный объем в первую неделю, близкий к макси-
мальному в третью неделю – 33, 23, 27, 17 %).

соотношения объема парциальных на-
грузок и динамики УоИ суммарной нагрузки 
по неделям в обеих группах были одинаковы-
ми. затраты тренировочной работы составили: 
на оФП – 36 % суммарного объема, сПУ – 24 %, 
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Унас – 16 %, сттм– 16 %, Уб – 4 %, ввс – 
4 %. Интенсивность недельных нагрузок из-
менялась по 4-му варианту (начиная с первой 
недели постепенно возрастала в 1-й группе от 
60 до 82 %, во второй – от 66 до 85 %). Почти в 
каждой неделе предусматривалась значитель-

ная доля тренировочной работы с большой 
интенсивностью (41–48 % от общего объема), 
что характерно для большинства средств тре-
нировки (за исключением оФП и вбс). рас-
пределение объема суммарной нагрузки по зо-
нам интенсивности указано в табл. 1.

таблица 1. распределение объема тренировочной нагрузки по зонам интенсивности

таким образом, основное отличие в пла-
нировании нагрузок заключалось в том, что 
для спортсменов 2-й группы предусматри-
валась повышенная интенсивность и более 
поздняя реализация большого объема (за неде-
лю до соревнований). с целью получения до-
полнительной информации об эффективности 
тренировочного процесса регистрировались 
педагогические, медико-биологические и пси-
хофизиологические показатели сторон подго-
товленности спортсменов по ряду тестов.

скоростные качества определялись ко-
личеством ударов, наносимых по платформе 
в течение 60 с, количество серий и в течение 
10 с, количество ударов (никифоров, 1987, 
с. 66); быстрота двигательных реакций (про-
стой и сложной) и точность реагирования на 
движущийся объект – с помощью реакцио-
мера, позволяющего измерять латентное вре-
мя реакций и «чувство времени», объем рас-
пределения внимания – отысканием чисел по 

таблицам Шульта, общая физическая работо-
способность – по тесту PWC170, специальная 
физическая работоспособность – величиной 
чсс на специализированную стандартную на-
грузку (прыжки со скакалкой в течение 3 мин). 
Уровень специальной выносливости оцени-
вался тестом, заключавшемся в подсчете ко-
личества ударов руками (30–40 %) и ногами 
(60–70 %) от общего количества ударов). При-
менялось пять раундов по 2 минуты с исполь-
зованием боксерского мешка.

Физическое состояние, активность и на-
строение (Фсан) определялись по карте (ни-
кифоров, 1977, с. 38), функциональное состоя-
ние дыхательной системы – по длительности 
задержки дыхания на выдохе, эффективность 
соревновательной деятельности – по методике 
о. П. Фролова.

Последующий анализ показал, что сава-
тисты 1-й группы успешно справились с задан-
ной нагрузкой, испытывая при этом хорошее 

Группы 
испытуемых

Группы 
упражнений

зоны интенсивности Параметры нагрузки
1-я 2-я 3-я 4-я 5-я объем % УоИ %

первая

оФП
сПУ
Унас
сттм

Уб
вбс
сП

суммарный объем

12
10
-
-

-
4
7

31
29
-
-

-
10
18

40
31
12
20

-
18
26

17
22
43
46
60
50
38
30

4
8
45
34
40
50
30
19

36
24
16
16
4
4
64
100

60
64
79
73
90
82
73
68

вторая

оФП
сПУ
Унас
сттм

Уб
вбс

суммарный объем

4
2
-
-

-
2

25
25
-
-

-
15

43
32

-

25

22
28
28
42
40
38
29

36
13
65
51
60
62
19

36
24
16
16
4
4

100

66
71
84
80
93
85
74
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настроение и желание тренироваться. спор-
тсмены 2-й группы не смогли справиться с вы-
сокоинтенсивной работой. наиболее заметным 
оказалось у них снижение уровня интенсивно-
сти в 3-й и 4-й неделях. существенное недо-
выполнение объема нагрузки (9%) выявлено в 
5-й зоне интенсивности (околомаксимальной 
и максимальной). недовыполнение высокоин-
тенсивных нагрузок по 2-й группе отразилось 
на величине УоИ за этап. запланированная 
разница УоИ между группами была 5 %, по 
фактическому выполнению нагрузок она со-
ставила 3 %.

динамика характеристик состояния сава-
тистов приведена в табл. 2. После завершения 
эксперимента в 1-й группе произошло улуч-
шение большинства показателей состояния 
спортсменов, за исключением сложной двига-
тельной реакции и отдельных показателей эф-
фективности соревновательной деятельности. 
Улучшения по отдельным показателям состави-
ли от 3 до 67 %. во 2-й группе положительные 
и значительные изменения выявлены по мень-
шему количеству тестов и в меньшей степени.

таблица 2. Изменение показателей состояния спортсменов 
от исходного уровня по недельным циклам в 1-й, 2-й группах

тесты

Первая группа вторая группа

И
сх

. у
ро

ве
нь

 а
бс

о-
лю

тн
ог

о 
зн

ач
ен

ия

2-я нед-я 4-я нед-я
И

сх
. у

ро
ве

нь
 а

бс
о-

лю
тн

ог
о 

зн
ач

ен
ия

2-я нед-я 4-я нед-я

Простая реакция, мс
сложная реакция, мс
рдо, мс
чувство времени, мс
объем внимания, с
время задержки дыхания, с
Пульс-сумма восстановления
количество ударов за 10 с
количество серий за 60 с
PWC, (кгм/мин)/кг
количество ударов за 5 р. 
по 2 м.(рук/ног)

184
244
53,5
72,4
49
21
337
68

28,7
21,4
р265
 н334

12
-28
14,5
17,2

3
4
43
21
2
-
7
7

24
2

21,9
33,1
13
14
28
32
8,6
0,7
44
31

163
254
56,4
60,9
42
21
371
74

29,5
20,6
р271
н330

3
5
23

13,3
0
5
19
21
6,8
-

41
30

3
8
34

18,9
-1
14
15
25
5,7
-1,5
34
32

в боях саватисты 1-й и 2-й групп на кон-
трольных соревнованиях, проведенных по 
окончании эксперимента, спортсмены 2-й 
группы выглядели более усталыми, психиче-
ски утомленными, проявляли меньшее жела-
ние выигрывать, бои вели с низкой плотно-
стью боевых действий и в итоге уступили по 
абсолютному большинству контрольных оце-
нок (количество ударов за бой в каждом раун-
де, технико-тактическое разнообразие, подвиж-
ность, эффективность защитных действий и др.).

данный подход к организации предсо-
ревновательной подготовки использовался в 
работе с квалифицированными саватистами в 
период подготовки к чемпионатам республики 
башкортостан и россии. 

выводы и рекомендации. 
1. разработанный и описанный подход 

можно рекомендовать в практике савата по 
главной, отвечающей требованиям современ-
ного спорта причине: все параметры и меро-
приятия тренировочной работы представлены 
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количественно, что делает возможным кон-
кретный расчет процесса и четкий контроль за 
его течением.

2. Параметры рекомендуемой программы 
подготовки квалифицированного саватиста на 
предсоревновательном этапе имеют следующие 
количественные выражения: а) объем и усред-
ненная относительная интенсивность суммар-
ной тренировочной нагрузки соответственно 
равны 1200 мин чистого времени и 68 % тре-
нировочной интенсивности от максимального 
уровня; б) относительные значения (в %) объе-
ма и интенсивности нагрузки в шести группах 
упражнений – оФП, сПУ, Унас, сттм, Уб и 
вбс (объем составляет соответственно 36, 24, 
16, 16, 4, 4 %; УоИ нагрузки соответственно – 
60, 64, 79, 73 , 90 82 %); в) противоположная 
динамика основных параметров нагрузки по 
недельным циклам (объем нагрузки уменьша-
ется по 1-му варианту распределения, интен-
сивность нагрузки возрастает по 4-му варианту 
распределения); г) скачкообразная и противо-
положная динамика объема и интенсивности 
тренировочных занятий.

3. ведение контроля в процессе работы 
предполагает наличие (организацию получе-
ния) следующей информации:

– параметров программы (продолжи-
тельности интервалов работы и отдыха, часто-
ты сердечных сокращений);

– характеристик состояния саватиста, 
изменяющихся в течение недели (показатели 
пространственно-временной антиципации, 
быстроты реагирования, распределения вни-
мания), двух недель (показатели общей и спе-
циальной работоспособности);

– характеристик соревновательной дея-
тельности (количество ударов за период вре-
мени, на разных дистанциях, в различных 
тактических формах работы, «чувство дистан-
ции», «чувство момента атаки», подвижность, 
эффективность защитных действий).

4. динамика контрольных показателей 
(вывод 3) служит основанием и указывает на-
правления индивидуальной работы тренера со 
спортсменом.
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