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Аннотация 
Этапы развития женской борьбы достигли своей наивысшей точки признания – женская 

борьба стала полноправным, на уровне мужских видов спортивной борьбы, Олимпийским видом 
спорта. На Олимпиаде 2016 года она будет представлена в шести весовых категориях. В статье 
рассматриваются вопросы организации тренировочного процесса высококвалифицированных 
спортсменок в женской борьбе. На примере представленной программы учебно-тренировочного 
сбора показаны фактические результаты его реализации спортсменками и причины, не позволив-
шие выполнить программу полностью. К основным причинам автор относит: отсутствие полно-
ценных спарринг-партнеров, недостаточная силовая, скоростно-силовая и психологическая подго-
товка в период межу централизованными сборами, малое участие в соревнованиях. 
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Annotation 
Stages of development of female fight reached the highest point of recognition – female fight be-

came full, at the level of man's types of wrestling, the Olympic sport. On the Olympic Games of 2016, it 
will be presented in six weight categories. In article, questions of the organization of training process of 
highly skilled sportswomen in female fight are considered. On the example of the presented program of 
educational and training camp the actual results of its realization by sportswomen and the reasons, pre-
venting from executing the program completely have been shown. The author carries to the main reasons: 
absence of the full-fledged sparring partners, insufficient power, speed and power, and psychological 
preparation during the period between the centralized camps, small participation in competitions. 
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Результаты выступления женской национальной сборной команды на Олимпий-
ских играх достаточно скромны. В 2004 году, когда женскую борьбу включили в про-
грамму Олимпийских игр, сборная команда России завоевала 1 серебряную медаль. Та-
кой же результат достигнут и на Олимпиаде 2008 года. Положительные тенденции разви-
тия женской борьбы выразились на Олимпиаде 2012 года, где впервые спортсменка Рос-
сии Н. Воробьева стала Олимпийской чемпионкой, а Л. Волосова стала бронзовым при-
зером. Если учитывать, что на прошлых олимпиадах участвовали только четыре весовых 
категории, то две медали на последней олимпиаде можно считать достаточно успешным 
результатом.  

Олимпийские игры в Рио-де-Жанейро будут первыми играми, в которых олимпий-
ские медали разыграют в шести весовых категориях для всех видов борьбы: греко-
римской, вольной и женской борьбе. Эти положительные тенденции в женской борьбе 
значительно повышают требования к системе подготовки спортсменок в олимпийском 4-
х летнем цикле. Одним из существенных требований следует считать увеличение коли-
чества тренировочных сборов централизованной подготовки в годичном цикле. 

Одним из факторов, требующих увеличения длительности централизованной под-
готовки, является низкая эффективность «домашней» подготовки спортсменок, кандида-
ток в основной состав сборной команды.  

В наших исследованиях были проанализированы программы централизованной 
подготовки и степень их фактической реализации. Под контролем было время реализа-
ции работы по основным средствам подготовки: средства общей физической подготовки 
(ОФП), средства специальной физической подготовки (СФП), средства специальной под-
готовки (СП) и средства соревновательной подготовки (СорП), которые представлены в 
сравнении с программой централизованной подготовки. Общая характеристика трениро-
вочной программы представлена в таблице 1и на рисунке 1.  

Таблица 1 
Программа централизованной подготовки 

Программа УТС %%  
Количество тренировочных дней 14 - 
Количество тренировочных занятий 31 - 
Время работы по средствам ОФП (мин) 1060 53,6 
Время работы по средствам СФП (мин) 270 13,7 
Время работы по средствам СП (мин) 465 23,5 
Время работы по средствам СорП (мин) 182 9,2 
Чистое время работы (мин) 1977 - 

 

 
Рис. 1. Распределение времени тренировочной работы по средствам централизованной 

подготовки 
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Несмотря на то, что к централизованной подготовке были привлечены высококва-
лифицированные спортсменки, которые приехали на сбор после достаточно длительной 
подготовки по месту проживания, только 60% спортсменок сумели полностью реализо-
вать программу по объему тренировочной работы. В таблице 2 представлен сравнитель-
ный анализ планируемой и фактически выполненной тренировочной работы спортсмен-
ками высокого класса.  

Таблица 2 
Сравнение планируемой и фактической тренировочной работы 

Программа УТС 
Фактическое выполнение* 

ЗМС МСМК 1 МСМК 2 
Количество тренировочных дней 14 - 9 13 9  
Количество тренировочных занятий 31 - 22 30 20 
Время работы по средствам ОФП (мин) 1060 53,6% 700(51.1%) 100052.4% 730 (55,8%) 
Время работы по средствам СФП (мин) 270 13,7% 220(16.1%) 27014.2% 150 (11,5%) 
Время работы по средствам СП (мин) 465 23,5% 306 (22.3%) 45623.9% 306 (23,4%) 
Время работы по средствам СорП (мин) 182 9,2% 144 (10.5%) 1829.5% 122 (9,3%) 
Чистое время работы (мин) 1977 - 1370 1908 1308 
*В таблице представлены результаты конкретных спортсменок 

Невыполнение плана подготовки этих же спортсменок по тренировочным сред-
ствам представлено на рисунках 2, 3, 4. 

 
Рис. 2. Планируемая и фактическая реализация средств тренировки (спортсменка ЗМС) 

 
Рис. 3. Планируемая и фактическая реализация средств тренировки  

(спортсменка МСМК 1) 
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Рис. 3. Планируемая и фактическая реализация средств тренировки  

(спортсменка МСМК 2) 

Анализ причин не выполнения программы тренировочного процесса выявил, что 
зачастую это достаточно объективные причины. Иногда это связано с несвоевременным 
приездом на сбор, из-за участия в региональных соревнованиях, иногда связано с про-
студными заболеваниями на протяжении сбора или травмами. И это далеко не полный 
перечень причин не возможности спортсменок эффективно выполнить тренировочную 
программу и полноценно решить задачи подготовки к основным соревнованиям. Все ука-
занные причины имеют более глубинный смысл, который относится к организации «до-
машней» подготовки. 

Основной проблемной причиной подготовки на местах является отсутствие целе-
направленной индивидуальной подготовки, которая не может эффективно выполняться 
по целому ряду объективных причин. 

1. Отсутствие полноценного спарринг-партнера, что не дает возможности каче-
ственно работать дома по совершенствованию технико-тактической подготовленности и 
приехать на сбор в боевой готовности.  

2. В непонимании тренеров важности работы силовой и скоростно-силовой 
направленности спортсменок дома, т.к. физической подготовке на централизованных 
сборах уделяется большое внимание, а спортсменки к такой мощной работе не готовы.  

3. Многие спортсменки мало участвуют в соревнованиях (2-3 раза в год), что не 
позволяет спортсменке полноценно тренироваться на сборах, если она себя нигде не про-
верила. 

4. Эти аспекты в большинстве случаев отрицательно сказываются и на психоло-
гической составляющей структуры подготовленности, что еще больше отражается на 
эффективности централизованной подготовки к соревнованиям.  
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