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Аннотация  
В статье представлены результаты исследования особенностей физической подготовленно-

сти женщин-борцов высокой квалификации. Установлена недостаточная изученность содержания 
физической подготовки спортсменок как базового компонента учебно-тренировочного процесса 
женщин и определена необходимость осуществления целенаправленного поиска способов интен-
сификации этого процесса в соответствии с современными данными о специфике функционирова-
ния женского организма в условиях направленной спортивной деятельности. Учитывая, что одним 
из направлений этого поиска является разработка программы педагогического контроля динамики 
физической подготовленности женщин-борцов, в статье представлен экспериментально обосно-
ванный комплекс из десяти наиболее информативных тестов и определены нормативные уровни 
показателей в этих тестах по 5-ти балльной шкале. Вместе с тем, стандартизированы условия те-
стирования, включая время суток, очередность выполнения тестов и количество попыток.  
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qualified female wresters. While it was determined that the program of physical conditioning as the basic 
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Заметное возрастание значения физической подготовленности женского организма 
в современном спорте предопределяется следствием двух основных причин этого явле-
ния:  
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во-первых, существенным расширением границ женского спорта и участием 
спортсменок по традиционно «мужским» спортивным дисциплинам, в том числе и видам 
спортивной борьбы; 

во-вторых, интенсивным ростом результатов и возрастающей конкуренцией как на 
всероссийском, так и на международном уровне.  

Учет обеих указанных причин требует уточнения путей создания прочного фун-
дамента общей и специальной физической подготовленности спортсменок с обязатель-
ным акцентом на повышение скоростно-силового потенциала, который тесно связан с 
биологическими особенностями женского организма. 

Эти особенности негативно влияют на возможности мобильного воздействия на 
параметры физической подготовленности спортсменок, причем к наиболее значимым 
биологическим особенностям можно отнести: 

– менее благоприятное соотношение между активной мышечной массой и пас-
сивной жировой тканью у женщин; 

– меньшие возможности нервно-мышечной системы, обеспечивающей уровень 
развития силовых и скоростно-силовых качеств; 

– более низкий уровень тренируемости женщин в силе и быстроте по сравнению 
с мужчинами. 

Эффективное решение задач по преодолению указанных негативных влияний осо-
бенностей женского организма при формировании физической подготовленности 
спортсменок должно быть направлено на обеспечение тесной взаимосвязи тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок, оптимизацию сочетания средств и методов, повыше-
ние уровня скоростно-силовой подготовленности. Все это в совокупности создает благо-
приятные условия для значительного повышения тренируемости женского организма 
[10]. 

Комплексная реализация указанных направлений предопределяет необходимость 
значительного усложнения структурно-функциональной организации системы подготов-
ки спортсменок в большинстве звеньев учебно-тренировочного процесса и соревнова-
тельной деятельности [1].  

Анализ результатов научных исследований, проведенных в сфере женской спор-
тивной борьбы, позволил установить, с одной стороны, недостаточную изученность осо-
бенностей физической подготовки спортсменок как базового компонента учебно-
тренировочного процесса женщин и, с другой стороны, необходимость целенаправленно-
го поиска способов интенсификации этого процесса на основе характерных тенденций в 
содержании и структуре физической подготовки в соответствии с современными данны-
ми о специфике функционирования женского организма в условиях напряженной мы-
шечной деятельности [4, 5, 6, 8, 9]. В широком спектре проблем повышения эффективно-
сти учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности женщин-борцов 
видное место занимает проблема определения структуры их физической подготовленно-
сти для объективного сравнения с аналогичной структурой борцов-мужчин. 

В свою очередь, достоверность сведений о структуре физической подготовленно-
сти во многом зависит от степени информативности тестов для ее определения, а также 
от их количества, характера и направленности. Основываясь на современных теоретиче-
ских положениях спортивной метрологии, включая теорию тестов, теорию измерений и 
теорию оценок, можно отметить, что для адекватного выбора тестов следует соблюдать 
следующие требования [2, 3, 7]: 

– применяемые тесты должны характеризовать различные физические качества 
спортсменок; 

– необходимо разработать стандартизированную методику измерений результа-
тов в тестах и процедуру тестирования; 

– следует определить надежность и информативность каждого применяемого те-
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ста; 
– необходимо разработать систему оценок результатов в тестах; 
– задания в тестах должны быть относительно хорошо понятны и известны 

спортсменкам; 
– применять разрабатываемый комплекс тестов следует систематически и в со-

ревновательной обстановке, что обеспечивает достаточно высокую мотивацию к макси-
мально возможным результатам. 

Кроме того, учитывая более значительные колебания состояния женщин в рамках 
каждого мезоцикла подготовки, тестирование их физических качеств следует осуществ-
лять только в позитивных фазах индивидуального ОМЦ. 

Исходный фактический материал для выявления комплекса наиболее информа-
тивных тестов был получен на основании результатов тестирования показателей функци-
ональной и физической подготовленности 34 женщин-борцов (12 человек – мастера 
спорта, 12 человек – кандидаты в мастера спорта, 10 – борцы первого разряда) по 33-м 
надежным и информативным тестам. Полученные таким образом данные были обработа-
ны при помощи методов математической статистики, включая корреляционный и фак-
торный анализ. 

Подробная интерпретация этих данных позволила разработать программу педаго-
гического контроля динамики физической подготовленности женщин-борцов с опреде-
лением условий тестирования и нормативных уровней по каждому показателю. Прини-
мая во внимание положение о том, что разные информативные тесты могут свидетель-
ствовать о различных аспектах физической подготовленности, из всей совокупности ис-
пользованных показателей были выбраны те тесты, которые позволяют определить ди-
намику основных физических качеств женщин-борцов без снижения надежности получа-
емой информации. В комплексе отобранных таким образом тестов были включены толь-
ко 10 из них, а нормативные уровни результатов по этим тестам по 5-балльной шкале 
представлены в табл. 1.  

Таблица 1 
Нормативные уровни показателей физической подготовленности женщин-борцов 

Тесты Ед. изм.
ОЦЕНКА 

отлично хорошо 
удовлетво-
рительно 

плохо 
очень  
плохо 

Проба Штанге с ≥45,3  42,7÷45,2 37,4÷42,6 34,7÷37,3 34,6≤ 
5 подтягиваний на перекла-
дине 

с 6,4≤   6,5÷6,9 7,0÷8,0 8,1÷8,5 ≥8,6  

Челночный бег 3×10 м с 6,4 ≤ 6,5÷67 6,8÷7,2 7,3÷7,5 ≥7,6  
Прыжок в длину с места см ≥221   216÷220 205÷215 200÷204 199 ≤ 
Бег 1500 м мин, с 5,5≤ 5,50÷5,59 6,00÷6,20 6,21÷6,30 ≥6,31 
Дифференцировка 50% усилия 
кисти 

кг 2,6 ≤ 2,7÷3,0 3,1÷3,7 3,8÷4,1 ≥4,2  

Становая динамометрия кг ≥106   101÷105 92÷100 86÷91 85 ≤ 
10 переворотов на мосту с 14,9 ≤ 15,0÷15,9 16,0÷18,0 18,1÷19,0 ≥19,1 
5 бросков «мельницей» с 7,9≤ 8,0÷8,4 8,5÷9,5 9,6÷10,0 ≥10,1  
2-минутный тест бросков ма-
некена 

Кол-во 
бросков

≥15  14 12÷13 11 10 ≤ 

Примечание: для спортсменок самой легкой (до 48 кг) и тяжелой (до 72 кг) весовых категорий воз-
можно снижение требований к оценкам на 5÷10%. 

Такая шкала разработана нами в соответствии с рекомендациями М.А. Годика [3] с 
учетом средних величин результатов всей группы обследованных лиц по каждому тесту 
и среднеквадратических отклонений. При этом за средний уровень (оценка – «удовлетво-
рительно») принималось значение М±0,5σ, а остальные оценки определялись следующим 
образом. В тех тестах, в которых результаты характеризуются по системе «чем больше 
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тем лучше»: «отлично» – М±1,1σ и больше «хорошо» – М+0,6σ÷1,0σ, «плохо» – М-
0,6σ÷1,0σ, «очень плохо» – М-1,1σ и менее; в тех тестах где результат определяется по 
схеме «чем меньше тем лучше»: «отлично» – М-1,1σ, «хорошо» – М-0,6σ÷1,0σ, «плохо» – 
М+0,6σ÷1,0σ, «очень плохо» – М+1,1σ и более.  

Как свидетельствует анализ содержания табл. 1, в комплекс разработанных тестов 
включены различные контрольные индикаторы, характеризующие те или иные стороны 
физической подготовленности женщин-борцов. Применение этого комплекса позволяет 
получить достаточно объемную и надежную информацию для оценки их физических ка-
честв. При этом каждый из тестов весьма доступен для широкого практического приме-
нения и достоверно отражает динамику одного или нескольких физических качеств 
спортсменок. 

Тестирование по разработанному комплексу тестов следует проводить в два этапа, 
в течение двух дней. Объем тренировочных нагрузок перед тестированием и условия вы-
полнения тестовых заданий, включая время суток, очередность тестов и количество по-
пыток, должны оставаться неизменными в соответствии с данными, представленными в 
табл. 2. 

Таблица 2 
Условия тестирования физической подготовленности женщин-борцов 

Тесты Ед. изм. 
День  

тестирования
Номер  

очередности теста 
Количество  
попыток 

Проба Штанге с 1 1 2 
5 подтягиваний на перекладине с 1 2 2 
Челночный бег 3×10 м с 1 3 2 
Прыжок в длину с места см 1 4 3 
Бег 1500 м мин, с 1 5 1 
Дифференцировка 50% усилия ки-
сти 

кг 2 1 5 

Становая динамометрия кг 2 2 2 
10 переворотов на мосту с 2 3 2 
5 бросков «мельницей» с 2 4 2 
2-минутный тест бросков манекена Кол-во 

бросков 
2 5 1 

Таким образом, весомым преимуществом изложенных в таблицах 1 и 2 методики и 
процедуры тестирования физической подготовленности женщин-борцов является воз-
можность получения объективной и надежной информации с незначительным вмеша-
тельством в тренировочный процесс. При этом процедура измерения и обработки резуль-
татов не занимает много времени и является весьма доступной по организации тестиро-
вания и требуемому оборудованию. 
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