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Аннотация 

Введение. Актуальность данной темы состоит в том, что перед преподавателями и тренерами 

вузов стоит задача за достаточный ограниченный период времени физически подготовить студентов-

борцов различными средствами к соревнованиям. Цель работы: влияние сочетания динамических и 

статистических упражнений на подготовку борцов. Организация и методы исследования. В исследо-

вании приняло участие две группы спортсменов, занимающихся элективными курсами по единобор-

ствам в вузах и выступающих по различным видам борьбы. Контрольная группа n=15 человек, пол 

мужской, возраст 18–21 год, экспериментальная группа n=15 человек, пол мужской, возраст 18–22 

года. Контрольная группа – для развития ОФП и СФП использовались динамические упражнения на 

каждой тренировке. Экспериментальная группа – для развития ОФП и СФП использовалось сочета-

ние динамических и статистических упражнений на каждой тренировке. В работе был применен ряд 

методов: метод параллельного эксперимента, метод педагогического наблюдения, а также метод ма-

тематического анализа сдачи контрольных нормативов студентов-борцов в обеих группах. Резуль-

таты исследования и их обсуждение. Нормативы и тесты оценивались по специализации ОФП. Раз-

ница в сдаче нормативов на быстроту составила 0,89%. Разница в показателях «сила» и «силовая 

выносливость» повысилась на 2%–11%. Выводы. Результат сдачи контрольных нормативов показал, 

что на физическое качество быстрота, эта методика не оказала существенного влияния. Силовая вы-

носливость в экспериментальной группе повысилась по всем показателям. 
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Abstract 

Introduction. The relevance of this topic lies in the fact that teachers and coaches of universities face 

the task of physically preparing student wrestlers by various means for competitions for a sufficiently limited 

period of time. The purpose of the work: the influence of a combination of dynamic and statistical exercises 

on the training of wrestlers. Organization and methods of research. The study involved two groups of athletes 

engaged in elective courses in martial arts at universities and performing in various types of wrestling. Con-

trol group n=15 people, male gender, age 18-21 years, experimental group n=15 people, male gender, age 

18-22 years. Control group – dynamic exercises were used for the development of OFP and SFP at each 

training session. Experimental group – a combination of dynamic and statistical exercises was used for the 
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development of OFP and SFP at each training session. A number of methods were used in the work: the 

method of parallel experiment, the method of pedagogical observation, as well as the method of mathemat-

ical analysis of passing control standards of student wrestlers in both groups. The results of the study and 

their discussion. Standards and tests were evaluated according to the specialization of the OFP. The differ-

ence in passing the standards for speed was 0.89%. The difference in the indicators of "strength" and 

"strength endurance" increased by 2%-11%. Conclusions. The result of passing the control standards showed 

that the physical quality of speed, this technique did not have a significant impact. But the strength endurance 

in the experimental group increased in all indicators. 

Keywords: dynamic and statistical exercises, wrestlers, students, strength endurance. 

ВВЕДЕНИЕ 

Последние годы под эгидой Российского спортивного студенческого союза (РССС) 

регулярно проходят Студенческие игры. В рамках игр проводятся региональные студенче-

ские соревнования, такие как Московские спортивные студенческие игры (МССИ) и игры 

других регионов Российской Федерации. Они проводятся по многим видам олимпийских 

и неолимпийских видов спорта. В частности, по таким выдам борьбы как дзюдо, самбо, 

вольная и греко-римская борьба. В связи с этим возникает необходимость готовить сбор-

ные команды вузов по этим видам спорта. В тренировочную часть занятий по единобор-

ствам входят различные виды подготовки: техническая, тактическая, психологическая, об-

щая физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка (СФП). Без 

хорошей физической подготовки спортсмен-борец не сможет реализовать свои техниче-

ские действия в схватке, так как для реализации этого необходимы все физические каче-

ства: сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость. Но в высших учебных заведениях 

положительный мониторинг физической подготовленности студентов в среднем не превы-

шает 20% от числа обучающихся [1]. Поскольку студенты учатся 4-5 лет, и последние годы 

учебы многие сосредотачиваются на дипломе и сдаче государственных выпускных экзаме-

нах, на практике студенты выступают на соревнованиях большей частью 1, 2 курсов, в 

меньшей степени третьих курсов. В связи с этим перед преподавателями и тренерами вузов 

стоит задача за достаточный ограниченный период времени физически подготовить сту-

дентов-борцов различными средствами к соревнованиям. 

Цель работы: влияние сочетания динамических и статистических упражнений на 

подготовку борцов. 

Задачи: исследовать влияние динамических упражнений на подготовку борцов; ис-

следовать сочетание динамических и статистических упражнений на подготовку борцов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняло участие две группы спортсменов, занимающихся электив-

ными курсами по единоборствам в вузах и выступающих по различным видам борьбы. 

Спортсмены выступали по таким видам спорта, как самбо и дзюдо в различных весовых 

категориях. Работа на ОФП и СФП велась совмещенно. Контрольная группа (КГ) n=15 че-

ловек, пол мужской, возраст 18–21 год, экспериментальная группа (ЭГ) n=15 человек, пол 

мужской, возраст 18–22 года. 

Контрольная группа – для развития ОФП и СФП использовались динамические 

упражнения на каждой тренировке [2, 6, 9, 8]. 

Экспериментальная группа – для развития ОФП и СФП использовалось сочетание 

динамических (ДУ) и статистических (СУ) упражнений на каждой тренировке [2, 5–7, 9]. 

Средства, используемые КГ и ЭГ приведены в таблице 1. 

Комплекс упражнений занимал у обеих групп 30 минут после каждой тренировки. 

Проводился три раза в неделю. После проведения комплекса упражнений в подготовке еди-

ноборцев использовалась восстановительная дыхательная гимнастика [3]. Исследование 

проводилось в первом полугодии 2022–2023 учебного года.  

В работе был применен ряд методов: метод параллельного эксперимента, метод пе-

дагогического наблюдения, а также метод математического анализа сдачи контрольных 
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нормативов студентов-борцов в обеих группах. Обработка данных результатов спортсме-

нов велась с помощью электронных дневников, разработанных на основании электронных 

таблиц «Microsoft Excel» [10].  

Таблица 1 – Средства, используемые в подготовке борцов КГ и ЭГ группы 
КГ ЭГ 

ДУ 
Связка динамических и статистических упражнений 

ДУ СУ 

Сгибание, разгибание рук в упоре 

лежа на полу (отжимания) 

Сгибание, разгибание рук в упоре 

лежа на полу (отжимания) 

Планка» на предплечьях, боковая 

планка (правый и левый бок) 

Подтягивания из виса на высокой 

перекладине 

Подтягивания из виса на высокой пе-

рекладине 

Подъем ног на перекладине Подъем ног на перекладине «Уголок» сидя на полу 

Приседания со штангой Приседания «Стульчик» или «кибадачи» 

Челночный бег 6х10 м Челночный бег 6х10 м «Выпады» в статическом положении 

попеременно на правую и левую ногу 

Подъем туловища из положения 

лежа на полу 

Подъем туловища из положения лежа 

на полу 

«Лодочка» лежа на полу на животе 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Нормативы и тесты оценивались по специализации ОФП. Контрольные нормативы 

и тестирования, по которым шла оценка скоростных и силовых качеств студентов приве-

дена в таблице 2 [4]. 

Таблица 2 – Шкала оценки результатов контрольный нормативов и тестирований на физи-

ческие качества быстроту и гибкость 

Баллы 

Быстрота Сила 

Бег 60 м Подтягивания Пресс (за 1 мин) 
Отжимание (кол-во 

раз) 
Приседания (за 1 мин) 

5 7,9 15 43 44 60 

4 8,6 12 35 32 56 

3 9,0 10 32 28 52 

2 9,4 7 28 22 48 

1 9,8 5 25 15 44 

Результаты среднего арифметического сдачи контрольных нормативов и тестов ЭГ 

и КГ на физические качества быстрота и сила приведены в таблице 3. 

Таблица 3 – Результаты сдачи контрольных нормативов и тестирований КГ и ЭГ 

Группа 

Быстрота Сила 

Бег 60 м Подтягивания Пресс (за 1 мин) 
Отжимание (кол-во 

раз) 
Приседания (за 1 мин) 

КГ 8,93 10,20 45,67 36,80 56,40 

ЭГ 9,01 9,07 43,47 35,20 54,87 

Быстрота – бег 60 м. Разница сдачи контрольных нормативов составила 0,08 секунд 

в пользу контрольной группы. При этом ошибка выборки составляет ±17,3%, при уровне 

значимости 95%. То есть разница не представляется существенной. В процентном соотно-

шении разница составила 0,89% от среднего количества времени в обеих группах. 

Сила, силовая выносливость. Разница в подтягиваниях составила 1,13, подъем туло-

вища (пресс) 2,2, отжимания 1,6, приседания 1,53 раза в пользу экспериментальной 

группы. В процентном соотношении у ЭГ подтягивания повысились на 11,73%, подъем 

туловища (пресс) на 4,94%, отжимания на 4,44%, приседания на 2,75% от среднего коли-

чества раз в обеих группах. Физическое качество сила у спортсменов, занимающихся еди-

ноборствами, повысилось. 

ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование показало взаимосвязь сочетания комплекса динамиче-

ских и статистических упражнений и увеличение физического качества сила и силовую 
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выносливость. Что особенно актуально для борцов, занимающихся элективными курсами 

по единоборствам в вузах. 

На физическое качество быстрота данное сочетание комплекса динамических и ста-

тистических упражнений не оказало существенного влияния, либо надо проводить допол-

нительные исследования. 
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Аннотация  

Одним из показателей физического развития организма служит сила мышц. Целью исследо-

вание стояла оценка уровня развития силы мышц спины и кисти, которые необходимы в будущей 

профессиональной деятельности врачей разных специальностей. Анализ результатов исследования 

позволил установить, что у большей части студентов сила мышц кисти в основном находится на 

среднем уровне, а сила мышц спины на низком уровне, что говорит о необходимости корректировки 

учебного и тренировочного процесса. Необходимо так же дополнить самостоятельные занятий 

упражнениями на развитие силы мышц, туловища и нижних конечностей как у юношей, так и деву-

шек.  

Ключевые слова: физическое развитие, сила скелетных мышц, методы динамометрии, сту-

денты 1-3 курса обучения. 
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