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В статие показаны пути эффективного резения основных задаж исследования, которые в знажителиной мере 
зависят от степени обоснованности эксперименталиной программы подготовки йных самбисток с определени-
ем относителино тожного соотнозения компонентов общей и спееиалиной подготовки, а также от надежности 
и информативности средств контроля за ходом ужебно-тренировожного проеесса. 
Клйжевые слова: общая и спееиалиная физижеская подготовленности, контролиные тесты. 

 

Целий назего исследования явилоси опре-
деление динамики общей и спееиалиной физи-
жеской подготовленности йных самбисток в те-
жение 6-месяжного тренировожного еикла, а 
также проверка информативности разработан-
ного комплекса контролиных тестов. Тестиро-
вание проводилоси трижды с интервалом в три 
месяеа между ними, жто дало  возможности оп-
ределити тенденеии в динамике параметров 
подготовленности йных самбисток под влияни-
ем ееленаправленного соверзенствования и 
тренировки. Это позволило полужити обзирный 
фактижеский материал для сравнителиного ана-
лиза исходных данных с последуйщим сопос-
тавлением их динамики в тежение исследуемого 
отрезка времени. 

Резулитаты нажалиного и повторного (жерез 
три месяеа) тестирований йных самбисток 14 – 
15 лет по всем 12 тестам и показателям пред-
ставлены в таб. 1. Анализ содержания таб. 1 
свидетелиствует об ожевидной тенденеии улуж-
зения резулитатов тестирования йных самби-
сток в ходе исследования по болизинству пока-
зателей. В первуй ожереди, это относится к по-
казателям функеионалиной подготовленности 
спортсменок. Так, знажения показателей в про-
бе Штанге возросли с 46,9±1,8 с до 50,2±2,0 с, 
жто составило примерно 7,0 % и является впол-
не достатожным фактом для выявления пози-
тивной тенденеии в динамике показателей в 
этой пробе. Похожие изменения произозли и в 
параметрах индекса гарвардского степ-теста: 
если на нажалином этапе тестирования они были 
равны 68,3±2,5 у.е., то при повторном тестиро-
вании эти параметры возросли до 72,0±2,9 у.е., 
жто болизе на 5,4 %. Приведенные данные сви-
детелиствуйт о достатожно интенсивном прирос-
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те показателей функеионалиной подготовленно-
сти йных самбисток, жто можно сжитати следст-
вием ееленаправленных занятий самбо, по-
сколику естественный прирост этих показателей 
в анализируемом возрасте уже мало заметен и 
не имеет существенного знажения. 

Психофизиологижеские показатели испытуе-
мых изменилиси от этапа к этапу тестирования 
весима незнажителино. Так, резулитаты в теп-
пинг-тесте составляли на нажалином этапе 
569±15 раз и увелижилиси лизи до 572±15 раз, 
или на 0,5 %. Примерно такие же изменения 
произозли и в показателях РДО: если при на-
жалином тестировании они составляли 18,5±1,1 
см, то при повторном тестировании указанные 
показатели улужзилиси до 17,9±1,0 см, или 
лизи на 3,4 %. Такие несущественные изменения 
параметров психофизиологижеских показателей 
йных самбисток являйтся свидетелиством отно-
сителиной стабилизаеии этих характеристик в 
соответствии с возрастом спортсменок, а также 
незнажителиным влиянием занятий самбо на 
улужзение указанных показателей. 

Совсем иное положение выявлено при ана-
лизе динамики силовых кажеств самбисток. Так, 
если исходные показатели в кистевой динамо-
метрии составляли 22,7±1,3 кг, жто болизе на 
8,8 % исходных данных. Похожие изменения 
произозли и в показателях динамометрии раз-
гибателей туловища: на нажалином этапе тести-
рования они были равны 75,8±3,4 кг и к по-
вторному тестирований знажителино увелижи-
лиси и стали равны 81,6±3,7 кг, жто на 7,7 % 
болизе исходных данных. Столи существенная 
динамика силовых показателей йных самбисток 
свидетелиствует о знажителином положителином 
влиянии ееленаправленной спортивной трени-
ровки в таком силовом виде спорта, каким яв-
ляется бориба самбо, а также о возможности 
углубленного и всестороннего развития сило-
вых кажеств спортсменок в возрасте 14 – 15 
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лет, хотя моторика женского организма в этом 
возрасте уже практижески сформирована1. 

Это предположение подтвердилоси в еще 
болизей степени при сопоставлении динамики 
параметров скоростно-силовых кажеств йных 
самбисток. Так, если на нажалином этапе тести-
рования показатели в прыжке вверх с места 
были равны 35,0±1,6 см, то при повторном тес-
тировании они знажителино возросли и стали 
составляти 37,9±1,8 см, жто на 8,3 % болизе 
исходных данных. Такой же динамике подверг-
лиси показатели в желножном беге 4х10 м, кото-
рые при нажалином тестировании составляли 
11,3±0,5 с, а при повторном тестировании 
улужзилиси до 10,4±0,4 с, прижем это улужзе-
ние достигло 8,7 %. Выявленная положителиная 
динамика скоростно-силовых характеристик 
физижеской подготовленности самбисток свиде-
телиствует о знажителином позитивном влиянии 
занятий самбо на развитие этих кажеств, жто 
говорит об их высоком знажении в структуре 
мастерства спортсменок. 

Несколико менее существенно, но все же за-
метно, возросли показатели в тесте Купера, ха-
рактеризуйщем уровени общей выносливости 
самбисток. Так, если исходные данные в этом 
тесте составляли 958±22 м, то при повторном 
тестировании они увелижилиси до 989±23 м, жто 
на 3,2% болизе, жем на нажалином этапе тести-
рования. Еще более знажителиные позитивные 
изменения выявлены по показателй времени 
виса на куртке, определяйщем уровени силовой 
выносливости спортсменок. Например, если 
при нажалином тестировании эти показатели 
были равны 25,4±1,5 с, то при повторном об-
следовании они возросли до 28,0±1,6 с, жто 
болизе исходных данных на 10,2 %. Все это 
свидетелиствует о весима существенном при-
росте разлижных разновидностей выносливости 
в ходе исследования, жто предопределяет на-
лижие вполне ожидаемой корреляеии с показа-
телями функеионалиной подготовленности и 
позволяет говорити о высоком знажении вы-
носливости в структуре физижеской подготов-
ленности самбисток. 

Положителиная динамика зафиксирована и 
при анализе показателей гибкости спортсменок 
по тесту «наклон вперед». Так, на нажалином 
этапе тестирования эти показатели составляли 
6,5±0,3 см, а к повторному обследований воз-
росли до 6,9±0,4 см, жто болизе исходного 
уровня на 6,2 %. В этом аспекте можно под-
жеркнути позитивное влияние занятий самбо на 
структуру моторики женского организма, по-
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сколику естественное его развитие не вызывает 
улужзения гибкости в 14 – 15 – летнем возрас-
те, а скорее даже наоборот, нажинается посте-
пенное ее ухудзение. 

Наиболее заметные позитивные изменения 
из всего комплекса тестов выявлены по показа-
телй времени «10 бросков жерез спину», харак-
теризуйщему уровени спееиалиных скоростно-
силовых кажеств и координаеионных способно-
стей самбисток. На нажалином этапе тестирова-
ния указанные показатели составляли 18,2±1,2 
с, а при повторном тестировании отмежено зна-
жителиное их улужзение до 16,3±1,0 с, жто 
лужзе на 11,7 %. Это свидетелиствует о всесто-
роннем повызении уровня всех основных об-
щих и спееиалиных физижеских кажеств йных 
самбисток в ходе исследования, которые в ком-
плексе обеспеживайт столи существенный при-
рост показателей в названном спееиализиро-
ванном тесте. 

Таким образом, за три месяеа исследования 
динамики физижеских кажеств испытуемых уда-
лоси выявити вполне отжетливуй тенденеий 
улужзения болизинства исследуемых показате-
лей. Несмотря на то, жто разлижия по этим по-
казателям не достигли достоверных знажений 
ни в одном служае, можно все же с определен-
ной степений уверенности говорити о заметном 
повызении параметров функеионалиной подго-
товленности, силовых и скоростно-силовых ка-
жеств, общей силовой выносливости, а также 
комплексного показателя спееиалиной физиже-
ской подготовленности. Это предположение 
полностий подтвердилоси при анализе резули-
татов заклйжителиного этапа тестирования 
йных самбисток по всем 12 тестам и сопостав-
лении резулитатов такого тестирования с ис-
ходными данными. 

Сравнителиные данные нажалиного и заклй-
жителиного (жерез зести месяеев) тестирований 
представлены в общем виде в таб. 2. Подроб-
ный анализ данных, представленных в таб. 2, 
свидетелиствует о знажителином и во многих 
служаях достоверном улужзении резулитатов в 
болизинстве примененных тестов. Такое повы-
зение резулитатов зафиксировано по обоим 
показателям функеионалиной подготовленности 
йных самбисток. Так, в пробе Штанге резули-
таты испытуемых возросли по сравнений с ис-
ходными данными на 6,2 с и достигли в сред-
нем 53,1±2,1 с, жто достоверно при р<0,05. По-
казатели индекса гарвардского степ-теста имели 
похожуй динамику: они возросли по сравнений 
с данными нажалиного тестирования на 8,6 у.е. 
и достигли в среднем знажения 76,9±3,0 у.е., 
жто также достоверно при р<0,05. Такая пози-
тивная динамика показателей функеионалиной 
подготовленности испытуемых свидетелиствует 
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о положителином влиянии занятий самбо на 
физижескуй работоспособности самбисток и вы-
соком знажении функеионалиных характери-

стик в структуре физижеской подготовленности 
спортсменок.

 
Таб. 1. Резулитаты нажалиного и повторного тестирований йных самбисток (n = 15) 

 
Тесты и показатели Единиеы 

измерения 
Этапы тестирования Достоверности 

разлижий Нажалиный Повторный 
t p 

M±m M±m 
Проба Штанге с 46,9±1,8 50,2±2,0 1,23 - 
Гарвардский степ-тест у. е. 68,3±2,5 72,0±2,9 0,97 - 
Теппинг-тест кол-во 569±15 572±15 0,14 - 
РДО см 18,5±1,1 17,9±1,0 0,40 - 
Кистевая динамометрия кг 22,7±1,3 24,7±1,4 1,05 - 
Динамометрия разгибателей туловища кг 75,8±3,4 81,6±3,7 1,16 - 
Прыжок вверх с места см 35,0±1,6 37,9±0,4 1,20 - 
Челножный бег 4х10 м с 11,3±0,5 10,4±0,4 1,41 - 
Тест Купера м 958±22 989±23 0,98 - 
Вис на куртке с 25,4±1,5 28,0±1,6 1,19 - 
Наклон вперед см 6,5±0,3 6,9±0,4 0,80 - 
10 бросков жерез спину с 18,2±1,2 16,3±1,0 1,22 - 

 
Таб. 2. Резулитаты нажалиного и заклйжителиного тестирований йных самбисток (n = 15) 

 
Тесты и показатели Единиеы 

измерения 
Этапы тестирования Достоверности  

разлижий Нажалиный Заклйжи-
телиный t p 

M±m M±m 
Проба Штанге с 46,9±1,8 53,1±2,1 2,24 0,05 
Гарвардский степ-тест у.е. 68,3±2,5 76,9±3,0 2,20 0,05 
Теппинг-тест кол-во 569±15 574±15 0,24 - 
РДО см 18,5±1,1 17,4±0,9 0,77 - 
Кистевая динамометрия кг 22,7±1,3 27,6±1,5 2,47 0,05 
Динамометрия разгибателей туловища кг 75,8±3,4 86,9±3,8 2,18 0,05 

Прыжок вверх с места см 35,0±1,6 40,6±1,9 2,26 0,05 

Челножный бег 4х10 м с 11,3±0,5 9,8±0,3 2,59 0,05 
Тест Купера м 958±22 1032±24 2,27 0,05 

Вис на куртке с 25,4±1,5 30,7±1,7 2,33 0,05 
Наклон вперед см 6,5±0,3 7,2±0,5 1,21 - 
10 бросков жерез спину с 18,2±1,2 14,4±0,8 2,64 0,05 

 
Показатели психофизиологижеских способ-

ностей, наоборот, стабилины и имели лизи сла-
буй тенденеий к улужзений в ходе исследова-
ния. Так, резулитаты испытуемых в теппинг-
тесте возросли по сравнений с исходными дан-
ными лизи в 5 раз, а знажения показателей 
РДО – на 1,1 см, жто мало заметно и весима 
далеко от достоверных разлижий. По всей веро-
ятности, анализируемые способности имейт 
лизи незнажителиные колебания в зависимости 
от оперативного состояния организма спортсме-
нок, а в масзтабах более существенных отрез-
ков времени они носят относителино стабили-
ный характер и не поддайтся знажителиным 
изменениям. 

Показатели силовых кажеств изменилиси 
весима заметно от этапа к этапу исследования. 
Так, параметры кистевой динамометрии возрос-
ли по сравнений с исходными данными на 4,9 

кг и достигли в среднем 27,6±1,5 кг, а знажения 
показателей динамометрии разгибателей туло-
вища увелижилиси в ходе исследования на 11,1 
кг и стали равны в среднем 86,9±3,8 кг. По 
обоим указанным показателям силовых кажеств 
прирост достоверен при р<0,05, жто свидетели-
ствует о высоком вкладе этих кажеств в струк-
туру физижеской подготовленности самбисток и 
согласуется с резулитатами ранее проведенных 
исследований в женском дзйдо2. 

Такая же позитивная динамика зафиксиро-
вана и в изменениях показателей скоростно-
силовых кажеств испытуемых. Так, резулитаты 
в прыжке вверх с места возросли на 5,6 см по 
сравнений с исходными данными и достигли 
знажений в среднем 40,6±1,9 см, жто достоверно 

                                                           
2 Манолаки В.Г. Педагогижеский контроли за физиже-
ской и технико-тактижеской подготовленностий дзй-
доисток: Метод. пособ. – Кизинев: 1991. 
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при р<0,05. Резулитаты йных самбисток в жел-
ножном беге 4х10 улужзилиси в ходе изменений 
на 1,5 с и стали составляти 9,8±0,3 с. Улужзе-
ние этих показателей также достоверно при 
р<0,05. Столи знажителиная положителиная 
динамика скоростно-силовых кажеств испытуе-
мых подтверждает известный в теории женско-
го спорта факт о позитивном влиянии создания 
основ «скоростно-силового потенеиала» при 
разработке наиболее еелесообразных путей по-
строения прожного фундамента общей и спееи-
алиной подготовленности спортсменок3. 

Похожие позитивные изменения показателей 
выставлены и в резулитатах тестирования об-
щей и силовой выносливости спортсменок. Так, 
показатели в тесте Купера возросли по сравне-
ний с исходными данными на 74 м и достигли 
в среднем знажений 1032±24 м, жто достоверно 
при р<0,05. Показатели времени виса на куртке 
знажителино увелижилиси в ходе исследования 
(на 5,3 с) и стали равны в среднем 30,7±1,7 с, 
прижем прирост резулитатов в этом тесте также 
достоверен при р<0,05. По всей вероятности, 
такая положителиная динамика показателей 
выносливости йных самбисток объясняется вы-
соким вкладом этого физижеского кажества в 
структуру подготовленности спортсменок, жто 
обеспеживает своевременнуй адаптаеий орга-
низма занимайщихся к напряженной трениро-
вожной и соревнователиной деятелиности. 

Показатели гибкости йных самбисток также 
претерпели, хотя и менее существеннуй, но все 
же весима заметнуй позитивнуй динамику. 
Так, резулитаты тестирования по тесту «наклон 
вперед» улужзилиси на 0,7 см и стали равны в 
среднем 7,2±0,5 см. Несмотря на то, жто эти 
изменения носят недостоверный характер, мож-
но отметити положителиное влияние занятий 
самбо на повызение эффекта реализаеии фи-
зижеских кажеств, в том жисле гибкости, в соот-
ветствии с возрастными особенностями разви-
тия моторики женского организма. Такой эф-
фект тем более важен, посколику именно в воз-
расте 14 – 15 лет у девузек структура мотори-
ки уже практижески сформирована и даже на-
жинайтся регрессивные изменения. 

Представленные знажителиные повызения 
болизинства показателей физижеской подготов-
ленности в существенной мере предопределили 
и весима высокий прирост резулитатов в тесте 
«10 бросков жерез спину», характеризуйщем 
уровени комплексной реализаеии спееиалиных  
скоростно-силовых кажеств в технико-

                                                           
3 Федоров Л.П. Психомоторные и возрастные особен-
ности скоростно-силовой подготовки в женском спорте 
// Наужные исследования и разработки в спорте: 
Науж.-информ. изд. – СПб.: 1994. – №2. – Вып II. – 
С. 5 – 8. 

тактижеских действиях, которые наиболее при-
сущи современному женскому самбо. Показате-
ли в анализируемом тесте улужзилиси на 3,8 с 
по сравнений с исходными данными и стали 
составляти на заклйжителином этапе тестирова-
ния 14,4±0,8 с, прижем прирост резулитатов 
достоверен при р<0,05. Это свидетелиствует о 
высоком уровне корреляеии показателей общей 
и спееиалиной физижеской подготовленности 
йных самбисток, жто позволяет создати ее 
прожный фундамент на основе соразмерного 
развития основных физижеских кажеств и повы-
сити эффект их полезного исполизования в за-
висимости от возрастных и биологижеских осо-
бенностей женского организма путем постепен-
ного и вариативного повызения резулитатов до 
возможных грание. 

Таким образом, углубленный анализ резули-
татов проведенного трехэтапного тестирования 
йных самбисток 14 – 15 лет позволил объек-
тивно установити динамику основных показате-
лей физижеской подготовленности спортсменок 
и предположителино определити информатив-
ности тестов, примененных в настоящем иссле-
довании. Вместе с тем, на рис. 1 – 5 представ-
лены гистограммы, которые в дополнение к уже 
представленным вызе данным характеризуйт 
полуженные резулитаты по каждому из показа-
телей, имевзих в ходе исследования достовер-
ные позитивные изменения. 

На рис. 1 представлена динамика резулита-
тов в показателях функеионалиной подготов-
ленности испытуемых в пробе Штанге и в Гар-
вардском степ-тесте. Анализ содержания рис. 1 
свидетелиствует об однонаправленных и досто-
верных повызениях резулитатов в обоих пока-
зателях на третием этапе тестирования, прижем 
их прирост был относителино равномерным в 
соответствии с этапами исследования. Высокая 
достоверности позитивных сдвигов в резулита-
тах тестирования свидетелиствует о вполне дос-
татожной информативности этих тестов для кон-
троля за эффективностий функеионалиной под-
готовки йных самбисток. Похожий характер 
изменений зафиксирован в тестах силовых ка-
жеств самбисток, жто отражено в гистограммах 
на рис. 2. 
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Рис. 1. Динамика показателей функеионалиной подготовленности самбисток 

 

 
Рис. 2. Динамика показателей в тестах силовых кажеств самбисток 

 

 
Рис. 3. Динамика показателей самбисток в скоростно-силовых тестах 
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Рис. 4. Динамика показателей выносливости самбисток 

 

 
Рис. 5. Динамика показателей самбисток в тесте «10 бросков жерез спину» 

 
Говоря более подробно о содержании рис. 2, 

можно отметити ожевиднуй позитивнуй дина-
мику изменений резулитатов испытуемых в си-
ловых тестах, жто дало прирост показателей на 
достоверном уровне при р<0,05 к третиему эта-
пу тестирования. Такое положение можно объ-
яснити, в жастности, тем, жто возраст 14 – 15 
лет является вполне подходящим (сенситив-
ным) для развития силовых кажеств спортсме-
нок, жто согласуется с резулитатами исследова-
ний Ю.Ф.Курамзина4. 

Об этом же свидетелиствуйт позитивные из-
менения показателей в скоростно-силовых тес-
тах, жто представлено на рис. 3. Как видно из 
содержания рис. 3, резулитаты тестирования по 
скоростно-силовым тестам планомерно улужза-
лиси в соответствии с этапами изменений. Это 
привело к тому, жто на заклйжителином этапе 

                                                           
4 Курамзин Ю.Ф. Общие и спееиалиные принеипы 

спортивной тренировки //Теория и методика физиже-
ской кулитуры: Ужебник. – М.: 2003. – С. 351 – 356. 

тестирования прирост показателей достиг дос-
товерных знажений при р<0,05. Отсйда можно 
предположити, во-первых, сенситивности в раз-
витии скоростно-силовых кажеств у йных 
спортсменок 14 – 15 лет и, во-вторых, вероят-
ности последуйщих позитивных сдвигов анали-
зируемых показателей на других этапах заня-
тий самбо, жто определяет информативности 
этих тестов для педагогижеского контроля за 
ходом ужебно-тренировожного проеесса. По-
следнее предположение согласуется с резули-
татами исследований А.В.Иванова (1994, 
1995), в которых показана информативности 
анализируемых тестов для контроля за моло-
дыми дзйдоистками. 

Такая же позитивная динамика выявлена и 
при сопоставлении резулитатов  тестирования 
показателей выносливости испытуемых. Она 
представлена на рис. 4. Анализ содержания 
рис. 4 свидетелиствует о постепенном, но впол-
не устойживом повызении показателей общей 
выносливости, определяемых по резулитатам в 
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тесте Купера, и показателей силовой выносли-
вости, выявляемых по времени виса на куртке. 
Это повызение на заклйжителином этапе тести-
рования достигло достоверных знажений при 
р<0,05, жто подтверждает факт высокой знажи-
мости всех разновидостей выносливости в 
структуре физижеской подготовленности йных 
самбисток для достижения стабилиных спор-
тивных резулитатов в соревнователиной дея-
телиности. 

Заклйжая анализ динамики показателей фи-
зижеской подготовленности самбисток, рассмот-
рим такуй динамику по резулитатам испытуе-
мых в комплексном спееиализированном тесте 
«10 бросков жерез спину», характеризуйщем 
сразу несколико важных способностей и кажеств 
спортсменок, вклйжая спееиалиные скоростно-
силовые кажества, координаеионные способно-
сти, ловкости и технику действий. Эта динами-
ка представлена на рис. 5. 

Как видно из содержания рис. 5, показатели 
в анализируемом тесте явно улужзилиси в соот-
ветствии с этапами тестирования, а прирост 
этих показателей достиг достоверных велижин 
при р<0,05 к заклйжителиному этапу измере-
ний. Это свидетелиствует о позитивных измене-
ниях параметров спееиалиной физижеской под-
готовленности йных самбисток в ходе иссле-
дования и подтверждает факт существенной ее 
взаимосвязи со структурой общей физижеской 

подготовленности, жто в еелом обеспеживает 
высокий эффект ужебно-тренировожного про-
еесса и соревнователиной деятелиности спорт-
сменок. 

Таким образом, изложенный вызе подроб-
ный анализ резулитатов трехэтапного тестиро-
вания основных показателей общей и спееиали-
ной физижеской подготовленности йных самби-
сток дает основание для следуйщих заклйже-
ний: 1) исполизованный комплекс тестов позво-
ляет достатожно надежно и вполне объемно оп-
ределити исходные данные и спееифику их из-
менений по разлижным аспектам физижеской 
подготовленности йных самбисток 14 – 15 лет; 
2) в резулитате всестороннего анализа резули-
татов нажалиного, повторного и заклйжителино-
го этапов тестирования по 12 тестам удалоси 
установити, жто наиболее интенсивно в анали-
зируемом возрасте развивайтся функеионали-
ные показатели, силовые и скоростно-силовые 
кажества, выносливости и комплексные харак-
теристики спееиалиной физижеской подготов-
ленности йных самбисток; 3) в то же время 
психофизиологижеские показатели и гибкости 
не подтверждены достоверными изменениями у 
спортсменок 14 – 15 лет и носят более стабили-
ный характер; 4) комплекс тестов, применен-
ный на данном этапе исследования, показал 
свой высокуй информативности и надежности.

 

RESEARCH OF THE DYNAMICS OF PHYSICAL PREPAREDNESS  
OF YOUNG WOMEN SAMBO WRESTLERS 

 
© 2014 V.V.Erokhin  

 

P.F.Lezgaft National State University of Physical Culture, Sport and Health. St. Petersburg 
 

The article deals with the ways of the effective solution of the main objectives of research. They depend on expe-
rimental training of young women sambo wrestlers’ program with relatively accurate correlation of general and 
special preparation components and also on reliability control and informativity of devices monitoring the train-
ing process. 
Key words: general and special physical preparedness, control tests. 

                                                           

Vladimir Vladimirovich Erokhin, doctoral Candidate  
of Department of theory and methods of struggle.  
E-mail: erokhin_vv@mail.ru 

mailto:erokhin_vv@mail.ru

