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Аннотация: Эффективное управление тренировочным процессом спортсменов 
предусматривает регулярное проведение контроля с последующей оценкой различных 
сторон их подготовленности. Материалы. В статье представлены разработанные оценки 
физической подготовленности мас-рестлеров-юношей. Методы исследования: 
теоретический анализ литературных источников, педагогическое тестирование, методы 
математической статистики. Результаты. Для повышения эффективности контроля 
над подготовкой спортсменов юношеского возраста в мас-рестлинге рассчитаны 
диапазоны уровней общей и специальной физической подготовленности, которые 
определяются с применением разработанных оценок. Применена пятибалльная 
шкала оценки, позволяющая проводить градацию подготовленности спортсменов по 
уровням – от низкого до высокого. Научная новизна состоит в разработке оценок 
физической подготовленности: общей и специальной юношей, занимающихся мас-
рестлингом, различных весовых категорий (до 50 кг, до 60 кг и до 70 кг). Практическая 
значимость. Разработанные критерии могут быть использованы во время контроля 
мас-рестлеров. Заключение. Предложенные для тренеров и спортсменов рассчитанные 
оценки апробированы на практике. Они позволяют упростить процесс контроля, получить 
объективную информацию о развитии двигательных качеств и способностей, не требуют 
оборудования.
Ключевые слова: мас-рестлинг, спортивная подготовка, тренировочный процесс, 
контроль, тестирование, диапазон уровней.
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Abstract: Effective management of the athletes' training process provides for regular monitoring, 
followed by an assessment of various aspects of their fitness. Materials. The article presents the 
developed assessments male wrestlers’ physical fitness. Research methods: theoretical analysis 
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of literary sources, pedagogical testing, methods of mathematical statistics. Results. To increase 
the effectiveness of control over the training of youth athletes in mas-wrestling, ranges of levels of 
general and special physical fitness have been calculated, which are determined using the developed 
assessments. A five - point assessment scale has been applied, which allows for the gradation of 
athletes' fitness levels from low to high. The scientific novelty consists in the development of 
physical fitness assessments: general and special of young men engaged in mas-wrestling of various 
weight categories (up to 50 kg, up to 60 kg and up to 70 kg). Practical significance. The developed 
criteria can be used during the control of wrestlers. Conclusion. The calculated estimates proposed 
for coaches and athletes have been tested in practice. They make it possible to simplify the control 
process, obtain objective information about the development of motor qualities and abilities, and do 
not require equipment.

Актуальность
Эффективное управление тренировочным 

процессом спортсменов предусматривает регу-
лярное проведение контроля с последующей 
оценкой различных сторон их подготовленности 
[1, 2, 3]. Контроль как основа управления трени-
ровочным процессом спортсменов в мас-рест-
линге должен предусматривать специфику вида 
спорта, а именно – условия соревновательной 
деятельности, положение сидя, которое являет-
ся стартовым [4, 5]. Соответственно, необходи-
мо проводить тестирование силовой и скорост-
но-силовой подготовленности с применением 
тренажерных устройств, при помощи которых 
возможно получение более объективной оцен-
ки подготовленности спортсменов [5]. Одна-
ко наряду с этим автор в своих исследованиях 
использовал комплекс педагогических тестов, 
широко применяемых в практике подготов-
ки спортсменов для контроля силы различных 
групп мышц, быстроты, скоростно-силовых 
способностей, гибкости, среди которых для от-
слеживания показателей скоростно-силовых 
способностей автор применил прыжок в длину с 
места, для контроля быстроты – бег 30 м, полу-
чения показателей силы верхних конечностей, 
мышц-разгибателей спины, кисти и предплечья 
– подтягивание из виса на высокой переклади-
не, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, ста-
новой и кистевой динамометрии, гибкости – на-
клон вперед из положения сидя [5].

Специалисты в мас-рестлинге делают ак-
цент на том, что для мас-рестлеров наиболее 
значимыми качествами являются сила, силовая 
выносливость, что необходимо определять во 
время текущего контроля физической подготов-
ленности [6, 7]. Однако, по мнению ряда авторов, 
такие упражнения, как становая тяга, упражне-
ния для выявления параметров силы мышц ног 
– приседание со штангой, не являются инфор-
мативными, а включение их в комплекс тестов в 
процессе контроля физической подготовленно-

сти является нецелесообразным, так как исход-
ное положение спортсмена при выполнении те-
ста и соревновательного упражнения различные 
(во время соревнований – положение сидя) [4]. 
Для успешного ведения схватки в мас-реслинге 
необходимо комплексное развитие как техни-
ко-тактических действий, так и физических ка-
честв и способностей, а также достижение высо-
кого уровня психофизиологического состояния, 
от которого зависит реакция на предлагаемые 
действия спортсмена, на команду рефери [8]. Но 
в большей степени,  в научно-методической ли-
тературе специалисты, изучающие физическую 
подготовленность, тренированность мас-рест-
леров различной квалификации, отмечают, что 
для эффективной соревновательной деятельно-
сти необходимо развитие силы хвата спортсме-
на, уровень развития которой регулярно необ-
ходимо отслеживать в процессе контроля [6]. 
Существует достаточное количество исследова-
ний, посвященных контролю мас-рестлеров, но 
в большей степени они касаются квалифици-
рованных и высококвалифицированных спор-
тсменов [4-7]. Однако выявлен дефицит науч-
ной информации в литературных источниках об 
особенностях контроля физической подготов-
ленности мас-рестлеров юношеского возраста с 
предложенными критериями с зависимости от 
этапа спортивной подготовки, весовой катего-
рии, возраста. 

Цель исследования: разработка оценок физи-
ческой подготовленности спортсменов мас-рест-
леров-юношей.

Материалы и методы 
В работе использовались анализ научно-ме-

тодической литературы, нормативных доку-
ментов, педагогическое тестирование, направ-
ленное на определение показателей общей и 
специальной физической подготовленности, ма-
тематико-статистические методы. Для опреде-
ления параметров силы различных групп мышц 
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применены упражнения – вис и подтягивание 
на высокой перекладине, сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа, приседание со штангой, а 
также кистевая и пальцевая динамометрия; для 
определения скоростно-силовых способностей 
– прыжок в длину с места; для координации – 
прыжок в длину с места спиной по направлению 
движения; также спортсмены выполняли два бе-
говых теста – 60 м и 1000 м для определения бы-
строты и выносливости соответственно, а также 
один тест на координацию – наклон вперед из 
положения сидя. Для определения параметров 
специальной физической подготовленности 
применялся тренажёр «Нижняя тяга» [7]. Спор-
тсмены делали упражнения на тренажере, сход-
ные по биомеханической структуре с соревнова-
тельным упражнением, что позволяет в полной 
степени получить информацию о их способно-
сти выполнять технико-тактические действия. В 
соответствии с требованиями к тестированию на 
тренажере спортсменам выделялось 10 с на ка-
ждое упражнение (что связано со средним вре-
менем продолжительности соревновательной 
схватки). Изначально определяли максималь-
ные значения, которые спортсмены демонстри-
ровали в тяге на тренажере. В последующем этот 
показатель будет являться ключевым для опре-
деления веса отягощения во время выполнения 
тестовых упражнений на тренажере. Спортсме-
нам предлагалось выполнить четыре упражне-
ния с различным процентным значением веса 
от максимальной тяги: «Тяга в стойке» (70% от 
максимального), «Передвижение по опорной 
доске», «Зашагивание» (50% от максимального), 
«Ушницкий» и «Обратная тяга» (30% от макси-
мального) [7]. В тестировании приняли участие 
53 спортсмена, занимающихся мас-рестлингом, 
средний возраст которых составил 16,28±0,68 
года, представителей весовых категорий до 50 кг 
(15 чел.), 60 кг (13 чел.), 70 кг (25 чел.).

Результаты и обсуждение 
Оценка спортивных результатов, полученных 

в процессе педагогического тестирования, яв-
ляется необходимой, поскольку эти результаты 
выражаются в различных единицах измерения. 
В практике подготовки спортсменов тренеры ча-
сто проводят тестирования и сравнивают полу-
ченные данные в динамике у одного спортсме-
на или с данными между спортсменами, но не 
всегда этого достаточно для объективного оце-
нивания подготовленности. Это связано с тем, 
что такой подход не позволяет понять, какие 
компоненты являются сильными и какие отс-
тающими у одного спортсмена, а также невоз-
можно прогнозировать его успешность, не имея 
объективной оценки, при помощи которой про-
водится градация по уровням подготовленно-
сти. В этой связи целесообразно использовать не 
только показатели тестирования, но и оценки. В 
нашем исследовании произведены расчёты оце-
нок с учетом весовых категорий, которые были 
направлены на повышение эффективности кон-
троля общей и специальной физической подго-
товленности юных мас-рестлеров. Мы исполь-
зовали результаты тестирования, которые легли 
в основу оценок, рассчитанных с применением 
сигмовидных шкал. Данная методика, предло-
женная В.М. Зациорским в 1979 году, включает в 
расчет два ключевых параметра: среднее значе-
ние и стандартное отклонение.

Для удобного понимания данных оценочных 
шкал мы применили традиционную пятибалль-
ную систему оценивания уровней физической 
подготовленности спортсменов, где: 1 − низкий 
уровень; 2 – уровень ниже среднего; 3 – средний 
уровень; 4 – уровень выше среднего; 5 – высокий 
уровень.

После проведения математико-статистиче-
ского анализа полученных результатов исследо-
ваний были разработаны шкалы оценки физи-
ческой подготовленности (Таблицы 1-6). 

Таблица 1 
Диапазоны уровней общей физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-рестлинге 

(до 50 кг)
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Таблица 2 
Диапазоны уровней специальной физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-ре-

стлинге (до 50 кг)

Таблица 3
Диапазоны уровней общей физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-рестлинге 

(до 60 кг)
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Таблица 4 
Диапазоны уровней специальной физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-ре-

стлинге (до 60 кг)
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Таблица 5 
Диапазоны уровней общей физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-рестлинге 

(до 70 кг)

Таблица 6 
Диапазоны уровней специальной физической подготовленности спортсменов 16-17 лет в мас-ре-

стлинге (до 70 кг)
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Заключение
Разработаны шкалы оценок физической 

подготовленности спортсменов, мас-рестле-
ров-юношей с учетом весовых категорий. Дан-
ные оценки можно рекомендовать тренерам и 
спортсменам для практического применения во 
время контроля. Также рекомендуется для полу-
чения информации об общей физической под-
готовленности применять четыре упражнения 
для определения параметров силы, по одному 
упражнению для скоростно-силовых, коорди-
национных способностей, быстроты, гибкости 
и выносливости. Необходимым также является 
использование кистевой и пальцевой динамо-
метрии. Для контроля специальной физической 
подготовленности спортсменам следует выпол-
нять упражнения на тренажере «Нижняя тяга». 
Применяя разработанные шкалы оценки, мож-
но получить объективную информацию о под-
готовленности спортсменов, выявлять ведущие 
и отстающие компоненты. Кроме того, данная 
разработка позволяет определить резервы и 
спрогнозировать успешные выступления спор-
тсменов в соревнованиях. В результате это спо-
собствует повышению эффективности спортив-
ной подготовки в мас-рестлинге.
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