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ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 
ПРИМЕНЯЕМЫЕ В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 
МАС-РЕСТЛЕРОВ 16–17 ЛЕТ (по мнению ведущих 
тренеров и спортсменов по мас-рестлингу)

   ▄ И.А. Черкашин, К. Люй, Е.В. Черкашина, Е.П. Кудрин 

Аннотация. Актуальность. В мас-рестлинге эффективность соревнователь-
ной деятельности зависит от реализации арсенала технико-тактических дей-
ствий, а также уровня развития и проявления физической подготовленности. 
Цель исследования — определение средств физической подготовки, применяе-
мых в тренировочном процессе мас-рестлеров 16–17 лет путем опроса ведущих 
тренеров и спортсменов. Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, опрос, методы математической статистики. Научная новизна 
состоит в выявлении основных средств физической подготовки, применяемых 
в тренировочном процессе юных мас-рестлеров.  Практическая значимость. 
Отобранные группы средств могут быть использованы в тренировочном про-
цессе мас-рестлеров. Результаты исследования. Проведен опрос 33 специали-
стов по мас-рестлингу. Определено, что особое место в системе подготовки 
мас-рестлеров 16–17 лет наряду с упражнениями, направленными на развитие 
силы, занимают скоростно-силовые упражнения специального и общеразвиваю-
щего характера.  Тренеры наиболее часто применяют для развития силы упраж-
нения с отягощениями (со штангой, гирями), без отягощения — вис и подтяги-
вание на вращающейся перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
лазание по канату, для развития специальной физической подготовленности — 
упражнения на тренажере «Нижняя тяга». 

Ключевые слова: мас-рестлинг, спортивная подготовка, тренировочный процесс 
опрос, физическая подготовленность, средства физической подготовки, профессио-
нальное мнение ведущих тренеров и спортсменов.
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MAIN MEANS OF PHYSICAL TRAINING USED IN THE TRAINING PROCESS 
OF MAS-WRESTLERS AGED 16–17 
(According to Leading Mas-Wrestling Coaches and Athletes)

   ▄ I.A. Cherkashin, K. Lyu, E.V. Cherkashina, E.P. Kudrin 

Abstract. Relevance. In mas-wrestling, the effectiveness of competitive activity depends 
on the implementation of the set of technical and tactical actions, as well as the level of 
development and manifestation of physical fitness. The aim of the study is to determine 
the means of physical training used in the training process of mas-wrestlers aged 16–17 
by surveying leading coaches and athletes. Research methods used include the analysis 
of theoretical and methodological literature, survey, methods of mathematical statistics. 
Academic novelty consists in identifying the main means of physical training used in 
the training process of young mas-wrestlers. Practical significance. The selected groups 
of means can be used in the training process of mas-wrestlers. Research results. A survey 
of 33 mas-wrestling specialists was conducted. It was determined that a special place in 
the system of training mas-wrestlers aged 16–17, along with exercises aimed at developing 
strength, is occupied by speed-strength exercises of a special and general developmental 
nature. Coaches most often use exercises with weights (with a barbell, kettle bells) 
to develop strength, without weights — hanging and pulling up on a rotating bar, bending 
and unbending arms in a lying position, climbing a rope, for the development of special 
physical fitness — exercises on the “Lower Pull” simulator.

Keywords: mas-wrestling, sports training, training process, survey, physical fitness, 
physical training tools, professional opinion of leading coaches and athletes.
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Введение

В мас-рестлинге, как скоростно-силовом единоборстве, предъявляются значи-
тельные требования к физической подготовленности спортсмена, от которой за-
висит реализация арсенала технико-тактических действий и исход схватки [1–4]. 
Большинство авторов сходятся во мнении о том, что для эффективного, приводя-
щего к победе поединка мас-рестлеры должны отличаться высоким уровнем силы 
кистей рук, мышц спины и ног, для чего в тренировочном процессе применяется 
широкий арсенал средств. Следует отметить, что исход схватки, как отмечают спе-
циалисты, зависит не только от проявления силы, но и от гибкости, а также от бы-
строты реакции в ответ на команду рефери в начале схватки [5–7]. При организации 
контроля, являющегося основой управления тренировочного процесса, необходимо 
учитывать специфику вида спорта. В мас-рестлинге такой спецификой являются 
 условия соревнований, а именно положение спортсмена во время ведения схватки. 
Положение сидя в мас-рестлинге является стартовым [8–10]. Соответственно, не-
обходимо проводить тестирование силовой и скоростно-силовой подготовленности 
с применением технических устройств, при помощи которых возможно получение 
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более объективной оценки подготовленности спортсменов [2; 6; 11]. Однако наряду 
с этим автор в своих исследованиях использовал комплекс педагогических тестов, 
широко применяемых в практике подготовки спортсменов, для контроля силы раз-
личных групп мышц, быстроты, скоростно-силовых способностей, гибкости. Среди 
данных тестов для отслеживания показателей скоростно-силовых способностей ав-
тор применил прыжок в длину с места, для контроля быстроты — бег 30 м, для по-
лучения показателей силы верхних конечностей, мышц разгибателей спины, кисти 
и предплечья  — подтягивание из виса на высокой перекладине, сгибание и разги-
бание рук в упоре лежа, становую и кистевую динамометрию, гибкости —  наклон 
вперед из положения сидя [12; 13].

Общеизвестно, что рациональное соотношение средств физической подготовки 
на разных этапах многолетнего совершенствования способствует достижению вы-
соких спортивных результатов [8, 14, 15]. В рамках нашего исследования нами про-
анализированы и обобщены материалы ранее проведенных исследований по мас-
рестлингу. Выявлен дефицит данных относительно средств спортивной подготовки, 
направленных на развитие двигательных качеств, способностей и специальной 
физической подготовленности мас-рестлеров юношеской возрастной категории 
представленный в научно-методических материалах в открытом доступе. Следует 
отметить, что в практике подготовки спортсменов 16–17 лет в мас-рестлинге трене-
рами накоплен значительный опыт, чем мы и руководствовались, изучая материалы 
спортивной подготовки тренеров, дневники спортсменов, а также проводя опросы 
тренеров и ведущих спортсменов.

Основная часть

Цель исследования — определение средств физической подготовки, применяемых 
в тренировочном процессе мас-рестлеров 16–17 лет путем опроса ведущих тренеров 
и спортсменов по мас-рестлингу. 
Задачи исследования: провести опрос ведущих тренеров и спортсменов по мас-

рестлингу относительно подготовки спортсменов юношеской возрастной категории; 
выполнить анализ и интерпретацию полученных данных.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, опрос, методы 

математической статистики. 
Организация исследования и ход работы. Анкета состоит из 20 вопросов, которые 

включают информацию о респондентах, направленности физической подготовки в тре-
нировочном процессе юных мас-рестлеров, применяемых основных средств для раз-
вития физических качеств и способностей, педагогическом контроле ОФП и СФП 
спортсменов. Проведен анкетный опрос 33 специалистов по виду спорта мас-рестлинг. 
Среди   них опыт тренерской деятельности насчитывает более 10 лет у 41% респонден-
тов, 9–10 лет — у 32% и до 9 лет — у 27% соответственно. Принимали участие в опросе 
семь заслуженных тренеров Республики Саха и два заслуженных тренера России, а так-
же 13 мастеров спорта Республики Саха, шесть мастеров спорта России и два мастера 
спорта международного класса России.
Результаты исследования и их обсуждение. Исходя из полученных результа-

тов анкетирования, направленного на определение особенностей физической подго-
товки спортсменов 16–17 лет, только восемь человек (что соответствует 24,2% всех 
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 опрошенных) отметили, что для данного контингента спортсменов наиболее важным 
компонентом тренировочного процесса является общая физическая подготовка. Однако 
25 респондентов (75,8%) считают, что необходимо соотношение ОФП и СФП в равной 
степени — по 50% соответственно.

К ведущим физическим качествам у спортсменов в мас-рестлинге респонденты от-
носят следующее. Силовую выносливость ведущим физическим качеством считают 
14 опрошенных (42,4%), 10 человек (30,3%) отметили скоростно-силовые способности, 
а восемь специалистов (24,2%) указали на силу хвата мышц рук. Все ответы респон-
дентов непосредственно касаются развития силы как ведущего физического качества 
спортсменов в мас-рестлинге.

Для рационального построения тренировочного процесса нас заинтересовал 
вопрос о том, сколько времени в одном тренировочном занятии тренеры уделяют 
для развития физических качеств спортсменов 16–17 лет. Абсолютно все респон-
денты уделяют 60 минут для физической подготовки спортсменов в одном трениро-
вочном занятии, также 24 опрошенных (72,7%) дополнили свои ответы о подгото-
вительном периоде времени, посвященном развитию физических качеств, которое 
увеличивает занятие до полутора часов.

Большинство респондентов — 25 специалистов (75,8%) указали, что на общую 
физическую подготовку в тренировочном процессе спортсменов выделяют четыре 
учебно-тренировочных занятия в недельном микроцикле, что составляет 240 минут. 
Остальные восемь опрошенных (24,2%) сообщили о пяти занятиях, что составляет 
300 минут для развития физических качеств спортсменов в возрасте 16–17 лет.

Выявлены основные пять средств с отягощением для развития силы у спортсме-
нов 16–17 лет, применяемых в тренировочном процессе. Абсолютно все респонден-
ты (100%) указывают на вис на перекладине с отягощением и подтягивание с отяго-
щением. Также мнения респондентов распределились следующим образом. Большая 
часть опрошенных — 29 человек (что соответствует 87,9% всей выборки) — в трени-
ровочном процессе отдают предпочтение упражнениям со штангой. Также 27 специ-
алистов (81,8%) для развития силы верхнего плечевого пояса используют упражнения 
с гирями различных весов. 

Кроме того, опрос был направлен на определение наиболее часто применяемых 
средств (без отягощения) для развития силы. Как показал результат опроса, все ре-
спонденты отдают предпочтение в подготовке 16–17-летних спортсменов подтяги-
ванию на высокой перекладине, используя различные положения хвата. Упражнение 
«подтягивание на вращающейся перекладине» — на втором месте по значимости, 
на что указал 31 специалист (93,9%). На третьем месте по популярности, что соот-
ветствует выбору 30 опрошенных (90,9%), оказалось упражнение «вис на враща-
ющейся перекладине». Отдали предпочтение сгибанию и разгибанию рук в упо-
ре лежа, а также сгибанию и разгибанию туловища из положения лежа на спине 
29 (87,9%) и 28 (84,8%) респондентов соответственно, а 27 специалистов (81,8%) 
выбрали упражнение «лазание по канату».

Что касается средств, применяемых для развития быстроты у спортсменов 16–17 лет 
в тренировочном процессе, все опрошенные респонденты применяют: бег из разных 
стартовых положений 20 м, 30 м, 60 м; прыжки на скакалке; различные варианты чел-
ночного бега. 20 опрошенных (60,6%) дополнительно указывали в своих ответах следу-
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ющие упражнения: запрыгивание на тумбочку, приседания, прыжки с места, стартовые 
упражнения на доске упора. Отсюда следует, что опрошенные респонденты в трениро-
вочном занятии для развития быстроты дополнительно применяют упражнения на раз-
витие скоростно-силовых способностей. 

На вопрос о средствах для развития выносливости мнения респондентов распреде-
лилось следующим образом. Кроссовая подготовка и спортивные игры, такие как фут-
бол, баскетбол, применяет 21 специалист (63,6%). Остальные 12 респондентов отмети-
ли, что для развития скоростной выносливости в тренировочном процессе спортсмены 
выполняют бег на дистанции от 100 м до 400 м. 

На вопрос «Перечислите пять средств для развития ловкости у спортсменов 
16–17 лет, применяемых Вами в тренировочном процессе» 24 специалиста (72,7%) 
всей выборки опрошенных указали на спортивную игру — баскетбол. 10 специали-
стов (30,3%) применяют прыжки через препятствия, игровые упражнения с мячом, 
четверо опрошенных (12,1%) отметили, что для развития ловкости целесообразно 
применять челночный бег 4×10 м, 3 человека (9,0%) указали на упражнение на трена-
жере «Стена Коркина», по два специалиста отдают предпочтение бегу на четверень-
ках и кувыркам, что составило по 6,0% выборки соответственно.

Все респонденты дали одинаковый ответ на вопрос «Перечислите пять средств 
для развития гибкости у спортсменов 16–17 лет, применяемых Вами в трениро-
вочном процессе». Специалисты считают, что такие упражнения, как наклон впе-
ред из положения стоя на гимнастической скамье, махи ногами, шпагаты (про-
дольный, поперечный), упражнение «вертушка» (упражнение из национального 
вида спорта народа саха «тутум эргиир») в большей степени способствуют раз-
витию гибкости.

Ответы опрошенных относительно пяти средств для развития скоростно-силовых 
способностей у спортсменов 16–17 лет, применяемых в тренировочном процессе, 
распределились следующим образом: все опрошенные выбирают такие средства, как  
прыжок в длину с места, запрыгивание на тумбу, запрыгивание на тумбу с последу-
ющим спрыгиванием с нее, прыжок с ноги на ногу, скачки на правой, левой ногах, 
прыжки на двух ногах с дистанции 30 м. Также  17 опрошенных (51,5%) из всей со-
вокупности применяемых упражнений выделяют взятие штанги на грудь; 11 респон-
дентов (33,3%) — тройной прыжок с места, тройной прыжок с разбега, запрыгивание 
на тумбу, поднятие штанги на грудь; пять специалистов (15,2 %) — прыжки с ноги 
на ногу на дистанции 30 м.

Далее авторы получили на 100% идентичные ответы респондентов на вопрос 
«Перечислите наиболее часто применяемые средства для развития специальной 
физической подготовленности, применяемые Вами в тренировочном процессе». 
К ним относятся упражнения, которые спортсмены выполняют с применением тре-
нажеров и специальных технических средств. Наиболее широкое распространение 
получили такие упражнения на тренажере «Нижняя тяга», как «обратная тяга», «за-
шагивание», «тяга в стойке». И упражнения с применением специального техни-
ческого средства — крутящейся перекладины. На ней спортсмены выполняют вис 
без отягощения и с ним. 

Следующий вопрос был схож с первым, где мы определяли направленность физиче-
ской подготовки. В данном вопросе: «Укажите процентное соотношение ОФП и СФП 
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спортсменов 16–17 лет на тренировочном этапе», — мы стремились почерпнуть более 
конкретные данные о распределении ОФП и СФП в тренировочном процессе. Полу-
чились следующие результаты: 11 респондентов (33,3%) указали соотношение ОФП 
и СФП 60% и 40% соответственно, остальные 22 респондента (66,7%) указали соот-
ношение 50% на 50%.

Все респонденты (100%) дали положительный ответ на вопрос: «Как Вы считаете, 
нужен ли педагогический контроль ОФП и СФП спортсменов 16–17 лет на трениро-
вочном этапе?»

Вызывает особый интерес применение методики для оценки уровня физиче-
ской подготовленности спортсменов 16–17 лет в мас-рестлинге. 11 опрошен-
ных (33,3%) применяют педагогическое тестирование в начале и конце учебного 
года; 11 человек (33,3%) применяют упражнение блок-тяга на тренажере с вытя-
гиванием максимальным весом на 10 см от исходного положения; 10 респонден-
тов (30,3%) придерживаются контрольно-переводных нормативов учебной про-
граммы.

Исходя из анкетирования относительно применяемых технических средств в подго-
товке спортсменов 16–17 лет в мас-рестлинге, получили следующие ответы: все опро-
шенные применяют тренажер блок-тяга; из них 11 (33,3%) дополнительно применяют 
упражнение «Стена Коркина».

Что касается специальных физических упражнений с применением техниче-
ских средств (тренажеры) спортсменами, все респонденты указывают на следу-
ющие средства: вис на крутящейся перекладине без отягощения и с отягощением 
10–20 кг от 20 секунд до 90 секунд; тяга на тренажере «Нижняя тяга», упражне-
ния на тренажере «Нижняя тяга»: «обратная тяга», «зашагивание», «Ушницкий», 
«тяга в стойке». 

Заключение

Опрос ведущих специалистов в мас-рестлинге позволил заключить, что на фор-
мирование арсенала тренировочных средств для развития физической подготовлен-
ности влияет несколько факторов, а именно: этап многолетней подготовки, период 
годичного цикла, квалификация спортсменов.  Определено, что особое место в си-
стеме подготовки мас-рестлеров 16–17 лет наряду с упражнениями, направленными 
на развитие силы, занимают скоростно-силовые упражнения специального и обще-
развивающего характера.  Тренеры наиболее часто применяют в тренировочном 
процессе для развития силы у спортсменов упражнения с отягощениями (со штан-
гой, гирями), а также без отягощения: вис и подтягивание на вращающейся перекла-
дине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, лазание по канату, — для развития 
специальной физической подготовленности применяют упражнения на тренажере 
«Нижняя тяга». 
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