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Введение. Известно, что способность к 
сохранению равновесия своего тела в различ-
ных динамично изменяющихся условиях яв-
ляется одним из факторов достижения успеха 
профессиональными атлетами в разных видах 
спорта [1, 10]. Сохранение положения устой-
чивого равновесия (баланса) собственного 
тела при одновременном выведении из равно-
весия соперника является определяющим 
фактором достижения успеха в спортивных 
единоборствах: самбо и дзюдо [4, 11]. 

По мнению ученых, современная научно-
методическая литература, посвященная теоре-
тическим и практическим аспектам подготов-
ки борцов самбо, содержит недостаточно ин-
формации о целенаправленном развитии коор-
динационных способностей молодых и 

начинающих (12–13 лет) борцов, практикую-
щих самбо и дзюдо [4, 5]. Научные исследо-
вания, посвященные оценке уровня посту-
ральной устойчивости начинающих борцов 
различных стилей, показали, что наилучший 
результат сохранения устойчивой позы выяв-
лен у дзюдоистов, а наихудший у молодых 
борцов самбо [3]. Подобные результаты яв-
ляются неприемлемыми для молодых и начи-
нающих самбистов. Ученые выявили, что 
способность к сохранению равновесия и ус-
тойчивого баланса тела необходимо развивать 
у борцов дзюдо и самбо уже на этапе началь-
ной подготовки [4, 12]. 

Организация и методы. Исследования 
проводились на базе академии борьбы им. 
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Цель. Поиск эффективных методик развития координационных способностей и со-
хранения баланса тела молодых и начинающих борцов самбо. Материал и методы. Уча-
стники исследований – 28 молодых борцов самбо (11–12 лет). Весовые категории атлетов:
46 и 50 кг. Длительность исследований – 1 год. В методику тренировок борцов экспери-
ментальной группы были включены комплексы упражнений, способствующих развитию
координационных способностей и сохранению баланса тела юных борцов. Время выпол-
нения данных упражнений (не менее 20 минут на каждом занятии). Для оценки способно-
сти сохранения баланса тела в статических и динамических условиях применялись тесты:
Аист, сохранение баланса на неустойчивой поверхности (Доска), двигательный тест с ку-
вырками, выполнение некоторых приемов борьбы (бросок подхватом под одну ногу). Ста-
тистический анализ результатов проводился с помощью Mann–Whitney U-test. Результа-
ты. В результатах тестов Аист и Доска не было выявлено значимого преимущества борцов
какой-либо группы. В тестах с динамическим воздействием (кувырки, броски) выявлено
достоверное (Р < 0,01) различие в результатах в пользу самбистов экспериментальной
группы. Заключение. Исследования показывают, что целенаправленные тренировочные
воздействия способны оказать значительное влияние на развитие способности сохранения
динамического баланса тела молодых борцов самбо. Для достижения положительных резуль-
татов необходимы ежедневные тренировочные сессии длительностью не менее 20 минут. 

Ключевые слова: единоборства, тренировочные воздействия, равновесие, баланс тела,
тесты, устойчивость, молодые атлеты. 
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(сентябрь 2016 г. – август 2017 г.). Для дос-
тижения цели исследований авторы выбрали  
2 группы молодых (11–12 лет) борцов самбо. 
Стаж занятий борьбой у исследуемых моло-
дых людей составил 1 год. Количество иссле-
дуемых самбистов – 28 чел. Все самбисты 
представляли смежные весовые категории:  
46 и 50 кг. Средний вес борцов в начале ис-
следований составил 48,36 ± 0,52 кг. Все бор-
цы перед началом исследований прошли тес-
товые испытания и показали приблизительно 
равный уровень развития координационных 
способностей, выраженных в сохранении ба-
ланса тела в различных условиях. Все моло-
дые люди не имели проблем со здоровьем и 
регулярно проходили медицинское обследо-
вание. Случайным образом молодые борцы 
были разделены на 2 равные группы: группа 
№ 1 (n = 14) – контрольная и группа № 2  
(n = 14) – экспериментальная.  

В наших исследованиях мы изменили 
стандартную методику подготовки молодых и 
начинающих борцов самбо за счет включения 
в ежедневные тренировочные занятия ком-
плексов упражнений, способствующих целе-
направленному развитию функции равнове-
сия у молодых самбистов. К упражнениям, 
способствующим сохранению равновесия те-
ла борцов в меняющихся условиях соревнова-
тельных поединков, относятся попытки обо-
юдного сваливания, выталкивания, толчки 
партнера, стоящего на одной ноге и пр. Также 
использовались различные гимнастические 
упражнения. Подбор упражнений был сделан 
с учетом научных рекомендаций по процент-
ной корреляции различных прыжковых и 
гимнастических упражнений, посвященных 
развитию координационных способностей 
[14, 16] и статико-кинетической устойчивости 
[9]. Общепринятые методики подготовки мо-
лодых и начинающих самбистов предусмат-
ривают использование комплексов упражне-
ний для развития равновесия лишь в подгото-
вительной части тренировочных занятий. 
Время выполнения упражнений не превышает 
10–15 мин [4]. Для объективной оценки спо-
собности самбистов сохранять равновесие 
тела в различных условиях использовались 
специальные тесты. Подобные тесты реко-
мендуются специалистами для качественной 
оценки статического и динамического баланса 
тела атлетов, практикующих единоборства 
[15]. Для оценки качества выполнения тесто-
вого приема использовался метод анализа ви-

деозаписей выполнения бросков борцами экс-
периментальной и контрольной групп. 

Статистический анализ. Результаты ис-
следования оценивались с помощью стати-
стической компьютерной программы SPSS20. 
Для оценки степени достоверности различий 
результатов применялся Mann–Whitney U-test. 

Результаты. В начале исследований ре-
зультаты тестирования у самбистов обеих 
групп не содержали достоверных различий.  
В конце исследований были выявлены разли-
чия в результатах тестов, посвященных оцен-
ке уровня сохранения равновесия тела в ди-
намике. В тесте Аист было обнаружено неко-
торое преимущество в результатах у самбистов 
группы № 2, но различия были признаны не-
значимыми. В тесте, определяющем уровень 
статодинамического равновесия, также ре-
зультаты были несколько лучше у борцов из 
экспериментальной группы, но различия в ре-
зультатах признаны недостоверными.  

В начале исследования анализ результа-
тов выполнения теста с выполнением кувыр-
ков и последующего прохождения дистанции – 
10 м по прямой линии не выявил достоверных 
различий в результатах экспериментальной и 
контрольной групп. Среднее время выполне-
ния теста составило у борцов из контрольной 
группы – 38,26 ± 1,24 с, у борцов из экспери-
ментальной группы – 38,12 ± 1,41 с. В конце 
периода исследований результаты выполне-
ния теста достоверно (Р < 0,01) улучшились в 
обеих группах. Однако выявлено, что среднее 
время выполнения теста у борцов из экспе-
риментальной группы достоверно (Р < 0,01) 
лучшее, чем у самбистов из контрольной 
группы. Контрольная группа выполнила тест 
в среднем за 35,82 ± 1,57 с, а эксперименталь-
ная за 34,23 ± 1,18 с. 

Замеры средней амплитуды отклонений 
стоп борцов при движении по прямой линии 
длиной 10 м после выполнения кувырков в 
начале исследований показали, что результаты 
борцов из экспериментальной и контрольной 
групп существенно не отличаются. Средняя 
амплитуда отклонений стоп при движении у 
самбистов контрольной группы составила 
31,26 ± 3,44 см, у самбистов из эксперимен-
тальной группы – 31,39 ± 3,25 см. В конце 
периода исследований было обнаружено, что 
данные о средних значениях амплитуды от-
клонений стоп борцов при движении сущест-
венно отличаются. Выявлено довольно зна-
чительное (Р < 0,01) уменьшение средней 
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амплитуды отклонений стоп борцов при дви-
жении по прямой линии у самбистов обеих 
групп. В то же время у самбистов экспери-
ментальной группы результаты прохождения 
прямой линии – 10 м после выполнения ку-
вырков достоверно (Р < 0,01) более высокие.  

Результаты теста с исполнением бросков 
подхватом под одну ногу показали, что за год 
проведения исследований временные показате-
ли выполнения бросков достоверно (Р < 0,01) 
улучшились у самбистов обеих групп. В конт-
рольной группе среднее время выполнения 
приема снизилось с 51,34 ± 1,45 до 48,13 ± 
± 1,52 с. В экспериментальной группе времен-
ные параметры уменьшились с 51,62 ± 1,28 до 
46,87 ± 1,61 с. Следует отметить, что обнару-
жена достоверная (Р < 0,01) разница в резуль-
татах времени выполнения броска подхватом 
под одну ногу в пользу самбистов экспери-
ментальной группы.  

В научных работах, посвященных иссле-
дованиям уровня физической и технической 
подготовленности борцов дзюдо и самбо, 
подчеркивается, что уровень способности со-
хранения баланса тела атлетов зависит от об-
щего стажа занятий единоборствами [6, 13]. 
Величина уровня сохранения устойчивого 
баланса тела единоборцев также существенно 
зависит от уровня спортивного мастерства 
борцов. Авторы статьи не оспаривают данные 
утверждения, поскольку, действительно, стаж 
занятий различными боевыми искусствами 
оказывает влияние на физические [8] и пси-
хофизиологические характеристики атлетов 
[7, 18]. Однако следует отметить, что в боль-
шинстве исследований, посвященных изуче-
нию баланса тела единоборцев, сравнитель-
ный анализ характеристик проводился между 
довольно опытными и молодыми атлетами 
[13] или атлетами и людьми, не занимающи-
мися единоборствами [15]. Опираясь на дан-
ные подобных исследований, многие специа-
листы считают, что уровень способности со-
хранения баланса тела будет увеличиваться с 
возрастом единоборцев и стажем их трени-
ровочной деятельности. Целенаправленных 
тренировочных воздействий для увеличения 
функций сохранения устойчивого баланса тела 
атлетов не требуется. Однако данные утверж-
дения верны лишь для тренировки статиче-
ского баланса тела единоборцев. Исследова-
ния авторов статьи показывают, что в услови-
ях быстрых динамических воздействий борцы 
экспериментальной группы демонстрируют 
значительное преимущество в показателях 

сохранения устойчивого положения и баланса 
тела. Таким образом, доказана необходимость 
целенаправленных тренировочных воздейст-
вий, направленных на увеличение уровня со-
хранения устойчивого положения тела едино-
борцев в динамических ситуациях.  

Специалисты отмечают, что уровень спе-
циальной подготовки борцов самбо к сорев-
новательной деятельности будет зависеть от 
наличия в тренировочном процессе достаточ-
ного количества акробатических и координа-
ционных упражнений [2, 4]. Данные упраж-
нения: кувырки, перекаты, стойки, повороты 
и т. д., необходимы борцам для развития ста-
тического и динамического равновесия. Вы-
явлена также возможность прогнозирования 
качества реализации технических приемов 
единоборцев путем сравнения результатов, 
полученных при тестировании уровня спо-
собности сохранения баланса тела в статиче-
ских и динамических условиях [17]. 

Заключение. В практике тренировок на-
чинающих борцов самбо и дзюдо выявлен 
значимый недостаток методик целенаправ-
ленного развития способностей сохранения 
равновесия и устойчивого баланса тела моло-
дых атлетов. Исследования авторов доказы-
вают возможность эффективного развития 
функций сохранения динамического баланса 
тела начинающих борцов самбо. Выявлено, 
что способность сохранения динамического 
баланса тела борцов может быть существенно 
повышена методом подбора специальных уп-
ражнений в ежедневные тренировочные сес-
сии атлетов. Способность сохранения стати-
ческого баланса тела у молодых самбистов,  
у большинства атлетов повышается в ходе 
регулярных занятий борьбой и не требует ис-
пользования специальных методик.  
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Aim. The article deals with searching effective methods for the development of balance abili-
ties and maintenance of body balance in young sambo wrestlers. Materials and methods. 28 young
sambo wrestlers aged 11–12 participated in the study. All wrestlers belong to weight categories
of 46 and 50 kg. The study lasted 1 year. In the training of wrestlers from the experimental group
we introduced sets of exercises, contributing to the development of balance abilities and main-
tenance of body balance. Wrestlers performed these exercises at least 20 minutes during each
lesson. To assess balance abilities in static and dynamic conditions, we used the following tests:
Stork, balance maintenance on an unstable surface (Board), movement test with rolls, certain
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wrestling elements (one leg throw). We performed statistical processing of the results using
Mann–Whitney U-test. Results. Stroke and Board tests did not reveal any significant differences
between groups. In dynamic tests (rolls, throws), we revealed a significant (Р < 0.01) difference
in the experimental group. Conclusion. The study demonstrates that targeted exercises may in-
fluence substantially the development of balance abilities in young sambo wrestlers. To achieve
positive results, it is necessary to perform these exercises at least 20 minutes every day. 

Keywords: martial arts, training exercises, balance, body balance, tests, stability, young ath-
letes.  
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