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Аннотация. В статье раскрыто содержание тренировочного комплекса по синхронизации физической и техни-

ческой подготовки юных борцов классического стиля 14-15 лет. Отмечается, что сочетание физической и техниче-

ской подготовки развивает адаптивность, которая является краеугольным камнем успеха в динамичной среде клас-

сической борьбы. Применение упражнений на основе сценариев, которые имитируют борцовские поединки, требует 

от борцов сочетания физических качеств и технических аспектов борьбы. Их цель – повышение адаптивности к 

борцовским поединкам, развитие стратегического мышления и интеграции физических и технических элементов 

борьбы. Упражнения на ловкость и сценарии технической подготовки переплетаются, способствуя гармоничному 

сочетанию ловкости и стратегической адаптивности к действиям в реальных ситуациях борцовских поединков. 

Способность адаптироваться к изменяющимся обстоятельствам в поединке является отличительной чертой квали-

фицированного борца. Синхронизация гарантирует, что спортсмены будут не только физически готовы, но и стра-

тегически искусны в тактико-техническом плане ведения поединка.  
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Введение 

В сложной системе классической борьбы, где сила 

сочетается со стратегией, а техника переплетается с фи-

зической готовностью, применение синхронизации на 

тренировках становится преобразующим элементом. 

Для юных борцов, идущих по сложному пути спортив-

ного развития, гармонизация физической и техниче-

ской подготовки – это не просто методология, это стра-

тегическое направление совершенствования трениро-

вочного процесса [1-4]. 

Синхронизация не только создает целостную струк-

туру, но и гарантирует гармоничный прогресс борцов, 

оттачивая физические возможности и технику борьбы 

одновременно. Применение синхронизации начинается 

со стратегической периодизации, увязывающей этапы 

физической подготовки с совершенствованием техниче-

ских навыков. Цель ее состоит в обеспечении того, 

чтобы пик физической формы совпадал с фазами эта-

лонного технического совершенствования на соревнова-

ниях. Скоординированное планирование для синхрони-

зации периодов интенсивной физической подготовки с 

целенаправленными техническими упражнениями во 

время подготовки к соревнованиям должно способство-

вать сокращению времени и повышению качества под-

готовки борцов.  

Интегрированные тренировочные программы, разра-

ботка комплексных тренировочных программ, которые 

органично сочетают физическую подготовку и упражне-

ния, специфичные для борьбы также способствуют син-

хронизации физической и технической подготовки [4-

9]. Цель синхронизации: создание среды, в которой раз-

витие физической силы и технических навыков проис-

ходит одновременно. Такая задача для тренеров юных 

борцов классического стиля является чрезвычайно ак-

туальной. 

Основные положения 

Разработка содержания тренировок, которые вклю-

чают упражнения, специфичные для борьбы, перепле-

тенные с силовыми упражнениями и тренировочными 

процедурами, обеспечивая целостный подход к разви-

тию спортсменов, способствует синхронизации физиче-

ской и технической подготовки. Содержание трениро-

вочного комплекса по синхронизации физической и тех-

нической подготовки представлено на рисунке.  

Применение упражнений на основе сценариев, кото-

рые имитируют борцовские поединки, требуют от бор-

цов сочетания физических качеств и технических ас-

пектов борьбы. Цель: повышение адаптивности к бор-

цовским поединкам, развитие стратегического мышле-

ния и интеграции физических и технических элементов 

борьбы [10-13]. 

Реализация структурирования упражнений, отража-

ющая непредсказуемость реальных поединков, требую-

щая от спортсменов применения физического мастер-

ства и технических навыков борьбы в динамичных си-

туациях, определяемых сценарием поединков.  

Применение индивидуальных планов, составление 

тренировочных планов с учетом уникальных возможно-

стей, сильных и слабых сторон каждого борца также 

способствуют синхронизации физической и технической 

подготовки. Цель: признание того, что отдельным 

спортсменам может потребоваться особое внимание к 

физическим или техническим аспектам тренировки на 

разных этапах их развития.  

Необходимо внедрение и проведение тщательных 

оценок и использование персонализированной обратной 

связи для разработки индивидуальных тренировочных 

программ, которые оптимизируют синхронизацию на 

основе конкретных требований каждого спортсмена [14-

16].  
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Рис. – Содержание тренировочного комплекса по синхронизации физической и технической 

подготовки юных борцов классического стиля 14-15 лет 

Важно действие к открытому общению между трене-

рами по силовым упражнениям и спортивной техниче-

ской подготовке и инструкторами по борьбе. Цель: обес-

печение единого подхода к развитию спортсменов путем 

согласования целей и стратегий. Регулярные координа-

ционные совещания, совместные сессии по планирова-

нию и обмену информацией должны стать основой для 

улучшения тренировочного процесса. Это следует де-

лать для поддержания целостного понимания целей 

прогресса в физических и в технических компонентах 

тренировки борцов [17-20]. 

Следует сбалансировать интенсивность физической 

подготовки с техническими тонкостями борьбы. Цель 

тренировки: предотвращение эмоционального выгора-

ния и оптимизация эффективности за счет стратегиче-

ского управления рабочей нагрузкой. Для достижения 

этой цели необходимо внедрение поэтапных тренировоч-

ных циклов с различной интенсивностью, позволяющих 

проводить периоды целенаправленной технической от-

работки приемов на фоне физической подготовки.  

Удовлетворение индивидуальных разнообразных по-

требностей борцов в командной обстановке подготовки 

к соревнованиям. Цель тренировки: признание и учет 

индивидуальных сильных и слабых сторон в развитии 

борцов. 

Реализация синхронизации осуществляется за счет 

сочетания групповых тренировок с индивидуальным 

подходом к конкретным техническим недостаткам или 

физическим требованиям, создания благоприятной 

среды, способствующей индивидуальному росту спор-

тивного мастерства борцов [21].  

Применение синхронизации в тренировочном про-

цессе юных борцов классической борьбы приводит к 

трансформирующим результатам, формируя не только 

их физические возможности, но и техническое мастер-

ство, а также общее спортивное развитие. Этот анализ 

углубляется во влияние синхронизации, исследуя ре-

зультаты, которые возникают в результате гармониза-

ции физической и технической подготовки.  

В результате синхронизации ускоряется овладение 

борцовскими техниками. Это осуществляется за счет 

встраивания их в физически обусловленную структуру. 

Борцы не только изучают тонкости техник, но и разви-

вают физические качества, необходимые для их без-

упречного выполнения. Способность органично сочетать 

технические навыки с физической подготовкой повы-

шает эффективность действий борца на ковре, способ-

ствуя всестороннему развитию спортсмена [22].  

В результате применение синхронизации сводится к 

минимуму риск получения травм, обеспечивая подго-

товку мышц, к требованиям борцовских движений. 

Спортсмены выходят на поединки с хорошо подготов-

ленными мышцами для борьбы, что снижает вероят-

ность получения травм от чрезмерного напряжения. Это 

поддерживает высокие показатели состояния мышц в 

течение всего сезона. Профилактика травм имеет реша-

ющее значение для продолжительности карьеры борца. 

Синхронизация действует как гарантия, снижения фи-

зических кондиций. Это способствует превосходству на 

ковре и увеличению продолжительности карьеры борца. 

Синхронизация способствует развитию психологиче-

ской устойчивости, поскольку спортсмены сталкива-

ются с комбинированными проблемами интенсивных 

физических нагрузок и развития стратегического мыш-

ления. Борцы развивают психологическую устойчи-

вость, сосредоточенность и способность сохранять стра-

тегический настрой даже под давлением физического 

истощения. Психологическая устойчивость является 

краеугольным камнем успеха в борьбе. Синхронизация 

Повышение адаптивности к борцовским 

поединкам, развитие стратегического 

мышления и интеграция физических и 

технических элементов борьбы 

 Внедрение поэтапных тренировочных 

циклов с различной интенсивностью, поз-

воляющих проводить периоды целена-

правленной технической отработки прие-

мов на фоне физической подготовки 

Обеспечение единого подхода к развитию 

спортсменов путем согласования целей и 

стратегий развития силовой выносливо-

сти  

Создание среды, в которой развитие фи-

зической силы и технических навыков 

происходит одновременно в ходе трениро-

вочной деятельности 
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не только оттачивает физические и технические 

навыки, но и укрепляет психологическую устойчивость, 

необходимую для того, чтобы справляться с требовани-

ями соревнований с высокими ставками [23].  

Синхронизация способствует целостному развитию 

всесторонне развитых спортсменов. Это является пря-

мым результатом синхронизации. Физическая и техни-

ческая гармония способствует тому, что спортсмены 

способны адаптироваться к различным вызовам, как 

физическим, так и стратегическим, создавая основу для 

долгосрочного успеха. За пределами ковра синхрониза-

ция способствует общему росту личности, прививая та-

кие качества, как дисциплина, настойчивость и стрем-

ление к постоянному совершенствованию.  

Выводы 

Синхронизация обеспечивает стратегическое пре-

имущество в поединках. Спортсмены, которые синхро-

низируют физические и технические аспекты трени-

ровки, получают стратегическое преимущество перед 

соперниками. Хорошо тренированное тело спортсменов 

позволяет борцам выполнять приемы с большой точно-

стью и поддерживать максимальную эффективность на 

протяжении всего поединка. Стратегическое преимуще-

ство, получаемое за счет синхронизации, проявляется в 

способности борца диктовать темп поединка, приспосаб-

ливаться к противникам и демонстрировать превосход-

ную физическую подготовку в критические моменты 

борьбы.  

Сочетание физической и технической подготовки 

развивает адаптивность, которая является краеуголь-

ным камнем успеха в динамичной среде классической 

борьбы. Упражнения на ловкость и сценарии техниче-

ской подготовки переплетаются, способствуя гармонич-

ному сочетанию физической ловкости и стратегической 

адаптивности к действиям в реальных ситуациях 

борьбы. Способность адаптироваться к изменяющимся 

обстоятельствам в поединке является отличительной 

чертой квалифицированного борца. Синхронизация га-

рантирует, что спортсмены будут не только физически 

подвижны, но и стратегически искусны в тактическом 

плане ведения поединка.  
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Abstract. The article reveals the content of the training complex for synchronizing the physical and technical train-

ing of young wrestlers of the classical style aged 14-15 years. It is noted that the combination of physical and technical 

training develops adaptability, which is the cornerstone of success in the dynamic environment of classical wrestling. 

Using scenario-based exercises that simulate wrestling matches requires wrestlers to combine physical attributes and 

technical aspects of wrestling. Their goal is to increase adaptability to wrestling matches, develop strategic thinking 

and integrate the physical and technical elements of wrestling. Agility exercises and technical training scenarios are 

intertwined, contributing to a harmonious combination of agility and strategic adaptability to action in real situations 

of wrestling matches. The ability to adapt to changing circumstances in a duel is a hallmark of a skilled wrestler. 

Synchronization ensures that athletes will not only be physically ready, but also strategically skilled in the tactical and 

technical plan of conducting a duel. 

Keywords: young wrestlers, classical style, synchronization of physical and technical training, content of the train-

ing complex, physical and psychological qualities, tactical and technical skills, adaptation, fights, muscles, psychological 

stability. 
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