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Аннотация. В статье представлены психолого-педагогические условия, необходимые для подготовки бойцов 

саньда с применением атакующих комбинаций ударной и борцовской техники. 

К ним относятся: обоснование модели подготовки бойцов саньда с применением атакующих комбинаций удар-

ной и борцовской техники; увеличение доли атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в арсенале 

бойцов саньда; разделение тренировочного процесса бойцов саньда на этапы подготовки; определение содержания 

и средств обучения для каждого этапа тренировки бойцов саньда. Важными условиями также являются выявление 

величины нагрузки для каждого этапа тренировочного процесса, и установление для него мер контроля в течение 

года, и его корректировка. В процессе исследований было установлено, что в ходе многолетней тренировки бойцов 

саньда как тренировочные задачи, так и содержание тренировки, и организация нагрузки должны дифференциро-

ваться на каждом этапе тренировки. 
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Введение 

В ходе разработки годовых планов учебно-трениро-

вочных занятий бойцов саньда важно добиться реализа-

ции непрерывности процесса тренировки; четкого опре-

деления задач и содержания учебно-тренировочных за-

нятий по отдельным периодам и этапам тренировочного 

процесса [1-3]. Тренеру следует определить средства и 

методы физической, технической, тактической и теоре-

тической подготовки для каждой группы в соответствии 

с их спортивной квалификацией и задач по росту спор-

тивного мастерства [1-4]. Тренер должен для каждой 

группы установить план подготовки и участия в кален-

дарных соревнованиях года, определить уровни трени-

ровочных и соревновательных нагрузок для отдельных 

групп бойцов. Нужно также определить содержание и 

средства морально-волевой и психологической подго-

товки бойцов, четко организовать тренировочный про-

цесс, организовать врачебный и педагогический кон-

троль; определить наиболее значимые психолого-педа-

гогические условия, необходимые для решения выше-

указанных задач [5-9]. 

Основные положения 

Для решения данной проблемы был проведен опрос 

87 тренеров и специалистов борьбы саньда, в результате 

которого, были определены наиболее значимые психо-

лого-педагогические условия, а также степень их влия-

ния на эффективность подготовки высококвалифициро-

ванных спортсменов с применением комбинаций удар-

ной и борцовской техники (табл. 1). 

Таблица 1 - Ранговая структура психолого-педагогических условий, необходимых для подготовки 

бойцов саньда с применением атакующих комбинаций ударной и борцовской техники (n=87, при W>0,7) 

Ранговое место 

(значимость) 
Психолого-педагогические условия 

Ранговый показатель 

(%) 

1 
Обоснование модели подготовки бойцов саньда с применением атакующих комби-

наций ударной и борцовской техники 
27,1 

2 
Увеличение доли атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в арсе-

нале бойцов саньда 
22,9 

3 Разделение тренировочного процесса бойцов саньда на этапы подготовки 15,3 

4 
Определение содержания и средств обучения для каждого этапа тренировки бой-

цов саньда 
14,7 

5 Выявление величины нагрузки для каждого этапа тренировочного процесса 11,2 

6 
Установление мер контроля тренировочного процесса в течение года и его коррек-

тировка 
8,8 

Рассмотрим каждое из психолого-педагогических 

условий, необходимых для подготовки бойцов саньда с 

применением атакующих комбинаций ударной и бор-

цовской техники. 

Обоснование модели подготовки бойцов саньда с при-

менением атакующих комбинаций ударной и борцов-

ской техники респонденты определили в качестве глав-

ного условия [10-12]. Модель позволяет: подвести итоги 

выполнения плана тренировок за предыдущий год, про-

анализировать фактическое состояние физической под-

готовки спортсменов, функции организма, техническую 

тактику, мышление, выяснить основные проблемы, по-

лучить информацию о спортсменах, а также проанали-

зировать и диагностировать своевременную информа-

ции, которая выступает основой для построения годич-

ного цикла тренировок саньда.  

Увеличение доли атакующих комбинаций ударной и 

борцовской техники в арсенале бойцов саньда респон-

денты определили в качестве второго по значимости 

условия. Увеличение доли атакующих комбинаций 

ударной и борцовской техники в арсенале бойцов саньда 

должно проходить на основе анализа фактического со-

стояния спортсменов в сочетании с объективными усло-

виями тренировок определить тренировочные цели и за-

дачи на год. Цели тренировки должны быть достижи-

мыми, а тренировочные задачи должны быть четкими, 

конкретными и целенаправленными, соответствовать 

реальному состоянию спортсменов, которые могут быть 

достигнуты и выполнены упорным трудом. На этапе ба-

зовой подготовки спортсменов саньда особое внимание 

следует уделить тренировочным целям, определяемым 

субъективными пожеланиями, которые приведут к 

спортивному росту бойцов [13-16]. 

Разделение тренировочного процесса бойцов саньда 

на этапы подготовки является третьим по значимости 

условием, необходимым для подготовки бойцов саньда 

с применением атакующих комбинаций ударной и бор-

цовской техники. Деление цикла происходит на более 

короткие временные отрезки через весь годичный тре-

нировочный процесс бойцов саньда, что удобно для вы-

полнения и контроля годового тренировочного плана. 

Обучение борьбе  саньда на базовом этапе можно разде-

лить на циклы тренировки в соответствии с действую-

щей системой, чтобы адаптировать ее к особенностям 

обучения в начальной и средней школе во время кани-

кул. Соответственно годовое обучение можно разделить 

на два цикла. Если в годовом периоде обучения базовой 

подготовки и освоения реальных боевых приемов нет 

официальных соревнований, период может быть не 

четко разделен, и принят метод разделения на не-

сколько этапов обучения, чтобы обеспечить поэтапное 

обучение и тренировку бойцов саньда [17]. 

Четвертым по значимости условием является опре-

деление содержания и средств обучения для каждого 

этапа тренировки бойцов саньда. Содержание и средства 

тренировки должны выбираться и определяться в соот-

ветствии с задачами каждого цикла или тренировочного 

этапа, а также уровнем подготовки спортсменов. Для 

обучения бойцов саньда начального уровня содержание 

и средства обучения должны быть сосредоточены на ос-

новных навыках, индивидуальных приемах и комбини-

рованных приемах, таких как удары ногами, захваты и 
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броски, развитие общих физических качеств и специ-

альных спортивных навыков. Важно заложить спортив-

ную основу и способствовать развитию всесторонней 

конкурентоспособной личности бойцов саньда [18-20]. 

Выявление величины нагрузки для каждого этапа 

тренировочного процесса является пятым по значимо-

сти условием, необходимым для подготовки бойцов 

саньда с применением атакующих комбинаций ударной 

и борцовской техники. Распределение нагрузки должно 

соответствовать уровню подготовки спортсменов. Для 

бойцов саньда начального уровня следует учитывать 

особенности тренировочного процесса в общем разви-

тии, и возможности повышения уровня подготовленно-

сти спортсменов. Циклические нагрузки должны соче-

таться с тенденцией развития физической нагрузки на 

протяжении всего тренировочного процесса. Объем 

нагрузки и интенсивность каждого тренировочного 

цикла и тренировочной фазы следует контролировать, а 

увеличение объема и интенсивности должно быть посте-

пенным. Обычно сначала увеличивают нагрузку, умень-

шают интенсивность нагрузки при одновременном уве-

личении количества упражнений, а затем постепенно 

увеличивают интенсивность нагрузки и уменьшают ве-

личину нагрузки после периода стабильности. Разница 

колебаний между максимумом и минимумом годовой 

нагрузки и интенсивности не должна быть слишком 

большой. При распределении физической нагрузки 

также следует учитывать особенности юных спортсме-

нов. Распределение физической нагрузки может быть 

меньше во время контрольно-проверочного периода, а 

распределение физической нагрузки может соответ-

ственно увеличиваться во время зимних и летних кани-

кул в школе. 

Установление мер контроля над тренировочным про-

цессом, и его корректировка являются, по мнению ре-

спондентов, также значимым условием необходимым 

для подготовки бойцов саньда с применением атакую-

щих комбинаций ударной и борцовской техники. Уста-

новление мер контроля тренировочного процесса в тече-

ние года и его корректировка, выполнение плана обуче-

ния не означает решение учебной задачи. Для достиже-

ния цели ежегодного обучения весь процесс тренировки 

бойцов саньда должен находиться под наблюдением и 

контролем тренера. Соревновательная способность 

спортсмена находится в постоянном динамическом из-

менении, что является прямым отражением трениро-

вочного эффекта. Чтобы понять изменения конкуренто-

способности спортсменов после периода тренировок, 

необходимо проверить состояние спортсменов, чтобы во-

время скорректировать и контролировать тренировоч-

ный процесс. Эта работа должна иметь план монито-

ринга при разработке годового плана обучения, а также 

определить сроки, метод, содержание и стандарты кон-

троля [21]. 

После вышеуказанных шагов формируется план тре-

нировки бойцов саньда. Согласно соответствующим тре-

бованиям, указанным в плане, готовятся текстовые опи-

сания годового плана тренировки, и запрашиваются 

мнения соответствующих сторон. На основе полученных 

мнений тренеров проект плана тренировки дорабатыва-

ется. 

Таким образом, общая цель многолетней тренировки 

бойцов саньда может быть достигнута, если будут вы-

полнены следующие мероприятия: 

– осуществлено разделение этапов многолетней

подготовки, определены продолжительность и соответ-

ствующие учебные задачи, удельный вес основного со-

держания подготовки, основные показатели подго-

товки, основные пути и меры достижения целей много-

летней тренировки; 

– установлена общая расстановка физической

нагрузки по годам и этапам многолетней подготовки; 

– определены основные задачи и требования каж-

дого этапа тренировки; 

– осуществлены организация участия в крупных

соревнованиях на протяжении многих лет и планирова-

ние развития спортивных результатов во время трени-

ровок; 

– выявлены показатели содержания, сроки и ме-

тоды измерения, а также оценки многолетних уровней 

подготовленности бойцов саньда; 

– определены меры и мероприятия по восстанов-

лению бойцов саньда. 

Согласно правилам тренировки бойцов саньда, весь 

процесс многолетнего обучения можно разделить на че-

тыре тренировочных этапа, которые связаны друг с дру-

гом и имеют свою направленность. 

Каждый этап тренировки имеет основные трениро-

вочные задачи и характеристики основной нагрузки и 

режима нагрузки. Интегральная многолетняя подго-

товка представляет собой тренировочный процесс в те-

чение определенного периода времени от 2 до 4 лет, ко-

торый согласуется с конкретными этапами многолетней 

подготовки [22]. 

1. Этап базовой подготовки. Основная тренировочная

задача на данном этапе - всесторонне улучшить физиче-

скую подготовку и заложить прочный фундамент для 

тренировок. 

Основное содержание тренировки: 

– базовая подготовка по боевым искусствам,

включая навыки ударов ног, рук и стойки; 

– развитие физических качеств, в том числе ско-

рости, выносливости, силы, гибкости и ловкости; 

– формирование базовых технических движений,

включая базовый бокс, работу ног, передвижения и 

броски. 

Содержание нагрузки на этом этапе - связано в ос-

новном, с развитием базовых физических качеств и ба-

зовых спортивных навыков у бойцов саньда. Поэтому 

уровень нагрузки должен быть средним и малым, ритм 

нагрузки должен постепенно увеличиваться, особенно 

интенсивность нагрузки необходимо строго контролиро-

вать, чтобы не препятствовать основной тренировочной 

нагрузке. 

2. На этапе специального совершенствования основ-

ной тренировочной задачей является комплексное повы-

шение конкурентоспособности спортсменов и боеспособ-

ности бойцов саньда [23]. 

Основное содержание и направленность тренировки: 

– развивать скорость, силу, выносливость, а

также специальные спортивные и бойцовские качества; 

– осваивать приемы нападения и защиты саньда,

а также тактику нападения и защиты; 

– изучать и осваивать соответствующие техниче-

ские и тактические навыки, улучшать теоретические 

знания; 

– развивать психологические качества бойцов

саньда. 
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На этом этапе уровень специальной нагрузки посте-

пенно увеличивается. И объем нагрузки, и ее интенсив-

ность увеличиваются одновременно. На более позднем 

этапе количество тренировок с высокой нагрузкой зна-

чительно увеличивается, так что объем нагрузки, ин-

тенсивность и общая нагрузка достигают относительно 

высокого уровня, а ритм нагрузки постоянен, прибли-

жаясь к собственно соревновательной нагрузке поступа-

тельно и волнообразно. 

3. Основной задачей подготовки на соревновательном

этапе является повышение соревновательного состояния 

спортсменов, обеспечение их реальной боеспособности 

для участия в крупных соревнованиях, создание усло-

вий для отличных соревновательных результатов. 

Основное содержание и цели тренировки: 

– закрепление и развитие специальных качеств у

бойцов саньда; 

– всестороннее освоение комбинированных прие-

мов атаки и защиты, а также улучшение спортивных 

способностей агрессивно атаковать в бою; 

– улучшение тактических знаний и повышение

качества тактических действий; 

– улучшение способности соревноваться и адапта-

ции к условиям соревнований; 

– улучшение психологических качеств, для со-

стязаний; 

– изучение теоретических вопросов и расширение

знаний тренировочного процесса и тактики на соревно-

ваниях. 

 Объем и интенсивность тренировки, а также общая 

нагрузка на этом этапе достигают самого высокого 

уровня, особенно интенсивность нагрузки. Она должна 

достигать предельной интенсивности соревновательного 

характера или превышать интенсивность соревнования, 

чтобы тело могло адаптироваться к соревнованиям. На 

этом этапе следует уделить особое внимание организа-

ции ритма нагрузки, чтобы обеспечить максимальное 

повышение функционального состояния спортсменов 

перед крупными соревнованиями. 

В связи с многолетними интенсивными трениров-

ками, соревнованиями и тенденцией к снижению функ-

ций и возможностей различных систем организма 

спортсменов, совместно с накоплением травм во время 

тренировок и соревнований, мешающих нормальной 

подготовке, все это неизбежно приведет к снижению ре-

зультатов спортсменов. Трудно поддерживать первона-

чальный уровень подготовки. На этом этапе подготовки 

можно вносить разумные коррективы, чтобы макси-

мально поддерживать функциональный уровень каждой 

системы органов тела, постоянно совершенствоваться 

технически, стремиться к повышению психологической 

устойчивости спортсменов и максимальному продлению 

их спортивной жизни. 

Выводы 

В процессе исследований было установлено, что в 

ходе многолетней тренировки бойцов саньда как трени-

ровочные задачи, так и содержание тренировки, и орга-

низация нагрузки должны дифференцироваться на каж-

дом этапе тренировки. Поэтому при составлении много-

летнего плана подготовки следует в полной мере учиты-

вать этапные особенности тренировочного процесса, ин-

дивидуальные особенности спортсменов и характери-

стики нагрузки, разумно строить тренировочный про-

цесс на основе выявленных психолого-педагогических 

условий. 
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Abstract. The article presents the psychological and pedagogical conditions necessary for the training of Sanda 

fighters using attacking combinations of shock and wrestling techniques. 

These include: substantiation of the model of training Sanda fighters using attacking combinations of shock and 

wrestling equipment; increasing the share of attacking combinations of shock and wrestling equipment in the arsenal 

of Sanda fighters; dividing the training process of Sanda fighters into training stages; determining the content and 

means of training for each stage of training Sanda fighters. Important conditions are also the identification of the 

magnitude of the load for each stage of the training process and the establishment of control measures of the training 

process during the year and its adjustment. In the process of research, it was found that during the long-term training 

of Sanda fighters, both training tasks, the content of training, and the organization of the load should be differentiated 

at each stage of training. 
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