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Аннотация В статье представлены результаты мониторинга реализаtsiи 

гуманитарно - технического профиля учебной дисциплины "физическая 

культура", проведенного в вузах по показателям материально-технического 

оснащения кафедр, уровня физической подготовленности, состояния 

соматического здоровья студентов различных учебных курсов и их отношения к 

ценностям физического воспитания. 
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Особенность планирования тренировочных нагрузок в спортивных 

единоборствах в первую очередь определяется специфическими особенностями 

соревновательной деятельности (СД). СД в единоборствах характеризуется 

высокой вариативностью различной ситуативностью, жестким преодолением 

защиты соперников в условиях компенсированного утомления и переменной 

интенсивности работы. Планирование тренировочного процесса спортсменов 

выглядит, прежде всего, как создание системы планов, рассчитанные на 

различные периоды, в которых должен быть реализован комплекс 

взаимосвязанных целей. В ходе создания планов тренировки необходимо 

выявить оптимальные варианты построения микро-, мезо- и макроструктур 

тренировочного процесса.  

К микроструктуре относятся циклы нагрузок тренировочных заданий 

(сеансов), занятий, тренировочных дней и недельных микроциклов (МЦ). К 

мезо- и макроструктурам относятся планы нагрузок месячных циклов, этапов 

периода, годичных циклов и т.д. Оптимизаtsiя процесса планирования 

тренировочного процесса определяется оптимальной вариативностью его 
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микроструктур: чередованием заданий, занятий, тренировочных дней отдыха и 

т.д. (Л.П. Матвеев, 1991). В последнее время значительно изменилось 

представление о планировании тренировочного процесса в спортивной борьбе. 

Это вызвано некоторыми изменениями правил соревнований и объективными 

требованиями Международной федераtsiи борьбы по повышению зрелищности 

соревновательных поединков.  

В настоящее время накоплен большой экспериментальный материал, 

созданы объективные предпосылки для планирования подготовки спортсменов 

на более высоком качественном уровне. Наши наблюдения показывают, что СД 

борцов характеризуется следующими факторами: - Борцы проводят большое 

количество поединков в течение одного дня; - Продолжительность схватки 

составляет 5 мин., а в случае равного количества оцененных действий 

проводится еще одна схватка продолжительностью 5 мин.; - Отдых между 

поединками составляет от 10 до 20 мин. (8 финальных поединков); - Правилами 

соревнований в дзюдо предусматривается наказание борца в случае, если он в 

течение 15-20 с. не проводит никаких атакующих действий. Таким образом, к 

основным требованиям в подготовке борцов следует отнести высокое значение 

уровня специальной выносливости борцов, в которой большое значение должен 

иметь компонент скоростно-силовой подготовки; взрывной мощности и силовой 

выносливости. Для того чтобы оптимально решать задачи по планированию 

тренировочных нагрузок, повысить их тренирующий потенциал, в том числе 

избирательно, воздействовать на необходимые компоненты, специальной 

выносливости борцов в первую очередь следует провести тщательную 

классификаtsiю и систематизаtsiю нагрузок в тренировочных микро- и 

макроструктурах. 
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