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Актуальность. В настоящее время преподава-
тели высших учебных заведений должны уделять 
достаточное внимание профилактике травматизма 
у студентов-новичков, занимающихся единобор-
ствами. Стремясь получить заметные результаты 
на начальном этапе учебно-тренировочных заня-
тий, преподаватели нередко пренебрегают про-
филактикой травматизма. Одной из главных задач 
преподавателя борьбы самбо является сохранение 
здоровья студентов и профилактика травматизма 
на занятиях.

Борьба самбо — это вид спорта, в процессе за-
нятий которым развиваются сила, быстрота, лов-
кость, выносливость, умение мгновенно ориен-
тироваться в сложной обстановке. Борьбу самбо 
характеризуют нестандартные ациклические дви-
жения переменной интенсивности в результате ис-
пользования больших мышечных усилий в момент 
активного противодействия сопернику, а также 
большой риск травматизма.

Мощность работы во время проведения соревно-
вательной схватки может оцениваться как субмак-
симальная. Кратковременные скоростно-силовые 
напряжения при проведении технических действий 
(приёмов) сопровождаются натуживанием и за-
держкой дыхания.

В научно-методической литературе показа-
на необоснованность бытующих представлений 
о неизбежности травм в спортивной борьбе, о не-
благоприятном влиянии профилактических ме-
роприятий на технико-тактическую подготовку 
борцов; раскрываются факторы и причины по-
явления травм в спортивной борьбе, механизмы 
повреждения, педагогические условия их профи-
лактики [1–4; 11; 12].

Учёные A. M. Ланда и З. С. Миронова уделяют 
вопросам предупреждения травматизма большое 
внимание [7–9].

Необходимо уточнить причины возникновения 
травм. Для унификации учёта и анализа причин 
травматизма З. С. Миронова рекомендует следу-
ющую номенклатуру:

1. Неправильная организация учебно-трениро-
вочных занятий и соревнований.

2. Неправильная методика проведения учебно-
тренировочных занятий и соревнований.

3. Неудовлетворительное состояние мест заня-
тий, оборудования, спортивного инвентаря, одеж-
ды, обуви спортсмена.

4. Неблагоприятные санитарно-гигиенические 
требования и метеорологические условия для про-
ведения учебно-тренировочных занятий и сорев-
нований.

5. Нарушение правил врачебного контроля и его 
недостаточность.

6. Нарушение спортсменом дисциплины и уста-
новленных правил во время тренировок и сорев-
нований [9].

A. M. Ланда все причины возникновения спор-
тивных травм делит на две большие категории: 
объективные и субъективные.

Представляется, что оба подхода к созданию 
классификации причин спортивного травматиз-
ма не лишены недостатков, из которых, как счи-
тает В. Ф. Башкиров, основными являются от-
сутствие универсальности травм, что подтверж-
дают З. С. Миронова и неточность определения. 
По мнению В. Ф. Башкирова, целесообразнее изъ-
ять понятие «субъективность», так как очевидно, 
что все причины спортивного травматизма носят 
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объективный непосредственный или опосредо-
ванный характер и могут быть разделены на три 
группы [11; 12]:

1) причины организационного характера;
2) причины методического характера;
3) причины, обусловленные индивидуальными 

особенностями спортсмена.
Само собой разумеется, что это деление условно, 

так как трудно себе представить, чтобы неправиль-
ная организация учебно-тренировочного процес-
са не имела отрицательного влияния на методику 
тренировки и, наоборот, всякое существенное из-
менение методического характера вело за собой 
определённые изменения в организационно-мето-
дическом уровне учебно-тренировочной работы. 
Это, безусловно, отражается на квалификации 
спортсмена, что ведёт к незамедлительным из-
менениям в организации и методике тренировки.

Спортивный травматизм, по разным источникам, 
составляет 2–5 % от общего травматизма (бытово-
го, уличного, производственного и др.). Некоторые 
разногласия в цифрах связаны с тем, что спортив-
ный травматизм зависит как от травматичности 
спорта, так и от степени занятости опрашиваемых 
людей занятием спортом [10; 13; 14].

В 2007 г. Национальная университетская спор-
тивная ассоциация (NCAA) представила данные 
о 182 000 повреждений — это более чем 1 мил-
лион спортивных отчётов за 16-летний период 
(1988–2004). Эта ассоциация начиная с 1982 г. со-
бирает стандартизированные данные о повреж-
дениях на университетских спортивных состяза-
ниях и тренировках через систему наблюдений 
за травмами (ISS).

Данные со всех спортивных состязаний того 
периода свидетельствуют, что показатели травм 
были статистически значимо более высокими 
на соревнованиях (13,8 повреждения на 1 000 со-
ревнований), чем на тренировках (4 повреждения 
в 1 000 тренировок). За эти 16 лет не было отмече-
но существенных изменений в этих показателях. 
Все результаты опубликованы в Journal of Athletic 
Training [14. С. 312].

Это очень серьёзное исследование, результаты 
которого имеют большую статистическую досто-
верность. Современных российских исследова-
ний недавнего такого масштаба найти не удалось. 
По всей видимости, их и не проводилось, поскольку 
в современных учебниках по спортивной меди-
цине 2000–2006 гг. приводятся данные 1960-х гг. 
С тех пор многое изменилось, но многое осталось 

прежним, поэтому есть смысл ознакомиться с эти-
ми результатами.

Среднее число спортивных травм на 1 000 зани-
мающихся в то время составляло 4,7. Частота травм 
во время тренировок, соревнований и на учебно-
тренировочных сборах неодинакова. Во время 
соревнований интенсивный показатель равен 8,3, 
на тренировках — 2,1, а на учебно-тренировочных 
сборах — 2,0. Разумеется, среди разных видов спор-
та этот показатель сильно различается [10. С. 150]. 

Анализ травматизма свидетельствует о нере-
шённости вопросов, связанных с профилактикой 
и его предупреждением.

Таким образом, в теории и практике организа-
ции тренировочного процесса спортсменов-борцов 
есть проблема травматизма и его предупреждения.

Цель исследования — создать и проверить ме-
тодику физической подготовки студентов-самбис
тов, которая бы способствовала профилактике 
травматизма в учебно-тренировочных занятиях 
на начальном этапе обучения.

Гипотеза исследования. Использование в учебно-
тренировочном процессе студентов-самбистов 
комплекса педагогических средств, направленных 
на развитие гибкости и подвижности в суставах, 
позволит предотвратить травматизм в учебно-
тренировочных занятиях и укрепить мышечно-
связочный аппарат.

Для профилактики травматизма нами предложе-
ны комплексы упражнений для развития активной 
и пассивной гибкости, специальные борцовские 
упражнения для укрепления позвоночника, а так-
же комплекс стретчинг-упражнений, позволяю-
щий максимально расслабить мышцы и связки. 
Комплексы упражнений использовались в разных 
частях учебно-тренировочных занятий.

Методы исследования. Для решения постав-
ленных задач применялись следующие методы 
исследования:

1. Теоретический анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы [1; 2; 7; 8; 11; 12].

2. Анкетирование сорока спортсменов, беседа 
с десятью ведущими тренерами-преподавателями, 
пятью врачами.

3. Изучение и анализ документации медсанча-
сти СибГУФК и ООВФД по вопросам спортивного 
травматизма.

4. Педагогическое тестирование [6].
5. Педагогическое наблюдение (производились 

в дневнике наблюдений тренера).
6. Педагогический эксперимент.
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7. Методы математической статистики. При об-
работке результатов эксперимента был использо-
ван t-критерий Стьюдента и программа Excel [5].

Организация эксперимента. Эксперимент про-
водился с января по июнь 2017 г. на базе Омского 
государственного технического университета 
(ОмГТУ) в зале борьбы. Всего в эксперименте 
приняло участие 20 студентов и 2 тренера по борь-
бе самбо. Студенты в возрасте 18–19 лет, одинако-
вой физической подготовки, новички, не имеющие 
спортивных разрядов по борьбе и другим видам 
спорта. В экспериментальной (ЭГ) и контрольной 
(КГ) группе участвовало по десять человек.

Контрольная и экспериментальная группа за-
нималась по учебной программе, разработанной 
на кафедре физического воспитания и спорта 
ОмГТУ два раза в неделю по 1,5 часа.

Отличие контрольной группы от эксперимен-
тальной состояло в том, что экспериментальная 
группа занималась по предложенной нами методи-
ке, направленной на профилактику и предупрежде-
ние травматизма, с добавлением комплекса упраж-
нений на развитие активной и пассивной гибкости, 
стретчинг-упражнений, а именно, с включением 
комплекса упражнений в подготовительных и за-
ключительных частях учебно-тренировочных за-
нятий экспериментальной группы.

В подготовительной части учебно-тренировоч-
ных занятий в экспериментальной группе включал-
ся комплекс из 10 упражнений активной гибкости 
и 7 упражнений пассивной гибкости:

а) при выполнении упражнений пассивного ха-
рактера время фиксации растянутого положения 
составляет 30–40 с, отдыха 10–15 с;

б) при выполнении упражнений активного ха-
рактера время фиксации — 20–30 с, отдыха 10–15 с.

Каждое упражнение выполнялось по пять по-
вторений по одному подходу. Время отдыха меж-
ду упражнениями 10–15 с. Время на выполнение 
двух комплексов 10 мин. Упражнения начинаются 

с суставов верхних конечностей, плавно переходя 
на нижние конечности. Комплексы заканчива-
ются упражнениями для суставов позвоночника. 
Порядок упражнений осуществляется от просто-
го к сложному.

Основная часть учебно-тренировочных занятий 
проходила одинаково в двух группах по учебной 
программе кафедры ФВиС ОмГТУ.

В заключительной части учебно-тренировочных 
занятий выполнялся комплекс из десяти стрет-
чинг-упражнений, каждое выполняется по 6–8 
повторений. Упражнения выполнялись медлен-
но. Каждое упражнение стретчинга фиксируется 
10–30 с, до тех пор, пока не исчезнет напряжение. 
Если оно не проходит, значит растяжка слишком 
сильная и её нужно ослабить. Дыхание при этих 
упражнениях медленное, ровное и глубокое, без за-
держек. Начинается каждое упражнение с вдоха, 
а наклоны с выдоха. Сохраняется устойчивое по-
ложение во время упражнений. Время отдыха 
между упражнениями 10–15 с.

Результаты исследования. Для определения 
уровня развития гибкости до педагогического 
эксперимента нами было проведено тестирование 
начинающих студентов-самбистов. Результаты 
тестирования представлены в табл. 1.

Анализ показателей гибкости до педагогическо-
го эксперимента установил, что по среднегруппо-
вым показателям развития гибкости студенты-
самбисты и экспериментальной и контрольной 
групп имели средний уровень развития гибкости. 
Достоверных различий между экспериментальной 
и контрольной групп нет.

По показателям гибкости в голеностопном су-
ставе большинство испытуемых имели средний 
уровень гибкости, три человека высокий, а два — 
низкий. Достоверных различий между экспери-
ментальной и контрольной групп нет.

В гибкости плечевого сустава половина испытуе-
мых показали средний уровень, 6 человек показали 

Таблица 1
Показатели гибкости до педагогического эксперимента (X±σ)

Показатель ЭГ, n = 10 КГ, n = 10 Достоверность различий

Гибкость в голеностопном суставе, см 17,3±2,6 17,7±2,7 p > 0,05

Гибкость в плечевом суставе, см 29,9±8,1 32,2±7,6 p > 0,05

Гибкость в тазобедренном сустав, см 24,9±11 21,7±9 p > 0,05

Гибкость в позвоночном столбе, см 33,2±9 32±6 p > 0,05
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высокий, а 4 человека имели низкий уровень раз-
вития гибкости. Достоверных различий между 
экспериментальной и контрольной групп нет.

По показателям гибкости в тазобедренном су-
ставе большинство испытуемых показали средний 
уровень развития гибкости, 4 человека имели низ-
кий уровень и только два испытуемых высокий. 
Достоверных различий между экспериментальной 
и контрольной групп нет.

Большинство испытуемых показали средний 
уровень развития гибкости в позвоночном стол-
бе, два человека имели высокий и два показали 
низкий уровень развития гибкости.

С целью проверки эффективности разработан-
ной нами методики, направленной на снижение 
травматизма начинающих студентов-самбистов, 
повторно было организовано тестирование для 
определения уровня развития гибкости по завер-
шении прохождения программы. Результаты тес
тирования представлены в табл. 2.

За период педагогического эксперимента в конт
рольной и экспериментальной группах в тестах 
на определение гибкости в голеностопном суставе, 
плечевом поясе, тазобедренном суставе и позвоноч-
ном столбе наблюдаются достоверные различия.

Полученные результаты позволяют сделать вы-
вод о том, что после педагогического эксперимен-
та уровень гибкости студентов-самбистов экс-

периментальной группы достоверно выше, чем 
у борцов контрольной группы, где наблюдалось 
незначительное повышение показателей.

Наибольший прирост качества гибкости произо-
шёл в мышечно-связочном аппарате (поперечный 
шпагат), который составил 44 % и голеностопном 
суставе — 41 %; в плечевом суставе — 32 %, а в по-
звоночном столбе — 25 %. Это прежде всего свя-
зано с включением в учебно-тренировочный про-
цесс нашей методики, способствующей развитию 
гибкости и тем самым снижению травматизма.

Определив прирост всех показателей гибкости 
экспериментальной и контрольной групп, мы вы-
яснили, что наиболее значительные изменения 
произошли в экспериментальной группе, занима-
ющейся по предложенной нами методике, способ-
ствующей профилактике травматизма.

Объективным показателем эффективности раз-
работанной нами методики профилактики травма-
тизма начинающих студентов-самбистов явилось 
более выраженное снижение травматизма у экс-
периментальной группы по сравнению с конт
рольной.

Из представленного рисунка видно, что у экс-
периментальной группы зафиксировано 14 травм 
различной этиологии, в то время как у борцов конт
рольной группы таких травм 37 случаев.

Таблица 2
Динамика показателей гибкости после педагогического эксперимента (X±σ)

Показатель ЭГ КГ P

Гибкость в голеностопном суставе, см
1 17,3±2,6 17,7±2,7 p > 0,05

2 22,4±1,8 19,1±2,4 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p < 0,05

Гибкость в плечевом суставе, см
1 29,9±8,1 32,2±7,6 p > 0,05

2 39,6±4,6 33±7,6 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p > 0,05

Гибкость в тазобедренном суставе, см
1 24,9±11 21,7±9 p > 0,05

2 14±6 21,8±9 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p > 0,05

Гибкость в позвоночном столбе, см
1 33,2±9 32±6 p > 0,05

2 25±8 32±6 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p >0,05

Примечание. 1 — показатели до эксперимента; 2 — показатели после эксперимента.



Профилактика травматизма в учебно-тренировочном процессе студентов-самбистов  

67Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 1 

Проведённый эксперимент позволяет сделать 
вывод о том, что разработанная нами методика, 
направленная на развитие гибкости студентов-
самбистов с целью профилактики травматизма, 
показала высокую эффективность, в результате 
чего были полностью решены поставленные за-
дачи, достигнута цель и подтверждена выдвину-
тая гипотеза.
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Prevention of traumatism in the educational-training process of students-sambists
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This article presents a methodology for organizing the training process for beginner Sambo students of a techni-
cal university aimed at the prevention of injuries. The methodology includes a set of exercises for the development 
of active and passive flexibility, which in turn will reduce the traumatism in the training sessions of young Sambo 
students of a technical college.
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