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Annotatsione:

V dannoy state proanalizirovanbl sredstva i metodsr spesialnoy silovoy podgotovki borsov.
Rassmotrensl osnovnele podxodsl k organizatsii silovoy podgotovki - raspredelennsly, silovoy,
blokovely. Proveden sravnitelnbly empiricheskiy analiz programm sredstv spesialnoy silovoy
podgotovki borsov, postroenneix na preimuigestvennom ispolzovanii uprajneniy s sobstvennbim
vesom i vesom partnera, ispolzovanii sredstv atleticheskoy gimnastiki, igroveix sredstv silovoy
podgotovki i kompleksnom ispolzovanii sredstv.
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V dannoy state proanalizirovana spesialnaya silovaya podgotovka borsov s pozitsii podxodov.
Rassmotrensl osnovnele podxodsl k organizatsii silovoy podgotovki - raspredelennsly, silovoy,
blokovely. Proveden sravnitelnbly analiz podxodov k spesialnoy silovoy podgotovke borsov.
Rassmotrensi variantsl SFP s preimuiestvennsim ispolzovaniem uprajneniy s sobstvennsim vesom i
vesom partnera, s ispolzovaniem sredstv atleticheskoy gimnastiki i silovbix trenajerov, primeneniem
igroveix sredstv silovoy podgotovki, a takje kompleksnogo podxoda. Sdelan veivod, chto sochetanie
sredstv i metodov silovoy podgotovki v znachitelnoy stepeni zavisit ot predpochteniy trenera i usloviy
podgotovki, a raspredelenie sredstv SFP imeet optimalnbie variantel, svyazannbie s etapami
mnogoletney podgotovki i strukturoy sorevnovatelnogo sezona.
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Podgotovka v sportivnoy borbe - planomernsly mnogoletniy protsess, v kotorom silovaya podgotovka
tesno perepletena s drugimi razdelami. Osnovnsblie osobennosti proyavleniya silel u borsov svyazansi s
rezkim cheredovaniem atakuyuix i zamitneix deystviy [Boyko, Danko 2004].

Aktualnost veibrannoy temsr issledovaniya svyazana s rostom konkurensii v sportivnoy borbe, chto
trebuet poiska rezervov sovershenstvovaniya sistemsl podgotovki, vklyuchaya poveishenie urovnya
spesialnoy silovoy podgotovki borsov. Neobxodimsl neprersivnely poisk innovatsionnsix resheniy i
obobienie otechestvennogo i mirovogo opsita v sfere silovoy podgotovki sportsmenov, razrabotka
obosnovannogo s nauchnoy pozitsii soderjaniya trenirovok i metodik sovershenstvovaniya silovoy
podgotovki sportsmenov na raznbix etapax trenirovki. Vajnost dlya uspexa v sportivnhoy borbe
vzrbivnoy silel, silovoy vbeinoslivosti i koordinatsii siloveix dvijeniy trudno pereotsenit. Pri etom silovbie
kachestva naxodyatsya v slojnoy vzaimnoy zavisimosti ot razvitiya drugix fizicheskix kachestv i
urovnya texniko-takticheskoy podgotovlennosti. Yest mnenie, chto dlya optimalnogo postroeniya
silovoy podgotovki borsov dostatochno vreidelit meishechnbie gruppsi, naibolee vostrebovannsie v
sorevnovatelnoy deyatelnosti [Boyko, Danko 2004].

Po dannbim E.G. Martirosova, «naibolee silnbimi msishechnbeimi gruppami u borsov yavlyayutsya
podoshvenneie sgibateli stopsl, razgibateli bedra, tulovima i goleni, a obladayumie nabolshimi
pokazatelyami velichinsr silbl - eto bolshie mbishechnbie gruppei» [Martirosov 1968]. Sledovatelno,
otsenka urovnya silovoy podgotovlennosti borsov zavisit ot siloveix pokazateley dannbsix meishechnbix
grupp. Osnovnoe soderjanie silovoy podgotovki borsov - povbishenie spesialnoy skorostno-silovoy
podgotovlennosti, chto traditsionno dostigalos za schet preimumestvennogo ispolzovaniya
imitatsionnsix i spesialnbix uprajneniy, kotorsie naibolee tochno sovpadayut po amplitude, skorosti i
silovbim pokazatelyam s dinamikoy osnovnbix sorevnovatelnbix deystviy. Sootvetstvenno, osnovnbimi
sredstvami silovoy podgotovki borsov budut uprajneniya s sobstvennsim vesom i vesom partnera,
uprajneniya s otyagoieniyami i soprotivleniem, uprajneniya na trenajerax i s manekenom. Kajdaya
gruppa sredstv imeet svoi preimuiestva i nedostatki dlya podgotovki borsov.

21| Page



Uzbek Scholar Journal

Volume- 23, December, 2023
www.uzbekscholar.com

Coaches Core Curriculum
Folkstyle

Level 1 Curriculum
Level 2 Curriculum
Level 3 Curriculum

Freestyle

Level 1 Curriculum
Level 2 Curriculum

Greco-Roman

Level 1 Curriculum
/el 2 Curriculum

/MAWres
Wrestling Drills & Games

Preimuiestvo trenajerov zaklyuchaetsya v tom, chto tam mojno zadavat amplitudu dvijeniy, dozirovat
nagruzku i tochno vozdeystvovat na opredelennsie mbishechnsie gruppsl. Rezultatel issledovaniya B.M.
Reibalko pozvolyayut schitat, chto s tochki zreniya realizatsii nabrannogo silovogo potensiala ni
snaryadnaya gimnastika, ni rabota na trenajerax ne mojet zamenit sxvatku na borsovskom kovre.
Mnogoletniy trenerskiy opsit takje pokazeivaet, chto veisokix rezultatov v razvitii spesialnbix silovbix
kachestv mojno dostich lish pri ispolzovanii optimalnogo sootnosheniya bazovsix i spesialnbix sredstv
i sootvetstvuyuiey vidu konsepsii silovoy podgotovki [Reibalko 1967].

G.S. Tumanyan, rassmatrivaya sistemu silovoy podgotovki borsov, otmechaet, chto «odnim iz osnovnsix
sposobov razvitiya maksimalnoy silel yavlyayutsya uprajneniya, kotorsie vbeipolnyayutsya v diapazone
80-90% ot odnopovtornogo maksimuma (PM)» [Tumanyan 2001]. Mexanizm takogo prirosta xorosho
ob’yasnyaet V.N. Platonov: «..uvelichenie siler proisxodit za schet sovershenstvovaniya
neyroregulyatorneix mexanizmov i uvelicheniya yomkosti, momnosti i podvijnosti alaktatnogo
mexanizma energoobespecheniya mbishechnbix sokrameniy» [Platonov 1997: 21]. Metod predelnbix
nagruzok vostrebovan v podgotovke kvalifitsirovanneix borsov, poskolku ne svyazan s
aksentirovanneim rostom meishechnoy masssi.
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Neobxodimo otmetit, chto metodiki silovoy podgotovki v sporte ne opredelyayutsya isklyuchitelno
podborom sredstv i ix raspredeleniem v malsix, srednix i bolshix siklax podgotovki. Ne menee vajnbl
trenirovochnbie rejimsbl rabotbl s veibrannbeimi sredstvami, metods! trenirovki, a takje sochetaniya
periodov selenapravlennogo razvitiya razlichneix proyavleniy silel v godichnom sikle podgotovki. Kak
otmechaet G.S. Tumanyan, «glavneimi faktorami, ot kotorbix zavisit uroven razvitiya skorostno-silovbix
kachestv, yavlyaetsya vnutrimeishechnaya koordinatsiya i skorost sokrameniy dvigatelnbix yedinis»
[Tumanyan 2001].

Suiestvuet ryad metodicheskix priemov dlya aksentirovannogo razvitiya skorostno-siloveix kachestv
i vzreivnoy sila na osnove izbeitochno nabrannogo potensiala maksimalnoy silel. Tak, v rabote s
peremennbim otyagoljeniem sportsmen nachinaet uprajnenie so znachitelnbim otyagomeniem,
kotoroe po xodu veipolneniya uprajneniya umenshaetsya, dlya sozdaniya usloviy vbipolneniya
dvijeniya s vozrastayuiuey skorostyu. Na osnove etogo priema sozdano mnogo ustroystv i trenajerov
dlya razvitiya skorostnoy silbl. Drugim metodicheskim priemom analogichnoy napravlennosti stoit
nazvat predlojennoe Yu.V. Verxoshanskim sochetanie v odnoy serii otyagouieniy v 90% i 30-40% ot
maksimuma v dannom uprajnenii. Avtor govorit ob effektivnosti primeneniya v podgotovke borsov
superseriy skorostno-silovoy napravlennosti, v kotorsix 2 podxoda s otyagouieniem PM 2-3, a zatem
vbipolnyaetsya 3 podxoda s vesom PM 10-15 s aksentom na bristroe veipolnenie. Vremya otdeixa
mejdu podxodami 2-3 min. Predpochtitelnbie sredstva silovoy podgotovki - raznoobraznbie
otyagoueniya, poskolku v dannom variante primenenie spesificheskix borsovskix sredstv nevozmojno
v prinsipe, a ispolzovanie trenajerov problematichno [Verxoshanskiy 2013].
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Traditsionno schitaetsya, chto dlya razvitiya silovoy vbinoslivosti naibolee effektivnbl uprajneniya,
sootvetstvuyuiiie spesifike i usloviyam sorevnovatelnoy deyatelnosti. Osnovnbimi metodom razvitiya
silovoy veinoslivosti yavlyaetsya veipolnenie uprajneniy s prodoljitelnoy nagruzkoy i korotkim
otrezkom otdeixa mejdu podxodami ili seriyami. Uprajneniya veipolnyayutsya kak v staticheskom
rejime, tak kak i v dinamicheskom. V staticheskom rejime v zavisimosti ot mbishechnoy gruppsl
prodoljitelnost nagruzki sostavlyaet ot 10 do 40 s. Dinamicheskie uprajneniya vsipolnyayutsya
mnogokratno v techenie 2-3 minut, naprimer, eto mogut beit broski manekena v tempe 15-20 broskov
v minutu. Takje razlichneim mojet bbit interval pauzel mejdu zadaniyami, no obsichno on
neprodoljitelnely i ne doljen preveishat vremya, kotoroe veipolnyalos uprajnenie. No tak kak ot
povtoreniya k povtoreniyu usilivaetsya ustalost i dlya veipolneniya sleduyuiuiego uprajneniya na
vbisokom urovne rabotosposobnosti, sportsmenu neobxodimo vosstanovit svoi silel i dat bolee
prodoljitelnbiy otdbix.

Nujno veidelit izometricheskie (staticheskie) metods! razvitiya silel. Dannbly metod s primeneniem

srednix napryajeniy v podgotovke borsov reshaet zadachi poveisheniya rekrutirovaniya
vbisokoporogoveix dvigatelnbix yedinis i ukrepleniya svyazok i suxojiliy. Sobstvennaya trenerskaya
praktika, a takje analiz publikatsiy v spesialnoy literature podtverjdayut uspeshnost primeneniya
statodinamicheskix uprajneniy v podgotovke borsov. Takie uprajneniya postroensr na sochetanii
uderjivayuniego, ustupayuiego i preodolevayuiiego rejimov meishechnogo sokrameniya. Krome togo,
otdelno veidelyaetsya udarnely metod razvitiya silel meishs, metod prinuditelnogo rastyagivaniya
mbishs [Daxnovskiy, Lemenko 1989]. Zdes je vajno otmetit, chto na odnom zanyatii stoit ispolzovat odin
metod: na razvitie silovoy veinoslivosti libo na razvitie maksimalnoy silbl. Tak kak oni napravlens! na
razvitie razlichnbix xarakteristik silovbix sposobnostey i stimuliruyut razlichnbie meishechnsie
volokna, to v odnoy trenirovke neobxodimo primenyat tolko sredstva odnoy napravlennosti.
Alternativneim podxodom k vospitaniyu skorostno-siloveix kachestv borsa mojet slujit primenenie igr
s vbisokim siloveim komponentom, blizkim po xarakteru k sorevnovatelnoy deyatelnosti v borbe. Nami
beilo provedeno issledovanie effektivnosti ispolzovaniya elementov igrei v regbi v podgotovke
dzyudoistov massovbix razryadov. Poluchennsie rezultater pozvolyayut govorit ne tolko o bolee
vbisokix tempax rosta silovoy podgotovlennosti, no i o bolee uspeshnom osvoenii texniki i roste
effektivnosti sorevnovatelnoy deyatelnosti [Chevbichelov, Pavlov 2014].
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Takim obrazom, mojno otmetit, chto osnovnbie sovremennbie metodsl, napravlennsle na razvitie silbr
mbishs, sposobnbl okazat krayne intensivnhoe PEDAGOGIChESKIE NAUKI Uchensie zapiski.
Elektronnbly nauchnely jurnal Kurskogo gosudarstvennogo universiteta. 2019. Ne 3 (51). T. 1
vozdeystvie na organizm sportsmena. Odnako dlya professionalnbix sportsmenovborsov nujen metod,
pozvolyayuuiiy pri soxranenii spesificheskogo dvigatelnogo deystviya maksimalno effektivno sochetat
sovershenstvovanie otdelnbix komponentov skorostno-siloveix kachestv borsa. K podobneim metodam
mojno otnesti metod, Kkotorbly predusmatrivaet optimalneie cheredovaniya uprajneniy,
preodolevayuiix soprotivleniya s postoyannoy intensivnostyu, metod variativnogo vozdeystviya.
Fiziologicheskoy osnovoy metoda variativnogo vozdeystviya slujat mexanizms! ispolzovaniya svejix
sledov ot predbiduiix meishechneix usiliy. Podobnoe cheredovanie uprajneniy selesoobrazno ne na
otdelnbix trenirovochnseix zanyatiyax, a v ramkax mikrosiklov, za schet mnogokratnogo povtoreniya
kombinatsiy silovbix i skorostno siloveix sredstv s integralnoy podgotovkoy i sovershenstvovaniem
texniki. Pri etom vajno otmetit, chto cheredovanie raznonapravlennsix uprajneniy ne doljno bsbit
samotselyu, kak podcherkivayut T.0. Bompa i G.G. Haff, napravlennost vozdeystviya sredstv SFP v
ramkax kratkosrochneix i srednesrochnbix doljna sootvetstvovat zadacham dannogo etapa [Bompa,
Haff 2009]. Vmeste s tem dlya polucheniya maksimalnoy effektivnosti ot trenirovki spesialnoy silbl s
ispolzovaniem metoda variativnogo vozdeystviya neobxodimo obramat vnimanie na sootnoshenie
cheredovaniya raznonapravlennsix uprajneniy i ix posledovatelnost. A.I. Tkachenko i Yu.V. Muxanov
otmechayut, chto «..pri veibore sredstv i texnologiy silovoy podgotovki neobxodimo sledit za
sootvetstviem osnovnbix parametrov dvijeniya i dinamiki meishechnbix napryajeniy» [Tkachenko,
Muxanov 2015].

Yu.l. Lyutashin i A.N. Borsova rekomenduyut aktivno vklyuchat sredstva atleticheskoy gimnastiki v
programmbl silovoy podgotovki borsov. Raznoobrazie uprajneniy i vozmojnost tochnoy dozirovki
nagruzok pozvolyayut ispolzovat atleticheskuyu gimnastiku sportsmenam razlichneix vozrastneix
grupp. Pri etom v strukture godichnsix siklov podgotovki uprajneniya na trenajerax, gimnasticheskix
snaryadax i s otyagomeniyami doljnbi znachitelno predshestvovat osnovnbim startam sezona, poskolku
napravlensl na poveishenie potensiala sportsmena [Lyutashin, Borsova 2014]. Neobxodimo zametit,
chto V.N. Platonov rekomenduet s rostom masterstva v situatsionnbix vidax svoevremenno zameimat
silovuyu rabotu sredstvami, prigodnbimi dlya strogo reglamentirovanneix metodov (trenajersi,
otyagoieniya), na bolee spesificheskie sredstva dlya poveisheniya urovnya realizatsii dvigatelnogo
potensiala [Platonov 1997]. Po dannsim A.R. Shadiqin, razlichnoe raspredelenie nedelnsix ob’emov
silovbix nagruzok v mezosikle u borsov, pri identichnosti sredstv i ravnom summarnom ob’eme, daet
prinsipialno raznele tempsl prirosta. Pri etom dostovernsie razlichiya otmechayutsya v otnoshenii
prirosta kak absolyutnoy, tak i otnositelnoy silb1 [Shadiqin 2017].

S rostom sportivnogo masterstva effektivnost programm silovoy podgotovki borsov vse bolee zavisit
ne stolko ot sredstv i metodov, skolko ot raspredeleniya dannsix sredstv kak v godichnom sikle, tak i v
bolee korotkix siklax podgotovki. Tak, yesli na etape nachalnoy spesializatsii tolko namechaetsya
tendensiya k neravnomernomu raspredeleniyu ob’emov siloveix nagruzok, to na urovne elitnbix
sportsmenov effektivnel isklyuchitelno konsentrirovannsie programmsi silovoy i skorostno-silovoy
podgotovki. V zaklyuchenie stoit otmetit, chto pri nesoblyudenii prinsipov sistemnosti i dostupnosti
effektivnost silovoy podgotovki i vsego trenirovochnogo protsessa snijaetsya. Pri etom sistemnost ne
oznachaet odnoobrazie sredstv i metodov podgotovki na protyajenii vsey sportivnoy karersi. Drugim
vajneim momentom silovoy podgotovki borsov yavlyaetsya napravlennost na proyavlenie silbr v
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nepredskazuempix i beistro menyayuiixsya usloviyax borsovskogo poedinka, chto trebuet sochetaniya
skorostnbix, siloveix kachestv i gibkosti s veisokim urovnem texnicheskogo masterstva, chto vozmojno
tolko na osnove shirokogo primeneniya sopryajennbix metodov podgotovki. Spesialnaya silovaya
podgotovka borsov ne mojet avtomaticheski obespechit vbisokie rezultatsr v kompleksnoy
sorevnovatelnoy deyatelnosti, no doljna stat odnoy iz predpossilok ix dostijeniya.
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