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Уровень современных спортивных достижений в борьбе предполагает применение больших 
скоростно-силовых физических нагрузок. Именно это является главной причиной перегрузок и даже 
травм и заболеваний.

В связи с этим все большую актуальность приобретает поиск путей оптимизации скоростно­
силовых физических нагрузок в тренировочном процессе.

Особое место в развитии двигательных возможностей занимают скоростно-силовые способно­
сти, высокий уровень развития которых играет большую роль при достижении высоких результатов 
во многих видах спорта [1].

Данные спортивно-методической литературы и спортивной практики доказывают, что разви­
тие скоростно-силовых качеств влияет на формирование способностей к высокой степени концен­
трации усилий в различных единоборствах и спортивной борьбе. Проблема недостаточного разви­
тия каких-либо качеств у борца может привести к тому, что спортсмен не достигнет наивысших 
стабильных результатов. Особую роль в воспитании борца играет развитие скоростно-силовых ка­
честв. Для достижения высокого результата в единоборствах спортсмен должен быть готов в любой 
момент схватки мгновенно реагировать на каждое действие соперника, а также совершать ответные 
контрприемы. Все это достигается при наличии у спортсмена не только высокого уровня скорости 
реакции, но и хорошо развитого «мышечного чувства» -  т. е. высокой степени дифференциации мы­
шечных усилий [2].

В спортивной борьбе особую роль играют такие понятия, как «мышечное чувство», дифферен­
циация мышечных усилий и другие скоростно-силовые показатели, которые могут использоваться 
в процессе оптимизации мышечных нагрузок в тренировочном процессе. Непосредственной целью 
нашей работы является повышение эффективности технико-тактической подготовки юных борцов 
путем дифференциации мышечных усилий при проведении приемов.
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Для этого нам предстояло решить следующие задачи;
-  определить активность мышечных групп участвующих при проведении бросков в спортив­

ной борьбе;
-  исследовать режим работы мышечных групп при проведении приемов с учетом тактики про­

ведения бросков, морфологии борцов в различных весовых категориях;
-  разработать тренажерное устройство, позволяющее использовать его для силовых, скорост­

но-силовых упражнений с учетом временных и силовых показателей мышечных групп, участвую­
щих при проведении приемов;

-  разработать методику применения тренажерного устройства в тренировочном процессе 
борцов;

-  провести сравнительный анализ результатов контрольной и экспериментальной групп.
Нами применялись следующие методы исследований:
-  анализ литературных данных;
-  метод сейсмографии;
-  метод динамографии;
-  метод пневмодинамометрии;
-  видеофиксация;
-  метод экспертных оценок;
-  статистический анализ.

б?
Активность мышечных групп определялась в относительных единицах. За относительную

минимальное деление на маноме- 
■ групп (бицепс-трицепс) с по-

единицу «единица активности мышечной группы» нами принято 
тре. Показатели активности снимались непосредственно с мышечны: 
мощью пневмодатчиков с использованием миллисекундомеров и видеофиксаторов. Этот метод по­
зволил нам более глубоко и детально подойти к исследованию техники бросков в спортивной борьбе.

Исследования проводились на борцах дзюдо и самбо, уровень подготовки которых соответ­
ствовал I разряду (1-3 кю) по 8 человек в каждой весовой категории (60, 70, 80 кг). Исследовались 
три варианта проведения бросков при наклоне борца относительно площади опоры (при 30, 45, 60Ш). 
В результате была определена максимальная активность мышечных групп для каждого варианта (та­
блицы 1, 2, 3).

Таблица 1 -  Результаты максимальной активности мышечных групп при проведении броска tai-otosi в наклоне 
30 градусов в момент проведения броска

Правая рука Левая рука
60 кг 110 отн.ед. 60 кг 90 отн. ед.
73 кг 125 отн. ед. 73 кг 105 отн. ед.
90 кг ^ 140 отн. ед. 90 кг 120 отн.ед.

Таблица 2 -  Результаты максимальной активности мышечных групп при проведении броска tai-otosi в наклоне 
45 градусов в момент проведения броска

Правая рука Левая рука
60 кг 130 отн.ед. 60 кг 110 отн. ед.
73 кг 145 отн. ед. 73 кг 125 отн. ед.
90 кг 160 отн. ед. 90 кг 140 отн. ед.

Таблица 3 -  Результаты максимальной активности мышечных групп при проведении броска tai-otosi в наклоне 
60 градусов в момент проведения броска

Правая рука Левая рука
60 кг 160 отн. ед. 60 кг 130 отн. ед.
73 кг 165 отн. ед. 73 кг 145 отн. ед.
90 кг 180 отн. ед. 90 кг 160 отн. ед.
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Полученные данные были использованы в разработке тренажера с обратной связью, заклю­
чающейся в оптимизации скоростно-силовых характеристик в тренировочном процессе отработки 
бросков в спортивной борьбе. Нами была проведена экспериментальная работа по определению эф­
фективности применения предложенного тренажера на борцах -  самбистах и дзюдоистах спортив­
ного клуба «Атлант».

В ходе сравнительного анализа методом экспертных оценок была выявлена эффективность 
технических действий tai-otosi (передняя подножка) и ippon-seoi-nagi (бросок через плечо) у борцов 
экспериментальной группы.

По предварительным данным, применение вышеизложенной методики в тренировочном про­
цессе показывает значительное повышение эффективности показателей тренировочного процесса 
борцов экспериментальной группы в сравнении с борцами контрольной группы.

Особое внимание уделялось разработке тренажера с обратной связью. Тренажер был разра­
ботан с целью повышения эффективности тренировочного процесса при отработке различных при­
емов в спортивной борьбе. Тренажер состоит из стойки, на которой расположены блочные тяги для 
правой и левой руки с возможностью моделирования тяги, соответствующей активности мышечных 
групп той или иной весовой категории спортсмена. Тренажерное устройство предполагает установ­
ку на средство тяги (трос, резиновые жгуты определенной длины и плотности) таких отяжелителей 
для троса и показателей упругости жгутов, соответствующих той или иной активности мышечных 
групп, необходимых для отработки приема борцами определенной весовой категории [3]. Также 
было разработано программно-методическое обеспечение методики применения тренажера, которое 
заключалось в разработке таблицы с данными исследования. В программу тренировочного процесса 
с применением разработанного тренажера входила не только установка определенных отяжелителей 
для борцов определенных весовых категорий, но и длины резиновых жгутов, позволяющих обеспе­
чить нагрузку на тренируемые группы мышц. При этом формирование «мышечного чувства» у бор­
цов происходило в условиях низкого темпа схватки (ЧСС 120-140 уд/мин), среднего темпа схватки 
(ЧСС 140-160 уд/мин) и высокого темпа схватки (160-180 уд/мин).

По сигналу спортсмен начинал отрабатывать движение, соответствующее подходу, подбиву и 
полету партнера. Многократные повторения этих движений закрепляли навык оптимального усилия 
мышц при проведении броска. Тренажер применялся в тренировочном процессе в период отработки 
приема. После определенного периода проведения эксперимента (8 недель) необходимо было иссле­
довать качество бросков у борцов экспериментальных групп.

С целью контроля качества проведенных бросков в экспериментальной и контрольной группах 
нами применялся метод сейсмографии, который позволил измерить скорость броска, его энергию 
при стандартной структуре его проведения. В результате проведенных исследований и эксперимен­
тов установлено влияние воздействия тренажерного устройства, способствующего формированию 
мышечного чувства у юных борцов. В нашей работе научно обоснована эффективность целенаправ­
ленного повышения возможностей спортсменов, занимающихся спортивной борьбой при проведе­
нии технических действий с учетом оптимального использования скоростно-силовых усилий при 
проведении бросков. Показаны положительные спортивные результаты этого процесса. Отмечается 
повышение активности, эффективности и результативности выполнения бросков у спортсменов экс­
периментальной группы по сравнению с контрольной группой.

На основании выполненных нами экспериментальных исследований разработаны практиче­
ские рекомендации по совершенствованию технико-тактических действий на тренажере:

1. Большое внимание следует обращать на оптимальное использование дифференциации мы­
шечных усилий, которые, сообразуясь с различными условиями проведения броска, позволяют эф­
фективно и с минимальными усилиями выполнять излюбленные приемы.

2. При проведении технических действий с использованием тренажера очень важно вырабо­
тать способность у борцов различать дифференциацию мышечных усилий для того, чтобы эффек­
тивно использовать ситуации, возникающие в результате активного противодействия противника 
для проведения излюбленных приемов.

3. Для успешной реализации технических действий в борьбе в условиях отработки имитацион­
ных движений на тренажере необходимо соблюдение принципа постепенности.

При этом большое внимание удаляется выработке мышечного чувства при проведении имита­
ционных движений на тренажере. Сначала устанавливается режим низкого темпа схватки с накло­
ном атакующего к площади опоры 60 градусов, затем среднего темпа схватки с наклоном атакующе­
го к площади опоры 60 градусов.
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Затем устанавливается режим низкого темпа схватки с наклоном атакующего к площади опоры 
45 градусов, затем среднего темпа схватки с наклоном атакующего к площади опоры 45 градусов.

На завершающем этапе устанавливается режим низкого темпа схватки с наклоном атакующе­
го к площади опоры 30 градусов, затем среднего темпа схватки с наклоном атакующего к площади 
опоры 30 градусов.

После 5-6 минут работы на тренажере борцам необходимо перейти к дальнейшему совершен­
ствованию приемов на ковре в обычных условиях.

4. После закрепления совершенствуемых приемов в учебно-тренировочных и тренировочных 
схватках на ковре следует приступить к следующему этапу использования тренажера, который ха­
рактеризуется тем, что борцы совершенствуют способность проводить имитационные технические 
действия рук борцов в быстром темпе. После этого необходимо совершенствовать броски на ковре с 
определенным захватом, изменяя стойку противника и дистанцию между бросками.
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В настоящее время появляется потребность оценки степени физической нагрузки на организм 
спортсмена, что является одной из ключевых задач профилактики травм и оценки степени трениро­
ванности. Такая оценка позволяет объективно зарегистрировать изменения, вызванные выполнени­
ем физических нагрузок, а также предотвратить возможные патологические состояния.

Способность к быстрому восстановлению легкоатлетов в значительной мере зависит от аэроб­
ных возможностей их организма, одним из способов стимулирования которых является использова­
ние тренировочных заданий субмаксимальной интенсивности, направленных на повышение мощ­
ности аэробных процессов.

Источником энергии при выполнении нагрузки субмаксимальной мощности служат углеводы, 
утилизируемые как с участием, так и без участия кислорода. Содержание лактата в крови составляет 
4,5-8,0 ммоль/л, ЧСС соответствует 170-175 уд/мин. По результатам выполнения работы с такой 
интенсивностью оценивается мощность аэробных процессов или истинные максимальные аэробные 
возможности спортсменов.

Новизна исследований -  определение взаимосвязи субмаксимальной тренировки и скорости 
восстановления спортсменов, определяемой по отклонению показателей содержания мочевины, ак­
тивности ферментов КФК и АСТ от средних пределов норм, общепринятых в спорте.

Методы и организация исследования. Исследование включало два этапа. На первом этапе 
проводилось лактатное тестирование спортсменов при выполнении бегового задания субмаксималь- 
ной интенсивности (лактат 6 ммоль/л, ЧСС 170 уд/мин). Утром натощак следующего тренировоч­
ного дня определяли в плазме капиллярной крови спортсменов содержание мочевины, активность 
ферментов креатинфосфокиназы (КФК) и аспартатаминотрасферазы (АСТ).

Пранович В.С.,
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