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Из таблицы и диаграммы наглядно видно, что в среднем самые высокие командные показатели эф-
фективности нападения с задней линии у команды Польши – 0,760. Остальные команды выполняли удары с 
задней линии с эффективностью от 0,638 до 0,686. В анализируемой встрече сборная России выполняла удары 
с задней линии с невысокой эффективностью 0,486. Хотя индивидуально у двух спортсменов сборной России 
М. Михайлова и Т. Хтея этот показатель составил 0,592 и 0,602 соответственно, но Ю. Бережко из двух выпол-
ненных нападающих ударов два раза ошибся, и эффективность его нападения составила 0,234. В результате это 
суммарно снизило эффективность команды в нападении с задней линии.

Таким образом, проведенные педагогические наблюдения, позволили определить количественные пара-
метры использования нападающих ударов с задней линии в игре высококвалифицированных мужских команд - 
участниц чемпионата мира 2010 года и определить показатели эффективности этих ударов.
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В спортивной тренировке борцов значительное место занимает физическая подготовка. Она предусма-
тривает развитие – и совершенствование двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 
гибкости и координации), повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной си-
стем у борцов. Для целенаправленного управления учебно-тренировочным процессом и своевременного вне-
сения в него соответствующих корректив тренерам по спортивной борьбе необходимо вести контроль за дви-
гательной подготовленностью и физической работоспособностью занимающихся. Без изучения двигательной 
подготовленности и функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем невозможно 
правильно строить учебно-тренировочные занятия по борьбе, особенно с юношами. Наибольшая эффектив-
ность в развитии двигательных способностей борцов, как известно, достигается при учете двигательных ка-
честв, физической работоспособности и функционального состояния различных систем организма. Знание 
уровня и особенностей развития двигательных качеств, физической работоспособности дает возможность 
тренерам целенаправленно воздействовать средствами физического воспитания на достижение оптимальных 
результатов в греко-римской, вольной борьбе, самбо и дзюдо. Изучение физической подготовленности и функ-
циональных возможностей борцов позволит объективнее оценить результаты педагогических воздействий, 
правильно спланировать и проводить учебно-тренировочные занятия с учетом этих показателей и вносить 
соответствующие коррективы в процессе тренировок. Развитие и совершенствование двигательных качеств у 
борцов греко-римского стиля в процессе спортивной тренировки – одно из необходимых условий достижения 
высоких результатов. От уровня их развития в значительной степени зависит эффективность обучения борцов 
технико-тактическим действиям. С целью развития и совершенствования скоростных качеств (частоты, скоро-
сти и быстроты движений) у борцов в процессе спортивной тренировки использовались следующие упражне-
ния: из разных исходных положений движения согнутыми и прямыми руками (одновременные и поочередные) 
в течение 15–20 с; бег с ускорением на расстояние от 30 до 60 м, бег на скорость с низкого старта на 30, 60, 
100 м; прыжки через скакалку (в виде соревнования на количество прыжков за 10–12 с); из разных исходных 
положений (на полу, на ковре) по сигналу быстрое выполнение несложных движений (с упора присев пере-

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



95

кат назад, из положения лежа на спине быстро сесть, из стойки ноги врозь быстро наклонить назад и сделать 
мост); остановка по сигналу во время ходьбы и бега; повороты на 180 и 360° по сигналу во время ходьбы и бега; 
броски чучела наклоном в течение 10–15 с. Для развития скорости силовых качеств (быстроты двигательной 
реакции и прыгучести) в занятиях по борьбе использовались следующие упражнения: прыжки с места и с раз-
бега в длину и высоту; прыжки в глубину и на возвышенное место; метание набивного мяча; толкание ядра, 
метание гирь, камня, броски двумя руками вперед и через себя назад; подвижные игры, связанные с действия-
ми на скорость; эстафеты с элементами бега, прыжков и с преодолением различных препятствий; спортивные 
игры (теннис, футбол, баскетбол); прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, назад, в сто-
роны; прыжки вверх с места и с разбега с доставанием подвешенного предмета (мяч, баскетбольный щит), 
отталкиваясь одной ногой.

Для развития силы применялись общеразвиваюшие упражнения; упражнения с гантелями, с набивны-
ми мячами, с эспандером, резиновым амортизатором; упражнения со штангой; подтягивания на перекладине; 
подъемы силой из ниса в упор на кольцах и брусьях; отжимание в упоре лежа. В спортивной тренировке си-
стематически использовались упражнения на развитие гибкости. Для развития гибкости применялись специ-
альные упражнения на ковре (из положения лежа на спине мост, из стойки ноги врозь, наклоняясь назад мост, 
из упора стоя ноги врозь, опираясь руками о пол, полушпагат и шпагат); из седа (ноги вместе, врозь) наклоны 
вперед, наклоны с захватом ног; упражнения на гимнастической стенке (стоя на одной ноге боком к стенке, 
другую ногу, прямую, поставить на рейку – наклоны вперед, в сторону с захватом ноги; стоя спиной к стенке, 
на один шаг от нее, наклон назад, не сгибая ноги и постепенно переставляя руки по рейкам вниз). В заклю-
чение можно отметить, что в процессе спортивной тренировки значительное внимание уделялось развитию 
и совершенствованию ловкости и функции равновесия у борцов греко-римского стиля, вольной борьбе, сам-
бо и дзюдо. Для развития и совершенствования ловкости применялись акробатические упражнения: кувырок 
прыжком через стоящего на четвереньках борца; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину 
стоящего, держась за его руки; переворот боком; переворот вперед; подъем разгибом с головы на согнутые 
руки; медленный переворот назад; кувырки вперед и назад через стойки на руках; кувырок назад через плечо; 
мосты из положения лежа на спине и стоя, ноги врозь с наклоном назад. С целью развития функции равновесия 
в занятиях использовались специальные статические и динамические упражнения в равновесии, выполняемые 
на уменьшенной площади опоры (на скамейке, низком и высоком бревне); ходьба на носках, равновесие на 
одной ноге с закрытыми глазами, бег, прыжки с продвижением вперед, повороты на носках. Для совершенство-
вания функции вестибулярного аппарата один раз в месяц использовались специальные упражнения на батуте; 
прыжки с вращением тела в разных плоскостях (перевороты, сальто вперед и назад); прыжки с поворотами на 
180°, 360°. Физическую нагрузку при выполнении упражнений на развитие силы, скорости и выносливости 
регулировали по частоте сердечных сокращений и по внешним признакам утомления. Анализ физиологиче-
ских данных позволил разработать целесообразный двигательный режим работы при выполнении упражнений 
различного характера.
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От уровня развития технико-тактической и скоростно-силовой подготовленности зависит эффектив-
ность технических приемов и успешность выступлений на соревнованиях. Если в технико-тактическом отно-
шении преимущество наших спортсменов не вызывает сомнения, то их функциональная и физическая подго-
товленность оставляют желать лучшего. Зарубежные борцы благодаря высоким скоростно-силовым качествам 
и выносливости достигают выдающихся результатов. Иногда они не только не уступают, но и превосходят 
белорусских борцов. Несмотря на изменения правил соревнований, активизировавших в последние годы борь-
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