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IMPROVEMENT OF EXPLOSIVE STRENGTH IN WRESTLERS BASED ENERGY SUPPLY MECHANISMS
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Abstract. «Hyperloadings» was used in the training process for improving the explosive force of fighters. The 
essence of it is to undermine the pillars of the rod in position crouch with knees angle of 120°. The optimal number 
of sets and series, to improve the explosive force of fighters. Exercise is carried out in 2 runs on 5 approaches, 
each approach 4-5 explosions. Rest between undermining absent. Intervals rest between sets of 35–40 seconds, 
and the intervals of rest between series – 5 minutes. The study involved highly skilled wrestlers (n = 12) aged 18-
23 years. To check the results of a study in order to determine the concentration of lactate in the blood. We used 
the lactate «Lactate-Plus (Sports) Meter Kit» analyzer.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЗРЫВНОЙ 
СИЛЫ У БОРЦОВ С УЧЕТОМ МЕХАНИЗМОВ 

ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ

Ключевые слова: скоростно-силовые способности 
борцов, взрывная сила, механизмы энергообеспече-
ния, метод «гиперутяжелений».
Аннотация. В учебно-тренировочном процессе по 
совершенствованию взрывной силы борцов приме-
нялись упражнения «гиперутяжеления». Сутью его 
являлся подрыв штанги из стоек, в положении полу-
присед с углом в коленях 120°. Выявлено оптимальное 
количество подходов и серий, для совершенство-
вания взрывной силы борцов. Упражнение произво-
дится в 2 сериях по 5 подходов, в каждом подходе по 
4–5 подрывов. Отдых между подрывами отсутствует. 
Интервалы отдыха между подходами 35–40 сек., а ин-
тервалы отдыха между сериями – 5 минут. В исследо-
ваниях приняли участие борцы высокой квалификации 
(n=12) в возрасте 18–23 лет. Для проверки результатов 
проведено исследование, с целью определить концен-
трацию лактата в крови. Для этого использовался ана-
лизатор лактата «Lactate-Plus (Sports) Meter Kit». 

Введение. Основным источником энерго‑
обеспечения при совершении работы «взрыв‑
ного» характера считаются фосфогенные ме‑
ханизмы [2, 4]. Содержание АТФ в мышцах 
незначительное. При интенсивной мышечной 

деятельности запасы АТФ расходуются в тече‑
ние 1–2 секунд. Ресинтез (суть – возобновление 
запасов энергии) АТФ обеспечивается транс‑
фосфорилированием АДФ с креатинфосфатом 
(КрФ) [1, 5]. 
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Рисунок 1 – Время, затраченное на каждый подход в упражнении «гиперутяжеления» (n=12)

Результаты исследования и их обсуждение. Для 
совершенствования взрывной силы борцов исполь‑
зовано упражнение «гиперутяжеления». Оно за‑
ключается в подрыве штанги из стоек, в положении 
полуприсед с углом в коленях 120° [3]. Для определе‑
ния оптимального количества подходов (Рисунок 1) 
и серий (Рисунок 2) был проведен ряд исследований. 
В исследованиях приняли участие борцы высокой 
квалификации (n=12) в возрасте 18–23 лет.

 На рисунке 1 видно, что подходы от первого до 
пятого – в первой серии и от первого до четвертого 
– во второй (в каждом подходе по 5 повторений) 
занимают в своей продолжительности не более 15 
сек., что соответствует времени, в течение которого 
ведущую роль в энергообеспечении играют фосфо‑
генные механизмы. Однако пятый подход во вто‑
рой серии немного вышел за рамки 15 сек. и равен 
16,5 сек. Тем не менее, данное увеличение продол‑
жительности работы лежит  рамках допустимой 
погрешности, и весь подход выполняется в основ‑
ном за счет фосфогенных механизмом. Напротив 
шестой подход в каждой серии составляет 18 сек. 
и 19,5 сек. соответственно. Это свидетельствует о 
том, что КрФ истощился и ведущую роль в энерго‑
обеспечении  начинает играть гликолиз.

На графике представлены данные о времени 
затраченном на выполнение упражнения «ги‑
перутяжеления» отдельно в каждой серии (по 
5 подходов). Средние показатели затраченного 
времени в первой и второй серии соответствуют 
13,4 и 13,6 сек. соответственно. Это согласуется с 

В период от 2 до 15 с основной вклад в обе‑
спечение работающей мышцы энергией вносит 
именно креатинфосфат. Когда КрФ подходит к 
концу (условно), в саркоплазме начинает запу‑
скаться гликолиз. Через 30 секунд после физи‑
ческой нагрузки запасы АТФ и КрФ восстанав‑
ливаются на 70%, а через 3–5 минут – полностью 
[1, 4, 5]. 

Цель исследования – определить оптималь‑
ное количество подходов и серий в упражнении 
«гиперутяжеления» для наиболее эффективного 
совершенствования взрывной силы борцов. 

Задачи исследования:
1. Определить время выполнения каждого 

подхода в упражнениях  «гиперутяжеления».
2. Определить общее время выполнения каж‑

дой серии в упражнениях «гиперутяжеления».
3. Выявить и обосновать интервалы отдыха, 

оптимальные для совершенствования взрывной 
силы борцов.

Методы исследования: анализ научно‑мето‑
дической литературы, метод измерения, метод 
математической статистики.

Метод измерения – для определения кон‑
центрации лактата в крови использовался ана‑
лизатор лактата «Lactate‑Plus (Sports) Meter Kit». 
Измерение лактата крови производится всего 
за 13 секунд и при этом используется очень ма‑
ленькая капля крови. Для определения времени 
выполнения работы использовался портативный 
секундомер.
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имеющимися данными. А третья серия показала 
увеличение времени работы и составила 18,6 сек. 
Из этого можно сделать вывод, что запасы КрФ 
на пороге истощения и включаются механизмы 
анаэробно‑гликолитического энергообеспечения. 
Необходимо заметить, что интервалы отдыха 
между сериями 5 минут.

На основе полученных данных выявлено опти‑
мальное количество подходов и серий, для совер‑
шенствования взрывной силы борцов. Упражнение 
производится в 2 сериях по 5 подходов, в каждом 
подходе по 4–5 подрывов. Отдых между подрыва‑
ми минимальный (1–2 сек) или вовсе отсутствует. 
Интервалы отдыха между подходами 35–40 сек. В 
этот промежуток АТФ и КрФ восстанавливаются 
до 70–80%, а интервалы отдыха между сериями – 
5 минут, это позволяет организму полностью вос‑
становиться для очередной серии. 

Для проверки результатов проведено исследо‑
вание для определения концентрации лактата в 
крови до и после выполнения упражнения «гипе‑
рутяжелений» испытуемыми (Таблица 1). 

Концентрация лактата в крови после нагруз‑
ки в среднем в группе повысилась, но в целом 
изменение оказалось крайне незначительным и 
составило 1,03 ммоль/л. Как и предполагалось, 
по итогам исследования выяснилось, что глико‑
лиз, не успел развернуться на значительный уро‑
вень во время нагрузки т.к., основную работу по 

энергообеспечению выполняла система фосфо‑
генного энергообеспечения. Эти данные согласу‑
ются с литературными источниками.

Выводы
1. Время, затраченное на выполнение каждо‑

го подхода (по 5 повторений)  вплоть до пятого 
в каждой серии лежит в пределах, соответствую‑
щих времени фосфогенного энергообеспечения. 
Однако шестой подход выходит за эти рамки. 
Поэтому оптимальное количество подходов в 
упражнения соответствует пяти. 

2. По итогам исследования время, затрачен‑
ное на выполнение упражнения в третьей серии, 
составило 18,6 сек. Это свидетельствует о том, 
что в значительной степени источником энерго‑
обеспечения в данной работе служит гликолиз. 
Поэтому целесообразно использовать только 2 
серии в упражнении «гиперутяжеления».

3. Оптимальные интервалы отдыха между под‑
ходами соответствуют 35–40 сек., так как за это 
время запасы КрФ и АТФ восполняются на 70–
80% до нагрузочного уровня. Данный интервал 
отдыха принято называть напряженным, так как 
происходит неполное восстановление организма. 
Однако целесообразно использовать между сери‑
ями ординарный интервал, для полного восста‑
новления запасов АТФ и КрФ. Поэтому интервал 
отдыха между сериями 5 минут.
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Таблица 1 – концентрация лактата в крови до и после нагрузки (n=12)

До нагрузки (x–±σ) После нагрузки (x–±σ) Критерий стьюдента
La (ммоль/л) 3,28±0,74 4,31±1,06 p<0,05
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