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Теория и методика спортивной тренировки

в статье рассматривается с 
позиции силовых проявлений 
эффективность использования 
различных вариантов методи-
ки тренировки борца с интен-
сивными отягощениями. Уста-
новлено, что от уровня разви-
тия стартовой силы во многом 
зависит успешность выполнения 
технико-тактических действий 
борца как в стойке, так и в пар-
тере. 

Ключевые слова: борцы; тре-
нировочная нагрузка; биомехани-
ческая структура силы; мезоциклы.

Актуальность. Развитие спе-
циальной силы высококвалифи-
цированных спортсменов, по мне-
нию многих специалистов, мо-
жет успешно осуществляться только при условии вза-
имодействия этого процесса со специфическими для 
того или иного вида спорта двигательными навыками 
и технико-тактическими действиями (ТТД). Однако в 
этом вопросе в практике подготовки борцов нет еди-
ного мнения. 

Так, анализируя различные методы силовой под-
готовки в работах Я. К. Коблева, А. С. Дорошенко, М. А. 
Вишнякова (1999), В. К. Бальсевича (2000), Б. Х. Калмыко-
ва (1989), А. С. Кузнецова (2002) и др., мы пришли к вы-
воду, что силовая подготовка не носила интенсивного 
характера. В то же время Ю. А. Шулика (1993), А. С. Куз-
нецов (2002) указывают, что специальной скоростно-
силовой подготовке в греко-римской борьбе уделя-
ется недостаточное внимание в связи с ограниченны-
ми средствами, которые могут, по их мнению, быть ис-
пользованы для этой цели. Это мнение подтверждает-
ся в ранних работах А. Г. Бурындина (1974), А. А. Нови-
кова (1999) и др. В них предлагалось развивать специ-
альные скоростно-силовые качества борца с примене-
нием борцовского манекена различной модификации. 
По данным М. В. Осотова (1997), применение силовых 
упражнений без учета специфики вида спор та не при-
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водит к росту технических дости-
жений. Для этих целей лучше все-
го использовать упражнения, сход-
ные по форме и характеру работы 
со специфическими упражнения-
ми. Автор предлагает более широ-
ко использовать в специальной си-
ловой подготовке борцов занятия 
с гирями. 

В то же время в ряде совре-
менных исследовательских работ  
(С. В. Воробьев, 1996; В. В. Рожко-
вец, 2007; С. В. Новаковский, 2004; 
С. В. Степанов, 2004; С. В. Казан-
цев, 2005 и др.) получены положи-
тельные результаты применения 
интенсивных методов скоростно-
силовой подготовки в различных 
видах спортивных единоборств 
(греко-римской борьбе, самбо, ка-

ратэ и др.), в том числе и на основе использования до-
зированных отягощений.

Все вышеизложенное, по нашему мнению, убежда-
ет в объективной необходимости поиска оптимальных 
средств и методов специальной силовой подготовки 
спортсменов высокой квалификации, с учетом совре-
менных изменений в правилах соревнований борцов. В 
нашем случае это относится прежде всего к подготовке 
борцов тяжелых весовых категорий, у которых, по дан-
ным Е. С. Перемышлева (2000), вариативность показа-
телей ряда тестов значительно выше, чем в более лег-
ких весовых категориях, и колеблется в пределах от 20 
до 40% .

цель исследования: выявить основные структур-
ные характеристики тренирующего эффекта специаль-
ной силовой подготовки борцов.

Методика и организация исследования. Для изу-
чения тренирующего эффекта применения различных 
вариантов специальной силовой подготовки выполне-
ны три серии модельных экспериментов в естествен-
ных условиях спортивной подготовки борцов. Модель-
ный эксперимент был проведен с участием борцов вы-
сочайшей квалификации (экспериментальная группа 
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ЗМС и МСМК – 8 человек) и высокой квалификации (кон-
трольная группа – МС и КМС –12 человек). В ходе экспе-
риментов проверялась эффективность различных ва-
риантов сочетания методики тренировки с интенсив-
ными отягощениями. Сопряженно-последовательная 
методика силовой подготовки применялась в 4-не-
дельном микроцикле (с 21 января по 21 февраля). 
Были применены сопряженно-последовательный, 
вариационно-прогрессивный и интегральный методы 
силовой подготовки борцов (рис. 1). 

60
70 75 80

70

90

70

95

80

60
70

90

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
недели

% СП ВП И

Рис. 1. Динамика изменения тренировочной нагрузки 
в специальной силовой подготовке в четырехнедельном 

мезоцикле

Все четырехнедельные мезоциклы соответствова-
ли базовым этапам силовой подготовки борцов. В кон-
трольной группе силовая подготовка осуществлялась 
на основе традиционных для борцов методов (подъем 
гирь, подъем штанги средних весов и работа с партне-
ром). 

На рисунке 2 приведена схема принципиальной мо-
дели интенсивных методов специальной силовой под-
готовки, разработанная и апробированная в практике 
тренировки борцов высокой квалификации, в том чис-
ле и членов сборной команды России. Показаны два 
возможных варианта динамики силовой подготовки – 
в условиях подготовки к российским и региональным 
соревнованиям. Система специальной силовой подго-
товки борцов к международным соревнованиями от-
личается от двух предыдущих, но она не может быть 
опубликована в открытой печати.
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Рис. 2. Принципиальная модель применения интенсивных 
методов силовой тренировки борцов на этапе базовой 
физической подготовки, в процентах к общей нагрузке

С помощью инерционного динамографического 
стенда оценивалась динамика уровня специальной си-
ловой подготовленности борцов экспериментальной и 
контрольной группы (рис. 3 и 4), а именно, показатель 

максимума взрывного усилия (Fmax), стартовая сила 
мышц (Q) и мощность усилия (N), зарегистрированных 
при разгибании ноги. 

Результаты исследования. Максимум взрывного 
усилия (Fmax). Исследования показали, что в экспери-
ментальной группе борцов греко-римского стиля вли-
яние сопряженно-последовательного метода специ-
альной силовой подготовки позволило выявить вол-
нообразную динамику величины прироста максиму-
ма взрывного усилия (рис. 3). Однако колебание вели-
чины динамики максимума взрывного усилия находи-
лось в пределах от +3 до +6% по отношению к исходно-
му уровню.

Во втором четырехнедельном цикле базовой 
силовой подготовки применение вариационно-
прогрессивной методики силовой подготовки приве-
ло в целом к более выраженному приросту максимума 
взрывного усилия борцов по сравнению с первым ме-
тодом.
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Рис. 3. Динамика прироста показателей скоростно-силовых 
качеств у борцов экспериментальной группы (G – ускоряющая 
сила мышц, Fmax – показатель максимума взрывного усилия, 

N – мощность усилия)

Причем наиболее выраженный прирост Fmax был 
зафиксирован на третьей и четвёртой неделе специ-
альной силовой подготовки (соответственно +8 и +9%), 
а наиболее низкий уровень – на первой и второй не-
деле (соответственно +4 и +8%). В третьем четырехне-
дельном цикле силовой подготовки, когда использо-
вался интегральный метод, самая высокая величина 
прироста Fmax была зафиксирована на 4 неделе (+14), 
а относительная низкая – на первой неделе (+6%). На 2 
и 3 неделе наблюдался прирост Fmax с 9 до 12%. 

В контрольной группе борцов были зафиксирова-
ны следующие показатели Fmax (рис. 4). В первом ме-
зоцикле наиболее выраженный прирост Fmax (одно-
го из показателей скоростно-силовых качества борца) 
был зафиксирован на второй и третьей неделе базовой 
подготовки (соответственно +5 и +4%), а наименее вы-
раженный – на первой и второй неделе. В следующем 
(втором) мезоцикле наиболее высокий уровень при-
роста Fmax был зафиксирован на второй и четвертой 
неделе и был выше, чем в первом мезоцикле (соответ-
ственно +8 и+7%). В третьем мезоцикле традиционная 
силовая подготовка борцов не привела к каким-либо 
существенным изменениям Fmax по сравнению с пре-
дыдущим мезоциклом. В целом сумма прироста Fmax 
по отдельным мезоциклам составила в контрольной 
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группе борцов соответственно 14, 24 и 21%, что во всех 
случаях ниже, чем наблюдалось при анализе Fmax в 
экспериментальной группе. Средняя величина приро-
ста показателя Fmax составила в экспериментальной 
группе в первом мезоцикле 4,5 %, во втором – 8,0 и в 
третьем – 10,3%, соответственно в контрольной груп-
пе – 3,5; 6,0 и 5,3%.
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Рис. 4. Динамика прироста показателей скоростно-силовых 
качеств у борцов контрольной группы

Стартовая сила мышц (Q). От уровня развития 
стартовой силы во многом зависит успешность выпол-
нения технико-тактических действий борца как в стой-
ке, так и в партере. Наши исследования показали, что 
наибольший прирост стартовой силы у борцов был за-
фиксирован в экспериментальной группе при выпол-
нении вариативно-прогрессивного метода силовой 
подготовки. У них сумма прироста Q составила 36%, а 
средний показатель прироста – 9%. Применение инте-
грального метода в специальной подготовке борцов 
привело к приросту стартовой силы за один мезоцикл 
в сумме на 27%, а в среднем за один недельный микро-
цикл – на 6,8%. Меньше всего в экспериментальной 
группе повлиял на величину прироста стартовой силы 
сопряженно-последовательный метод (в 16% и сред-
ний показатель – 4,0%). 

Мощность работы (N). Известно (В. Б. Коренберг, 
2004), что под мощностью подразумевается работа, от-
несенная к единице времени (N=А/t, то есть «механиче-
ская работа» на «время», за которое она произведена). 
Наши исследования показали, что значительный отно-
сительный прирост мощности работы у борцов был за-
фиксирован в экспериментальной группе при выпол-
нении интегрального (сумма прироста составила 39%) 
и вариативно-прогрессивного метода (сумма приро-
ста составила за один мезоцикл 30%). Сопряженно-
последовательная методика развития мощности рабо-
ты у борцов оказалась менее эффективной (сумма при-
роста составила за один мезоцикл 23%).

Итак, очевидно преимущество всех трех вариан-
тов программ силовой подготовки борцов в развитии 
скоростно-силовых качеств по сравнению с традици-
онными методами. Это связано с более рациональным 
построением тренировочной нагрузки, организован-
ной по принципу наращивания или вариации её тре-
нирующего потенциала в трех-четырехнедельном ме-
зоциклах.

выводы. Результаты исследования эффективности 
системного применения средств специальной сило-

вой подготовки позволяют сделать следующее заклю-
чение:

1. Система специальной силовой подготовки может 
быть эффективна только в том случае, если тренирую-
щий потенциал средств, вводимых в тренировку, по-
следовательно нарастает. Длительное (даже комплекс-
ное) применение одних и тех же средств в тренировке 
борцов высокого класса не эффективно.

2. В условиях неуклонного наращивания тренирую-
щего потенциала силовой и скоростно-силовой нагруз-
ки (на этапе базовой подготовки) огромное значение 
имеют предсоревновательные и соревновательные 
этапы, связанные с непосредственной подготовкой и 
участием борцов в соревнованиях, на которых выпол-
няется только специфическая силовая подготовка.

3. Оптимальная продолжительность базового эта-
па подготовки борцов с применением трех вариантов 
применения интенсивных средств специальной сило-
вой подготовки составляет не больше четырех недель-
ных микроциклов, или один мезоцикл. 
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The effectiveness of various methodics consisting in 
training process with burdenings of intensive character 
from the viewpoint of the influence the strength 
manifestations on a wrestler is examined in the article. 
It is established that successful realization of technical 

and tactical wrestler’s actions both in rack and on the 
ground mostly depends on the level of starting strength 
development.

Key words: wrestlers; training load; biomechanical 
structure of strength; mesocycles.
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Профессиональная физическая подготовка учащейся молодежи

в статье представлены 
результаты многолетних иссле-
дований, характеризующих ин-
формативность показателей 
профессионально-прикладной 
физической культуры и ее 
компонентов курсантов 1-3 
курсов вузов МвД России – 
сотрудников специальных 
подразделений полиции.

Ключевые слова: курсанты; 
вузы МВД России; профес-
сионально-прикладная физическая 
культура; информативность пока-
зателей.

Результаты анализа научно-
методической литературы 
свидетельствуют о том, что в ходе 
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формирования профессионально-
прикладной физической культуры 
индивида широко используются 
положения теории физкультурного 
воспитания [1, 3, 4, 5, 6]. С позиций 
расширения существующих 
представлений о сущности 
феномена профессионально-
прикладной физической 
культуры, а также ее влияния на 
результативность выполнения 
индивидом производственных 
функций большое значение 
имеет проблема выявления 
информативности данной 
личностной характеристики в 
контексте ее влияния на освоение 
профессиональных обязанностей 
[2, 7, 8, 9]. В этой связи в данном 
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