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Теория и методика спортивной тренировки

в данной статье рассматри-
вается проблема применения 
дозированных отягощений для 
развития взрывной силы у бор-
цов греко-римского стиля 13-14 
лет. в одно из четырех занятий 
микроцикла включались три ва-
рианта методики выполнения 
подъема тяжестей интенсивного 
характера. Позитивное развитие 
взрывной силы обеспечивалось 
при условии постепенного уве-
личения объема силовой подго-
товки юных атлетов в 1-12 ми-
кроцикле с 10 до 20%, а в 13-24 
микроцикле – с 20 до 35%.

Ключевые слова: взрывная 
сила; подростки; борцы; интенсив-
ные нагрузки.

Актуальность. Одной из важ-
нейших проблем физической подготовки юных борцов 
является проблема поиска эффективных средств и ме-
тодов развития скоростно-силовых качеств, особенно 
взрывной силы. Это связано с тем, что в тренировоч-
ном процессе подростков необходимо учитывать как 
анатомо-физиологические особенности растущего ор-
ганизма в пубертатном периоде, так и биомеханиче-
ские, педагогические и психологические факторы. С 
этих позиций рассматривались различные методы си-
ловой подготовки детей и подростков в работах Я. К. 
Коблева, А. С. Дорошенко, М. А. Вишнякова (1999), Б. Х. 
Калмыкова (1993), А. С. Кузнецова (2002) и др.

По мнению Ю. А. Шулики (2004), А. С. Кузнецова 
(2002) и др., специальной скоростно-силовой подго-
товке в греко-римской борьбе уделяется недостаточ-
ное внимание в связи с ограниченными средствами, 
которые могут быть использованы для этой цели. Как 
отмечают данные авторы, основным средством, при-
меняемым для специальной скоростно-силовой подго-
товки борца (за исключением партнера), является бор-
цовский манекен. Кроме этого, в тренировочной прак-
тике возникают дискуссионные вопросы, которые так-
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же требуют своего разрешения. На-
пример, мы не находим однознач-
ного ответа на вопрос о планиро-
вании силовой подготовки юных 
борцов подросткового возраста в 
годичном цикле на начальном эта-
пе подготовки (В. В. Шиян, 1997). 
Проблемным является также во-
прос выбора той или иной методи-
ки применения отягощений интен-
сивного характера для развития 
взрывной силы в тренировке бор-
цов подросткового возраста (Б. А. 
Подливаев, Г. М. Грузных, 2004).

Вышесказанное обусловлива-
ет необходимость поиска инно-
вационных путей и методов со-
вершенствования процесса фи-
зической подготовки борцов 
греко-римского стиля подростко-
вого возраста на основе использо-

вания отягощений интенсивного характера.
Цель исследования: разработать и обосновать ме-

тодику применения дозированных отягощений интен-
сивного характера для развития взрывной силы у бор-
цов 13-14 лет греко-римского стиля в подготовитель-
ном периоде.

Методика и организация исследования. В педа-
гогическом эксперименте принимали участие бор-
цы греко-римского стиля 13-14 лет (эксперименталь-
ная и контрольная группа по 15 спортсменов). Экс-
перимент проходил в течение шести месяцев с сен-
тября по февраль (подготовительного периода) для 
групп начальной подготовки 2-го и 3-го года обуче-
ния. Педагогический эксперимент заключался в том, 
что в естественный характер тренировочного про-
цесса юных спортсменов, при четырехразовых заня-
тиях в недельном микроцикле, через одно занятие 
включались упражнения с отягощениями, выполня-
емые с использованием вариативно-прогрессивной 
методики подъема тяжестей (60-70% от максимально-
го), сопряженно-последовательного метода (70-80% от 
максимального) и третий вариант – сочетание первых 
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двух методов. Процесс силовой подготовки спортсме-
нов из контрольных групп осуществлялся по общепри-
нятой методике, как правило, без применения интен-
сивных отягощений. 

Скоростно-силовая подготовленность оценивалась 
по следующим тестам: бег 30 м, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа за 20 с, челночный бег 3х10 м с хода, 
10 кувырков вперед, забегание на мост: 5 влево, 5 впра-
во, 10 бросков манекена подворотом, повороты на мо-
сту 10 раз. Во всех случаях силовая подготовка оцени-
валась по данным контрольно-педагогических испыта-
ний в приседании со штангой на плечах и жиме лежа.

Результаты исследования. Первые контрольно-
педагогические испытания позволили определить ис-
ходные результаты в приседании со штангой на плечах 
и жиме лежа (табл. 1). У борцов 13-14 лет средний пока-
затель в приседании со штангой на плечах в экспери-
ментальной группе был равен 48,6 кг, а в контрольной 
группе сверстников 45,6 кг (различия не достоверны 

при Р≥0,05). В жиме лежа в экспериментальной груп-
пе юных борцов исходный результат оказался даже не-
достоверно ниже (34,8 кг), чем в контрольной группе 
(35,2 кг). 

Для тестирования показателей физической подго-
товленности юных борцов были отобраны семь базо-
вых упражнений (табл. 2). Через шесть месяцев во всех 
случаях в экспериментальной группе был зафиксиро-
ван достоверный прирост показателей. В контрольной 
же группе юных борцов из семи тестовых упражнений 
достоверный прирост был зафиксирован только в трех. 
Особенно высокий уровень прироста результатов от-
мечен у юных борцов экспериментальной группы при 
выполнении сгибания и разгибания рук в упоре лежа 
за 20 с – 33%, а в контрольной группе – 11%, 10 бросков 
манекена подворотом, соответственно, 25 и 14%, пово-
роты на мосту 10 раз, соответственно, 18 и 10%. Наи-
менее выраженный прирост результатов, хотя и до-
стоверный, у юных борцов экспериментальной группы 

Таблица 1
Показатели силовой подготовленности спортсменов 13-14 лет 

Время 
тестиро-

вания

Экспериментальная группа
 (n = 15)

Контрольная группа
 (n = 15)

приседание жим лежа приседание жим лежа
M ±m δ M ±m δ M ±m δ M ±m δ

Исходные 
показатели 48,6 3,0 11,4 34,8 2,6 9,9 45,2 2,83 9,0 35,2 2,9 9,2

Итоговые 62,7 3,17 12,0 45,1 2,7 10,3 56,8 3,2 10,2 42,1 2,8 8,9
ΔM2-M1 14,1 10,3 11,6 6,9
Δ % 29 29,6 25,6 19,6

t при P=0,05 <3,3 <2,8 <2,76 >1,7

Таблица 2
Показатели прироста скоростно-силовых качеств у юных борцов 13-14 лет 

Тесты Группы
Исходные показатели Итоговые показатели

ΔM2-M1, %M1±m ±g V,% M2±m ±g V,%

Бег 30 м, с
Эксп. 5,2±0,1 0,39 7,5 4,8±0,08 0,3 6,2 8 t=3,3*

Контр. 5,1±0, 1 0,4 8,2 5,0±0,1 0,4 7,9 2 t=0,7
Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа за 20 с, кол. раз

Эксп. 18,0±0,2 0,8 10,2 24,0±0,5 1,9 8,1 33 t=12,0*
Контр. 19,0±0,2 0,9 9,9 21,0±0,35 1,4 8,6 11 t=7,5*

Челночный бег 3х10 м с хода, с
Эксп. 7,2±0,16 0,6 8,9 6,8±0,1 0,5 7,5 6 t=2,2*

Контр. 7,1±0,15 0,6 9,1 7,0±0,16 0,6 8,7 1,5 t=0,5

10 кувырков вперед, с
Эксп. 18,4±0,5 1,9 10,2 17,0±0,36 1,4 8,2 8 t=2,3*

Контр. 18,5±0,4 1,8 9,6 17,9±0,4 1,5 8,6 3 t=1,0
Забегание на мост:
5 влево, 5 вправо

Эксп. 18,0±0,4 1,5 8,3 16,0±0,3 1,2 7,5 12 t=4,0*
Контр. 18,0±0,4 1,6 8,9 17,2±0,36 1,4 8,2 4,5 t=1,6

10 бросков манекена 
подворотом, с

Эксп. 36,0±0,7 2,7 7,6 27,0±0,4 1,8 6,8 25 t=11,3*
Контр. 35,0±0,7 2,9 8,2 31,0±0,6 2,4 7,9 14 t=4,4*

Повороты на мосту 10 раз, с
Эксп. 32,0±0,6 2,3 7,2 26,0±0,36 1,4 5,4 18 t=8,6*

Контр. 31,0±0,6 2,5 8,1 28,0±0,5 2,0 7,3 10 t=3,8*

Примечание: * говорит о достоверности различий при Р<0.
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был зафиксирован при выполнении челночного бега 
3х10 м с хода – 6%, в беге на 30 м – 8%, 10 кувырков впе-
ред – 8%. В тесте «забегание на мост: 5 влево, 5 вправо, 
прирост результатов составил у борцов эксперимен-
тальной группы 12%.

В контрольной группе недостоверный прирост за-
фиксирован при выполнении следующих упражнений: 
бег 30 м – 2%, челночный бег – 1,5%, 10 кувырков впе-
ред – 3% и забегание на мост: 5 влево, 5 вправо – 4,5%. 
На первом испытании различия между результата-
ми юных борцов экспериментальной и контрольной 
групп во всех случаях были несущественными, но че-
рез шесть месяцев картина явно изменилась в пользу 
первой (табл. 2).

На итоговом тестировании юные борцы экспери-
ментальной группы показали более высокий резуль-
тат, чем их сверстники из контрольной группы: в беге 
на 30 м – на 0,2 с; в сгибании и разгибании рук в упоре 
лежа (за 20 с) – в 3 раза; в челночном беге 3х10 м с хода 
– на 0,2 с; при выполнении 10 кувырков вперед – на 0,9 
с; в забегании на мост: 5 влево, 5 вправо – на 1,2 с; при 
выполнении 10 бросков манекена подворотом – на 4 с 
и при выполнении поворотов на мосту 10 раз – на 2 с.

выводы. 1. Высокий уровень развития взрывной 
силы у борцов греко-римского стиля 13-14 лет в под-
готовительном периоде обеспечивается за счет посте-
пенного увеличения объема использованием силовых 
нагрузок интенсивного характера с применением сле-
дующих методов:

– 1-4 микроциклы – «вариативно-прогрессивный» 
" «сопряженно-последовательный» " «интегральный» 
методы;

– 5-8 микроциклы – «сопряженно-
последовательный» " «вариативно-прогрессивный» " 
«сопряженно-последовательный»;

– 9-12 микроциклы – «интегральный» " 
«сопряженно-последовательный» " «вариативно-
прогрессивный».

2. В подростковом возрасте вариативный характер 
применения различных отягощений интенсивного ха-
рактера в подготовительном периоде оказывает неод-
нозначное влияние на темпы прироста максимальных 
силовых возможностей: у юных борцов наиболее вы-
сокий уровень относительного прироста максималь-
ной силы мышц ног отмечается в шестом мезоцикле 
(12,6%), а рук - во втором мезоцикле (14,7%).
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The problem of use the dosed burdenings for explosive 
force improvement of wrestlers of Greek-Roman style 
aged 13-14 is under consideration in the article. One of 
four trainings of microcycle was devoted to application of 
three different methodics consisting in lifting burdenings 
of intensive character. The positive improvement of 

explosive force is ensured if the size of strength training for 
young athletes is increased gradually, namely it should be 
increased from 10 to 20 % in 1-12 microcycles and from 20 
to 35 % in 13-24 microcycles.

Key words: explosive force; teenagers; wrestlers; 
intensive loadings.
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