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Аннотация 

Статья посвящена проблеме силовой подготовки спортсменов-ветеранов в возрасте от 40 до 

59 лет в масс-рестлинге. Разработана оптимальная методика спортивной подготовки ветеранов-

спортсменов в возрасте 40–59 лет с учетом их физиологических особенностей организма, а также 

особенностей социальных условий во время пандемии. В ходе анализа результатов исследования 

отмечается прогресс по всем силовым показателям у спортсменов-ветеранов в возрасте от 40 до 59 

лет, что подтверждается высокими результатами спортсменов-ветеранов на соревнованиях респуб-

ликанского уровня.  

Ключевые слова: спортивная подготовка, масс-рестлинг, спортсмен-ветеран, возрастной 

спортсмен, силовая подготовка. 
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Abstract 

The article is devoted to the problem of strength training of veteran athletes aged 40 to 59 years in 

mas-wrestling. The optimal method of sports training of veteran athletes aged 40-59 years has been devel-

oped, taking into account their physiological characteristics of the body, as well as the peculiarities of so-

cial conditions during the pandemic. During the analysis of the results of the study, progress is noted in all 

strength indicators among veteran athletes aged 40 to 59 years, which is confirmed by the high results of 

veteran athletes at national level competitions. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Спортивная подготовка по мас-рестлингу считается педагогическим процессом, в 

ходе которого ведется целенаправленное совершенствование знаний, умений и владений 

двигательными навыками, а также развитие определенных физических качеств с целью 

достижения высоких результатов на соревнованиях [2]. В ходе изучения научных матери-

алов, посвященных тренировочному процессу ветеранов взрослого населения по массо-

вым видам спорта и по мас-рестлингу, мы выяснили, что физиологические особенности 

спортсменов старше 40 лет не позволяют в полной мере использовать методики подго-

товки, приемлемые для молодых спортсменов [5]. В связи с этим актуализируется про-

блема разработки методики подготовки возрастных спортсменов ветеранов, занимаю-

щихся мас-рестлингом, которые бы позволили без чрезмерных нагрузок на опорно-

двигательный аппарат повысить результаты в соревновательной деятельности.  

Цель исследования – разработка методики специальной силовой подготовки 

спортсменов-ветеранов в возрасте от 45 – до 59 лет в мас-рестлинге и проверка ее эффек-

тивности при подготовке к соревнованиям по мас-рестлингу.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели применялись следующие методы: анализ 

научно-методической литературы, видеоматериалов соревнований по мас-рестлингу; 

обобщение опыта спортсменов-ветеранов Республики Саха (Якутия) в тренировочной и 

соревновательной деятельности; педагогическое наблюдение; опрос; методы математиче-

ской статистики. Исследование проводилось на базе ГБУ Центра национальных видов 

спорта имени Василия Манчаары спорткомплекса «Модун» г. Якутска. В эксперименте 

приняли участие 10 спортсменов-ветеранов в возрасте от 40 до 59 лет, занимающиеся в 

спорткомплексе «Модун».  

Нами изучена методика силовой тренировки мастера спорта Российской Федера-

ции, чемпиона мира по мас-рестлингу Анатолия Баишева (52 года) и мастера спорта Рес-

публики Саха (Якутия), неоднократного чемпиона, призера различных республиканских, 

всероссийских соревнований Владимира Шарина (59 лет). При разработке методики под-

готовки спортсменов возрастной группы 40–59 лет в мас-рестлинге мы основывались на 

научные работы М.И. Борохина, А.А. Захарова, П.И. Кривошапкина, Е.П. Кудрина, В.Н. 

Логинова, Э.П. Федорова и др.[1,2,3,4].  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

По данным специалистов, организм, хорошо адаптируясь к строго определенным 

упражнениям и нагрузкам, стабилизирует свои функции и дальнейшего развития не про-
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исходит. Для дальнейшего роста результатов необходимо варьирование нагрузки, объема, 

интенсивности, подбора упражнений, их последовательности, количества, темпа выпол-

нения, интервалов отдыха и др. Кроме того, чем больше тренировочная работа отличается 

от характера и интенсивности соревновательной деятельности, тем ниже результаты [3, 

4]. М.И. Борохин, А.А. Захаров, П.И. Кривошапкин отмечают, что в мас-рестлинге в ос-

новном задействованы следующие мышечные группы: мышцы предплечья, четырехгла-

вые мышцы бедра; дельтовидные мышцы, трехглавые мышцы плеча, разгибатели позво-

ночника; большие ягодичные мышцы, двуглавые мышцы бедра и мышцы груди; мышцы 

сгибатели позвоночника (пресс), трапециевидные мышцы; широчайшие мышцы спины, 

двуглавые мышцы плеча [2, 4, 5]. 

Исходя из вышеизложенного, для развития специальной силовой подготовки мас-

рестлеров мы применяли следующие силовые упражнения, как приседание со штангой на 

плечах, становая тяга, тяга на блочном тренажере «Амикан» и вис на высокой перекла-

дине. Для профилактики травматизма, улучшения гибкости позвоночника, подвижности 

суставов мы применяли упражнения на гибкость и массаж. По экспериментальной мето-

дике вес штанги должен быть как минимум на 30–50% легче от личных рекордов, это 

позволяет избежать травм и повысить силовую выносливость, а для развития силы ног 

рекомендовали выполнять только полуприседы со штангой на плечах. Становую тягу и 

тягу на блоке «Амикан» для развития специальной силы мышц спины в мас-рестлинге 

выполняем с весом штанги 60–90% от максимального и упражнения на пресс. Для разви-

тия специальной силы хвата рук применяли вис на перекладине с собственным весом и 

различным весом, с разным хватом. Ранее при подготовке к Чемпионату Республики Саха 

(Якутия) применялись практически все специфические методы, используемые в мас-

рестлинге. Однако в связи с ограничениями часов тренировки и посещения спортивных 

залов, что связано с пандемией COVID-19, мы вынуждены были сократить количество 

упражнений и время тренировки, оставив основные специальные силовые упражнения с 

применением повторного, интервального метода тренировки.  

В результате подготовки по указанной методике спортсмены-ветераны в силовых 

показателях прибавили в среднем к исходному результату в приседании со штангой на 

плечах – 7 кг, в становой тяге штанги – 10 кг, в висе на высокой перекладине с собствен-

ным весом на 1 минуту 10 секунд, а также в тяге сидя на блочном тренажере «Амикан» 

прибавили 12 кг. Сравнение исходных данных и результатов спортсменов-ветеранов вы-

явило, что силовые показатели достоверно у спортсменов-ветеранов стали выше (Р < 

0,05).  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, мы считаем, что прирост силовых показателей в мас-рестлинге у 

спортсменов ветеранов произошел в результате: улучшения техники соревновательных 

упражнений; повышения специальной выносливости; адаптации организма к более высо-

кому темпу специальных силовых упражнений. Считаем, что большое количество 

упражнений, направленных на улучшение гибкости и подвижности суставов поспособ-

ствовало улучшению технической и физической подготовленности. Следовательно, в пе-

риод подготовки к соревнованиям по указанной методике травм опорно-двигательного 

аппарата у спортсмена не было отмечено. Мы ожидали и предполагали, что большого 

прироста в специально силовых показателях получим от тяги на блочном тренажере 

«Амикан», однако этого не произошло из-за того, что с возрастом ухудшилась эластич-

ность связок и сократительная способность мышц. Так, при достаточно комфортном вы-

полнении упражнения субъективно ощущается невозможность прибавить в скорости 

движений. На основании проделанной работы полагаем, что экспериментальная методи-

ка, при условии ее приспособления может применяться при подготовке возрастных 

спортсменов, но при этом следует учитывать режим труда и отдыха, а также возрастные 
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особенности организма и индивидуально психологические особенности спортсменов. На 

тренировках необходимо использовать упражнения, позволяющие не перегружать опор-

но-двигательный аппарат и избежать травм. Темп выполнения упражнений для каждого 

спортсмена должен подбираться индивидуально. Для профилактики травматизма воз-

растные спортсмены должны уделять больше внимания разминке, а также выполнять 

значительный объем упражнений на поддержание и развитие гибкости позвоночника, по-

движности суставов. 
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В статье предложено включить в процесс обучения детей с ограниченными возможностями 

здоровья, осваивающих образовательные программы с применением электронного обучения и ди-

станционных образовательных технологий, методы физической реабилитации-абилитации в соот-

ветствии с диагнозом обучающихся. Это будет оптимизировать как сам процесс обучения, так и 


