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ОЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность теми исследования. Решения ХХУП съезда КПСС, 

определившие основные направления развития экономики и культури 

с о в е т с к о г о народа, предусматривают всемерное развитие (физичес-

кой культуры и спорта , укрепление материальной базы. Одним из 

наиболее популярных и массовых видов спорта в нашей стране л а т а -

ется борьба, которой на сегодняшний день занимается более I мил-

лиона юношей и взрослых. 

В течение трех последних олимпийских циклов советские борцы 

классического и вольного стиля прочно удершшают положение лиде -

ров на международной арене. Но в связи с постоянным ростом кон-

куренции необходимо непрерывно совершенствовать методику трени-

ровки. 

Анализ литературных данных и передового опыта позволил прий-

ти к заключению о том, что рекомендуемое в учебных пособиях и и с -

пользуемое на практике соотношение средств общефизической и с п е -

циальной подготовки в борьбе вольной и классической весьма р а з -

лично и в большинстве случаев планируется на основании опыта и 

интуиции тренеров, так как не имеет экспериментального о б о с н о в а -

ния. В связи с этим возникает необходимость в проведении сравни-

тельного исследования эффективности применяемых в настоящее в р е -

мя вариантов подготовки, а такзе в научном обосновании наиболее 

рациональных вариантов соотношения СП:ОВД и в экспериментальной 

их проверке в условиях естественного эксперимента. 

Диссертационная работа выполнена в соответствии с о Сводным 

планом НИР по физической культуре и спорту на 1981-1985 г г . по 

обобщенной теме 2 . 4 . 3 "Совершенствование системы подготовки высо-

коквалидатированных спортсменов в спортивной б о р ь б е " . 

Цель исследования. Разработка рационального планирования 

тренировочных средств и нагрузок на этапе непосредственной п о д -
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готовки борцов высших разрядов к соревнованиям различного ранга. 

Предмет исследования - соотношение тренировочных средств 

различной направленности ^ предсоревновательной подготовке б о р -

цов высших разрядов. 

Объект исследования - борцы высших разрядов в возрасте 

20 -28 л е т , спортивный стаж от ** до 10 лет , студенты Смоленского 

государственного института физической культуры и члены сборной 

команды ЦС ДСО "Урожай". 

Научная гипотеза . Предполагалось, что оптимизация соотноше-

ния общеразвивающих и специальных средств на этапах предсоревно-

вательной подготовки борцов высших разрядов о учетом современных 

тенденций интенсификации соревновательной деятельности повысит 

эффективность совершенствования их физической и технической под-

готовленности. 

Научная новизна результатов исследования заключается в том, 

ч т о : 

- впервые изучена эффективность совершенствования физичес-

кой и технической подготовленности борцов высших разрядов на 

этапе непосредственной подготовки к турнирным соревнованиям при 

использовании различных вариантов соотношения общеразвивающих и 

специальных средств ; 

- экспериментально обосновано и апробировано в естественном 

педагогическом эксперименте рациональное соотношение тренировоч-

ных средств различной направленности и оптимальная структура на-

грузок в ударных микроциклах на этапе непосредственной предсо -

ревновательной подготовки борцов высших разрядов. 

Практическая значимость. Результаты исследований внедрены 

в практику подготовки борцов высших разрядов и используются т р е -

нерами для: 

- оптимизации структуры средств на этапах предсоревнователь-
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ной подготовки борцов высших разрядов к турнирам различного ранга; 

- организации текущих и этапных обследований спортсменов; ' 

- выявления ведущих показателей физической и технической 

подготовленности с целью индивидуализации предсоревновательной 

подготовки. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

- обоснованность выбора наиболее рационального соотношения 

общеразвивающих и специальных средств на этапе непосредственной 

подготовки борцов высших разрядов к соревнованиям; 

- эффективность использования при подготовке к турнирным 

соревнованиям различного ранга ударного микроцикла с тремя б о л ь -

шими нагрузками; 

- динамика отдельных физических качеств на этапе непосредст -

венной предсоревновательной подготовки при направленности ее пре-

имущественно на совершенствование специальной выносливости. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, шес-

ти глав , практических рекомендаций, списка литературы, приложений 

и актов внедрения результатов исследования в практику подготовки 

борцов высших разрядов. Работа изложена на 145 отраницах машино-

писного т е к с т а , иллюстрирована 21 таблицей и 4 рисунками, включа-

ет 19 приложений. Список литературы охватывает 201 источник, из 

которых 19 - работы иностранных авторов . 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В настоящей работе были поставлены следующие задачи: 

1 . Изучить особенности планирования средств общей и специ-

альной подготовки борцов высших разрядов в соревновательном пе-

риоде . 

2 . Исследовать эффективность совершенствования выносливости 

борцов на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям при 

использовании преимущественно специальных средств . 
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3 . Экспериментально обосновать рациональное соотношение 

общеразвиваюших и специальных средств на этапе непосредствен-

ной подготовки борцов вксших разрядов к основным соревнованиям 

годичного цикла. 

Для решения поставленных задач применялись следующие мето-

ды исследования: анализ и обобщение научно-методической литера-

туры; анкетный опрос тренеров; педагогические наблюдения и р е -

гистрация объема и интенсивности тренировочной работы борцов; 

нотационная запись соревновательных схваток и расчет показате-

лей соревновательной деятельности; модельные и педагогические 

эксперименты; тестирование физической подготовленности; р е г и с т -

рация функционального состояния с помощью комплекса медико-био-

логических методов; методы математической статистики. 

Исследование проводилось на протяжении 1978-1983 г г . и 

оостояло из трех модельных и двух педагогических экспериментов. 

РЕЗУЛЬТАТУ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для разработки и экспериментального обоснования структуры 

тренировочных средств на этапах предсоревновательной подготовки 

было проведено три модельных эксперимента, в которых изучалаоь 

эффективность различных вариантов построения недельных микро-

циклов и предсоревновательных мезоциклов. 

В первом модельном эксперименте, проведенном на базе НИИМР 

АМН СССР, с помощьр комплекса педагогических и медико-биологи-

ческих методов изучалась динамика работоспособности и функцио-

нального состояния борцов после однократной большой тренировоч-

ной нагрузки. Так как все спортсмены до экспериментального о б о -

ра приняли участие в 3 - 4 турнирных соревнованиях, для исключе-

ния признаков хронического утомления перед началом исследования 

проведена двухнедельная "выравнивающая" тренировка. 
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Большая нагрузка в ударном микроцикле планировалась в виде 

схваток оо сменой партнера интервально-круговым методом, разра-

ботанным применительно к занятиям борцов А.М.Дякиным (1977) и 

И.Ф.Бурдиным ( 1 9 8 0 ) . 

Через сутки после большой нагрузки пульс в условиях о т н о -

сительного покоя у всех без исключения борцов статистически зна-

чимо повысился на 9-20%, Р У ^ С ^ снизилось в среднем на 97 кГм/мин 

( р - ^ 0 , 0 5 ) . Через 48 часов отмечается полное восстановление пульса 

в покое , РИ?С|7о в 79$ случаев превышало исходный уровень, а в 

21% олучаев достигало исходных величин. Аналогично изменялись и 

другие показатели функционального соотояния организма. На третьи 

сутки фаза суперкомпенсации Р И ^ С ^ отмечалаоь у всех спортсменов 

Таким образом, через 48 часов после большой тренировочной нагруз 

ки борцы могут выполнять вторую большую нагрузку на фоне в о с с т а -

новления или суперкомпенсации физической работоспособности . 

Во втором модельном эксперименте проведена проверка эффек-

тивности планироьания трех больших нагрузок в ударном микроцик-

ле при подготовке к контрольным соревнованиям. 

После окончания второго модельного эксперимента наиболее 

значимо повысилась специальная.выносливость, которая оценивалась 

по результатам двух т е с т о в - броокам наклоном захватом двух ног 

партнера "до отказа" в ритме-I брооок за 4 секунды и 15 броскам 

манекена прогибом в максимальном темпе. 

Статистически значимый ( р - ^ 0 , 0 0 1 ) рост результатов в первом 

тесте у большинства борцов свидетельствует о повышении эффектив 

ности аэробного энергообеспечения (А.А.Шепилов,1979). А д о с т о -

верное ( р - < 0 , 0 5 ) увеличение показателей в теоте с 15 бросками 

манекена служит показателем т о г о , что значительно возросла с п о -

с о б н о с т ь к спуртам при остром дефиците кислорода, столь с в о й с т -

венного соревновательным схваткам. Тенденция к повышению педага-
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гичеокой оценки бросков в обоих тестах позволяет утверждать о 

достаточно высокой надежности технических действий в условиях 

нарастающего утомления. 

В то же время в т е с т а х , характеризующих скоростно-оиловую 

подготовленность борцов, существенных сдвигов не обнаружено. 

Эта закономерность в динамике отдельных физических качеотв при 

использовании оредств , направленных на преимущественное с о в е р -

шенствование специальной выносливости, отмечалась в исследовани-

ях С.С.Лещенко ( 1 9 7 6 ) , Н.Д.Дианова ( 1 9 7 8 ) , И.Ф.Бурдина (1980 ) 

и д р . 

В третьем модельном эксперименте изучалась динамика показа 

телей физической и технической подготовленности в предсоревнова 

тельном мезоцикле борцов высших разрядов при увеличении объема 

специальной подготовки на по сравнению с общепринятым плани-

рованием. Установлен статистически значимый прирост специальной 

выносливости и показателей соревновательной деятельности. Успеш-

ное участие борцов экспериментальной группы после исследований 

в турнирных соревнованиях показало целесообразность более значи 

тельного увеличения объема специальной подготовки. 

ПЕРВЫЙ ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ 

Ввиду т о г о , что целью первого педагогического эксперимента 

было изучение эффективности трех основных вариантов соотношения 

общеразвивающих и специальных средств на этапе непосредственной 

предсоревновательной подготовки, он был проведен на одной и тот 

же группе испытуемых (13 борцов вольного стиля в возрасте 20 -26 

л е т , спортивная квалификация - мастера спорта и кандидаты в мас-

тера с п о р т а ) . Продолжительность всех этапов была одинаковой -

21 день . Между ними планировалось двухнедельное снижение нагру-

зок , позволившее нивелировать различия в исходных показателях 

перед каждым из этапов . 



Нй ЯРРВОМ ЭТЗДв I д е д ^ р г и ч е с д о г о дщсдррда&НТй изучалась д и -

намика показателей технической и физической подготовленности при 

планировании 55$ средств специальной и 45$ общефизической п о д г о -

товки. Перед началом этапа и после его окончания в течение трех 

дней тестировалась общая и специальная физическая подготовленность. 

Оценка технического мастерства проводилась на тренировках с боль -

шой нагрузкой, так как для расчетов коэффициантов надежности а т а -

ки и защиты,интервала атаки требовалась нотационная запись выпол-

няемых приемов в 6-минутных соревновательных схватках с с у д е й с т -

вом. Они проводились интервально-круговым методом. Аналогичным о б -

разом проводилось обследование до и после каждого из последующих 

этапов педагогического эксперимента. 

Сопоставляя зарегистрированные до и после первого этапа I пе-

дагогического эксперимента сдвиги ( т а б л . 1 ) , следует отметить, что 

при совершенствовании преимущественно специальной выносливости при-

р о с т результатов, наблюдается только в показателях,характеризующих 

динамику этого качества: интервал эффективной атаки снизился на 

19 ,8$ (Бс ;0 ,05 ) , сумма бросков в спуртах возросла на 8 , 7 # ( Е > 0 , 0 5 ) , 

надежность атаки повысилась на 2 3 , 7 # ( Р 0 ,05 ) .надежность защиты -

на 1 7 , 2 $ ( Р < 0 , 0 5 ) . В то же время показатели, характеризующие скоро 

стно-силовую подготовленность в ее неспецифических проявлениях, 

повышаются недостоверно. По-видимому, это объясняется отсутствием 

тренирующего воздействия реализованной программы подготовки на 

физические качества , регистрируемые данными тестами. Из т е с т о в 

общей физической подготовленности достоверный прирост получен 

лишь в индексе Гарвардского с т е п - т е с т а и в количестве подтягива-

ний на перекладине в определенном ритме. 

Прирост показателей в т е с т е специальной выносливости с о п р о -

вождался улучшением функционального состояния борцов: несмотря 

на повышение количества выполняемых в спуртах бросков , пульсовая 
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Таблица I 

Динамика показателей физической и технической 
подготовленности борцов в период проведения 
первого педагогического эксперимента (М±М. ) 

Показатели Этапы 
обслед . I этап П этап і этап 

К а т ( о т н . е д . ) до 0 , 3 8 * 0 , 0 3 0 , 3 7 * 0 , 0 2 0 , 4 6 * 0 , 0 3 К а т ( о т н . е д . ) 
после 0 , 4 7 * 0 , 0 2 0 ,54*0 ,02 0 , 6 3 * 0 , 0 2 

Р < 0 , 0 5 < 0 , 0 0 1 < 0 , 0 0 1 
К защ. С о т н . е д . ) ДО 0 , 5 8 - 0 , 0 3 0 , 5 7 * 0 , 0 2 0 ,61*0 ,02 К защ. С о т н . е д . ) 

после 0 ,68*0 ,02 0 , 7 6 * 0 , 0 2 0 , 7 9 * 0 , 0 3 
Р < 0 , 0 5 • < 0 , 0 0 1 < 0 , 0 0 1 

Интервал эффективной до 1 , 0 6 * 0 , 0 3 1 , 1 * 0 , 0 4 1 , 0 6 * 0 , 1 
атаки (мин) после 0 ,85*0 ,02 0 , 7 6 * 0 , 0 3 0 , 8 0 * 0 , 0 4 

Р < 0 , 0 5 < 0 , 0 0 1 < 0 , 0 0 1 
И Г С Т ( о т н . е д . ) до 9 7 , 3 * 4 , 2 5 9 4 , 5 * 2 , 9 2 9 7 , 5 * 3 , 1 

после 108 ,5*3 ,08 1 0 1 , 8 * 3 , 2 9 4 , 5 * 2 , 2 
Р < 0 , 0 5 > 0 , 0 5 > 0 , 0 5 

Количество подтяги-
ваний ( I цикл за Зс) 

до 19 ,6*1 ,5 2 1 , 5 * 1 , 5 2 1 , 0 * 1 , 6 6 Количество подтяги-
ваний ( I цикл за Зс) после 2 3 , 0 * 1 , 3 3 2 4 , 5 * 1 , 5 2 3 , 2 * 1 , 6 

Р < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 
Сумма бросков в до 3 9 , 0 * 1 , 2 5 3 7 , 9 * 1 , 1 6 4 1 , 6 * 1 , 2 5 
спуртах после 4 2 , 4 * 1 , 3 4 6 , 0 * 0 , 9 4 9 , 5 * 1 , 3 3 

Р > 0 , 0 5 < 0 , 0 1 < 0 , 0 5 
Время 15 бросков до 4 6 , 6 * 1 , 3 8 4 5 , 4 * 1 , 2 44 ,0*1 ,06 
манекена ( о ) после 4 2 , 2 * 1 , 1 5 3 8 , 9 * 0 , 8 6 3 5 , 6 * 0 , 7 5 

Р > 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 1 
Пульсовая сумма до 4 3 4 , 6 * 2 , 4 9 4 3 2 , 5 * 2 , 3 433 ,7*2 ,6 
восстановления после 416 ,8*2 .16 4 1 2 , 9 * 2 . 7 4 1 6 . 7 * 1 , 5 

Р > 0 , 0 5 > 0 , 0 5 > 0 , 0 5 
Латентное время 
реакции ( м с ) 

до 145 ,4*5 ,6 148 ,1*5 ,4 1 5 4 , 9 * 4 , 5 Латентное время 
реакции ( м с ) после 1 4 1 , 0 * 4 , 1 134 ,7*4 ,8 1 3 3 , 0 * 3 , 6 

Р > 0 , 0 5 > 0 , 0 5 < 0 , 0 5 
Время п о д х о д а , о т -
рыва,полета (мс ) 

до 8 4 6 , 1 * 1 3 , 0 8 5 8 , 7 * 1 2 , 8 8 3 2 , 8 * 8 , 6 Время п о д х о д а , о т -
рыва,полета (мс ) после 8 3 6 , 5 * 7 , 9 7 7 6 1 , 7 * 9 , 7 7 3 6 , 9 * 9 , 7 

Р > 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 
Общее время броска 
наклоном (мс ) 

до 9 9 1 , 5 * 1 6 , 3 1006,8*13,46 987 ,7*10 ,6 Общее время броска 
наклоном (мс ) после 977,5*10,77 8 9 6 , 4 * 1 1 , 4 8 6 9 , 9 * 1 0 , 6 

Р > 0 , 0 5 < 0 , 0 5 < 0 , 0 5 



суш,и восстановления осталась практически неизменной, а концентра-

ция молочной кислоты в крови после работы в среднем по группе н е -

достоверно снизилась. Недостоверные изменения отдельных фаз и о б -

щего времени выполнения приема мы объясняем относительно низким 

объемом средств специальной подготовки на I этапе . 

Таким образом, использование в предсоревновательной подготов-

ке наиболее часто встречающегося в практике соотношения средств 

(65$ СП и 45$ ОВД) приводит к повышению специальной и достоверно -

му приросту общей выносливости, а также в с е х изучавшихся критери-

ев оценки технической подготовленности. 

На ВТОРОМ этапе педагогического эксперимента исследовалась 

динамика показателей физической и технической подготовленности 

яри повышении удельного веса специальных средств до 70$ от в с е г о 
» 

объема подготовки. 

На этом этапе произошел перенос акцента в распределении ин~ 

теноивнои работы в сторону специальных упражнений. Наряду с о сни-

жением объема общеразвивающих средств изменилась основная задача 

их применения: они обеспечивали лишь переключение и активный отди . 

При анализе полученных после П этапа сдвигов установлен д о -

стоверный прирост суммы бросков в спуртах 6-минутного т е с т а и вре-

мени выполнения 15 бросков манекена, характеризующих специальную 

выносливость, а также в с е х показателей соревновательной деятель -

ности , использованных н а ш в данном исследовании. Все показатели 

общефизической подготовленности изменились недостоверно. 

Статистически значимое сокращение времени выполнения броска 

наклоном свидетельствует о благоприятных перестройках в биомеха-

нической структуре э т о г о приема в процессе предсоревновательной 

подготовки. В то же время латентное время реакции на.тактильный 

раздражитель, являющееся одним из компонентов качества быстроты, 

изменилось незначительно. По-видимому, основной резерв в повыше-
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нии быстроты выполняемых бросков следует искать не в снижении 

времени простой двигательной реакции, а в более целесообразной 

организации фаз подхода, отрыва и полета, так как именно они 

подвержены значительным колебаниям в зависимости от функциональ 

ного состояния и степени тренированности борцов. 

Анализируемый нами вариант соотношения средств на этапе не 

посредственной предсоревновательной подготовки (70$ СП , 30$ 

0$П) может рассматриваться лишь как промежуточный, поэтому в о з -

никла необходимость в изучении влияния субмаксимального объема 

специальных средств на показатели физической и технической под-

готовленности. Если допустить , что общеразвивающие средства б у -

дут применяться лишь в разминке и 1 - 2 раза в недельном цикле в 

качестве переключения и активного отдыха, то в этом случае 

удельный вес специальной подготовки может возрасти до 8 0 - 8 3 $ . 

На третьем этапе педагогического эксперимента структура и 

объем нагрузок существенно не отличались от предшествующих э т а -

пов , но объем общеразвивающих упражнений сократился до 19 ,5$ . 

Перераспределение объема специальных средств , помимо о р г а -

низационных трудностей, имело и другие последствия: впервые в 

этом эксперименте среднегрупповые показатели общей выносливости 

снизились по сравнению о исходным уровнем. Этот факт не являет-

ся веским аргументом для т о г о , чтобы считать такое соотношение 

средств СП и ОФП малоэффективным, так как о аналогичной тенден-

цией в ооревчовательном периоде сталкивались и другие авторы 

<В.А.Геселевич,1978) . 

Установлено, что динамика показателей скоростно-силовой 

подготовленности осталась такой же, как и на предыдущих этапах 

(отмечается лишь тенденция к их улучшению), в то время как с п е -

циальная выносливость статистически значимо увеличилась. Но е с -

ли сравнить величину прироста специальной выносливости после 
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каждого из этапов , то наибольшие сдвиги отмечаются после П этапа 

(70$ СП, 30$ ОФП). Таким образом, как наименьший объем средств 

СП, наиболее часто применяемый практиками ( 5 5 $ ) , так и субмакси-

мальный (80$) повволяют добиться прироста специальной выносливос-

ти, но оказывают менее активное влияние на техническое совершен-

ствование, чем 70$ СП. Сравнительный анализ эффективности различ-

ных вариантов соотношения тренировочных средств свидетельствует о 

том, что использование в предсоревновательной подготовке повышен-

ных объемов специальных средств (70$ и 80$ СП) способствует более 

интенсивному совершенствованию специальной выносливости, чем наи-

более часто применяемое в практике (45$ ОФП:55$ СП). 

Корреляционный и регрессионный анализы исходных показателей 

тестирования общей и специальной подготовленности борцов, у ч а с т -

вовавших в педагогическом эксперименте, позволили выявить тесноту 

связей между ними, а также разработать уравнение регрессии для 

предсказания ранга борца в команде. 

Установлена средняя теснота связи ранга борца в команде с о б -

щей выносливостью ( > = 0 , 6 6 ) , пульсовой суммой вооотановления 

( г = 0 , 7 4 ) , а также практически со всеми показателями соревнова -

тельной деятельности, использованными в нашей работе (рис . I ) . 

Значимая связь физической работоспособности (ИГСТ) обнаруже-

на с количеством бросков в спуртах ( г = 0 , 8 2 ) , с суммой подтягива-

ний на перекладине ( г - = 0 , 6 5 ) , с пульсовой суммой восстановления 

( 2 = - 0 , 5 С ) , о коэффициентом надежности атаки ( 2 = 0 , 8 4 ) . Приме-

чательйо, что для высокого уровня общей выносливости характерны 

относительно низкие величины пульсовой суммы восстановления 

после 6-минутного теста с бросками манекена и уменьшение 

интервала эффективной атаки. Таким образом, уровень общей вы-

носливости оказывает весьма существенное влияние как на слеци-
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а льнув выносливость, так и на качественные показатели соревно -

вательной деятельности. 

ВТОРОЙ ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ 

Целью П педагогического эксперимента было исследование эф-

фективности двух полярных по соотношению средств СП и ОФП вари-

антов предсоревновательной подготовки. 

В педагогическом эксперименте решались следующие частные 

задачи: 

1 . Изучить влияние на специальную выносливость и показатели 

соревновательной деятельности снижения объема специальных 

средств до **0% при повышении их интенсивности. 

2 . Провести сравнительное исследование эффективности исполь-

зования в предсоревновательной подготовке двух вариантов с о о т н о -

шения средств ОФП и СП: I ) ЗОЛ ОФП и 70% СП; 2 ) 60* ОФП и 40% СП. 

Учитывая, что в этом исследовании нужно было дать оценку 

подготовки к основным соревнованиям годичного цикла, в ударных 

микроциклах на обоих этапах иоследования моделировалась нагрузка 

турнирных соревнований в виде контрольных схваток . 

Роот специальной выносливости на этапах П педагогического 

эксперимента не сопровождался отатистически значимым повышением 

ИГСТ ( т а б л . 2 ) . По-видимому, это следует объяснить применением 

более коротких интервалов специальной работы (3 минуты), чем на 

этапах I педэксперимента. Такая интенсификация подготовки с п о -

собствует отатистически значимому повышению показателей соревно-

вательной деятельности борцов и незначительному улучшению с к о -

ростно-оиловой подготовленности. 

Несмотря на повышение количества выполненных в 20-секундных 

спуртах 6-минутного теста бросков , пульсовая сумма восстановле -

ния снижается, что свидетельствует об экономизации деятельности 
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Таблица 2 
Динамика показателей физической и технической 
подготовленности борцов в период проведения 
в т о р о г о педагогического эксперимента (М*01 ) 

Показатели Сроки о б -
следования І этап П этап 

0 , 3 7 * 0 , 0 2 0 , 3 7 * 0 , 0 3 
0 ,50*0 ,02 0 , 5 6 * 0 , 0 2 

< 0 , 0 0 1 < 0 , 0 0 1 
0 ,46*0 ,02 0 ,50*0 ,02 
0 , 6 1 * 0 , 0 3 0 ,74*0 ,02 

< 0 , 0 0 1 ^ 0 ,001 
1 ,02*0 ,03 1 , 0 ±0 ,03 
0 , 7 6 * 0 , 0 4 0 , 6 6 * 0 , 0 3 
< 0 ,001 < 0 , 0 0 1 

9 3 , 9 * 3 , 4 8 9 5 , 5 * 3 , 4 7 
100 ,3*3 ,49 9 4 , 7 * 3 , 2 

> 0 , 0 5 > 0 , 0 5 
3 9 , 0 * 1 , 1 3 4 0 , 2 * 1 , 5 
4 8 , 0 * 1 , 2 3 5 1 , 6 * 1 , 8 4 

< 0 , 0 0 1 < 0 , 0 0 1 
436 ,9*1 ,64 4 3 1 , 9 * 1 , 4 
425 ,6*1 ,44 4 2 3 , 0 * 1 , 2 

> 0 , 0 5 > 0 , 0 5 
2 4 6 , 0 * 3 , 6 2 4 8 , 4 * 3 , 0 
2 4 6 , 1 * 3 , 7 2 4 8 , 0 * 3 , 2 5 

> 0 , 0 5 > 0 , 0 5 
1 2 , 3 * 0 , 4 12 ,0*0 ,2 
1 2 , 0 * 0 , 3 1 1 , 7 * 0 , 2 

> 0 , 0 5 > 0 , 0 5 
• 4 , 3 * 0 , 0 6 4 , 3 * 0 , 0 5 

4 , 3 * 0 , 0 6 4 , 2 * 0 , 0 6 
> 0 , 0 5 > 0 , 0 5 

1 8 , 6 * 1 , 6 4 1 8 , 3 * 1 , 4 
2 0 , 8 4 і ; в 5 2 0 , 9 * 1 , 4 

<0,СГ5 < 0 , 0 5 

защ. 

Р 
( о т н . е д . ) 

Интервал эффектив-
ной атаки (мин) 

Р 
И Г С Т ( о т н . е д . ) 

Сумма бросков 
в спуртах 

Пульсовая сумма 
восстановления 

Пр.ыжок в длину 
с меота (ом) 

10 подтягиваний на 
перекладине ( с ) 

Р 
Б е г 30 м ( о ) 

Количество подтяги-
ваний ( I цикл за Зс ) 

до 

после 

до 

после 

до 

после 

до 

после 

до 

после 

до 

после 

д о 

после 

до 

после 

до после 
до . 
после 
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в с е х сиотем энергообеспечения напряженной работы в охватках. 

Рассматривая результаты обследования опортсме^ов после в т о -

рого этапа, следует отметить, что более высокий по сравнению с 

первым этапом прирост специальной выносливости сочетается со 

снижением общей. Этот факт можно объяснить, исходя из анализа 

структуры и напряженности применявшихся оредств : снижение р а з -

вивающего эффекта общефизических упражнений ввиду их недостаточ -

но высокой интенсивности и использование в специальной подготов -

ке преимущественно коротких (2-3~минутных) интервалов работы, 

приближающихся или равных периоду соревновательной схватки. Мак-

симальное приближение условий тренировки к соревновательным о к а -

зывает преимущественное влияние на анаэробный компонент специ-

альной выносливости и в значительно меньшей степени- на аэробный. 

Данный вариант построения заключительного этапа подготовки 

может планироваться лишь к основным соревнованиям годичного цик-

ла, так как предусматривает значительное сокращение работы над 

техникой. 

ВЫВОДЫ 

1 . Анализ литературы и обощение передового опыта тренеров 

позволили установить, что на этапе непосредственной подготовки 

борцов высших разрядов к соревнованиям соотношение общеразвива-

ющих и специальных средств колеблется в весьма широком диапазо-

не - от 30* СП:70* ОФП до 80* СП:20* ОФП. 

2 . При изучении эффективности наиболее распространенного 

в практике предсоревновательной подготовки борцов высших разря-

д о в соотношения общеразвивающих и специальных средств (55* СП, 

45* ОФП) выявлено, что при этом статистически значимо (на 1 1 , 5 * ) 

повышается общая выносливость и недостоверно (на 8 , 7 * ) - специ-

ал ьная. 

3 . Установлено, что повышение объема специальной подготовки 
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борцов высших разрядов в предсоревновательном мезоцикле до 70$ 

при использовании в ударных больших нагрузок приводит к з а -

медлению темпов увеличения общей выносливости до 7 , 7 $ ( р > 0 , 0 5 ) 

и статистически значимому Сна 2 1 , 4 $ ) росту специальной ( р < 0 , 0 0 1 ) , 

а также достоверному повышению всех показателей соревновательной 

деятельности. 

Дальнейшее увеличение доли специальных средств до 80$ при-

водит к снижению общей выносливости на 3 , 2 $ (р > 0 , 0 5 ) и повыше-

нию специальной на 19$ (р-<г.0,001), темпы роста которой замедля-

ются вследствие ограниченного использования средств ОФП для пе -

реключения и активного отдыха. Эта тенденция характерна также 

для показателей соревновательной деятельности. 

4 . Выявлено, что наиболее рациональным вариантом соотноше-

ния средств различной направленности при подготовке борцов выс-

ших разрядов к основным соревнованиям годичного цикла является 

снижение объема специальной подготовки до 40$ при повышении д о -

ли высокоинтенсивной работы при совершенствовании техники до 

6 5 - 7 0 $ . При использовании э т о г о варианта специальная выносли-

вость увеличилась на 2 8 , 4 $ ( р ^ 0 , 0 1 ) , а интервал эффективной 

ачйки сократился на 34$ ( р ^ 0 , 0 0 1 ) . 

5 . Надежность атакующих и защитных дейотвий борцов высших 

разрядов статистически значимо повышается при использовании всех 

изученных нами вариантов соотношения СП и ОФП. Наименьший при-

р о с т этих показателей отмечается при использовании 55$ СП 

( К а т > - на 2 3 , 7 $ , К д а щ < - на 1 7 , 2 $ ) . При повышении доли специи 

альных оредств до 70$ К а т < возрастает на 4 6 , 0 $ , К з а щ > - на 3 3 , 3 $ . 

Дальнейшее увеличение СП до 80$ приводит к Незначительному сни-

кению темпов повышения надежности атакующих и защитных дейотвий 

по оравнению с предшествующим вариантом планирования тренировки 

^ а т . ~ н а ^защ. " н а 2 9 , 5 $ ) . Максимальные величины этих 
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показателей отмечаются при снижении СП до и увеличении доли 

совершенствования техники с высокой интенсивностью 'ЧСС - 156-

192 уд/мин) до 70$ : К а т > - повышается на 5 1 , 4 $ , К д а щ < - на 4 8 $ ) . 

6 . Установлено, что наиболее низкий объем тренировочных 

схваток в предсоревновательном мезоцикле борцов высших разрядов 

отмечается при использовании 40$ СП, составляя 43-52$ от объема 

аналогичных средств при использовании 70$ СП. Поэтому при подго -

товке к контрольным и отборочным турнирам более целесообразно 

планировать 70$ СП, что обеспечивает достаточно большой объем 

совершенствования техники с соревновательной интенсивностью и 

эффективное восстановление работоспособности средствами общефи-

зической подготовки. ' 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

На основании выполненных нами экспериментальных исследова-

ний предлагаются следующие практические рекомендации для приме-

нения на заключительных этапах предооревновательной подготовки: 

I . В предооревновательной подготовке борцов высших разрядов 

(КМС и МС) к контрольным и отборочным турнирам в ударном микро-

цикле предлагается планировать три больших нагрузки, чередующие-

ся со средними и малыми нагрузками. При этом в занятиях с боль -

шими нагрузками схватки проводятся интервально-круговым методом 

с разделением группы на четверки борцов с тем, чтобы длитель-

ность непрерывной схватки не превышала 6 минут. Всего в занятии 

с большой нагрузкой рекомендуется проводить 3 круга, продолжи-

тельность схваток в каждом круге 12 минут, а в с е г о за занятие 

проводится три б-минутные схватки со сменой партнеров каждые 

2 минуты. 

Определение состава команды должно проводиться по результа-

там предшествующих соревнований. В этом случае проведение с х в а -

БИБЛИОТЕКА 
Льеовско: ч> гоп, 

и н с т и т у т а 
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ток и н т ер вал ь н о-круговыы методом позволяет вшюлнить в ударном 

недельном микроцикле в 1 , 5 - 2 раза больший объем високоинтенсив-

ной работы по сравнению с аналогичным ыикроциклом, включающим 

контрольные схватки, но без присущего им большого эмоционального 

напряжения. 

2 . При подготовке к основным соревнованиям годичного цикла 

в ударном микроцикле рекомендуется планировать одну максимальную 

нагрузку, после которой до начала турнира должен быть интервал 

не менее 12 дней. За 6 - 7 дней до турнира проводится одно занятие 

с большой нагрузкой, но если тлеются признаки недовосстановления 

работоспособности после максимальной нагрузки, то схватки с о р е в -

новательного характера заменяются совершенствованием техники с 

умеренной интенсивностью. 

3 . На 'заключительном этапе предсоревновательной подготовки 

к контрольным и отборочным турнирам рекомендуется планировать 

соотношение средств разяичной направленности в следующей пропор-

ции: 70$ - специальные с р е д с т в а , 30$ - общеразвивающие. При таком 

соотношении достигается статистически достоверный прирост специ-

альной выносливости и показателей соревновательной деятельности. 

• При подготовке борцов высших разрядов к основным соревнова -

ниям годичного цикла в предсоревновательном мезоцикле рекоменду-

ется на 20 -30$ снижать общий объем тренировки по сравнению с б а -

зовым мезоциклом. При этом целесообразно планировать 40$ средств 

СП и 60$ ОФП. 

Столь значительное снижение объема основных упражнений ц е -

лесообразно лишь при повышении доли высокоинтенсивной работы в 

общем объеме специальной подготовки до 70-75$ и компенсаторном 

снижении объема интенсивности общефизической' подготовки до 10-15$ . 
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В этом случае общеразвивающие средства применяются лишь дая п е -

реключения и активного отдыха и целиком подчинены г-овершенство-

ванию специальной работоспособности . 

4 . Учитывая, что время выполнения приемов, определяющее их 

результативность в схватке , статистически значимо сокращается . 

лишь при повышении объема совершенствования техники в предсорев-

новательных мезоциклах не менее чем до 70$, на отдельных этапах 

предсоревновательной подготовки объем специальных средств может 

быть увеличен до 80%. Но при этом следует учитывать, что возмож-

ности обеспечения эффективного восстановления работоспособности 

педагогическими средствами снижаются, увеличивается монотонность 

тренировки. Все это позволяет считать , что повышение объема СП 

более 80$ в предсоревновательных мезоциклах борцов высших р а з р я -

дов нецелесообразно, так как при этом темпы увеличения специаль-

ной выносливости и показателей соревновательной деятельности з а -

медляются по сравнению с планированием 70$ СП. 

5 . Использование на этапе непосредственной подготовки к с о -

ревнованиям преимущественно 3-минутных интервалов специальной 

работы с целью моделирования условий соревновательных схва'гок 

приводит к стабилизации или снижению общей выносливости. А так 

как уровень последней влияет на темпы и длительность повышения 

специальной выносливости, то необходимо после каждого предсорев-

новательного мезоцикла предусматривать этап повышения аэробной 

производительности дыхания средствами общей и специальной п о д г о -

т о в к и . ' 

6 . Учитывая, что на этапе непосредственной предсоревнова-

тельной подготовки показатели скоростно-силовой подготовленности 

борцов высших разрядов стабилизируются или даже снижаются, в 

тренировке молодых борцов необходимо увеличивать объем средств , 
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направленных на развитие быстроты и силы, до 25-30$. 
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