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ОБщАЯ ХДРАКЗЕЙХСВ1К& РАБОТЫ 

Актуальность. Народу ; важностью развитая массового спор-
та с современных условиях ярескжнык является овладение советс-
кимк спортсменами вершин мировых спортивных достижений. Слож-
ность решения этой задачи обуславливает необходимость поиско-
вых исследований, направленных на изучение эффективных факто-
ров физического совершенствования на высшей стадии формирова-
ния двигательных качеств и наЕыков в конкретных видах спорта. 

Б изучаемом наш виде спорта - классической б о р ь б е - к чис-
лу узловых вопросов исследовательской программы следует отнес-
ти раскрытие недостатоодо изученных закономерностей простран-
ственно-временной ориентации борцов на различных этапах трени-
ровочного и соревновательного процессов. 

Другим стержневым поисковым направлением исследования яв-
ляется разработка нестандартных методов и средств совершенст-и 
вования тренировочного процесса на основе выявления факторов 
стимуляции мышечного сокращения и активизации механизмов ста-
токинеткческой и гравитационной устойчивости, занимающихся 
классической борьбой. В целях методологического обеспечения 
работы требуется использование новых диагностико-прогностичес-
ких подходов и проверке их вариационно-статистической достовер-
ности. Ьто дает основание рассматривать проблему разработку 
теоретических установок и практических рекомендаций по совер-
шенствовани!;. тренировочного процесса при подготовке высококвали-
фицированных борцов классического стиля ь качестве одной из ак-
туальны}; задач теории к методики спортивной тренировки. 

Рабочая ™яотезад Предполагалось, что на основе улучшения 
пространственно-временной ориентации посредством использова-
ния факторов стимуляции .мышечного сскрашения .и. актеввэании ые-
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ханизюх. регуляции статокинетической к гравитацвонэдй устойчи-
вости в совокупности с другими нестандартными средства»; л мо-
торами будут значительно расшрены возможности р о е к сасрсивж.--
достижений, высококвалифицированных борцов классического стиля. 

Дель_иссле^ования : разработать теоретические установки и 
практические рекомендации по совершенство вани»/ тренировочного 
процесса при подготовке высококвалифицированных борцов класси-
ческого стиля, предусматривающие развитие способности к прост-
ранственно-временной ориентации посредством использования фак-
торов стимуляции мышечного сокращения и активации механизмов 
регуляции статокинетической и гравитационной устойчивости. 

3 £̂ ачи_11_с сде^о_важя. 
1. Разработать объективные критерии оценки особенностей 

пространственно-временной ориентации у борцов классического 
стиля. 

2. Выявить компенсаторные возможности нейро-моторного ап-
парата в регуляции равновесия тела у высококвалифицированных 
борцов классического стиля. 

3. Экспериментально обосновать методику подготовки высоко-
квалифицированных борцов классического стиля на основе приме-
нения: специализированных нетрадиционны?: средств спортивной тре-
нировки, 

4 . На основ? результатов исследования разработать струк-
турную схему системообразующих Ингредиентов процесса спортив-
ного совершенствования по классической борьбе. 

5. Дать анализ динамик»: спортивных результатов на гтапе 
многолетнего тренировочного- процесса бордов классического сти-
я.-. как конечного полезного эффекта двигательной адаптации. 
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I) Изучение докуме.нтальньос источников; 25 ледаго^-іческие най-
дюдения; 3) педагогический ркспериыент; 4 ) статохронометрия 
и зестибу-охронометрия; 5} динамометрия; 6) моделирование нап-
равленной структуры соединений- и связок специальных физических 
упражнений; 75 штематическсй статистики. 

Ор^ішйііиія ис£Л£Д£В«ж.и Работа выполнялась з четыре 
этапа,с Ї9ь2 по 1590гг. Педагогическая эксперимент проводился 
•а •;.' ізз Гродненского госугиверситета им, Л.лупалы, -ДС- Грод-
<енсяого облссзета ДЗСС профсоюзов*, го время учебно-тренировоч-
н:-;-с сборов ж первенству СССР 19с2г. среди юниорез в г . Ново-
кузнецке и І934г. з г . Ростове-на-Дсцу, к Кубку Советского Сою-
за 1С<„5г. з г.'йергаяё, к чзааионату Мира ІЗЬбг. 5 г , .глупяа, 
сборно л команды БСС? к шокееному первенству СССР з 

г,Гредко, а также з условиях первенства Советского Союза среда 
хниоров 1966г. в г.. Красноярске.. Исследования• -яроводились на 
контингенте студенческой М З Л & Д Э Ж И Ч И С Л Є Н Н О С Т Ь і О бс5 человек, 
на ЮЗ к-авс а 241 ВысокскБа::нфлцирсванном йерце. Всего з ходе-
эксперимента было обследовано 1023.. испытуемых, а общее коли-
чество измерений составило 5ІС4. 

Пе£?к:-;_з£ал исследований заключался, з разработке спзпизль-
ного даагаостикс-аротазстичесхого критерия для изучения прост-
ранственно-временно а ориентации- бордов классического стиля и 
последующих массовых исследований студенческой молодели длд 
зкяал"ния зариашонно-статистических показателей предлагавше-
го теста, необходимых для раевдфрозяя значений его з спортнз-
ной практике., ' і • 

исследования бш посвящен разработке метод, 

"-І .тг членения специализированных нетрадиционных хз^слекооэ 



іизических упражнений, направленных на улучшение пространствен-
но-временной ориентации посредством повышения 'устойчивости ор-
ганизма к воздействию силы гравитации з направлении таз-голова, 
а также развития силу и гибкости борцов, 

Третай_этап заключался з проведении педагогического экспе-
римента, направленного на выявление эффективности предложен-
ной методики подготовки высококвалифицированных борцов. 

Четвертый этап включал построение структурной схемы сис -
темообразующих ингредиентов тренировочного процесса высококва-
лифицированных борцов классического стиля и разработку практи-
ческих рекомендаций. 

Давшая новизна дезультатод исследования состоит з обосно-
вании впервые выявленных нетрадиционных методических подходе 3 
совершенствования учебно-тренировочного процесса. Доказана 
эффективность нового диагнсстико-прогностического теста з оцен-
ке функционального состояния спортсменов на основе системного 
подхода. Разработана структурная схема педагогического алгорит-
ма тренировочного процесса при подготовке высококвалифицирован-
ных борцов классического стиля. 

Драктаческая_>здаодмсста. Дано обоснование средств и мето-
дов оптимизации и интенсификации спортивной подготовки высо-
коквалифицированных борцов классического стиля посредством 
использования выявленных резервов двигательной адаптации. Раз-
работаны рекомендации по применению нетрадипиешьзе средств 
спортивной-подготовки борцов высокой квалификацииа также но-
вого теста (высокое стояние на пальцах сомкнутых, ступней, г о -

• • • ? 

лова наклонена до отказа назад, руки вдоль туловища - ИНГ) 

д.." определения пространственно-временной еркентаезя. 1'атерпа-

£ы исследования мору* найти применение в практической деятель-
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ноем тренеров по классической борьбе, учителей физической 
культуры, преподавателей техникумов, институтов я факультетов 
физической культуры. 

Положения !_Еык£сише_на .̂аши^у. 

1. Тест с ННГ как эффективный критерий оценки пространственно-
временной ориентации борцов классического стиля. 

2. Компенсаторные возможности нейро-моторного аппарата в регу-
ляции равновесия тела зависят от уровня спортивной подготов-
ленности. Борцы классического стиля характеризуются широким 
диапазоном пространственно-временной ориентации. 

3. Методика подготовки высококвалифицированных борцов класси-
ческого стиля, основанная на использовании физических упражне-
ний, направленных на развитие гибкости и сопряженных с воздей-
ствием силы гравитации, позволяет существенно повысить эффек-
тивность учебно-тренировочного процесса. 

4 . Использование структурной схемы системообразующих 'ингреди-
ентов процесса спортивного совершенствования высококвалифици-
рованных борцов классического стиля повышает эффективность мо-
делирования тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Объем £ стяучгт^г« диссертации. Материалы и результаты ис-
следования изложены на страницах машинописного текста, 
включая 15 рисунков и 26 таблиц. Диссертация состоит из вве-
дения» 5 глав, выводов, практических рекомендаций, списка 
литературы и приложений. Библиографический указатель содержит 
175источников, в ток числе 15 наименований на иностранном 
языке. 

I 
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•сэдашниЕ РАБОТЫ 

В предварительном педагогическом эксперименте проводилось 
научное обоснование- предложенного каш теста для оценки про-
странственно-греме-ннсй ориентации. Адекватность данного теста 
для борцов классического стиля заключается вкоординационной 
І ' Д Є П Т И Ч Н О С Т К многих технических действий, выполняемых в. стойко 
і: партере. Модель теста состоят в определении максимальній 
длительности сохранения равновесия тела при высоком стоянии на 
пальцах сомкнутых ног, голова наклонена до отказа назад, руки 
вдоль туловища. Тест выполняется в двух вариантах: I - со зри-
тельным контролем; 2 - без зрительного контроля. Результат 
фиксируется в секундах, 

СтакдартиЕаідій метода осуществлялась на группе высококва-
лифицированных борцов классического стиля и студентах ВУЗа, 
Определялись такие свойства моторного теста1как:надежность, 
объективность, стабильность,- эквивалентность, валидность. 

Для определения надежности теста с ИНГ применялся метод 
одкофакторкого дисперсионного анализа (.В.М.Зациорсккй, 1962. 
15,Д. Годик, 1986}, Сопоставлялись результаты повторного тес -
тирования (три попытки) одних и тех же испытуемых, проводимого 

строго стандартных условиях. Для оценки надежности опреде-
лялись -коэффициенты' вкутрикяассавсй корреляции. Получены дос -
таточно -высокие результаты, указывающие на то , что в таком 
виде тест с ИНГ может быть использован для надежной оценки 
способности к пространственно-временной ориентации у высоко-
квалифищрсв/гнных борцов классического стиля. 

' Объективность теста с ННГ, выявленная на основе расчета 
коэффициенте'в ранговой корреляции между результатами одновре-
менного тестирования одного к того же контингента испытуемых 



различными экспериментаторами, характеризовалась «тльнОй с т е -
пенью теснота взаимосвязи как з'условиях зрительного контроля 

0,99), так и без него ( £ = 0,725. Таким образен, и.ндизи~ 
дуОлъные особенности личности экспериментатора не окалывают 
существенного влияния на результаты тестирования- 0.5••этом 
свидетельствуют и данные одиофакторнс-го дисперсионного анали-
за . Так, степень влияния рассматриваемого фактора ( з данном 
случае личности экспериментатора) на результаты выполнения 
двух <5о{й» геста с НКГ не превышала 1%. 

Определение стабильности теста проводилась посредством 
нг.лодде;шя тесноты взаимосвязи результатов повторного тестиро 
вания. Коэффициенты ранговой корреляции между тестом с НКГ л 
ретестом через сутки, неделю и месяц соответственно состави-
ли: зрительным контролем - 0 ,99 ; 0 ,56 ; 0 ,81 , без• зритель-
ного контроля - 0 , 9 7 ; 0 ,31 ; 0 ,79 , Зтп данные указывают на го, 
что тест с НКГ' обладает высокой стабильностью зс времени. 

Эквивалентность пробы определялась степень», совладения 
результатов выполнения друг, форм теста- с ННГ С сз аритедьнкм 
л бес зрительного контроля). • Полученный коэффициент ранговой 
корреляции свидетельствует о том, чго два разновидности рас-
сматриваемого теста являются высокоокзиааяёетными. 

,Для выявления степени точности, с которой тест измеряет 
способность к прсстранстзенно-зремешой ориентации, спредзля 
яась его конкурентна^ залидность посредством расчета коэффи-
циентов рангевоЛ корреляциимежду указанной выше-'пробей л 
тёстаьа-зритериями, В. качестве тес.тов-?хри<?ераез использовал:-: 
две ранее обоснованные (А.И.ЛроцкиЙ 1953-1590') и 'широко•ис-
•юАъзуемьи з практике пробы: I ) горизонтальнее равновесие;' 

л ... ----...д на пальцах одной ноги, другая согнута, 
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руни зверху. Тесты-критерии выполнялись со зрительным контро-
лем и без него. 

Полученные данные указывают на тс , что валидность теста 
с ННГ находится в зависимости от того, какая из этих проб при-
менялась в качестве критерия. Так, теснота взаимосвязи теста 
с ШГ (выполняемого со зрительным контролем и без него) с дли-
тельностью удержания горизонтального равновесия соответствен- <=•* 
но составила 0,90 и 0,73, а со временем стояния на пальцах 
одной ноги - 0,69 и 0 ,71. Тем не менее, как видно из представ-
ленных данных, в обоих случаях тест с ННГ обладает достаточно 
высокой валидностью. 

Таким образом, на основании полученных результатов можно 
сделать заключение о том, что проба с КНГ является эффектив-
ным диагностическим критерием оценки пространственно-времен-
ной ориентации высококвалифицированных борцов классического 
стиля. 

. В целях стандартизации теста с ННГ были проведены массо-
вые исследования студентов на различных этапах обучения для 
получения контрольной информации. Наряду с контрольным аспек-
том эти сведения необходимы для определения показателя з диа-
пазоне физиологического стандарта обследуемой категории мо-
лодежи. 

Вариационно-статистическая обработка результатов обсле-
дования 665 студентов свидетельствует о том, что средние зна-
чения длительности сохранения равновесия тела з пробе с КНГ, 
выполняемой без зрительного контроля з начале учебного года 
составляют 1,67 - 2 ,00с , а в конце - 1,63 - 1,56с. Сравнение 
сдвигов изучаемого показателя не-выявило статистически досто-
верных (р>0,0.5) изменений длительности сохранения равновесия 
5 пробе с от начала к концу учебного года. Эти данные 



позволяют выдвинуть принципиально важное в педагогическом ас -
пекте положение,согласно которому для студентов на всех эта-
па?: исследования характерен невысокий уровень пространствен-
но-временной ориентации. По-видимому, это связано с низкой вы-
носливостью нервных координационных механизмов, компенсируодих 
вызванные усложнения функции равновесия тела (уменьшение пло-
щади опоры, поднятие центра тяжести, ограничение зрительной 
ориентации). При этом следует отметить, что у студентов особен-
но выражение проявляется недостаточность двигательных коорди-
нации, связанных с движением тела в сагитальной плоскости. Как 
видно,эти важны;, показатели всестороннего гармонического раз-
вития моторики человека не получили должного развития в пери-
од школьного обучения и мало изменились ва первый год обуче-
ния в вузе. 

Следующий этап исследования был посвящен определению уров-
ня устойчивости позных реакций высококвалифицированных борцов 
классического стиля в условиях, тренировочных занятий, прово-
димых по общепринятой методике'. Полученные данные указывают 
на то, что среднеарифметическое значение результатов выполне-
ния пробы с ННГ (без зрительного контроля) составляют 3,624 -
1,623с. Сопоставленные длительности сохранения равновесия те-
ла у спортсменов V. студентов, не занимающихся спортом, указы-
вают на то, что высококвалифицированные борцы статистически 
достоверно (р<0,05) превосходили студентов по результатам 
выполнения пробы с ШТ. Вместе с тем, значительный разброс 
индивидуальных значений изучаемого показателя свидетельствует 

о наличии неиспользованных резервов координационной установки 
центральной нервной системы в регуляции двигательных деЯст-
виР при занятиях классической борьбой. 



Определенный теоретический и практический интерес пред-
1• 

ставляют данные» характеризующие длительность пробы с ННГ 
в условиях первенства СССР 1936 года среди юниоров по класси-
ческой борьбе до разминки, после разминки и схваток г ходе 
первого, второго кругов к финальных поединков. 

• Ь первом круге соревнований в 90% случаев разминка сопро-
вождалась стимуляцией функции равновесия тела ф <0 ,05 ) к Б 
10% случаев - снижением длительности пробы ( ? < 0 ,05 ) . После 
схваток первого круга в 50$ случаев отмечалось статистически 
значимое 0 р < 0 , 0 £ ) возрастание длительности пробы и в 4.0% 

случае»-некоторое снижение длительности выполнения теста 
( Р > 0 , 0 5 ) . Характерно тс , что три борна из четырех со снижен-
ными показателями теста с ННГ схватки проиграли. 

Во" втором круге соревнования после разминки в 100£ слу-
чаев наблюдалась стимуляция функции равновесия. После схва-
ток второго круга соревнования в 60% случаев имело место уве-
личение длительности теста и в 40'% случаев — снижение ее. 
Характерно, что все участники второго круга соревнования, 
показавшие увеличение длительности пробы с ННГ, выиграли 
схватки, а борцы показавшие снижение показателя, проиграли их. 

У четырех из пяти обследованных участников финальных 
схваток после разминки отмечалось увеличение длительности 
прйбк. После финальных схваток только у одного борца длитель-
ность теста возросла кг 1,200с,и он выиграл встречу, а у о с -
тальных четырех борцов отмечалось снижение длительности про-
би на величину в пределах 0,500-2,300с и все , они проиграли 
поединки. 

Таким образок, можно сделать заключение о том, что тест 
с ННГ отчетливо отражает изменения пространственно-времен-
но? ориентации борцов, Пр;» атом следует отметить', что увели-



ІЗ 

чение длительности сохранения равновесия тела з пробе с ННГ & 

необходимо рассматривать как благоприятное нейро—координацг--
онное явление. Резюмируя результаты исследования абсолютных 
величин длительности проба с КНГ и динамики этого показателя 
з условиях тренировочных и соревновательных нагрузок у начи-
нающих л зысоксквалифицированных борцов классического стиля, 
следует отметать. -ітс у значительного большинства спортсменов, 
занимающихся классической борьбой, не в полной мере развиты 
механизмы пространственно-временной ориентации. 

Существенным средством стимуляции двигательной активности 
оцов классического стиля следует считать физические упраж-

нения на гибкость, характеризующиеся эластическим натяжением 
различных мыщ и групп. Мотивом изучения упражнений на гиб-
кость служит закон Стерлинга, согласно которому мызца, растя-
нутая да оптимальных пределов, развивает максимум силы- Кро-
ме того, упражнениями, сопряженными с эластическим натяжением 
мышц,достигается необычное меняющееся соотношение сегментов 
тела, что способствует усилению движения жидких средств орга-
низма (крови, лимфы, межтканезой жидкости) и-как следствие 
этого - устранение застойных явлений- в тканях и органах. Лри 
з том активизируются восстановительные процессы после напря-
женной мышечной деятельности. 

Исследовалась группа борцов классического стиля (а = £7" 
- цикле предссревнонательного учебнс-тренировочного сбора к 
первенству СССГ, Определялась длительность сохранения равно-
весия тела без зрительной ориентации по пяти стзтс зестибулох-
роноштр:-г---?с:-а!м пробам ( по А.іі.Лроцкему 1966) з серия пов-
торных тренировочных нагрузок з суточной периодике, - пзрвс,'; 
части сбора группа занималась по общепринятой методике. із 
последующие дни з подготовительную, основную и з з я з г г с г і л ї -
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кую части занятий включался разработанный нами комплекс упраж-
нений на гибкость (рис.. 3 ст-21) . 

•К концу сбора нагрузка изменилась таким образом, что под-
готовительная часть дневного и вечернего занятий состояла 
полностью из комплекса упражнений на гибкость с экспозицией 
Зис. В утреннюю тренировку, после выполнения общеразвивагацих 
упражнений, и з конце занятий был также включен комплекс упраж-
нений на гибкость. 

Отмечается прирост показателей во всех пяти пробах лрис.ІЬ 

У с а е е и ы а а З о з н а ч е н и я : А - в начале сбора без нспояьзоаання упражне-
ний на растагяоаине. 5 - а конца свора в яслолкаоааняаи упражнения на 
растягяаанха Д т р ^ м и 1-5 а б О Ы л ч » п о р о к а м « неи«лд с м т е . 
3«етивудв)грс«0«4туич«с*и* ПРО®. 

да следующем этапе исследования изучалась устойчивость 
функционального состояния организма ( по тесту с ЯНГ) к дейст-
вию многократных тренировочных нагрузок в течение дня в усло-
виях учебно-тренировочных сборов. 

Учитывалась величина и направленность сдвигов параметров 
п'с::трлнст2енно-зременной ориентации псд влиянием многократ-
ной тренисовзчиоЯ нагрузки. 

Полученные результаты сзздательстаувт с том, что утрен-



пространственно-временной ориентации. Однако, следует подчерк-

нуть, что под влиянием экспериментальной программы происходят 

более значительные сдвиги рассматриваемых' показателей (p<Q,Gof 

G ,001). При этом наиболее выраженные межгруппозые различия 

наблюдались посла утренней тренировочной нагрузки. 

Наряду у исследованием особенностей срочной адаптации изу-

чались эффекты долговременного приспособления высококвалифици-

рованных борцов классического стиля к тренировочным нагрузкам., 

проводимым по экспериментальной методике. 

Таким образом, исследование длительности сохранения равно-

весия тела с НКГ у высококвалифицированных борцов классическо-

го стиля экспериментальной' группы в условиях тренировочных 

нагрузок показало выраженное благоприятное воздействие пред-

ложенной методики (комплексов упражнений- на гибкость и на по -

•вышение устойчивости организма к -воздействию сил гравитации ) . 

При этом отмечался прирост силы различных групп мышц (кисти, 

спины). 

. 3 поединках борца .классического стиля применяются техни-

ческие приемы, сопряженные с положением головой вниз, т . е . с 

воздействием силы гравитации а направлении таз-голова, -что-в 

сзов очередь вызывает прилив крови к голове и воздействие на 

рецепторы "прессо-депрессорного .анализатора,- локализованные в 

дуге аорты и з коротидном синусе сердца. При этом возможны 

затруднения мозгового 'кровообращения. В эксперименте был апро-

бирован комплекс специальных упражнений,направленных на совер-

шенствование ' прессо-депрессорных регуляторных механизмов 

- (рис.. 4 ст . 22. 5. v " ' 

Из мастеров спорта и кандидате s s мастера спорта по клас-

сической борьбе были сформированы. две исходно, равные группы 

Испытуемых < и = 20 ) . В подготовительной,ОСНОВНОЙ И ЗАКДЗЗЧИ- ' 
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тельной частях учебно—тренировочных занятий проводимых о бор-
цами экспериментальной группы выполнялись комплексы специаль-
ных упражнений основанных на воздействии силы гравитации в 
направлении таз-голова. 

Установлено статистическое значимое ( г; <0 ,01) увеличение 
времени сохранения равновесия тела в пробе с ННГ. Межгрупповое 
сравнение сдвигов рассматриваемых параметров показало значи-
тельное ( р<0 ,01 ) улучшение результатов выполнения теста с 
ННГ в экспериментальной группе по сразнению с контрольной. 

Таким образом, целенаправленное использование комплексов 
упражнений основанных на воздействии сил гравитации б направ-
лении таз-голова, позволяют существенно улучшить пространст-
венно-временную ориентацию у борцов. 

Анализ литературных источников, методик подготовки сбор-
ных команд республики и страны, а также результатов собствен-
ных исследований позволил разработать и внедрить структурную 
схему системообразующих ингредиентов тренировочного процесса 
при подготовке высококвалифицированных борцов классического 
стиля (рис. 2 ) . 

Использование этой схемы позволяет конкретизировать зы~ 
W ' ... ... « 

бор адекватных средств спортивной тренировки, программирова-
ние и организацию соревновательных я тренировочных нагрузок 
эысо ко квалифицированных борцов классического- стиля. 

3 итоге рассмотрения данных педагогического эксперимента 
по изучению путей спортивного совершенствования борцов клас-
сического стиля важно указать на соответствие показателей 
.: мигательной адаптации спортивным результатам, Достигнут«.; 
участника:» педагогического эксперимента. Отмечается значи-
тельный рост спортивного мастерства в экспериментальной груп-
пе оперт с: '..-оз высокой спортивной квалификации. ...ели 1970-
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Рис. « С т р у к т у р н а я схеий системаобразуадих ингредиентов педпго-
гического алгоритма тренивойочиого процесса при подготовке яысого-

. квалифицированных борцов классического стиля. 

1973гг. подготовлен 1 мастер спорта СССР и ь кандидатов в мас-
тера спорта СССР, то за последнее десятилетие в ходе педагоги-
ческого эксперимента звания "Заслуженный мастер спорта СССР* 
удостоен один борец, м/с СССР международного класса - 5., м/с 
СССР - 30, к/мс - 6£ борца. 

Аналогичный результат прослеживается по .количеству завое-
ванных медалей борцами экспериментальной группы на официальных 
первенствах и чемпионатах республики» страны, Европы, &ирб я 
Международны): турнкрах, 

Ю Т ^ К А 

^Ш'^гътуръ 



І . оценки пространственно-временной ориентации разра-
ботан тест , сущность которого заключается в учете длительнос-
ти сохранения равновесия тела при высоком стоянии на пальцах 
сомкнутых ног, голова наклонена до отказа назад, руки вдоль 
туловища (ИНГ1) , без зрительного контроля. 

2. Установлено, что тест с ЫНГ обладает высокой диагности-
ка -прогносткческор 3начимостью. 

Результаты стандартизация тесть с ЫНГ1 свидетельствуют о 
том, что. он является эффективным (аутентичным) критерием оцеь,-

простракстьенно-временной ориентации высококвалифицирован-
ных борцов классического стиля. 

Компенсаторные возможности нейро-моторного аппарата ь 
регуляции равновесия тела, определяемые посредством тесте о 
ЫНГ, зависят от уровня спортивной подготовленности; борцы 
классического стиля по степени проявления этого показателя 
значительно превосходят студентов, не занимающихся борьбой. 

4 . Изучение сдвигов параметров пространственно-временной 
ориентации пол влиянием многократных физических нагрузок, при-
меняемых в течении дня, показало, что утренняя, дневная и ве-
черняя тренировки вызывают рост значений теста с ШГ. При этом 
наиболее выраженные изменения наблюдаются после утренней наг-
рузки. 

5. Разработанная методика подготовки высококвалифишрован-
ных борцов классического стиля, основанная на использовании 
специализиг-. ванных, нетрадиционных комплексов физических уп-
ражнений, направленных на развитие гибкости и повышение устой-
чивости организме к действию сил гравитации, позволяет не 
только существенно повысить уровень пространственно-временной 



ориентации ( р < 0 , 0 5 ) , но и сопровождается заметным ростом 
спортивных результатов» 

о . Разработанная структурная схема системообразующих ингре-
диентов тренировочного процесса высококвалифицированных борцов 
классического стиля включает: I ) реализацию обобщенных прин-
ципов спортивной тренировки; .2) корреляционный расчет ингре-
диентов, составляющих оптиум тренировочных нагрузок; коррек-
ция физических нагрузок сообразно динамике- физического состоя-
ния борцов;. 4) проведение общей физичесхой подготовки 3 форме 
"круговой" тренировки, содержащей общеразэивающие, беговые, 
гимнастические, на гибкость, на расслабление упражнения; 
о) использование средств атлетической гимнастики э целях нап-
равленной дифференциации развития мышечной силы; 6) внедрение 
функциональной подготовки;. 7} регулярное применение змошс-
нально-двигательных. переключений; а) комплексное использсзаниз 
средств зосстано'вления и стимуляции работоспособности; 9 ) про-
ведение оздоровительных мероприятий с использованием пслрод-
ных факторов. 

Использование этой схемы пс.-ззсляет конкретизировать выбор 
адекватных средств спортивной тренировки (моделирование.), 
программирования их л методологию тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок высококвалифицированных борцов классического 
стиля. 

7. Методологией использования структурной схемы системо-
образующих ингредиентов тренировочного, процесса при подготов-
ке аысококвалифицированных борцов -классического стиля преду:-

% 

матрисаются' способы выборочного соедяны-зш различного сочета-

ния составляющих ингредиентов схемы в зависимости'ст цикла 

тренировочных нагрузок и дифференциальных -задач. 
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8 , Анализ динамики спортивных результатов на этапах мксго-
I 

летнего тренировочного процесса свидетельствует о значительном 
росте спортивных достижений. Членами эхспериметальной группы 
на республиканских, всесоюзных, международных состязаниях з а -
воеваны 160 золотых, 147 серебряных, 154 бронзовых медалей и 
титулы чемпионов БССР, СССР,.'Европы, призеров чемпионатов Ми-
ра, победителей многих меэдунарсдных соревнований. 

За период спортивного совершенствания подготовлены: 
один заслуженный мастер спорта СССР, 5 мастеров спорта СССР 
международного класса, 41 мастер спорта. Всего 154 высококва-
лифицированных борцов классического стиля. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РИШЩДАЩИ 

I . В.качестве критерия срочной информации, отражающего 
степень компенсаторных возможностей центральной нервной систе-
мы а регуляции пространственно-временной ориентации, а также 
функциональное состояние спортсменов, рекомендуется исполь-
зование з условиях тренировочного занятия, а хода соревнова-
ний, з циклах спортивного совершенствования нами разработанно-
го и апробированного в процессе педагогического эксперимента 
диагносткко-прогностичАояого теста с НКГ. 

Методика определения теста заключалась в учета длитель-
ности сохранения равновесия тела при высоком стоянии на паль-
цах сомкнутых ног, голова наклонена до отказа назад, руки 
вдоль туловища. 

Физиологический стандарт теста с ННГ у высококвалифициро-

ванных борцов классического стиля находился в диапазоне 

3,62 2 1,63с, а у студентов-1,65—I,?Ьс. 

Осуществляя практическое внедрение принципа програ».-

жс-овзьасго уодеглрования физиологически эффективных комплек-
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Рис. З . Структура модельного варианта упражнений на 

гибкость 

сов специальных физических упражнений в системе подготовки вьн-
сококвалифицированных борцов классического стиля, рекомендует-
ся модельный вариант упражнений на эластическое натяжек-і боль-
ших мышечных групп различных сегментов тела и подвижность с у с -
тавов. Упражнения построены по принцип;/ последовательного че -
редования натяжения мышц антогонистов (рис. 3 ) . 

Методикой выполнения этих упражнений предусматривается 
экспозиция положений сегментов тела в зависимости от направле-
ния заданного эффекта упражнений (стимулирующий либо восстано-
вительный). При заданном стимулирующем воздействии экспозиция 
менее продолжительная ( 3-5с ) , в условиях восстановительного 
варианта - удлиненная ( 10*30с ) . 

V. 

Другой особенностью предложенной методики является исполь-
зование основных средств специальной физической подготовки 
борца в сочетании с упражнениями на гибкость, которые ь втих 
случаю: могут использоваться в виде выборочных упражнений с 
акцентом на отдельные, наиболее активно работающие мышцы к 

4 



группы мышц, либо в форме обобщению: комплексных вариантов 
или индивидуальных специально составленных для конкретного бор-
ца ( с учетом особенностей динамики его физического состояния 
е процессе тренировочных и соревновательных нагрузок). 2' част-
ности, Е НОЛЕ соревнований целесообразен между 'схватками ин-
дивидуальный, всесторонне охватывающий различные мывечные груп-
пы, комплекс упражнений на гибкость с экспозицией каждого уп-
ражнения в границах 3,0-5,Ос. 

3. К числу физиологически эффективных специальных физичес-
ких упражнений, подлежащих к внедрению в спортивную практику, 
нами отнесены соединения двигательных действий, сопряженных 
с воздействием силы гравитации в направлении таз-голова, что 
способствует активизаций мотсрькх коордикаций борца в перевер-
нутом положении тела (рис.4 

Структура •аавопего варианте лолвлексг а^раьгг 
ь̂ готонв= У̂ЗССОЕЙ с возг?1ггтцзск 
сил:; гразггакцг а вхгроялекп ть>»гьлоэа. р -

• к:-, оьоькачеиа мгплмглаг гг. 
жмвквС. 
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Рекомендуется соединение -парных упражнений з виде яогдерж-
» 

ки при выполнении двигательных актов з перевернутом положении 
тела. Предложено два методических варианта этих упражнений: 
з одно?! - упражнения зыполня-отся псследовательно по возраста-,-
щей трудности с постепенно увеличивающейся экспозицией; з дру-
гом упражняющийся перемещается на 1-2 м на руках зпер.ед, на-
зад, эпразс, злезо, вращается вокруг продельной оси туловища 
по ходу и против хода часовой стрелки. Поддерживающий и испол-
няющий упражнения поочередно меняются. 

4. Принцип программирования средств спортивного соаер^зн-
стзевания высококватафицированных борцов классического стиля 
мскет быть реализован на основе использования разработанной 
к апробирование* на этапах многолетнего цикла спзртлзнсго с о -
вершенствозания высококвалифицированных борцов классического 
стиля структурной схемы системообразующих ингредиентов трени-
ровочного процесса ( см. зызод б , рис. <:). 

Предусматривается использование настоящей схемы путем вы-
борочной реализации отдельных блоков или целостного примене-
ния схемы при-планировании тренировочных занятий, этапеэ и 
циклов спортивного совершенствования различной длительности 
Ссуточных, недельных, месячных, годичных,' мкоголэтнггх прог-
рамм спортивной подготовки). 

Рассмотрение спортивной тренировки с позиции поиска ре-
зерве з физиологической адаптации открывает.путь творческого 
развития спортивной методологии. 

СПеССК РАБОТ, ОЗШЖ-ЗАШцХ ПО Е Й 
^ Ш Р Т А Ц Й ; 

проблема. функциональной подготовки з ме^вузоэенпх гр'д:;: 
с п о р т и в н о г о совершенствования пс классической берзез / / Сзясь 
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