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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТУ 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

Акту ал ьв ость . Эффентиввость подготовки опортивных резервов , 

в том числе и в вольной борьбе, во мвогом зависит от рапионвль-

ного планирования тренировочных нагрузЬк как в микроциклах, так 

и в отдельных частях тренировочного занятия . Несмотря на значи-

тельное количество работ в области юношеокого опорга (Волков 

В .М. , филин В . П . , 1983; Жиливокас И . П . , 1963; Абоалямов Т.М., 

Тимакова Т . С . , 1983; Набвтнинова М.Я. , 1982; Туманян Г . С . , 1984; 

филин В . П . , 1987 и д р . ) , ряд важных разделов нормирования трени-

ровочных нагрузок юных борцов 14-16 лет остаютоя недостаточно 

разработанными. В чаотнооти, до ваотоящего времени в небольшом 

объеме проведены исследования по отруктуре тренировочных нагру-

зок на этапах годачвого цикла, мало ваучвых работ по характерис-

тике нагрузок в вольной борьбе, не определено их воздействие на 

оргавизм юных борцов. Не изучались закономерности возникновения 

травматизма у юных борцов. Тем самым, не получили надлежащего 

научного обоововавия многие вопросы, связанвие о режимами тре-

нировочных нагрузок юных борцов. Вое это обуславливает актуаль-

ность избранного направления диссертационной работы. 

Цель исследования - определить рациональвые с точки зрения 

опортивного результата и борьбы о травматизмом тренировочные 

нагрузки у борцов-вольвиков 3 - 4 года обучения в ДЮСШ. 

Гипотеза исследования. При постановке иоояе дованич предпола-

г а л о с ь , что разработанные меюдичйокие призмы коррекции трени-

ровочных нагрузок позволят устранить травматизм и повыоигь эффек-

тивность подготовки юных борцов. 

Научная новизма. В результате работы над диссертацией 

выявлены: 



- влияние различных режимов тренировочных нагрузок на функ-

циональные оиатемы организма юных опоргоменов; 

- причины возникновения травматизма юных борцов-вольнинов; 

- рациональный вариант разминки для подготовки организма 

опоргоменов к предстоящим нагрузкам и предупреждению травмеги8ма 

в первой половине тренировки; 

- внедрение активного переключения в середину тренировочно-

го занятия споооботвует вооотавовлевию работоопоообвооти борцов 

и профилактике травматизма во второй чао ти тренировки; 

- допустимые объемы тренировочных нагрузок в недельных мик-

роциклах . 

Практическая значимооть . Проведенные иооледовавия позволили 

р а з р а б о т а т ь рациональные режимы тренировочных нагрузок для юных 

борцов 3 - 4 года обучения, включающие совершенствование разминки 

(ОРУ и СПУ выполняются в зове умеренной интевоивнооти под с т р о -

гим контролем т р е н е р а ) ; иопользовавие тренировочных нагрузок в 

режимах от 3 до 6 минут, интервала для отдыха между ними в пре-

делах 1 - 2 минут; внедрение в оередину освовной части занятия 

пятиминутного активного переключения нак поихологичеокой р а з -

грузки и как метода вооотановлевия ; оптимизация соотношения 

средств спортивной тренировки (ОФП в. завятии в е мевее 3 6 ? ) ; р а -

циональное планирование объемов нагрузки в недельном микроцикле. 

Введена оиотама динамического контроля поихофизиологичеокого 

ооотоявия юных борцов в процессе тренировочного з а н я т и я . 

Соэдан комплеконый с т е н д "Поиходиагностин". 

Р а з р а б о т а н а оиотема физических нагрузок и ее реализация в 

тренировочных з а н я т и я х , опособотвующая снижению травматизма и 

повышению эффективности подготовки юных борцов. 
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Виводи и предложения данного иооледования внедрены в практи-

ку подготовки юных борцов. * 

На защиту выносятся оледующие положения: 

- используемые в практике режимы тренировочных нагрузок у 

юных борцов 3 - 4 года обучения ве рациональны по структуре (пос -

ледовательности, длительности нагрузок и отдыха между ними, 

объему средств , применяемых в тренировочном занятии) ; 

- росту спортивного мастерства юных борцов вольного о тиля 

препятствуют травматизм, неэффективная разминка, неадекватные пе-

"дагогичеокие воздействия и нерациональные средства восстановле-

ния; 

- для оптимизации тренировочных нагрузок у юных опортсменов 

с целью обеспечения роста спортивного маотеротва и предупрежде-

ния травматизма нужно использовать обще развивающие и специально-

подготовительные упражнения в разминке с умеренной интенсивностью, 

выполнение тренировочвых нагрузок в 3 - 6 мивутвнх интервалах, пе-

рерывы между ними 1-2 (мивуты» в оередине тренировочного занятия 

проведение пятимявутвого активного переключения; 

- применение на занятиях эк с п ре о с-мет о дики "Попходиагностик" 

для контроля и коррекции поихофизиологичеокого состояния юных 

борцов. 

Объем и структура диссертации. Работа состоит из введения, 

пяти г л а я , выводов, практических рекомендаций, спиока житературы, 

приложений, акта внедрения результатов в практическую деятель-

ное ть организации, двух удостоверений на рационализаторское пред-

ложение. Она изложена на 127 страницах машинописного текста и с о -

держит 22 таблицы, 10 риоунков, 12--приложений. Список литература 

включает 208 источников, из которых 22 работы иностранных а в т о -

ров . 

• 



ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Задачами Наследования являютоя: 

1 . Изучить существующие тренировочные режимы нагрузок у юных 

борцов . 

2 . Экспериментально обооновать педагогические критерии по 

контролю тренировочных и соревновательных нагрузок в целях п р е -

ду прежде ния травматизма о 

3 . Р а з р а б о т а т ь рациовальвые режимы тренировочных нагрузок 

для совершенствования учебно-тренировочного процесса юных борцов. 

Для р е ш н и я поставленных задач применялись следующие методы 

и с с л е д о в а н и я : анализ научной и ваучно-методичеокой литературы; 

анализ журналов регистрации опортивных травм в вольно« борьбе ; 

педагогические наблюдения; педагогическое тестирование; пульоо-

метрия (радиотелеметрия п у л ь с а ) ; миотонометрия; динамометрия 

( к и о т е в а я , с т а н о в а я ) ; аппаратурная методика для определения 

поихофивиологического ооотоявия спортсменов (квагаотадионарвый 

потенциал - КСП и критическая ч а с т о т а слияния световых мелька -

ний - КЧСМ); педагогический зкоперимевт; методы отатисгичесной 

обработки р е з у л ь т а т о в . 

Иооледовавия проводились в пять этапов ва протяжении о 1964 

по 1991 г . -

На первом этапе осуществлялись предварительные исследования , 

которые включали изучение научно-методической литературы по 

избраввой теме и анализ опортиввого травматизма в вольной борьбе . 

На втором ЭТ8П6 (о оевтября 1986 г . по январь 1987 г . ) прово-

дилось изучение режимов тренировочных н а г р у з о к , причины В03ВИКН0-

вевия травматизма ва тренировочных занятиях в вольной б о р ь б е . 

Третий этап иооледовавия был направлен на изучение соотояния 
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юных спортсменов (о февраля 1987 г . по июль 1989 г . ) „ Ооновной & 
* 

целью наследования была разработка и экспериментальное обосно-

вание рациональных режимов тренировочных нагрузок» педагогических 

критериев по контролю тренировочных нагрузок в целях предупрежде-

ния травматизма и эффективности подготовки юных борцов. 

На четвертом этапе (о сентября 1989 г . по сентябрь 1990 г . ) 

был проведен основной педагогический эксперимент, цель которого 

заключалась в проверке эффективности разработанных нами рекомен-

даций . 

В эксперименте приняли участие юные борцы вольного отиля, 

имеющие различные объемы тренировочных нагрузок ( I группа - 20 ч а -

сов ; 2 группа - 24 часа? 3 группа - 28 часов; 4 группа - 30 ч а -

сов в неделю). 

На пятом этапе исследования (о октября 1990 г . по май 1991 г . ) 

было проведено обобщение данных, интерпретация полученных резуль -

татов . 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Поиск рациональных режимов тренировочных нагрузок в целях 

предупреждения травматизма и дальнейшего роота спортивного мас-

терства юных борцов требует детального изучения структуры трени-

ровочных занятий, причин травматизма и обстоятельств , их вызыва-

ющих. 

Выполненный нами теоретический анализ литературных источников 

позволил обобщить имеющизся в них данные о рационализации режимов 

тренировочных нагрузок в юношеском спорте , о дифференцированном 

подходе.к планированию нагрузок , средствах и методах тренировки 

о учетом индивидуальных особенностей юных спортсменов, диагности-

ке их состояний в процессе тренировочных занятий и факторах, 



одерживающих роог спортивного мастере тве юних борцов. 

Анализ журналов регистрации опортиввых травы в вольной борь-

бе и собственнее наблюдения показали,, что чаще воего получают 

травми борца в первод перехода иа одной возрастной групп» в дру-

гую. Больве всех подвергаются травматизму юние борца„ не имеющие 

о портив ной квалификации (28,35?)» затем оледуюя перворазрядники 

( 1 7 , 6 ? ) , борца первого юношеского разряде ( 1 7 , 3 ? ) и яавдидатн в 

мастере onopre ( 1 4 , 5 ? ) . Кроме того , 14-16-летвий возраст травми-

рованнах борцов харавтеризуетоя не только раэдичваи биологичеоким 

созреванием, во и различной квалификацией, начиная от спортсме-

нов , ве имеющих разрядов , до спортсменов - кавдадвтов в мастера 

опорта . Следует отметить, что причини получения травм в вольной 

бррьбе недостаточно изучена , и даввае ваших иоследовавий ве пер-

вом этапе ве вокрали полностью причив травматизма. Поэтому ва 

втором этапе исоледовевня для ваявления существующих режимов 

тревировочвах вагрузок и ваявления причив, одерживающих рост 

опортивного мастеротва , вами бали проведена педегогичеокие в а б -

людения и хронометраж тревировочвах аавятий.о регистрацией вре -

меви возникновения травм. 

Метериел, полученнай в результате внализа тревировочвах за -

нятий позволил ваявить , что ва первую треть тренировки (60 ми-

нут) приходится 1 2 , 5 ? трввм, ва вторую треть (от 61 до 120 ми-

вута) - 8 5 ? травм и ва пооледвюю треть тренировки - 2 , 5 ? всех 

тревм. Четко проо леживав тоя возникновение травматизма, начиная 

о 70 минута тренировки, где выявлено до 1 7 , 5 ? воех травм, ва 80 

минуте - 2 7 , 5 ? травм, на ЭО минуте - 22? травм и на IOC минуте 

тренировки - 1 4 , 2 ? воех травм. 

Тревировочнае вагрузки в завятиях выполнялись длительностью 
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от 2 до ЗО минут, Интервале отдыха между ними выдерживались от 

І до 6 и более минут. Причем мы не обнаружили травмы при выпол-

нении спортсменами нагрузок в режимах от 3 до 6 минут. 

Для выявления причин травматизма в тренировочном процеоое 

применили методы автоматической классификации и экстремальной 

группировки параметров, отвооящиеоя к системным. 

Анализу подверглись данные наблюдений га 97 тренировочными 

днями, каждый из которых описывался 57 признаками, характеризую-

щими возраст травмированных борцов, последовательность, длитель-

ность нагрузок и отдыха, время возникновения травм, количество 

и характер травм, соотношение средотв , применяемых в тренировке. 

В результате были получена общие характеристики тренировоч-

ных занятий. 

Корреляционвыв анализ признаков выявил сильные овязи С ? к 

0 , 7 2 ) между общим числом полученных во время тренировок травм и 

возрастом юных борцов. 

Факторный анализ выделил фактор травматизма» в котором общее 

количество травм зависит от времени возникновения первах трех 

травм ( = - 0 , 7 2 1 ; = - 0 , 8 2 3 ; « - 0 , 6 6 2 ) , от объема времени, 

направленного на физическую подготовку ( 2. = - 0 , 6 7 8 , и длительнос-

ти выполнения первой нагрузки ( 2 = 0 , 5 4 6 ) , которая оледует после 

разминки. 

Из выдвинутой гипотезы следует , что классификация трениро-

вочных дней должна привести к выделению кляосов (типов) трениро-

вочных занятий, отличающихся.друг о і друга частотой появления 

травм. 

Применение методов автоматической классификации к 97 объек-

там (тренировочным занятиям) позволило выявить два типе (клаоса) 

I 
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тренировочных занятий; 30 дней образовали один тип, 67 трениро-

вочных занятий - второй. 

Для первого типа тренировочных занятий характерно большое 

число занимающихся,, ниэкий объем содержания 0®П (23 ,58*7 ,75?) в 

тренировке. Общераввивающие и специально-подготовительные упраж-

нения в этом клаосе проводятоя в среднем до 23 минут. Иногда тре-

неры начинают разминку о длительного проведения опортивных и г р , 

в этом одучае времени на общеразвивающие и специально-подготови-

тельные упражнения отводится вемвого или вообще не отводится. В 

76,67% наблюдений имели меото длительные ивтервалы отдыха (3 ,48* 

2 , 3 3 м и н . ) , в 2 3 , 3 3 ? случаев ве выполняется ивхервал отдыха поо-

ле окончавия разминки вообще. 

Продолжительно выполняются нагрузки (минимум 7 , 1 1 - 4 , 0 4 мин. ; 

макоимум 11 ,67*5,96 мин.) и интервалы отдыха (минимум 1 ,75*1 ,4 

мин. ; макоимум 3 , 0 7 * 2 , 7 6 мин.) между ними ве протяжевии всей 

тренировки. 

Чаще вое го в этом клаосе тренировочных занятий внполвени 

первой схватки планируется в первой половине занятия . Проведение 

второй схватки - в оередине тренировки, и незначительное количест-

во охватов в конце тревировки. 

Перед проведением схваток юных борцов тренеры начинают р а з - < 
г 

бивать борцов ве пары. В результаты этого образуются длительвые 

перерывы перед охватками, которые отрицательно сказываюгоя ва I 
психофизиологическом состоянии борцов и показателях травматизма. 

физическая подготовка борцов кратковременно проводится в 

конце тренировки. Время возникновения первой травмы приходится 

в среднем к 70 минуте тренировки. Выявлена зависимость возникно-

вения травматизма от качества разминки, где длительно выполняют-

ся спортивные игры (баскетбол , футбол и т . д . ) , а загам непродол-



жительно - опециально-подгоговительвне упражнения. 

На травматизм также оказывают влияние длительность перерыва 

пооле рвзминки, длительности нагрузок и перерывов между вими на 

протяжении всей тренировки и малый объем ОФП в занятиях. 

Травмы в этом нлаоое наотупают обязательно. 
• — # 

Для второго клааса тренировочвых занятий характерно меньшее 

(48 ч е л . ) количество занимающихся, большой объем содержания СФП 

( 3 6 , 3 7 * 1 5 , 7 1 ? ) , по сравнению о первым типом тренировочных заня -

тий. Более длительно проводится разминке (более 30 мивут) . 

Интервал отдыха после разминки длится в оредвем до 2 минут, а в 

3 6 ? наблюдений перерыв пооле разминки не проводился. 

Продолжительво выполняются вагрузки (минимум - 7 , 0 8 * 4 , 2 

мин.; максимум 8 , 2 8 * 4 , 9 мив.) и интервалы отдыха (минимум - 1 , 3 9 

* 0 , 7 9 мин, ; максимум - 1 ,85*2 ,03 мин.) в первой половине трени-

ровочного занятия. 

Тренировочные охватки проводились в первой половине трениров-

ки и только 16 ,42? охваток выполнялось в конце тренировки, в то -

рая схватка проводилась редко ( 8 , 9 6 ? наблюдений). 

Для этого клаоса также характерны раннее проведение схваток 

и длительные интервалы отдыха перед охватками. 

физической подготовке борцов удаляется время з середине и в 

конце тренировки. 

Выявлена зависимость возникновения травматизма от содержания 

подготовительной части тренировки, когда в начале разминки спорт-

смены выполняют спортивные игры и в связи с этим, кратковременно 

общеразвивегацие и споцйально-подгсгозигаяьные упражнения. 

На травматизм в этом класса оказало влияние длительное з а -

полнение первой ( 8 , 2 0 * 4 , 9 мин . ) , пятой ( 7 , 7 9 * 3 , 9 мин.) й шестой 
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( 7 , 0 8 * 4 , 1 9 ш в . ) нагрузок , а гаи же кратковременные , во интеноив-

ные нагрузки во второй половине тренировки и недостаточные интер-

валы отдяха между ними. Отсюда оледует , что структуре второго 

клаооа тренировочных занятий тайке приводит к травматизму, во 

значительно меньше, чем отруктура первого клаооа . 

На травматизм влияют спортивные игры, которые проводятся в 

разминке, а также большие по плите л ьн ос ти нагрузки и длительные 

интервалы отдыха между вими в первой половиве тренировки. 

Таким образом, анализ данных, подучеввых ва втором этапе 

иооледования позволил вам ооздать модель тренировки, в оовову к о -

торой положевы режимы вагрувок второго типа ;ревировочиых заня-

тий оо следующими изменениями: 

1 . Распределение борцов по парам для отработки приемов или 

охветон проводитоя до вачала разминки о целью иоключевья дли-

тельного перерыва пооле н е е . 

2 . В разминке ювых борцов иоключить выполнение опортивных 

и г р . Анализ литературных иоточников (Ю.А.Ермолаев, 1985; И.С. 

Ков, 1979; З.М.Синельникова, 1984) показал , что нерввая система 

у юных спортсменов характеризуется повышенной возбудимостью, к о -

торые переоценивают свои возможнооти, оообенно в период эмоцио-

нального подъема. Кроме того , общий анализ существующих режимов 

тренировочных взгруэок и анализ двух классов тренировочных заня-

тий, выявленных нами с помощью сиотемвых мегодов (кластерного , 

факторного) показывают получевие травм опоргоменами, когда они 

в разминке выполняет спортивные игры. 

3 . Длительноогь выполнения нагрузок юными борцами выдержи-

вать в 3 - 6 минутных отрезках , интервалы отдыха между ними от I 

до 2 минут. 



Наши исследования не обнаружили возникновение травм при вы-
• » 

полнении тренировочных нагрузок юными борцами в этих времевных 

отрезках . 

4 . Содержание общей физической подготовки юных борцов в 

тренировочном занятии должво быть ве менее 3 6 ? . 

Третий этап исследования посвящен изучевию влиявия тревиро-

вочвых вагрузок на психофизиологическое соотоявие опортсмевов 

14-16 л е г , диагностика которого имает важное значение для рацио-

нального планирования тренировочных нагрузок . 

Наши исследования показали, что рабогоопрсобность борцов 

перед началом тренировки бывает различной и зависит от множества 

фвкторов, в том числе и предыдущих тренировочных вагрузок . 

Исходя из этого , интеноивнооть упражнений, выполняемых опорг-

омеками в разминке, мы делим не пять групп: 

- очень визная ивтевоивнооть (ЧСС до 18-19 уп/10 с е к . ) ; 

- низкая ивгенсивнооть (ЧСС в среднем 20-21 уд/ТО о е к . ) ; 

- умеренная интенсивность (ЧСС в среднем 22-23 уд/10 о е к . ) ; 

- высокая интенсивность (ЧСС в ореднем 24 уд/10 сак^; 

- очень выоокая интенсивность (ЧСС в среднем от 25 и более 

у л а О с е к . ) . 

Анализ данных статистической обработки позволяет выявить 

наиболее благоприятные факторы воздействия на организм юнах бор-

ц о в , каковыми являются общеразвивающие и специально-подготови-

тельные упражнения с интенсивностью, соответствующей ЧСС в сред-

нем 22-23 удара за 10 оекунд (см . тэблица I ) . 

В оередине тренировочного занятия прослеживается снижение 

воех измеряемых показателей . Здесь , по-видимому, в период так 

называемого; "окрытого утомления", при снижении экономичности 
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работы, ухудшения внутримышечной и межмышечной координации в 

"критичеоких возах" борцы получают или наносят травмы. 

С целью более полноценного вооотановления организма юных 

борцов и предупреждения травматизма в середине тренировочного 

з а н я т и я , мы проведи три варианта активного переключения о дли-

тельностями в три, пять и двоять минут, омыол которых заключал-

с я в переключении к другой деятельности и поихологаческой р а з -

г р у з к и , куда входили упражнения из опортивных иди подвижных и г р ; 

выполнение физических теотов или поихорегулирующэй тренировки. 

В результате о татиотиче он ой обработки и анализа материала 

исследования было выявлено, что наиболее оптимальным по длитель-

ности выполнения ентивного переключения, при котором достоверно 

улучшаются исследуемые параметры, оказалось педагогическое в о з -

действие в течение пяти минут (таблица 2 ) . 

Психофизиологическое соотоявие юных борцов после 
пятиминутного активного переключения. 

С т а т и с - Показателя перед началом Показатели пооле активного 
гичео - тренировки (фоновая) переключения 
кие Х8-
п а к т е - Кистев . КСП КЧСМ Миого- Кистев . КСП КЧСМ Миоїо-
ристики динамо- (мВ) (1^ ) номет- динамо- (мВ) (Гц) номет-

X 4 5 , 3 3 20 ,56 4 3 , 7 6 22,97. 4 6 , 2 2 9 , 9 5 4 5 , 4 1 27 ,26 
<о 8 , 7 7 1 0 , 7 6 5 , 0 4 4 , 7 8 8 , 3 7 6 , 9 7 3 , 8 2 4 , 7 8 
/ К 0 , 8 4 1 ,03 0 , 4 8 G.46 0 , 8 0 ,66 0 , 3 6 0 ,46 

Достоверность улучшения или = 0 , 7 3 7 , 6 8 2 ,72 6 , 6 

Таблица 2 . 

снижения Р > - 0 , 0 5 < - 0 , С 0 1 < - 0 , 0 1 < - 0 , 0 0 1 

В процессе наблюдения обнаружено, что активное переключение 
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позволяет эффективнее продолжать тренировочный процесс. Юные бор-

цы успешно овладевают умениями и навыками» о удовольствием выпол-

няют запланированные нагрузки. Кроме того , активное переключение 

в середине тренировки резко уменьшает травматизм во второй поло-

вине тренировки. 

В педагогическом эксперименте (4 этап исследования) прини-

мали учаотиэ юные борцы вольного стиля ДЮСШ г . Караганды четырех 

групп о различным объемом тренировочных нагрузок (недельная наг -

рузка в I группе, где под наблюдением находилось 9 человек , с о с -

тавляла 20 часов ; во 2 группе, где под наблюдением было 8 человек 

- 24 чаоэ ; в 3 группе из 8 человек - 28 чаоов; в 4 группе, где 

также находались под наблюдением 8 человек , недельная нагрузка 

ооотавляла 30 ч а о о в ) . 

Борцы I группы тренировались по четыре чаоа пять раз в неде-

лю. Дни отдыха - ореда и суббота. 

Борцы 2 группы тренировалиоь по четыре чаоа шеоть раз в н е -

делю. День отдыха проводился для этой группы в оубботу. 

В 3 группе на тренировку отводилось 9 занятий в неделю. В 

течение 4 дней у них проводилась двухразовая тренировка, где на 

утренвюю тренировку отводилось 2 чаоа , на вечернюю - 4 чаоа и в 

воскресенье выполнялась утренняя тренировка в течение 4 часов . 

Днями отдыха были среда и суббота. 

В 4 группе юные борцы тренировались в течение шести дней в 

неделю, где 4 дня они проводили двухразовую тренировку (утром -

2 ч а с а , вечером - 4 часа) и в течение двух дней (в среду и суб-

боту) - одноразовая тренировка длительностью по три ч а с а . День 

отдыха з этой группе отводился ва воскресенье . 

Тренировки в четырех группах проводились по общэпринятой 
методике о учетом следующих рекомендаций: 
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1) распределение борцов для отработки приемов, выполнения 

охваток проводить до вачала разминки; * 

2) в разминке выполнять только обще развивающие и опециально-

подготовительные упражнения о умеренной интенсивностью (ЧСС в 

о ре даем 22-23 удара за 10 о е к . ) ; 

3 ) длительность выполнения тренировочных нагрузок юными бор-

цами выдерживать в 3 - 6 минутных отрезках , интервал отдыха между 

ними - от I до 2 минут; 

4 ) в середине тренировочного занятия применять пятиминутное 

педагогическое воздайотвие; 

5 ) содержание объема ОВД юных борцов в тренировочном заня -

тии должно быть не менее 3 6 ? . 

По окончании эксперимента было проведено обохедование испы-

туемых четырех групп. 

Результаты, представленные в таблице 3 , свидетельствуют о 

том, что после педагогического эксперимента прирост контролируе-

мых показателей выглядит оледующим образом: 

- в I гиуппе достоверно улучшились 4 из 10 контролируемых 

показателей; 

- во 2 группе, которая тренировалась шесть раз в неделю, 

такхе достоверно улучшились 4 показателя из 10; 

- в 3 группе достоверно улучшились 7 из 10 контролируемых 

показателей; 

- в 4 группе достоверно улучшшшоь 8 из 10 физических тес-

тов . 

Зв время исследования (с сентября 1589 по оенткбрь 1990 г г . ) 

травматизм борцов вольного стиля в ДЮСй г . Караганды оонратилоя 

на 6 5 , 2 ? . 
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Таблица 3 . 

Результаты показателей тестирования четырех 
экспериментальных групп 

Показатели тестирования 
Тесты 

! 2 группа 3 группа 

| До~| После До ( Пооле 

4 группа 

До | После 

Сгибание и р а з - л 19 ,0 23 ,11 18 ,87 21 ,63 19 ,63 26 ,5 19,88 24,75 
г и б . г у л о в . з а 20 Л 0 , 7 9 1 ,23 0 ,74 0 , 5 2 0 , 3 7 0 , 8 7 0 , 8 7 0 , 9 9 

•6 * 2 ,82 * =3 ,03 £ = 7 ,23 т = 3 , 6 9 
Достоверность Р < 0 , 0 5 Р < 0 , 0 5 Р < 0 , 0 0 Х Р < С,01 
Бег на 30 м. X 5 , 2 9 4 , 9 5 , 4 8 4 , 8 5 5 , 4 3 4 , 6 6 5 ,65 4 ,85 

( о е к • ) Л 0 , 1 0 , 1 0 , 1 1 О,ОС 0 , 1 5 0 ,05 0 , 1 0 , 1 
7 « 2 , 2 1 ± = 5 , 2 5 <ь = 4 , 8 1 < « 5 . 7 1 

Дооговерноогь Р > 0 , 0 5 Р<0,001 Р < 0 , 0 1 Р < 0 , 0 0 1 
Сгиб.и разгиб . X 18 ,89 20,0^ 18 ,38 20 ,38 1 9 , 0 21,25 18 ,63 21 ,38 
рук в упоре за /Л 1 , 0 1 0*45 0,5 у 0 , 8 7 1 ,12 0 , 9 9 0 ,74 0 , 3 7 

15 оек , ^ ж 1 , 0 * = 2 , 0 <г = 1 ,51 £ = 3 , 3 1 
Достоверность Р > 0 , 0 5 Р > 0 , 0 5 Р > 0 , С 5 Р < 0 , 0 6 
Подтягивание X 15 ,89 20 ,11 16,25 1 9 , 0 13 ,88 2 1 , В 16,25 22 ,5 
на пе ген лапине /п 0 ,67 1 , 9 1 , 4 9 1 ,98 1 .24 1 ,98 1 , 4 9 1,74 
(кол-во раз ) * 2 ,08 * = 1 Д 1 < = 3 , 1 < = 2 ,73 
Достоверность Р > 0 , 6 5 Р ^ 0 , Й 5 Р < 0 ,05 Р < 0 ,05 

5 Приседание о X 1 8 , 6 7 20 ,33 15(88 2 1 , 0 16,25 2 7 , 3 8 17,88 25,25 
партнером 1 , 3 5 2.36 1 , 1 2 3 , 1 1 ,24 3 , 2 2 0 , 8 7 1,74 
(кол-во раз ) < = 6 , 6 1 < =1 .56 < » 3 , 2 3 < = 3 , 7 8 
Достоверность Р > 0 ,05 Р > 0 , 0 5 Р < 0 ,05 Р < 0 , 0 1 

6 Кистевая дина- * 4 1 , 2 2 50,44 44 ,25 52 ,25 4 1 , 3 8 51 ,88 31 ,75 40 ,88 
момегрия (кг ) л 3 , 1 4 2 , 4 7 4 , 2 1 3 , 7 2 4 , 3 4 5 , 4 6 2 , I I 2,9В 

=2 ,31 =1 ,42 = 1 , о < = 2 , о 
Достоверность Р < 0 , 0 5 Р > 0 , 0 5 Р > 0 ,05 Р < 0 ,05 

7 Становая дава-* 1 2 5 , 0 138.3 126 .9 146.3 123 .7 146^9 108 ,7 1 1 8 3 
мометрия ( к г ) /д 8 , 4 2 6 , $ 3 9 , ^ 2 8,Об 9 ,3 14.26 5 , 6 8 3 , 7 2 

•с =1,23 =1 ,о2 = I ,об <. = 1 , 0 
Достоверность - Р > 0 , 0 5 - Б ;>0 ,05 Р > 0 ,05 Р > 0 ,05 

8 Три кувырка в п а - Х 5 , 8 6 5 , 5 1 5 , 8 8 5 , 3 5 6 , 2 5 ,15 5 , 4 3 4 , 8 1 
род.даз назад л 0 2 0 ,15 0 , 2 0 ,16 0 , 4 0 , 1 7 0 14 0 ,14 

( с е к . ) * =1 .4 * =2 ,04 = 2 , 3 9 * = 3 , 1 
Достоверность Р 0 ,05 Р > 0 , 0 5 Р < 0 ,05 Р < 0 , 0 5 

9 Десять бросков Я 3 4 , 6 3 28 ,7 41 ,11 26 ,83 3 9 , 7 8 23 ,23 36 ,28 25,68 
через бедро /п. 3 , 5 9 1 ,62 3 , 9 7 2 . 5 2 4 , 6 7 1 ,0 5 .77 1 89 

( с е к . ) « = 2 , 3 9 « «3 ,04 * = 3 ,46 ± = 1 , 7 5 
Достоверность Р < 0 ,05 Р < 0 , 0 5 Р < 0 , 0 5 Р > 0 , 0 5 

10 Десять бросков К 3 4 , 0 4 28 ,72 4 1 , 2 1 26 ,46 4 1 , 0 9 23 ,11 34 ,35 2 4 , 0 
прогибом ! с е к . ) Л 3 , 1 4 1 ,11 3 , 7 9 0 99 5 88 1 ,19 3 ,56 0 , 9 1 

± «3 ,16 =3 ,76 ^.п 3 , 0 < =2 ,75 
достоверность Р < 0 , 0 5 Р < 0 , 0 1 Р < 0 , 0 5 Р < 0 , 0 5 
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В группах, где непосредственно проводились исследования, 

травматизм уменьшился до 7 0 , 6 ? (таблица 4 ) . » 

Таблица 41 

Количественные показатели травматизма борцов вольного 
стиля до начала исследования и после е г о проведения. 

Объект исследования 
Количество Кол-во травм,полу-
эанимающихоя ченных борцами 

І987-88Г . 1989-90г . 

? сокра-
щения 
травма-
тиэма 

ДЮСШ г . Караганды 328 233 81 6 5 , 2 

В иоследуемых 
94 116 34 группах 94 116 34 70 ,6 

Анализ травматиэма в наследуемых группах позволил получить 

еле дующее (таблица 5 ) : 

- в I группе заметен наибольший процент онижания травматиз-

ма ( 7 8 , 2 ? ) ; 

- во 2 группе травматизм сократился, по сравнению о преды-

дущим годом на 6 3 , 9 ? ; 

- в 3 группе количественные параметры травматизма озизились 

на 6 9 , 9 ? ; 

- в 4 группе травматизм оократилоя на 6 9 , 7 ? . 

Таблица 5 . 

Количественные показатели травматизма борцов в исследуемых 
группах до начала исследования и после его завершения. 

Исследуемые I группа 2 группа 3 группа 4 группа Всего 
группы (20 ч а с . ) (24 ч а с . ) (28 ч а с . ) (30 ч а с . ) 

~~~~ I ~ ~ 2 3 4 ' 5 6 
Количество 
занимающихся 23 21 25 25 94 
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Продолжевиа табл . 5 

I 2 3 4 5 6 

Количество 
трввм за 
1987-38 г г . 

21 36 26 33 116 

Количество 
травм за 
1989-90 г г . 

5 13 8 10 34 

% сокращения 
травматизма 

78 ,2 6 3 , 9 6 9 , 9 6 9 , 7 70 ,6 

Полученные данные подтверждаются результатами выступления 

борцов не соревнованиях. Так, на первенстве ЦС "Трудовые резер-
і -

вы" ореди взрослых, было допущено несколько юных борцов, пять 

из них выполнили норматив маотера спорта , причем один из них 

стал чемпионом в своей веоовой категории, двое - обладателями 

серебрянной медали и двое вошли в вес терку сильнейших. 

Среди наших спортсменов, выполнивших норматив мастера спор-

т е , оказались: один из I группы, три - из 3 группы и один - из 

4 группы. , 

Все вышеизложенное являетоя объективным подтверждением ц е -

лесообразности и правомерности выбранного нами подхода в совер-

шенствованию учебно-тренировочного процесса юных борцов. 

ВЫВОДУ 

1 . Выявлены значения показателей, характеризующие струк-

туру . последовательность, длительность нагрузок и отднха м е а д у 

ними, количество и время возникновения травм, а также объем 

средотв , применяемых в тренировочном занятии юных опоргсменоа. 

2 . Установлено, что в возрасте 14-16 лет юные борцы полу-

чают самый широкий диапазон объемов тренировочных нвгрузок , к о -

торые выполняются в пределах 16, 2 0 , 24 , 23 , 30 чаоов в неделю. 



1 

- 21 -

За Для данных о пор томе нов характерны тренировки и участие 

в соревнованиях не только оо своим возрастом , во а о*более с т а р -

шими возрастами,, поэтому в числе травмированных борцов этих в о з -

растов спортивная квалификация от самой низкой ( б е з р а з р я д е ) до 

кандидатов в мастера с п о р т а . 

4 . Иэучевие спортивного травматизма у юных борцов выявило: 

а ) наиболее чаще получают опортивные травмы юноши в в о а р а о -

те 16 ( 1 9 , 7 ? ) , 15 ( 1 3 , 9 ? ) и 14 л е г ( 6 , 6 ? ) ; 

б) на первую треть тренировки (60 минут) приходихоя 1 2 , 5 ? 

травм, ва вторую треть ( 6 1 - 1 2 0 минут) - 8 5 ? травм и на пооледвюю 

т р е т ь тренировки ювых борцов - 2 , 5 ? воех травм. 

о . Примеаевие методов автоматической классификации к суще-

ствующим режимам тревировочвых нагрузок позволило выявить два 

в л а с о в ( типа ) гравировочных занятий: 

в ) к л а с о , где режимы тренировочных вагрувок обязагельво при-

в е д у т к травмам, причинами которых оказались веправильная о р г а -

визация з а н я т и й , нарушевие опоргомевами диоциплины, использова -

ние в разминке спортивных и г р , длительный порерыв ( 3 , 4 8 - 2 , 3 3 мин, ) 

пооде окончавия разминки, продолжительные выполнения борцами 

нагрузок (мивимум Г М 1 1 4 , 0 4 м и н . ; макоимум 1 1 , 6 7 ^ 5 , 9 6 мин.) и 

длительные перерывы отдыха (минимум 1 , 7 5 * 1 , 4 м и н . ; макоимум 3 , 0 7 * 

2 , 7 6 м и в . ) ва протяжении воей тренировки, а также н е с о о т в е т с т -

вие средств тренировки функциональным возможностям и индивиду-

альном особенностям занимающегося (водержавие объема ООП в с р е д -

нем 2 3 , 5 8 ± 7 , 7 5 ? ) ; 

б) тип гравировочных занятий , где гравмы случаютоя р е д а о , 

на воавикновение которых сказались использование в разминке 

спортивных и г р , а также продолжительное выполнение нагрузки (ми-

I 
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нимум - 7 , 0 8 - 4 . 2 мин. ; макоимум - 8 , 2 8 - 4 , 9 мин.) юными борцами 

и продолжительные перерывы между ними (минимум - 1 , 8 9 - 0 , 7 9 мин,; 

макоимум - 2 , 6 5 - 2 , 0 3 мин.) в первую половину тренировки. 

6 . Для пзвышевия эффективности учебно-тренировочного про-

цеооа внедрен комплексный стенд "Психодиагностик", который поз-

волил диагностировать поихофиэиологичеокое о ос гояьие юных бор-

цов в процеоое тренировочных занятий и по ходу тренировки вно-

сить коррекции. 

7 . Изучение психофизиологического ооотояния опортоменов во 

время тренировочных занятий позволило выявить следующее: 

г ) оостоянвз борцов перед началом тренировочного занятия 

зависит от множеотва факторов„ в том чиоле и предыдущих трени-

ровочных нагрузок , которые следует учитывать; 

б) степень интенсивности выполнения упражнений в разминке 

завиоит от состояния юных опортоменов перед вачэлом тренировки; 

в ) разнообразив по содержаний и интенсивности упражнения, 

выполняемые юными борцами в разминке, окаадвеют различное воз -

действие на состояние опортоменов; 

г ) в соотоянии недомогания или утомления спортсмены с 

нежеланием приступают к разминке, выполняют ее с очень низкой 

интенсивнеетью (ЧСС до 18-19 уд /10 с е к . ) , при этом снижаются 

все исследуемые показатели, которые статистичеоки достоверно 

ухудшаются в середине занятия ( Р < 0 , 0 0 1 ) , вызывея у спортсменов 

значительное утомление, что способствует возникновению травматизм: 

ма; 

д) выполнение разминки с низкой интенсивностью (ЧСС в сред-

нем 20-21 уд/10 с е я . ) незначительно улучшает психофизиологичес-

кое состояние борцов к предстоящим нагрузкам, вследствие чего в 
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о в ре дине тренировки у в их наблюдав то я ухудшение воех параивтров 

настолько,, ч т о ато приводи:! в травмам; * 

в ) наиболее рациовальаим вариантом разминки для подготовки 

организма иных борцов к предо таящим нагрузкам я предупреждению 

травматизма в первой половине тренировки я в л я е т с я выполнение об-

ще развивающих и специально-подготовительных упражнений умеренной 

ивтевоивнооти (ЧСС в о ре днем 22-23 у д / 1 0 с е к . ) ; 

ж) выполнение физических упражнение в разминке и высокой 

интенсивность®,, соответствующей ЧСС в среднем 24 удара з а 10 с е -

к у н д , неввачительво улучшает готоввооть ювых борцов и предсто-

ящим вагрузкамо воледотвие ч е г о у о пор томе нов наблюдав тоя з н а -

чительное ухудшение в середине тренировки ( Р < 0 , 0 0 1 ) психофизио-

логического состояния , способствующее возвикновешш травматизма 

и о охраняющее оя до конца тренировки; 

з ) физические упражвения, выполняемые спортсменами в р а з -

минке о очень высокой интеноиввоотью (ЧСС в оредвем 25 у д / 1 0 

сек, , и выше), вызывают у них ооотоявие угомлевия, что р е з к о у в е -

личивает вероятвость получения травм; ооотоявие утомления усили-

ваемая ве протяжении воей тренировки э н а ч и т е л ь в е е , чем при дру-

гих вариавтах разминки, 

8 . Внедрение в середину тревировочного процвоза пятиминут-

ного "активного переключения" к другой деятельности как психо-

логической разгрузки значительно улучшает психофизиологическое 

ооотоянив юных борцов ( Р < 0 , 0 1 ) , позволяет более эффективно 

продолжать тренировочный процесс и предотвращать травматизм во 

второй половине ' тренировки. 

Э. Апробация в течение шести месяцев педагогической эффек-

тивности разработанной методики п о к а з а л а : 
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- организационные вопроси оледует решать до разминки; 

- применять в размивкв обще развивающие и опецяальво-подго-

товительнве упражнения в умеренной интенсивности (ЧСС в среднем 

22 -23 у д / 1 0 о є к ) ; 

- выполнять тренировочнае нагрузки в 3 - 6 минутных о т р е з к а х , 

перерыв между ними 1 - 2 минута; 

- в оередане тренировочного занятия введрять пятиминутное 

педагогическое вовдейотвие ; 

- о оде ржание средств ОфП в занятии ве ниже 3 6 $ . 

1 0 . В результате годичвого педагогичеового эксперимента 

установлено : 

а ) проведение пятиразовой тренировки в недельном цикле п о з -

в о л я е т ГОТОВИТЬ опо^тивный резерв о наибольшим процентом сниже-

ния травматизма; 

б) проведение учебно-тренировочных занятий о 28 часовым 

объемом в наделю при использовании наших рекомендаций позволяет 

наиболее эффективно повышать спортивное маотератво ювнх борцов; 

в ) выполнение тренировочных вагрузок в течение шести дней 

а не юлю, с объемами в 24 и 3 0 ч а с о в , нежелательно, вследствие 

р о с т а травматизма. 
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