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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Советские борцы занимают ведущее положение в 

мире, однако конкуренция в современном спорте настолько высока, 

что для дальнейшего прогресса необходимо непрерывно совершенство-

вать систему спортивной подготовки. Одной из основных задач в 

этом направлении является поиск новых путей индивидуализации 

структуры подготовки высококвалифицированных борцов. 

Наблюдения за сильнейшими борцами показывают, что среди них 

нет спортсменов с одинаковым уровнем проявления физических дан-

ных: одни побеждают за счет превосходства в силе, другие - вынос-

ливости, третьи - быстроты. Таким образом, ведущие спортсмены эф-

фзктивно используют в соревновательной деяте. >ности свои сугубо 

индивидуальные физические особенности, которые в значительной 

степени детерминированы генетически.' 

Как показывает изучение специальной литературы, проблема оп-

тимизации подготовки борцов изучена недостаточно, слабо разрабо-

таны методические подходы к индивидуализации тренировки борцов с 

учетом уровня развития их физических качеств. Этот раздел необхо-

димо дополнить разработкой методики индивидуализации подготовки 

спортсменов с учетом необходимости первоочередного развития гзне-

тически детерминированных способностей, в конечном итоге формиру-

ющих индивидуальный стиль борца. 

Цель настоящей работы - совершенствование планирования под-

готовки борцов на основе выявления и учета индивидуальных особен-

ностей к развитию отдельных физических качеств. 

Основная гипотеза. Предполагалось, что выявление у борцов 

способности к преимущественному проявлена) быстроты, силы или 

выносливости позволит наиболее эффективно реализовать индию;:у-

альное планирование структуры средств и методов тренировни с 
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цель» акцентированного развития ведущих качеств. Нормирование яр-

ко выр&тенного индивидуального стиля борьбы позволяет в минималь-

нее сроки з-гчительно повысить спортивное мастерство. 

Научная новизна. Впервые показана необходимость учитывать 

при индивидуальном планировании подготовки борцов генетически де -

терминированный уровень развития физических качеств. Выдвинут и 

экспериментально обоснован принцип ориентации подготовки борцов 

на преимущественное совершенствование ведущих физических качеств, 

определяющих индивидуальный стиль соревновательной деятельности. 

ГЪактнческая значимость. Полученные результаты, основанные 

на изучении уровня физической подготовленности и биологических 

особенностей мыац спортсменов, позволяют дифференцированно, с уче-

том генетически детерминированных способностей, планировать го: 

тренирорку, а также строить тактику выступления в соревнованиях. 

?.!етод непрямой оценки состава волокон смешанных скелетных 

мшц путем применения батареи педагогических тестов дает возмож-

ность выявлять потенциальные двигательные способности борца и 

затем корректировать его подготовку с учетом возможностей со?ер-

пенствовакия этих способностей. Предлагаемый метод позволяет с 

высокой точностью определить предрасположенность к развития от -

делькьк физических качеств борца и в значительной степени сокра-

тить сроки достижения намеченных спортивных результатов. Принцип, 

использованный при разработке этого метода, может с успехом при-

меняться и в других видах спорта. 

Апгобагня г?.бот::. Основные положения и материалы диссертации 

были доложены на следующих семинарах, совещаниях, конференциях: 

- X научной конференции просЬессорско-преподаэательскогэ состаза 

КГ/.̂ К /Краснодар, 1961/; 

- Всесоюзном семинаре тренеров по вольной и классической борьбе 
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/Ыинск, спортивная база Спорткомитета СССР "Стайки", 1931/; 

- расширенном заседании отдела единоборств ВНИИ® /Москва,1932/; 

- краевом семинаре тренеров /Краснодар, 1982/; 

- Всесоюзном семинаре тренероз по вольной и классической борь-

бе /Москва, ВНШК, 1982/; 

- расширенном заседании кафедра борьбы КГИФК /Краснодар, 1983/. 

Основные положения, выносимые на защиту; 

- принцип разделения борцов на группы по урозню проявления фи-

зических качеств для реализации индивидуального подхода; 

- принцип ориентации борцов на использование ведущего физическо-

го качества как основного и преимущественное его совершенствова-

ние в процессе подготовки; 

- косвенный /педагогический/ метод оценки состава волокон ске 

летных мышц борцов. 

Структура и объем диссертации. Диссертация общим объемом 
т94 машинописного текста состоит из введения, пяти глав, 

л-Ь . библиографического указателя, 

содержащего За; уабот, из которых 267 на. русском и 45 на иностран-

ных языках и приложения. Диссертация иллюстрирована 30 таблицами 

и 7 рисунками. 

Во введении раскрывается актуальность, научная новизна и 

практическая значимость диссертационной работы, выдвигается ра-

бочая гипотеза и ставится цель исследования,, приводятся основные 

положения диссертации, которые выносятся на защиту. 

В первой главе освещается состояние вопроса по данным науч-

ной и научно-методической литературы. Во второй главе приводятся 

задачи, описываются методы и организация исследоват ;я. В третьей 

и четвертой главах излагаются результаты экспериментальных иссле-

дований, в пятой - приводится их обсуждение. Выводы и практичес-

кие рекомендации завершают диссертацию. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДУ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели предстояло решить следую-

щие задачи: 

1. Изучить особенности соревновательной деятельности борцов 

вольного стиля, уровень развития их двигательных качеств, состав 

скелетных мышц и выявить взаимосвязи между ними. 

2. Разработать педагогический метод косвенной оценки состава 

скелетных мыпц борцов вольного стиля. 

3 . Разработать и апробировать методику индивидуально-группо-

вой подготовки борцов с учетом генетически обусловленных способ-

ностей к развитию физических качеств. 

В ходе исследования для решения поставленных задач были ис-

пользованы следующие методы: 

- анализ научной и научно-методической литературы; 

- педагогические наблюдения и регистрация технике-тактических 

действий в условиях тренировки и соревнований; 

- анкетирование тренеров и спортсменов; 

- лабораторный эксперимент с использованием акселерометрии, 

тензометрга, электромиографии, измерения градиента силы, тести-

рования Физической подготовленности, гистохимического анализа 

мышечных волокон; 

- педагогический эксперимент; 

- методы математической статистики. 

Работа проводилась на протяжении трех лет /1980-19БЗ г г . / . 

На первом этапе осуществлялись предварительные и основные иссле-

дования, которые включали: 

а / подбор, изучение и анализ научно-методической литературы по 

избранной теме; 

б / изучение особенностей соревновательной деятельности и двига-
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тельных качеств борцов, входещих в состав сборной команды СССР 
по вольной борьбе и студентов института физической культуры, 
специализирующихся по зольной борьбе; 

в / изучение особенностей скелетно-мышечного аппарата этого же 
контингента; 

г / разработку способа оценки состава скелетных мышц борцов 
педагогическими методами. 

В исследовании приняло участие сорок спортсменов. Из них -

десять членов спорной команды СССР по вольной борьбе среди взрос 

лых и семь - среди юниоров. Остальные - студенты Краснодарского 

государственного института физической культуры, специализация -

борьба вольная. Квалификация : десять спортс. .«ов - ЗМС и МСЖ, 

двенадцать - МС, семь - КМС, одиннадцать - 1-П разрядов. 

Члэны сборных команд СССР проходили тестирование в условиях 

учебно-тренировочного сбора на спортивной базе в Стайках. У них 

же методом пункционной биопсии в лаборатории гистохимии ВНИИ® 

получали пробы наружной головки четырехглавой мышцы бедра и опре 

деляли процентное содержание волокон различного типа. Показатели 

соревновательной деятельности регистрировались на первенстЕах 
СССР среди взрослых и юниоров, а также ка Тбилисском турнире в 

период с 1981 по 1983 г г . Студенты института физкультуры прохо-

дили тестирование и лабораторное обследование на спортивной ба-

зе и на кафедре физиологии КГИШК. Пункционная биопсия на этом 

контингенте проводилась нами совместно с сотрудниками лаборато-

рии гистохимии ВНИИ® на кафедре судебной медицины Кубанского ме 

дицинского института. Соревновательная деятельность борцов изуча 

лась на городских, краевых и республиканских соревнованиях. 

На втором этапе осуществлялся педагогический эксперимент. 
Для изучения влияния разработанной нами методики тренировки на 
уровень развития физических качеств в экспериментальных группах 
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в начале и конце каждого этапа проводилось контрольное тестирова-

ние. Б эксперименте принимали участие борцы вольного стиля сту -

денты КТИЙ' со стажем занятий от трех до четырех лет . Оки соста -

вили двэ группы А и Б по семь человек в каждой. Спортсмены находи-

лись под постоянным наблюдением врача, по данным врачебно-физкуль-

турного диспансера были практически здоровы и допущены к регуляр-

ным тренировкам и соревнованиям. 

Педагогический эксперимент проводился в течение восьми меся-

цев. По направленности он был сравнительным, по логической схеме 

доказательства - перекрестным. Известно, что при организации пе-

рекрестного эксперимента сравнительный анализ типологических о с о -

бенностей групп менее значим, так как каждая группа на этапах ис -

следования поочередно выполняет контрольную и экспериментальную 

программы. Это ставит испытуемых обеих групп в равные условия, 

что повышает достоверность полученных результатов /Б.А.Ашмарин, 

1978/ . 

Экспериментальная методика строилась с учетом результатов 

перЕ/Гчкых исследований, в которых было в::явл«но, что в подготов-

ке борцов необходимо учитызать индивидуальный уровень развития 

двигательных качеств. Обе группы заждались по специально разра-

ботанным нами программа:!, при составлении которых учитывались 

данные методической литературы по спортивной борьбе /А.А.Новиков, 

А.Чумаков, 1968; А.П.Колесов, 1969; А.Н.Ленц, 1972 и д р . / . 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате проведенного изучения и анализа соревнователь-

ной деятельности борцов вольного стиля установлено, что величины 

основных показателей соревновательной деятельности / К э ^ , Кэф3, 

СТБ и АКТИВНОСТЬ/ не зависят от уровня квалификации прп условии, 

что соревнования проводятся среди спортсменов своих разрядов. 3 
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то же время среди борцов одной квалификации, имеющих высокий 

спортивный результат, отмечены значительные колебания перечис-

ленных критериев оценки.соревновательной деятельности. Так, низ-

кий уровень одного показателя борец компенсирует высокой величи-

ной другого. Эти факты свидетельствуют о необходимости уточнения 

подхода к индивидуальному планированию технико-тактической подго-

товки спортсменов. 

Педагогические наблюдения за борцами в условиях соревнований 

показали также, что одни из них на протяжен:® ряда турниров про-

являют высокую активность при низких значениях Кэфа и СТБ, другие-

имеют высокий Кэфа при низкой активности. Следовательно, разделе-

ние специалистами борцов на группы в соответствии со стилем веде-

ния схваток, которое, кстати, широко применяется в боксе /Ю.В. 'зр-

хоианский, В,И.Филимонов, 1980/ и дг-тгих видах спорта, вполне 

оправдано. Как отмечают исследователи, стиль борца, его манера 

ведения поединков зависят от многих причин и, в том числе, от уров-

ня проявления физических качеств. Отсюда следует, что борцы, име-

ющие различный уровень физической подготовленности, будут иметь 

разное соотношение величин показателей соревновательной деятель-

ности. 

На основании результатов педагогических наблюдений за борца-

ми в условиях соревнований мы предложили выделить три группы бор-

цов по уровню проявления двигательных качеств: выносливые / " с т а й -

еры"/, быстрые /"спринтеры"/ и "универсальные". Для подтверждения 

такого разделения было проведено анкетирование ведущих тренеров 

и спортсменов, которое доказало правомерность нашего принципа де -

ления. Кроме того, анкетирование показало, что боль инство трене-

ров и спортсменов убеждены в генетической предрасположенности к 

развитию важнейших физических качеств борца - выносливости и 

быстроты. 
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Далее 1.2; предположили, что, если какие-то физические качест-

ва плохо тренируемы ввиду отсутствия генетической предрасположен-

ности, то усиленно совершенствовать их не имеет смысла, а нужно 

ориентировать спортсменов на развитие тех качеств, к повышении 

которых они генетически предрасположены. Например, если у борца 

низкие скоростные качества и неплохая выносливость, при условии, 

что специальной тренировки этих качеств не проводилось, то , с о -

гласно теории наследственности /В.М.Волков, В.П.Филин, 1933/, 

можно б большей степени ожидать позьления при тренировке вынос-

ливости, доводя её уровень до максимума с тем, чтобы именно вы-

носливость использовать как основное "оружие" в достижении побед. 

Обратив внимание на различия показателей соревновательной 

деятельности у борцов разной квалификации и предположив, что в 

значительной стэпеш они зависят от физической подготовленности, 

мы провели контрольное тестирование данного контингента с целью 

определения уровня физических качеств, а именно: общей и специ-

альной выносливости, общих и специальных скоростно-силовых ка-

честв, которые наиболее важны в спортивной борьбе и в то же вре-

мя наиболее консервативны. 

В результате проведенного исследования установлено, что по 

уровню проявления физических качеств борцов можно разделить на 

три типа: 

а / име:г;ие высокий уровень выносливости; 

б / обладаюи;кз высокими скоростко-силовыми качествами; 

в / не обладающие выраженными признака».® первых двух групп. 

Анализ выделенных групп показал, что ни в одной из них нет 

преобладания борцов высокой или низкой квалификация, в калдой 

ость представители как высоких, та:с и низких разрядов. Кроме то-

го , оказалось, что показатели силовых, скоростно-скловкх качеств 

и выносливости у борцов,независимо от уровня их мастерства, име-
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гот большую вариативность. Лишь в специальных скоростно-силовых 

упражнениях борцы высшей квалификации показывают достоверно бо -

лев высокие результаты, что , очевидно, указывает на возрастание 

эффективности реализации скоростно-силовых качеств в специальных 

движениях с ростом спортивного мастерства. 

В специальной литературе неоднократно указывалось на то , что 

для успешной ориентации и отбора в спортивной деятельности необ-

ходимо знать генетически детерминирозанкые способности человека. 

Одной из существенных сторон генотипа борца являются морфологи-

ческие особенности, в частности, состав скелетно-мышечных волокон, 

который полезно учитывать при выборе оптимальных режимов двига-

тельной деятельности. Известно, что скелетные мышцы человека с о -

стоят из нескольких типов волокон: медленны?: /1.5В/, промежуточна: 

/ПВ/ и быстрых /ЕВ/ . 

',1В обладают высоким окислительным потенциалом, в них более 

разлита капиллярная сеть , они лучше противостоят утомлению /Р.Ko-

mi, J.Karlsson , 1979 и д р . / . БВ, напротив, обладают более высоким 

гликолитическим потенциалом, они способны развивать большее уси-

лие / P.Gollnick.L.Hermansen , 1973 и д р . / . По данным A.Po^sbug 
et al . / I 9 7 6 / процентное содержание MB коррелирует с МПК /г = 
0 , 7 2 0 / . j.ivy et a l . / I 9 8 0 / получили величины корреляции ещё выше 

/ г - 0 , 8 5 0 / . 

Ряд исследователей, работающих в области спорта /Дж. Каун-

силмен, 1978; U.Bergh et a l . , I 9 7 8 ; A.Roberts et a l . , 1 9 7 9 / , отме-

чают, что лица с повышенной выносливостью имеют более высокий 

процент МБ и, наоборот, люди, отличающиеся силой и быстротой, 

имеют мышцы, богатые БВ. Важно ог етить, пто различ"ч по составу 

волокон не являются следствием тренировки. Зсе исследования по-

казывают, что соотношение MB и суммы 11В + БВ в скелетных метлах 

генетически де т е р шифровано /М.Залесский, А.Бурхзяов, 1961; Дт. 
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Каунсияиен,1978; P.Astrand,1977; P.Gollnick et al.,1972;J.Hollo-
zy,I973; B.Sal tin,!977/. На наш взгляд, это может И ДОЛЕНО учи-

тываться при ориентации и отборе спортсменов, а также при опре-

д е л е н а юс потенциальных возможностей для достижения высоких 

спортивных результатов. 

В настоящее время изучение состава волокон скелетной мышцы 

находит всё большее применение для отбора, ориентации и планиро-

вания подготовки во многих видах спорта /гребля на байдарках и 

каноэ, конькобежный спорт, легкоатлетический бег , плавание/. Та-

кие исследова у . ' я представляются весьма важными и для вольной борь 

бы, однако, в доступной литературе мы не обнаружили данных по 

указанной проблеме. Для изучения этого вопроса нами было прове-

дено соответствующее исследоваш;е скалетных мышц у борцов. 

В обследуемый контингент вошло сорок борцов БОЛЬНОГО стиля, 

имендигс квалификацию от 11 разряда до оМС и весовые категории от 

•18 до 100 кг . Для всей группы были получены следующие средние 

значения содержания различных типов гаечных волокон: KB - 53+14 

/39-73 '* / , ПВ - 29+2* / 1 5 - 5 1 4 / , ЕВ - 18+2* / І - З Є 4 / . Выявлено, что 

содержание ! 3 от кваліфжации достоверно не меняется, в то же вре 

мя мшцы спортсменов более впсокой квалификации содержат больше 

ИЗ и меньше ЕВ. 

Сравнение состава мышечных волокон борцов вольного стиля с 

представителями циклических видов спорта высших разрядов показа-

ло, что у Бьісокснваліфппірованшх борцов он аналогичен таковому 

у лиц, соревновательная деятельность которых характеризуется вы-

сокой интенсивностью и длится примерно три минуты. Отсюда следу-

ет адекватность состава мыпечных волокон вцсококвалнйгиірозаніпх 

борцов существующей **ормуле поединка 2 x 3 минуты. 

Метод пункіптонной биопсии дает исследователям представлене 

о составе скелетно-мышечн;дс волокон человека, но в практике спор-
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та его применение ограничено ввиду сложности. В связи с этим на-

ми был разработан косвенный /педагогический/ метод оценки, даю-

щий возможность путем анализа результатов в специально подобран-

ных контрольных упражнениях ЕЫЯВЛЯТЬ примерное соотношение быст-

рых и медленных волокон с достаточной для практики спорта точностью. 

Исследования, проведенные на борцах вольного стиля, обнару-

жили достоверную корреляционную связь некоторых показателей с о -

ревновательной деятельности с содержанием отдельных типов мыше" -

ных волокон: активности с ЫВ / г - 0,735/ и ВВ / г ~ -0 ,592 / , С'ГБ 

с ПВ / г » 0 ,529 / , Кэф3 с ЕВ / г » 0 ,536 / . 

При изучении результатов корреляционного анализа между дан-

ными контрольных упражнений и составом скеле но-мышечных волокон 

удалось выделить ряд тестов, позволяющих, с одной стороны, оха-

рактеризовать различные физические качества борца, с другой сто -

роны - их корреляционные связи с содержанием того или иного типа 

мышечных волокон. Так, 6-минутный тест с бросками манекена, харак-

теризующий уровень развития специальной выносливости, положитель-

но связан с процентным содержанием в мышцах борцов МВ / г = 0,64У/. 

Тест, характеризующий специальные скоростные качества /броски ма-

некена прогибом за 20 с / , тлеет отрицательную корреляцию с коли-

чеством Ш / г — 0 , 5 2 0 / . Градиент силы сгибателей предплечья также 

отрицательно коррелирует с ЫВ / г «=-0,555/. Градиент силы, разви-

ваемый при "отрыве" манекена в броске прогибом на динамометричес-

кой платформе, обнаружил отрицательную связь с МВ / г = - 0 , 5 8 0 / и 

положительную с ЕВ / г в 0 ,570 / . При исследовании характеристик 

вертикального прыжка с места выявлена положительная корреляция 

высоты прыжка с содержанием ЕВ / г - 0 ,523/ и времени отталкива-

ния с МВ / г » 0 ,665 / . Результаты пр::;ска в длину с места имеют по-

ложительную связь с ЕВ / г = 0 ,485 / . Высокая степень корреляции 

установлено, между результатами в беге на 30 м как с низкого стар-
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та, так и с хода, с содержанием МВ, соответственно 0,560 и 

0,516, с содержанием ЕВ - -0 ,658 и -0 ,862 . 

Резул'-атк в тестах, характеризующих мышечную выносливость, 

отрицательно коррелируют с составом ЕВ. Так, количество подтяги-

ваний на перекладине имеет СЕЯЗЬ С МВ / г » 0 ,428/ и с ЕВ / г = 

- 0 . 4 5 8 / , количество отжиманий в упоре лежа - с содержанием ЕВ 

/ г = -0 ,522 / . Время удержания виса на перекладине на согнутых под 

прямым углом рука:-: коррелирует с содержанием ПВ / г »0 ,875 / и МВ 

/ г =0,514/ . Время удержания стойки на согнутей под прямым углом 

в коленном суставе ноге связано с МБ / г =0,537/ . 

Одной из задач нашего исследования была разработка комплек-

са педагогических тестов, используя который можно было бы косвен-

но оценить соотношение волокон различного типа в мыпшах спортсме-

нов, не прибегая к пункциошой биопсии. 

Предлагаемый нами принцип оценки состава скелетно-мышечных 

волокон основан на комплексном изучении корреляционных связей 

между их содержанием и результатами ряда педагогических тестов. 

3 результате выполнения группой боргов семнадцати различных 

педагопгчесюэс тестов, было получено 26 параметров, для каждого 

из которых вычисляли коэффициент корреляции с процентным содержа-

нием .'.!Б, ПВ и БВ в мышцах. Установлено, что восемь параметров до-

стоверно коррелируют с процентный! содержанием МЗ, .два - с содер-

жание.-.! ПВ и пять - с содержанием ЕВ. 

Результаты корреляционного анализа соответствует общеприня-

т представлениям о роли того или иного типа мышечных волокон в 

обеспечении двигательное функций. Об этом говорит тот ?акт, что 

коз" 'ициент корреляции лкбого из использованных тестов с содер-

;лр.:зюм "В имеет обязательно противоположный знак по сравнению с 

коэффиг/ентом корреляции того же теста с содержанием ЕЗ. 

Степень достоверности выявленных корреляционных связей пе-



дагогических показателей с содержанием .',33 и ЕЗ в мышцах не по-

зволяет использовать ни один из них для опенки состава мышечных 

волокон. Поэтому мы предположили, исходя из известных положений 

математической статистики, что более теску): корреляционную связь 

с составом мышечных волокон можно обнаружить при условии разра-

ботки комплексного критерия, учитывающего все достоверные корре-

ляционные связи педагогических тестов с содержанием того или 

иного типа мышечных волокон. 

Таким требованиям удовлетворяет критерий, представляющий 

собой сумму произведений коэффициента корреляции і -того теста 

на нормированный результат этого теста: 

5 • | г і ' а 1 

где с> - предлагаемый критерий, г і - коэффициент корреляции 

і -того теста с содержанием того или иного типа мышечных 

волокон, а 1 - нормированный результат того же теста. 

Нормирование осуществлялось по формуле: 

где к, - результат испытуемого в данном тесте, с 2 и С1 - макси-

мальный и минимальный результаты в данном тесте в исследу-

емой группе. 

Для каждого из испытуемых по результатам восьми тестов, до-

стоверно коррелирующих с содержанием Ж , вычислен критерий Оуд 

и определен коэффициент корреляции между С},щ и процентіпім содер-

жанием ;ЛЗ в м:лцах, который оказался равен 0,860 /Р< 0 ,001 / . 

Рассчитанный аналогичным образом по результатам тести тестов Одд 

обнаружил высокий коэффициент корреляции с процентным содержани-

ем ЕВ - С,1'00 / Р < 0 , 0 0 і / . По метод;/ наименьших квадратов рассчи-

тали зависимость мег/дуС.^и содержанием І.® Д;,®/ в процентах и 

между ЧрВи созвркаїзіем ГВ / % в / $ 
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. 0 , 4 ? + 0,061 С̂ щ 

УЕВ " ° ' 2 6 + ° . ° 8 6 О з̂ 

Процентное содержание МВ, вычисленное по предлагаемым фор-

мула , откланяются от получерных прямым методой на 0-74, а в 

случае БЗ - на 0-84. Для МВ среднее квадратическое отклонение 

составляет +3,94, для БВ - +4,74, то есть интервал 2 , в кото-

ром с 954 -ной вероятностью можно ожидать действительную величи-

ну процентного содержания МВ, составляет 7,84, а БЕ - 9,44, что 

представляется вполне достаточным для проведения массовых обсле-

дований. 

Взаимосвязь между содержанием того или иного типа мышечных 

волокон и результатами отдельных тестов, несмотря на статисти-

чески значимую достоверность, все же невелика, однако, комплекс-

ные критерии, в которые входят показатели, характеризующие скоро-

стно-силовые качества, динамическую и статическую выносливость, 

специальные тесты, применяемые для оценки подготовленности бор-

цов, обнаружили более тесную корреляционную связь с процентным 

содержанием МВ и БВ в мышце. 

Такой подход, безусловно, ограничивает область применения 

полученных результатов рамками контингента борцов. С другой сто -

роны, возможно, что именно соответствие избранных тестов специ-

фике мышечной деятельности испытуемых /наряду с комплексных ха -

рактером их учета/ и явилось условием получения достоверного ре -

зультата. 

В связи с тем, что вольная борьба предъявляет высокие тре-

бования к уровню развития физических качеств спортсменов, необ-

ходимо постоянно уделять самое пристальное внимание их состоянию 

и развитию. На этапе становления спортивного мастерства следует 

выделять доминирующее качество с целью ориентации дальнейшей фи-

зической и технико-тактической подготовки борцов на преимущест-
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зенноо его развитие и использование. 

Считая уровень спортивного мастерства не только результа-

том количества и качества многолетней тренировочной работы, но 

и в значительной степени показателем двигательной одаренности, 

обусловленной определенными индивидуальными особенностями физи-

ческих качеств и нервной системы спортсмена, мы решили исследо-

вать степень влияния .фактора одаренности на рост уровня двига-

тельных качеств в процессе тренировки. 

Зти положения и послужили основой педагогического экспери-

мента по обоснованию разработанного нами планирования подготов-

ки борцов. Теоретической базой для экспериментальной методики 

явились научно-методические разработки, доказавшие необходимость 

выявления генетически сильных качеств спортсменов с целью ориен-

тации на использование их в соревновательной деятельности ..ах 

ведущих /Н.М.Галковский, 1976; С.А.Преображенский, 1983 и д р . / . 

К участию в педагог::ческом эксперименте были привлечены бор-

цы, имеющие 3-4-леткпй стаж тренировки. Для них была разработана 

и реализована программа трешгровочкого процесса, которая способ-

ствовала развитию именно генетически детерминированных / по дан-

ным о состаЕе мышечных волокон/ двигательных качеств, что явля-

ется первой попыткой научного решения данного вопроса в вольной 

борьбе. 

Основой для разработки рабочей гипотезы педагогического экс-

перимента явились данные о генетической предрасположенность 

спортсменов к развитию основных физических качеств /В.М.Зациор-

ский, Л.П.Сергиенко, 1975; В.Е.Сварц, 1975/. Проведенный нами 

педагогический эксперимент, направленный на проверку выдвинутой 

гипотезы, позволил,подтвердить её правомерность и выявить опре-

деленные закономерности становления двигательное качеств. Поло-

жение о целесообразности акпентированного развития ведущего ка-
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чсства имеет чрезвычайно ватное значение ещё и потому, что ука-
зывает принципиально новый подход к планированию многолетней 
спортивной подготовки. Оно также дает основание для более раци-
онального текущего плакирования и подтверждает предположение о 
возможности сокращения сроков достижения высоких спортивн-гх ре-
зультатов. 

Экспериментальное изучение эффективности применения диффе-
ренцированного подхода в выборе методов подготовки спортсменов 
позволило обнаружить следующую картину. После первого этапа пе-
дагогического эксперимента, в течении которого занимающиеся раз-
вивали отстающие, слабые стороны, произошли определенные положи-
тельные сдвиги в их результатах. При этом следует подчеркнуть, 
что методика, направленная на развитие определенного качества, 
не обеспечивает одновременного повышения уровня других качеств. 
Они или остаются на прежнем уровне, или нередко даже снижаются. 

В спортивных исследованиях ,лного внимания уделяется рацио-
нальному выбору тестов и, в частности, определению их диагности-
ческой ценности. Предложенный нами для измерения уровня специаль-
ной выносливости в спортивной борьбе тест "5+25 бросков", по ана-
логии с широко применяемым в циклических видах спорта, проверял-
ся на валидность, воспроизводимость и объективность. Установлено, 
что настоящий тест достаточно информативен для текущего и этапно-
го контроля специальной выносливости борцов. Он состоит из двух 
серий бросков манекена /партнера/ с максимальной скоростью: пер-
вая серия - 5бросков, Еторая - 25. Между ними давался отдых 3-5 
минут до относительно полного восстановления работоспособности. 
Регистрировалось время, за которое испытуемый выполнял каждую се -
рне, а затем рассчитывали индекс специальной выносливости /ИСВ/ 

по формуле: ^ Тт'5 где Тт - время 5 бросков, 
/СБ = —*• 

Т г Т , - время 25 броскоз. 



-II-
В настоящее время в практике спортивной борьбы широкое рас-

простронение получили тесты специальной ВЫНОСЛИВОСТИ - "лестими-
нутный" и "трехминутный". Корреляция между общепринята.: "трехми-

нутным" и предлагаемым нами достаточно высокая / г = 0,790/ , что 

говорит о возможности применения обоих тестов для контроля за 

уровнем специальной выносливости борца. Однако, по нашему мнению, 

предпочтение нушо отдать тесту "ён-25 бросков" в силу того, что, 

во-первых, темп современного поединка значительно возрос в связи 

с сокращением времени схватки, которая тепеоь не имеет заметных 

пауз для отдыха; во-вторых, допускается использование любого хо-
рошо освоенного спортсменом броска; в-третьих, для исследователя 

облегчается процедура проведения тестирования ввиду отсутствия 

разных режимов работы; в-четвертых, существенно упрощается под-

счет результатов. 

и процессе педагогическог эксперимента была подтверждена 

высокая эффективность применения "кругового" метода, направленно-

го на развитие как скоростно-силовых качеств, так и специальной 

выносливости. Хорошо зарекомендовал себя также иктервально-круго-

вой метод для повышения специальной выносливости. 

На первом этапе пе.дагоготеского эксперимента выявлено, что 

предломегная направленность тренировочного процесса не является 

рациональной, так как по большинству показателей физической под-

готовленности прирост был незначительным. Среди показателей со -

ревновательной деятельности в группе, делающей акцент на развитие 

выносливости, достоверно увеличилась активность борцов в соревно-

вательных схватках; в группе, делающей акцент на развитие ско-

ростно-силовых качеств, возрос СТБ. 

Подводя итог первому этапу педагогического эксперимента, не-

обходимо отметить недостаточно высокий прирост развиЕае!.гых ка-

честв. Здесь уместно вспомнить высказывание Ю.Б.Верхошанского 

БИБЛИОТЕКА 
Л ь а о в с . ч о г о г ^ \ 

и н в п ^ ^ т а ф * « ,-, • у«•.!,; 
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/1977/ о том, что при высоком исходном уровне развития (физичес-

ких качеств достичь достоверных сдвигов труднее, чем при более 

низком уровне. В нашем случае этот факт, очевидно, сыграл опре-

деленную роль. Кроме того, возможно, имело значение то обстоятель 

ство, что качества, которые мы тренировали, не являлись по резуль 

татам предварительных исследований сильными и не имели генетичес-

кой предрасположенности к высокому уровню проявления. 

На втором этапе педагогического эксперимента борцы трениро-

вались с преимущественной направленностью на развитие своих силь-

ных физических качеств /по данным исходного тестирования, изуче-

ния показателей соревновательной деятельности и биопсии/. Спорт-

смены группы А повышали уровень скоростно-силовых качеств, группы 

Б - общей и специальной выносливости. 

В результате достоверно улучшились в обеих группах многие 

индивидуальные и среднегрупповые показатели. В группе А значитель 

но улучшились показатели, характеризующие скоростно-силовую под-

готовленность. Одновременно возросли с .'дольные показатели сорев-

новательной деятельности, что в определенной степени вызвано по-

вышением скоростно-силовых качеств. В группе Б значительно улучши 

лись индивидуальные и среднегрупповые результаты испытуемых в тес 

тах на специальную выносливость. Достоверно повысилась активность 

в соревновательной деятельности, что подтверждает тесную взаимо-

связь уровня специальной выносливости и двигательной активности 

борца в схватках. В обеих группах существенно возрос процент вы-

игранных поединков по сравнению как с исходными показателями, так 

и с данными после первого этапа. 

Таким образом, ориентация тренировочного процесса на разви-

тие физических качеств в процессе подготовки борцов вольного сти-

ля в большей мере способствовала приросту спортивного мастерства, 

чем применение общепринятой методики тренировки. 
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06общая все вышесказанное, можно заключить, что апробирован-

кый на втором этапе педагогического эксперимента принцип плани-

рования и предлагаемой комплекс методов доказали неооходимость 

их применения Е подготовке борцов к соревнованиям, так как при-

рост уровня их физической подготовленности и показателей соре-

вновательной деятельности оказались значительно более высокими, 

чем при использовании общепринятой системы подготовки. 

Таким образом, предварительные исследования позволили выдви-

нуть предложения по рационализации индивидуального планирования 

подготовки борцов, а затем в ходе второго этапа педагогического 

эксперимента подтвердить их высокую эффективность. 

Одной из причин недостаточно успешной работы некоторых тре-

неров по спортивной борьбе, по нашему мнению, является стремле-

ние ликвидировать у воспитанника отставание в развитии каких-то 

двигательных качеств. Работа в этом направлении зачастую приводит 

к снижению уровня ведушего качества и несущественному повышению 

отстающего. В результате воспитывается универсальная посредствен-

ность. Происходит некоторое улучшение трудноразвиваемого качест-

ва в ущерб того, которое имеет несомненную предрасположенность 

к проявлению на значительно более высоком уровне. Этот путь с о -

вершенствования физической подготовки не обеспечивает достижения 

высокого спортивного мастерства. Оптимальной нужно считать такую 

методику, которая обеспечивает максимальное использование силь-

ных, генетически детер:шифрованных качеств. 

Планирование и построение тренировочного процесса спортсме-

нов высших разрядов является многогранным, сложным, целостным 

процессом. Наше исследование позволило, на наш взгляд, выявить 

ещё один важный аспект в проблеме индивидуального планирования 

и, как показали результаты педагогического эксперимента, подтвер-

дило жизненность предлагаемого подхода. 
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В Ы В О Д Ы 

1. Борцов висте" квалификации /ЗМС,МСМК/- по уровню проявления 

Іязкческих качеств можно разделить на три различных типа: 

а / способных к проявлена высокого уровня выносливости, но не 

обладающих значительна,ш с.соростно-силовыми качествам; 

б / имеющих высокие скоростно-спловые качества, но относительно 

низкий уровень выносливости; 

в / "универсальные". 

Такое же деление правомерно и для спортсменов более низких 

разрядов. 

2. Уровень проявления отдельных физических качеств у борцов 

вольного стиля тесно связан с генетически обусловленной структу-

рой мышечных волокон всех типов / MB от 39 до 73%, ПВ от 15 до 

БІ! от І до 3&І / . 

3. Состав скелетно-мышечных волокон борцов вольного стиля выс-

шей квалификации соответствует таковому у спортсменов цикличес-

ких видов спорта с длительностью работы около трех мгнут, что 

свидетельствует О необходимости учета СІТЯХ особенностей при фор-

мироваііии групп спортивного совершенствования. 

4. Борцы, имеющие высокий процент MB в составе скелетных мышц, 

являются более выносливыми л используют это качество как ведущее. 

В соревновательных поединках они проявляют большую активность, 

что подтверждается достоверными величинами коэффициентов корреля-

ции между содержанием MB и активностью /0 ,735 / и между содержани-

ем ЕЗ и активностью / - 0 , 5 9 2 / . 

Ь. Для педагогической /косвенной/ оценки состава скелетно-мы-

жечкц* волокон в мышцах борцов разработан комплексный критерий, 

основанный на использовании батареи тестов, имеющих тесную кор-

реагцконнуэ связь с тем ила иным типом мышечных волокон и дающий 

точ-оеть измерений - МЗ + 3,95». БЗ + 4.7л. 
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6. При планировании многолетней подготовки борцов высших раз-

рядов необходимо учитывать индивидуальную предрасположенность к 

развитию двигательных качеств с целью наиболее рациональной разра-

ботки подходов к структуре средств и методов тренировки, а также 

ведения соревновательных поединков. 

? . Акцентирование внимания в тренировочном процессе на разви-

тии отстающих физических качеств нецелесообразно, так как это мо-

жет привести я снижению ведущих и воспитанию "универсальной" по-

средственности. 

8. Эффективность рекомендуемой системы средств и методов спе-

циальной подготовки была проверена в педагогическом эксперименте 

и способствовала повышению генетически обусловленных ведущих фи-

зических качеств, что в конечном итоге значительно повысило резуль 

тативность соревновательных схваток. 


