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поверхности туловища или ног. При наклоне головы на грудь стимулируются к работе мышцы передней 
поверхности тела, при наклоне головы назад – мышцы задней поверхности тела. Так, например, гимнаст 
при выполнении на кольцах упражнения «горизонтальный вис спереди» наклоняет голову на грудь, что 
стимулирует к работе мышцы передней поверхности тела и значительно облегчает выполнение 
упражнения. При выполнении же горизонтального виса сзади на кольцах большую нагрузку испытывают 
мышцы задней поверхности тела. Для облегчения выполнения упражнения гимнаст отклоняет голову 
назад, сто приводит к стимуляции мышц задней поверхности тела. 

Или, к примеру, легкоатлет во время спринтерского бега старт и финиш выполняет с различным 
положением головы по отношению к туловищу. Так, во время стартового ускорения голова спортсмена 
наклонена на грудь. Основная двигательная задача спортсмена в это время заключается в приобретении 
максимальной скорости, для чего проекция ОЦМ тела спортсмена по вертикали должна располагаться 
несколько спереди по отношению к опоре. Поэтому для предупреждения преждевременного 
выпрямления тела, что приведет к падению скорости, легкоатлет наклоняет голову на грудь. Такое 
положение головы не стимулирует к работе мышцы-разгибатели туловища и ног, и поэтому 
выпрямление тела будет происходить в соответствии с установкой целесообразного решения 
двигательной задачи. В то же время на финише спринтер откидывает голову назад. Основная 
двигательная задача в это время – поддержать на максимальном  уровне финишную скорость бега. 
Наклон головы назад стимулирует к работе мышцы задней поверхности тела, в частности мышцы 
разгибатели ног, что ведет к увеличению силы отталкивания и способствует поддержанию набранной 
скорости. 

Следовательно, величина проявления мышечной силы определяется комплексом факторов, 
результат действия которых необходимо учитывать при совершенствовании техники спортивных 
упражнений. 
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Введение. Концентрированная скоростно-силовая подготовка, применяемая на разных этапах 

годичного цикла в спортивных единоборствах, является стимулирующим фактором для показа высоких 
результатов спортсменами. Вместе с тем, при развитии скоростно-силовых способностей акцентируется 
внимание на необходимость локального развития определенных групп мышц, сохраняя при этом 
рабочий тонус на протяжении всего выполнения основного упражнения. 

По данным ведущих специалистов, эффективность методов специальной силовой тренировки 
квалифицированных борцов в подготовительном периоде во многом зависит от формирования 
способности к выполнению мощного усилия в бросковой части упражнения разгибателями тела  
с активным участием мышц спины.  

Сила, проявленная в каждом целенаправленном движении, всегда специфична и вместе с тем 
отражает качественную направленность применяемых для ее развития средств. При выборе принципа 
стимуляции нервно-мышечного напряжения, равно как и при выборе для его реализации средств и 
способа применения, необходимо исходить из характера движений в специализируемом упражнении. 
Это один из самых приоритетных принципов специальной физической подготовки, выделенных  
Ю.В. Верхошанским и И.А. Тер-Ованесяном. В связи с этим надо руководствоваться критериями 
подбора средств. По мнению Д.М. Илиева, следует начинать с определения принципа стимуляции силы. 
Затем необходимо подобрать наиболее эффективно реализующие его средства и, наконец, определить 
метод развития силы, т. е. способ выполнения этих средств. При этом, желательно отобрать такие 
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средства, которые одновременно давали бы высокий тренировочный эффект как по форме движения, 
направлению усилия, так и по режиму работы мышц. 

Опорные концепции скоростно-силовой подготовки в спортивных единоборствах. Рост 
спортивного мастерства непосредственно обусловлен развитием специфических двигательных качеств 
спортсмена применительно к избранному виду спортивной деятельности.  По заключению многих 
специалистов, при включении концентрированных скоростно-силовых упражнений в тренировочный 
процесс борцов следует ориентироваться на: 

– постепенное и последовательное увеличение интенсивности тренирующего воздействия; 
– то, что применению скоростно-силовых упражнений должна предшествовать основательная 

силовая подготовка; 
– с целью предупреждения травматизма при использовании скоростно-силовых упражнений 

необходимо и после них выполнять медленные силовые упражнения в динамическом режиме. 
Оптимальный путь повышения уровня скоростно-силовой подготовленности борцов может быть 

обеспечен за счет ряда факторов: 
– увеличение максимума динамического усилия, проявляемого во всех специальных скоростно-

силовых упражнениях; 
– существенное увеличение импульса силы в рабочих фазах в упражнениях, выполняемых  

с чучелами, пассивными и активными партнерами с небольшими, средними и большими отягощениями в 
структуре ведения схватки  и во вспомогательных упражнениях борцовского  характера; 

– одновременной работы всех суставов биомеханической цепи, разгоняющей «рабочую точку» 
(конечная точка кинематической цепи) как в основном упражнении, так и в специально-
подготовительных; предельная сила мышц, работающих в этих суставах, а также ускорения в этих 
суставах значительно выше, чем в отдельных суставах, работающих поочередно; 

– сохранение временных характеристик движения в упражнениях с отягощением; 
 - увеличение градиента силы в упражнениях с отягощением. 
Между спортсменами низкой, средней квалификации и спортсменами, достигшими уровня 

высшего мастерства, отмечена существенная разница в общем объеме тренировочной работы с 
максимальными и субмаксимальными напряжениями (от 6–7% до 17–20%). 

Скоростно-силовые качества эффективно развиваются также при использовании упражнений, 
преимущественно с небольшими отягощениями (порядок 20% от максимума) при сочетании их (для 
ациклических одноопорных упражнений) с весом до 40% от максимума в отношении 5:1. 

Построение системы физической подготовки в скоростно-силовых видах спорта в контексте 
соотношения «сила-быстрота» целесообразно осуществлять в пользу второго компонента (быстрота). 
Экспериментальными исследованиями А.П. Бондарчука показано, что более выгодно, когда второй 
компонент (быстрота) преобладает над первым и менее результативно соотношение, направленное в 
сторону силовых способностей. Атлеты, обладающие высоким уровнем развития быстроты более 
перспективны в росте спортивных результатов. Однако присутствие в планах подготовки силовых 
упражнений необходимо по многим причинам. Ведь только при увеличении веса отягощения и быстроты 
перемещения груза повышается степень мышечного напряжения и, следовательно, уровень развития 
силы. 

Специалисты (Е.А. Масловский, 2005; В.Г. Семенов, 2005) рекомендуют использовать для 
оценки уровня развития быстрой силы разгибателей и сгибателей бедра, голени, стопы, туловища 
максимальное количество движений с отягощением (10–15% от максимума) за фиксированное время –  
6 секунд, а для оценки силовой выносливости – 30 или 40 секунд (в зависимости от упражнения). 

По мнению Ю.В. Верхошанского, путь совершенствования мобилизационных способностей 
организма спортсмена подниманием предельного и около предельного веса обязательно приведет 
спортсмена к повышению его специальной работоспособности, выражающейся в умении развивать 
кратковременные усилия большой мощности. При этом возможен также путь прогрессивно 
возрастающего сопротивления, когда прирост мышечной массы не стоит на первом месте. Этот вариант 
приемлем для спортсменов с выраженными индивидуальными особенностями в проявлении быстроты и 
силы или в связи с изменившимися задачами специальной силовой подготовки. 

Результаты исследований специалистов показали, что исключение силовых упражнений из 
тренировок борцов уже через месяц приводит к снижению уровня проявления силовых показателей.  
Силовые упражнения со штангой и другими отягощениями рекомендуется применять наравне  
с борцовскими упражнениями как основные средства бросковой подготовки. Вместе с тем, в тренировке 
борцов в оптимальном объеме должны использоваться упражнения динамического характера –  
с меньшим весом отягощения. 

Эффективным средством специальной силовой подготовки борцов являются упражнения  
с изменением условий их выполнения, когда целесообразно избирательно тренировать мышцы нижних и 
верхних конечностей, туловища в различных режимах их работы. Примерами упражнений в уступающем 
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режиме могут служить упражнения с повышенной нагрузкой в фазе амортизации: упражнения  
с большим весом,  прыжки в глубину, специальные упражнения с весами и гирями и др. 

Особенно большое значение имеют координационные упражнения с быстрым переходом  
с уступающего режима работы на преодолевающий. Это специальные упражнения, направленные на 
совершенствование координации работы нижних конечностей в сочетании с работой мышц верхних 
конечностей и туловища (броски ядра снизу вперед и назад через голову). 

Следует уделять должное внимание и подбору специальных упражнений с целью укрепления 
мышечных групп, принимающих на себя основную нагрузку при ведении схватки. Поэтому все эти 
упражнения должны подбираться с учетом принципа сопряженного воздействия в соответствии со 
структурой движений и режимами меняющихся усилий. 

Вместе с тем, при разработке и обосновании методов развития силы не должно быть 
чрезмерного увеличения структурных соответствий тренировочных средств специальному упражнению. 
Формальное понимание принципа динамического соответствия может неоправданно сузить круг 
тренировочных средств и тем самым исказить идею этого принципа, которая заключается не в 
буквальном копировании в тренировке движений специализируемого упражнения, а в подборе 
определенного круга средств, соответствующих последнему по наиболее важным двигательным 
характеристикам и в направленном совершенствовании их путем создания таких условий, в которых они 
получают возможность неуклонно развиваться.  

В частности, Ю.В. Верхошанским, А.П. Бондарчуком  отмечается, что необходимо развивать 
способность к концентрации волевого усилия к проявлению силы взрывного характера, к быстрому 
расслаблению мышц после максимального напряжения и следующего за расслаблением мощного 
повторного напряжения. А такие качества нервно-мышечного аппарата свойственны в полной мере 
представителям борцовской профессии. 

Базисная основа, на которой держится весь организм борца, – это позвоночник, очень гибкий  
и эластичный аппарат. Он обладает упругостью за счет дисков, расположенных между позвонками, 
особенно за счет хрящевых дисков (1/4 часть длины позвоночника), которые увеличивают его длину и 
подвижность. Диски, в силу своего строения, служат главным амортизатором при вертикальных 
давлениях сверху и толчках снизу. В целом, позвоночный столб – очень хрупкая конструкция, особенно 
при давлениях сверху, когда борец нагружает позвоночный столб большими отягощениями. Это 
сплющивает диски между позвонками, меняет их форму, толщину, что при чрезмерной нагрузке весом 
создает предпосылки для хронических травматических явлений. Надежность позвоночника при таких 
силовых нагрузках обеспечивает «мышечный корсет», укрепляющий позвоночник. В противном случае 
межпозвоночный диск становится «слабым звеном», так как неправильно подобранные упражнения и 
чрезмерный вес отягощений мешает межпозвоночному диску всасывать питательную жидкость и 
способствует его «высыханию». Это приводит к тому, что верхняя часть позвонка теряет подвижность и 
весь этот сегмент становится неповоротливым. Конечный негативный результат – так называемая 
«жесткая спина», а это мешает правильному функционированию позвоночника. Обезопасить этот 
процесс возможно с помощью методического приема чередования напряжения с сиюминутным 
последующим расслаблением работающего участка мышц. Очень полезны следующие действия: 

1. Массаж закрепощенных мышц спины и шеи (в том числе с помощью специальных 
массажерных приборов). 

2. Растяжка после каждой тренировки для освобождения дисков и выходящих нервных путей. 
3. Висы (в том числе и головой вниз) пассивные и активные (с поворотными), а также  

с выполнением борцовских движений с чучелом и партнерами и  с принудительной тягой партера за 
ступни ног или с использованием гравитационных сил (вес собственного тела). 

4. Использование специальных упражнений в висе на перекладине в виде «скручивающих» 
движений. 

В отношении силового развития нижних конечностей целевые критерии успешности избранных 
упражнений и их направленности воздействия должны иметь четкую ориентировочную основу – все 
нагрузки в основном должны быть направлены на укрепление сухожильной части, а не на работу 
мышечной части. В занятиях обычно недостаточно упражнений на сопротивление давлению, поэтому 
тренировки сухожилий и связок становится реальной при уходе от обычного динамического режима 
(сгибание-разгибание). Для сухожилий нужны режимы нагрузок, создающие напряжения в большей мере 
на удержание и сопротивление. 

Особенно это касается нижнего звена ног – стопы, в которой 26 костей, скрепленных в единую 
массу. На ее мелком пространстве естественно огромное количество связок и сухожилий, в основном 
страдающих от нагрузок. Чаще травмируется ахиллово сухожилие, но в большей мере слабеют и 
переутомляются сухожилия для подошвенного сгибания пальцев. Длинная связка на подошве не 
случайно может выдержать напряжение на растягивание до 400–500 кг. 
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Надо осмыслить с позиции выбора путей упражняемости, что стопа есть главная опора и рычаг 
для сохранения устойчивости нашего тела и возможности передвижения (прямолинейное и 
вращательное движение). Стопа работает в основном как амортизатор,  а колено смягчает идущее усилие 
своим сопротивлением сгибанию. 

С позиции техники борцовских движений в бросковой части упражнения следует выделить 
следующие направления в тренировке стопы : 

1. Развитие подошвенных сгибателей пальцев играет огромную роль, так как их усилия 
передаются через расположенный «высоко» голеностопный сустав, в котором есть таранное и 
подтаранное  сочленения. 

2. Таранная и пяточная кости, по сути, образуют еще «сустав над стопой», так называемую 
пирамиду из небольших по площади сочленений. С учетом пяточно-носкового способа выхода на старт 
приема передвижениями борца по кругу влево или вправо этот момент приобретает особо важное 
значение в силовой подготовке стопы. Поэтому следует дифференцировать силовую подготовку стопы в 
двух зонах упражняемости (1 зона – подошвенных сгибателей пальцев – амортизационные свойства 
подошвенного свода стопы и 2 зона – пяточной кости и таранно-пяточной межкостной связки – 
«упоровые свойства» стопы в контексте укрепления сустава над стопой – «пирамиды»). Этот 
своеобразный «рычаг» выступает в качестве пассивной опоры, особенно в области поперечных зон 
стопы и вокруг мелких связок и разных сухожилий.     

Заключение (выводы) 
1. Развитие скоростно-силовых способностей происходит до тех пор, пока тренировочное 

средство выполняется на высокой скорости и качественно. Поэтому подготовка борца должна иметь 
подчеркнуто выраженный мощностный характер. 

2. Подбор упражнений будет правильным, борец может (в состоянии) технически правильно 
выполнять задание с определенной скоростью, при высоком темпе повторений в каждом подходе. 
Изменение интенсивности в силовых упражнениях возможно путем дифференциации величины 
сопротивления, темпа движений и пауз отдыха. Следует учитывать, что тренировка на пониженном 
уровне интенсивности не мобилизует в должной степени деятельность нервно-мышечного аппарата. 

3. Тренировка быстрой, взрывной силы имеет важную особенность перед другими видами 
подготовки борцов, так как здесь первостепенное значение имеют состояние оптимальности и 
подвижности нервных процессов. Важно точно определить состояние нервно-мышечного аппарата при 
работе с отягощениями, когда акцент тренировки смещается в сторону развития силовой выносливости. 

4. Модификация структуры локально-избирательных упражнений силовой направленности 
позволяет одновременно воздействовать на улучшение как всего комплекса силовых соотношений 
мышц, адекватных структуре двигательного действия в видах борьбы (дзюдо, рукопашный бой, самбо), 
так и силовых соотношений мышц на уровне звеньев нижних и верхних конечностей, туловища. 
Вектором направленности специальной силовой подготовки является не столько достижение высокого 
уровня моторного потенциала мышц нижних и верхних конечностей вообще, сколько локальная 
проработка (в плане конвергентности развития сгибателей и разгибателей) всех участвующих мышц с 
учетом режимов работы по фазам движений в борцовских упражнениях 

5. Для оценки типологии двигательных проявлений (кондиционная подготовка)  у студентов, 
занимающихся спортивными единоборствами, использовался метод контрольных упражнений, 
оценивающий его способность выполнить за минимально короткий отрезок времени фиксированное 
количество движений на специальных тренажерах –  в формате  быстрой  силы (6 повторений) и силовой 
выносливости (15–20 или 30–40 повторений) для сгибателей и разгибателей мышц туловища, бедра, 
голени  и рук  и подошвенного сгибания стопы. 
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