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Глава 1. 	Особенности физической 
подготовки в вольной борьбе

1.1. 	 Роль физической подготовки  
при подготовке борцов

Анализ современной спортивной борьбы показывает, что для дости‑
жения высокого спортивного результата предъявляются серьез‑
ные требования к уровню физической подготовленности [15, 22, 23, 
24, 27, 31]. Особую актуальность в связи с последними изменени‑
ями правил приобрел вопрос оптимизации применяемых средств 
и методов повышения уровня физических качеств.

В  правила соревнований по  вольной борьбе были внесены 
изменения. По  новым правилам поединок длится два периода 
по три минуты. Счет сквозной и суммируется по сумме двух пери‑
одов, система наказаний также претерпела ряд изменений. Взве
шивание спортсменов происходит накануне и непосредственно 
в день соревнований. Таким образом, совершенствование мето‑
дики повышения уровня специальной выносливости является 
актуальным.

Для достижения высоких и стабильных результатов в спортив‑
ной борьбе первостепенное значение имеет уровень физической 
подготовленности борца, развития двигательных качеств, под кото‑
рыми принято понимать отдельные стороны двигательных возмож‑
ностей человека — силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибко‑
сти. Это определение было дано более пятидесяти лет назад, и с тех 
пор каких‑либо существенных изменений в предложенных исследо‑
вателями концепциях не произошло.
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6 Особенности физической подготовки в вольной борьбе

Физическая подготовка борца является неотъемлемой частью 
освоения и  совершенствования техники и  тактики борьбы. Эти 
стороны тренировочного процесса органически сочетаются и обу‑
словливают друг друга в связи с тем, что каждое техническое дей‑
ствие требует проявления в различном соотношении физических 
качеств.

Каждому виду спорта присущи свои особенности двигатель‑
ных действий, определяемые его целевой направленностью, внеш‑
ними условиями и  правилами соревнований. Поэтому понимая, 
как организовано и как реализуется конкретное спортивное дей‑
ствие, можно принять целесообразные решения в отношении того, 
как его совершенствовать, в том числе и с помощью средств физи‑
ческой подготовки [3].

Не секрет, что физические качества взаимосвязаны между собой: 
совершенствование одних способствует лучшему проявлению дру‑
гих. Трудно выделить какое‑либо физическое качество как ведущее 
для борца. Но вместе с тем, учитывая современные тенденции спор‑
тивной борьбы, можно утверждать, что наиболее высокие требова‑
ния предъявляются сейчас к силовой выносливости спортсменов.

Стремясь демонстрировать высокую активность на  протяже‑
нии шести минут непрерывного единоборства, преодолевая сило‑
вое сопротивление соперника, борец должен на фоне возрастаю
щего утомления эффективно выполнять разнообразные технико-
тактические действия. Поэтому тренер должен постоянно 
совершенствовать разнообразные физические качества борца, 
обуславливающие создание той функциональной базы, которая 
позволит ему овладеть надежной и эффективной техникой и так‑
тикой борьбы.

Двигательный потенциал — это совокупность качеств, поэтому 
борцы должны уделять внимание всем его составляющим, но осо‑
бенно совершенствованию тех из них, которые развиты сильнее.

1.2. 	Факторы, определяющие 
работоспособность борца

Спортивная борьба представляет собой ациклическое упражнение 
переменной интенсивности, вызванное необходимостью реагиро‑
вать на внезапные действия противника. Преодоление сопротивле‑
ния противника требует от борцов больших мышечных напряжений, 
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7Факторы, определяющие работоспособность борца

которые сопровождаются значительными функциональными сдви‑
гами различных органов и систем организма.

Оценивая среднюю мощность работы на протяжении схватки 
(пять минут непрерывной работы в  борьбе самбо и  два периода 
по  три минуты в  вольной борьбе), специалисты отнесли борьбу 
к  группе упражнений субмаксимальной зоны мощности, так 
как сдвиги в различных физиологических системах (дыхание, газо‑
обмен, кровообращение, внутренняя среда организма и др.) могут 
достигать в интенсивной схватке борцов предельных величин [28, 29, 
30, 33, 36, 38, 39 и др.].

Одним из факторов, который влияет на проявление физических 
качеств, является весовая категория, в которой выступает спортсмен 
[1, 26].

Для достижения высоких результатов в спортивной борьбе необ‑
ходимо иметь высокую работоспособность организма и хорошую 
технико-тактическую подготовку.

Спортивная работоспособность борца зависит от уровня разви‑
тия выносливости, силы, быстроты, ловкости и др. [11, 28, 32, 35, 37].

Развитие вышеуказанных качеств борцов происходит непо‑
средственно в спортивной тренировке, которая в настоящее время 
характеризуется большими объёмами и высокой интенсивностью 
тренировочных нагрузок.

Одним из важнейших качеств, определяющих работоспособность 
борца, является выносливость, вопросу развития которой уделяется 
большое внимание в научно-методической литературе [20, 34, 40].

Установлено, что определяющим фактором специальной вынос‑
ливости борца является уровень развития его аэробных и анаэроб‑
ных способностей. Следует заметить, что наибольшие показатели 
работоспособности в условиях соревнований и наибольшие вели‑
чины анаэробных изменений в организме демонстрируют только 
те борцы, которые обладают значительными аэробными способно‑
стями.

Это подтверждает известное положение о невозможности про‑
должения работы в условиях большого кислород долга без разви‑
тых в достаточной мере аэробных способностей.

В спортивной борьбе трудно измерить работоспособность спор‑
тсмена в связи с отсутствием объективных оценок результатов сорев‑
нований (в метрах, секундах, килограммах и т. д.). Поэтому оценка 
состояний работоспособности борцов проводится с помощью спец‑
ифических тестов и медико-биологических функциональных проб.
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8 Особенности физической подготовки в вольной борьбе

В последние годы наибольшее распространение получили спец‑
ифические тесты, связанные с бросками тренировочного манекена.

Одним из первых специфическую пробу предложил А. Е. Воло
вик  (1957), в  которой в  течение двух минут выполнялось макси‑
мальное количество бросков тренировочного манекена с оценкой 
их качества и подсчетом количества бросков за каждые 30 секунд. 
После пробы в  течение пяти минут изучалось восстановление 
пульса, дыхания и артериального давления.

Исследования  Н. Г.  Кулика с  соавторами (1965), проведенные 
на  борцах-самбистах, показали целесообразность определения 
уровня специальной работоспособности борцов с помощью кон‑
трольных тестов, состоящих из бросков манекена или партнера.

Также в рамках экспериментальных исследований для определе‑
ния общей и специальной выносливости борцов использовался тест 
с бросками манекена «до отказа».

Для оценки специальной работоспособности широкое распро‑
странение в  сборных командах СССР по  борьбе получил шести‑
минутный тест. Тест состоит из  бросков тренировочного мане‑
кена, выполняемых в  течение шести минут по  формуле: за  пер‑
вые три минуты за каждые 50 секунд выполняются шесть бросков, 
за остальные 10 секунд — спурт (максимальное количество бро‑
сков). Одним из способов выполнения данного теста является сле‑
дующая схема: после трех минут такой работы одна минута отдыха; 
во второй половине темп несколько меняется — каждая минута 
начинается с 20‑секундного спурта, за остальные 40 секунд прово‑
дится четыре броска. Этот тест моделирует работу попеременной 
мощности, которая имеет место в схватках по борьбе, количество 
и качество бросков в спуртах на фоне неполного восстановления 
вегетативных функций организма служит оценкой работоспособ‑
ности борца.

В ГДР для осуществления контроля за тренировочным процессом 
борцов на подготовительных сборах в среднегорье и в последую‑
щий период применяются тесты: броски манекена в максимальном 
темпе три раза по две минуты и броски манекена до отказа в темпе 
70–80% от максимального.

Подводя итог вышесказанному, можно сделать следующие 
выводы:

1.	 Спортивную борьбу можно считать упражнением перемен‑
ной интенсивности, которая относится к зоне субмаксималь‑
ной и большой мощности. Работоспособность в этих зонах 
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9Факторы, определяющие работоспособность борца

во многом зависит от уровня аэробных и анаэробных процес‑
сов энергообеспечения.

2.	 Высокая работоспособность борцов определяется уровнем 
технико-тактического мастерства и физической подготовлен‑
ности, в основе которой лежит развитие выносливости и ско‑
ростно-силовых качеств.

3.	 Важным компонентом выносливости является специаль‑
ная выносливость борца, которая определяется уровнем его 
аэробных и анаэробных возможностей. Несмотря на преиму‑
щественно анаэробный характер работы в борьбе, рост вынос‑
ливости лимитируется развитием аэробных возможностей. 
Поэтому в тренировке должно быть достигнуто оптимальное 
соотношение тренировочных средств, развивающих аэробные 
и анаэробные процессы энергообмена.

4.	 Для оценки работоспособности борцов применяются педа‑
гогические и медико-биологические тесты, основу которых 
составляют броски тренировочного манекена или партнера 
с количественной и качественной оценкой и изучение дина‑
мики реакций различных систем организма (кровообраще‑
ния, дыхания, нервно-мышечного аппарата и др.) на задан‑
ную стандартную или максимальную нагрузку.

Специальная выносливость, применительно к спортивной борьбе, 
представляет собой многокомпонентное понятие и на современном 
этапе выражается в способности результативно выполнять и под‑
держивать высокий темп как во время схватки, так и на протяже‑
нии всего соревнования.

На протяжении всей схватки подавляющее большинство движе‑
ний выполняется в высоком темпе, что указывает на необходимость 
совершенствования скоростной выносливости. Скоростная вынос‑
ливость спортсмена чаще всего проявляется как  разновидность 
специальной выносливости, а иногда признается ее компонентом 
так же, как силовая и статическая виды выносливости.

Степень повышения уровня специальной выносливости зави‑
сит прежде всего от методики совершенствования этого качества. 
Известно, что  в  основе спортивной тренировки лежат педагоги‑
ческие и  медико-биологические предпосылки. Сущность педа‑
гогического аспекта развития специальной выносливости спор‑
тсмена заключается в применяемой методике развития этого каче‑
ства с учетом объема и  интенсивности нагрузок, распределения 
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и чередования их в микроциклах, соотношения различных режи‑
мов работы, способствующих эффективному повышению уровня 
специальной выносливости.

Суть медико-биологического аспекта состоит в  определении 
физиологических, биохимических, психических и многих других 
изменений, выявления их механизмов и закономерностей, обуслав‑
ливающих степень роста специальной выносливости, а также влия‑
ния спортивной тренировки на различные системы и органы спор‑
тсмена.

В этой связи нередко использование физиологических методов 
исследования приобретает ведущее значение при решении педаго‑
гических задач.

По мнению многих специалистов, основными педагогическими 
факторами, обуславливающими уровень развития специальной 
выносливости, являются:

а) 	объем нагрузки;
б) 	интенсивность нагрузки;
в) 	 длительность применяемых отрезков работы;
г) 	 интервалы отдыха.

Рассмотрим этот вопрос в  аспекте вышеуказанных педагоги‑
ческих факторов. Для достижения высокого уровня специальной 
выносливости у квалифицированных спортсменов большое значе‑
ние имеет увеличение объема тренировочных нагрузок.

Однако в некоторых видах спорта в последние годы наблюда‑
ется тенденция к ограничению объема нагрузки и поиск иных путей 
повышения спортивных достижений, в том числе за счет увеличе‑
ния интенсивности тренировочной нагрузки и рационального рас‑
пределения нагрузок в тренировочном макроцикле. Анализ измене‑
ний правил соревнований показывает, что они значительно повли‑
яли на интенсивность борцовских схваток. В результате эволюции 
правил соревнований спортсменов в большей степени стали нака‑
зывать за  снижение активности борьбы путем предупреждений, 
которые приносят противнику выигрышные баллы (вплоть до сня‑
тия со схватки и объявления поражения).

Известно, что чем выше интенсивность нагрузки и длительнее ее 
воздействие, тем глубже специфические сдвиги в организме спор‑
тсмена. При этом длительность и интенсивность мышечной работы 
находятся в  обратно пропорциональной зависимости, то  есть, 
чем  короче продолжительность работы, тем  выше ее мощность. 
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Это находит свое отражение в физиологической характеристике 
по зонам относительной мощности. Однако установленные зоны 
мощности имеют весьма широкие границы. Поэтому целесообраз‑
нее пользоваться зонами интенсивности.

Специфическая деятельность борца в схватке характеризуется 
постоянной сменой интенсивности и форм движений в связи с соз‑
давшейся ситуацией, а также кратковременным отдыхом, обуслов‑
ленным правилами соревнований, которые, в свою очередь, при‑
дают нагрузке интервальный характер. Исследования двигатель‑
ной деятельности борца со стороны энергообеспечения показали, 
что спортивная борьба состоит из упражнений с различными энер‑
гетическими тратами, что также свидетельствует о специфически 
переменном характере работы в борцовских схватках.

В этой связи повышаются требования к метрологии интенсив‑
ности нагрузок, так как, не измеряя интенсивность выполняемых 
упражнений объективными методами, невозможно планировать 
наиболее рациональный процесс систематического и планомерного 
совершенствования выносливости. В практике спортивной борьбы 
широкое применение получила визуальная оценка интенсивности 
охватов. Это позволяет учитывать только внешние характеристики 
двигательной деятельности. Однако указанная система оценки 
интенсивности не  может выявить ответной реакции организма 
на предложенную нагрузку. Поэтому для определения интенсив‑
ности выполняемой работы используют такой достаточно инфор‑
мативный показатель нагрузки, как  средняя частота сердечных 
сокращений. Оценка интенсивности по ЧСС более информативна, 
чем использование количества технических действий, отнесенных 
к единице времени.

При проведении исследования соревновательных схваток и ана‑
лиза визуальной оценкой интенсивности и оценкой интенсивности 
по ЧСС была выявлена слабая корреляционная связь (коэффициент 
ранговой корреляции составил 0,13–0,30).

Авторы объясняют это тем, что показатель двигательной актив‑
ности не учитывает такие факторы, как маневрирование, борьба 
за захват, статические позы и напряжения в различных положениях 
борьбы.

В экспериментальных работах многих авторов исследовались 
нагрузки у борцов с помощью регистрации ЧСС. В них подчеркива‑
ется, что степень прироста специальной выносливости значительно 
зависит от величины относительной интенсивности физической 
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нагрузки, иными словами, от  удельного веса работы различной 
интенсивности. Этот показатель является важнейшей и характер‑
ной особенностью при совершенствовании специальной выносли‑
вости.

Для регистрации относительной интенсивности и оптимального 
планирования ее в тренировочном процессе рекомендуется следую‑
щая шкала интенсивности по зонам:

•	 умеренной интенсивности — ЧСС до 130 уд/мин;
•	 большой интенсивности — ЧСС от 131 до 160 уд/мин;
•	 субмаксимальной интенсивности — ЧСС от 161 до 180 уд/мин;
•	 максимальной интенсивности — ЧСС свыше 180 уд/мин.

Для развития специальной выносливости кроме отрезка работы, 
равного соревновательному, используются увеличенные или уко‑
роченные отрезки со сниженной и повышенной интенсивностью.

Существует и  вторая сторона интенсивности  — психическая 
напряженность, которая зависит от величины эмоционального фак‑
тора. Известно, что уровень ЧСС под влиянием соревновательных 
нагрузок в значительной степени превышает этот показатель на тре‑
нировочных занятиях. Иными словами, нервно-эмоциональное 
напряжение вызывает большее увеличение пульса на соревнованиях 
по сравнению с ЧСС на тренировочных занятиях. Различие ЧСС в тре‑
нировочных и соревновательных нагрузках может достигать 20–60%.

1.3. 	Особенности адаптации борцов 
к физической нагрузке

Проблема утомления по  праву считается одной из  важнейших 
актуальнейших проблем физиологии и спорта. Физическое утом‑
ление — это состояние организма, возникающее в процессе напря‑
женной или длительной мышечной деятельности и проявляющееся 
в снижении работоспособности и даже невозможности продолже‑
ния работы. Степень утомления в спорте различна в зависимости 
от характера и объема нагрузки.

Современные достижения в спорте стали возможны благодаря 
значительному увеличению объема и интенсивности тренировоч‑
ных и соревновательных нагрузок.

Высокая интенсивность физических нагрузок, безусловно, при‑
водит спортсмена к утомлению. При этом происходит нарушение 
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баланса между процессами торможения. Ухудшается проведение 
нервных импульсов через синапсы в центральной нервной системе 
и в мышце. Особенно разнообразны и сложны причины утомле‑
ния в ситуационных видах спорта, к каким относится и спортивная 
борьба.

В  схеме механизма утомления указывается количественное 
и качественное снижение работоспособности при сочетании дей‑
ствия всех механизмов утомления. Высокоинтенсивные соревнова‑
тельные схватки у борцов уменьшают количественное и качествен‑
ное выполнение технических действий.

На фоне утомления у борцов нарушается двигательная функция, 
снижается эффективность выполнения атакующих действий. При 
значительном уровне утомления мышц значительно увеличивается 
время выполнения бросков и отдельных фаз. Во время высокоинтен‑
сивной мышечной работы в изометрическом режиме у спортсменов 
снижается время статического усилия. В особенности отмечено сни‑
жение стартовой силы или способности проявлять максимальные 
усилия в минимальный временной промежуток.

Снижение мышечной силы говорит о нарушении рефлекторной 
регуляции центральных и вегетативных функций, о снижении её 
возбудимости в результате утомления.

Мышечная сила рассматривается как один из критериев оценки 
функционального состояния нервно-мышечного аппарата, который 
отражает уровень процессов возбуждения и торможения в нервных 
центрах.

С помощью миографических исследований выявлено, что выпол‑
нение технических действий производится со специфическим режи‑
мом работы различных мышечных групп. Во  время выполнения 
бросков у спортсменов активно участвуют и являются сильными 
мышечными группами сгибатели и  разгибатели туловища, сги‑
батели и разгибатели плеча, сгибатели предплечья и разгибатели 
бедра. Установлено, что спортсмены с высоким уровнем развития 
силы основных мышечных групп имеют более высокие показатели 
эффективности выполнения коронных приемов.

Направленность правил соревнований на активизацию борцов‑
ских поединков приводит к необходимости интенсификации тре‑
нировочного процесса, т. е. планированию тренировочных микро‑
циклов с использованием максимальных нагрузок.

Выполнение максимальной нагрузки и  большое количество 
соревнований с  повышенной интенсивностью, на  фоне больших 
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остаточных изменений от  предшествующей работы, часто ведет 
к  нарушениям деятельности отдельных органов и  систем орга‑
низма, в частности, появлению травм опорно-двигательного аппа‑
рата. Так, например, во время соревнований около 41% борцов полу‑
чают повторные травмы коленного сустава, около 50% повреждений 
происходит в конце схватки на фоне утомления. У борцов травма‑
тизм во время соревнований составляет около 40%. Среди причин 
спортивной травматизации выделяют следующие: а) усталость, 
утомление, волнение спортсменов; б) эмоциональные и физические 
перегрузки; в) несоблюдение оптимальных по длительности переры‑
вов между выполнением отдельных упражнений и приемов и т. п.

Специфические особенности борьбы заключаются в резко выра‑
женной смене интенсивности работы мышц. Двигательная деятель‑
ность борца изменчива, а в некоторых случаях создает значительные 
сдвиги в работе кардио-респираторной системы. Во время борьбы 
нередко возникают спортивные позы и положения, которые ограни‑
чивают вентиляционные возможности аппарата внешнего дыхания.

Спортивная борьба представляет большие требования к  сер‑
дечно-сосудистой системе борцов. Во время поединка изменения 
сердечно-сосудистой системы достигают субмаксимальных вели‑
чин [25]. Пульс во  время схватки колеблется в  диапазоне от  175 
до 200 ударов в минуту. Основная часть схватки протекает на уровне 
от 170 до 195 ударов в минуту. Наиболее оптимальной ЧСС, кото‑
рая позволяет достичь максимальной производительности в работе 
сердца, считается 180–190 ударов в минуту. Дальнейшее повышение 
ЧСС сопровождается снижением ударного объема.

У борцов после тренировочных нагрузок наблюдаются высокие 
показатели пульсового долга. Пульсовой долг имеет зависимость 
от величины нагрузки, полученной при выполнении физических 
упражнений.

В. А.  Геселевич отметил, что  после соревновательной схватки 
по  данным ЭКГ определяется синусовая тахикардия. В  половине 
случаев после схватки электрическая ось сердца отклоняется 
вправо. Характер изменений ЭКГ не всегда был связан с количе‑
ством схваток, проведенных в  процессе многодневного турнира. 
Определяющим фактором является интенсивность борьбы, уровень 
тренированности, степень сгонки веса, а также техническая и такти‑
ческая подготовленность [4].

Для современного борца характерны быстрота, выносливость, 
максимальная сила, ловкость и гибкость, а также разнообразная 
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эффективная техника. Изменение в правилах значительно повли‑
яло на повышение интенсивности и динамичность спортивного пое‑
динка.

Постепенно это привело к  тому, что  призовые места на  круп‑
ных соревнованиях стали занимать преимущественно спортсмены, 
которые обладают скоростно-силовой выносливостью и высокой 
работоспособностью, умеющие беспрерывно атаковать до послед‑
ней секунды в течение всего турнира.

В  современной спортивной борьбе, чтобы достичь высоких 
результатов, особо важное место занимает вопрос о  рациональ‑
ном планировании тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Рациональное чередование нагрузок с активным отдыхом способ‑
ствует повышению работоспособности. При этом необходимо четко 
регистрировать процессы утомления и восстановления организма. 
Только на основе учета этих процессов можно правильно опреде‑
лить дозировку интенсивности, а также установить степень готов‑
ности спортсмена к  последующей нагрузке. Многие исследова‑
тели применяли метод тремометрии, в  связи с  необходимостью 
педагогического контроля за  функциональным состоянием цен‑
тральной нервной системы спортсмена после различных нагру‑
зок. В. М. Игуменов считает, что метод тремографии позволяет тре‑
неру получить количественные характеристики степени готовно‑
сти борца к предстоящему поединку, данные которых могут быть 
использованы как  средства контроля в  период подготовки спор‑
тсмена к предстоящим соревнованиям [11].

У  борцов под  влиянием утомления увеличивается амплитуда 
тремора. Весьма интересен тот факт, что снижение и увеличение 
средней амплитуды тремора зависит от тренировочных нагрузок. 
Так, если после учебно-тренировочной схватки амплитуда тре‑
мора равна 5,23 мм, то после тренировочной схватки она достигает 
5,47 мм, а после контрольных схваток возрастает до 6,29 мм. Таким 
образом, авторы рекомендуют тренерам применять тремометрию 
для оперативной оценки функционального состояния спортсмена 
в период напряженных тренировочных и соревновательных заня‑
тий. Снижение тренировочных нагрузок и отдых приводят к умень‑
шению амплитуды тремора.

В биологическом плане проблема восстановления неразрывно 
связана с утомлением и все особенности протекания восстанови‑
тельных процессов обусловлены и зависят от глубины и характера 
утомления.
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Для наблюдения за динамикой процесса утомления и восста‑
новления применяется метод измерения температуры, что открыло 
широкую перспективу для более эффективного применения актив‑
ного отдыха.

Изучение вопросов терморегуляции до  и  после физических 
нагрузок позволяет объективно судить о функциональном состоя‑
нии центральной нервной системы. А сам метод исследования тем‑
пературы кожи может быть использован в качестве одного из пока‑
зателей адекватности тренировочной нагрузки и необходимого для 
восстановления отдыха.

Усиление теплоотдачи посредством испарения проявляется 
в значительном потоотделении во время схватки. Во многих иссле‑
дованиях установлено, что чем больше у борцов объем и интен‑
сивность тренировочных нагрузок, тем выше показатель величины 
потери веса и повышения аксилярной температуры.

Большая нагрузка сопровождается значительным повышением 
температуры кожного покрова, на 30‑й и 60‑й минутах она снижа‑
ется, но полного восстановления не наблюдается. На фоне повыше‑
ния температуры кожи наблюдается снижение работоспособности 
мышц. Повышение температуры более выражено над мышечными 
группами, принимающими активное участие в специализирован‑
ном двигательном акте.

Высокие функциональные нагрузки приводят к утомлению орга‑
низма. Известно, что утомление и восстановление отдельных систем 
происходят неодновременно.

Многие исследователи отмечают, что  вначале восстановление 
происходит быстро, а затем медленно [13]. Поэтому увеличение вре‑
мени, отводимого на отдых, дает большой эффект на ранних эта‑
пах и меньший — в позднем периоде восстановления. При планиро‑
вании повторных нагрузок следует учитывать фазовые изменения 
работоспособности в период восстановления. Работа, выполненная 
в фазу пониженной работоспособности, будет менее результативной 
по сравнению с работой, произведенной в период суперкомпенсации.

При этом следует учитывать, что  мышечная сила, минутный 
объем дыхания, ЧСС, артериальное давление после больших нагру‑
зок восстанавливаются быстрее, чем мышечная работоспособность.

Общий биологический смысл этого гетерохронизма заключается 
в том, что в первую очередь восстанавливаются наиболее жизненно 
важные функции, а восстановление функционального состояния 
мышцы происходит далеко не в первую очередь. Применение же 
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различных так называемых «средств восстановления» является 
дополнительной нагрузкой на многие органы и системы организма. 
Это, в свою очередь, приводит к усилению их функционирования 
на фоне мышечного расслабления, что в конечном итоге и обеспе‑
чивает ускорение восстановления.

Восстановительный период после тренировочной схватки проте‑
кает фазово. Быстрая фаза длится 5–7 минут, а медленная заканчи‑
вается к 30–40 минуте восстановления. В. В. Нелюбин рекомендует 
для наиболее полного восстановления организма планировать дли‑
тельность отдыха борцов между повторными соревновательными 
схватками на основе учета продолжительности медленной фазы 
восстановительного периода.

При определении энергетической характеристики движений 
борцов было замечено, что  лишь к  40‑й минуте интенсивность 
легочного газообмена снижается до величины объема покоя. После 
шестиминутного теста в восстановительном периоде на 10‑й минуте 
ЧСС снижается до уровня, который был после разминки, а по срав‑
нению с исходной не восстановился на 54%. Длительность восста‑
новления ЧСС после схватки зависит от её длительности и интен‑
сивности нагрузки. В среднем длительность восстановления после 
схватки составляет около одного часа.

В спортивной борьбе соревнования проходят в течении несколь‑
ких дней. Ежедневно могут проводиться до  2–4 схваток, в  кото‑
рых от борца требуется проявление высокого уровня физической 
силы, скорости, мощности, анаэробной выносливости. Многие спор‑
тсмены хорошо знают, что после напряженной соревновательной 
схватки мышцы, активно участвующие в работе, часто «отекают». 
Это снижает эффективность ведения поединка.

В. В. Поляков установил, что после поединка, в период восста‑
новления, произвольная сила мышц-сгибателей предплечья дости‑
гала своей предрабочей величины через 30 минут после окончания 
схватки, а работоспособность этой группы мышц и сила (вызван‑
ного сокращения) восстанавливалась лишь через один час.

А. А. Шепилов отметил, что после малой дневной нагрузки орга‑
низм восстанавливается уже к вечеру того же дня, а после выпол‑
нения большой нагрузки для этого может потребоваться не менее 
двух дней. Максимальную нагрузку борец получает только 
в  ходе ответственных, напряженных соревнований, проходящих 
в  течение нескольких дней. Участие спортсменов-борцов в  7–10 
соревнованиях в  год при регулировании веса приводит к  тому, 
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что их соревновательная деятельность проходит на фоне «неупроч‑
ненного» восстановления и нарастающего утомления. Это может слу‑
жить причиной уменьшения количества атакующих действий [30].

Таким образом, изучение научной литературы показало высокий 
уровень требований к работоспособности спортсменов в современ‑
ной спортивной борьбе. Выраженная интенсификация тренировоч‑
ных и соревновательных нагрузок может проводить к различным 
изменениям функционального состояния организма, что в конеч‑
ном итоге резко снижает спортивную работоспособность и резуль‑
тативность.

Эти изменения могут происходить и в процессе соревнований, 
особенно по мере приближения к финалу, когда интервалы отдыха 
между схватками сокращаются и спортсменам приходиться неодно‑
кратно выступать на фоне неполного восстановления. Отсюда воз‑
никает необходимость научного обоснования применения разно‑
образных средств, способствующих восстановлению специальной 
работоспособности, предотвращающих возможность отрицатель‑
ного влияния физических нагрузок и ускоряющих восстановитель‑
ные процессы после максимальной интенсивной нагрузки.

1.4. 	Специальная выносливость борцов 
как фактор результативности

Уровень спортивных результатов в  вольной борьбе имеет зави‑
симость от  особенностей построения тренировочного процесса. 
Выбор средств и методов совершенствования специальной вынос‑
ливости спортсменов является важным фактором на любом этапе 
спортивной подготовки. Теория и методика спортивной тренировки 
выделяет большее количество подходов к интегрированию средств 
и методов спортивной тренировки [3, 13, 16, 19]. Однако подобное 
разделение может привести к  усложнению реализации частных 
практических рекомендаций в спортивной практике. В связи с этим 
широкое распространение в  спортивной практике получил тер‑
мин «тренировочное задание». Тренировочное задание подразуме‑
вает конкретизирование средств и методов тренировки спортсменов 
с конкретной регламентацией основных внешних параметров работы.

Учет и планирование тренировочных заданий требует выделения 
уровней специализированности и преимущественной направленно‑
сти физиологического воздействия выполняемой нагрузки [12, 13].
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В спортивной борьбе было предложено [17] учитывать упраж‑
нения общеподготовительного, специально-подготовительного 
и соревновательного характера. У данной классификации имеется 
один недостаток. Автором выделены в числе упражнений соревно‑
вательного характера различные виды специфических тестов и кру‑
говых тренировок, которые, по сути, являются специально-подгото‑
вительными упражнениями. В принципе попытка выделить сорев‑
новательные упражнения в  самостоятельную группу является 
малообоснованной. Это связано с тем, что в соревновательной дея‑
тельности имеется ряд специфических условий, которые крайне 
сложно реализовать в тренировочном процессе. В связи с этим целе‑
сообразно учитывать тренировочные задания по следующим при‑
знакам:

а) 	специализированные тренировочные задания борцов (пред‑
усматривается учет различных видов учебно-тренировочных 
поединков борцов; учебно-тренировочная работа с партнером 
в стойке и партере);

б) 	специально-подготовительные тренировочные задания бор‑
цов (в эту группу входят различные виды специальных тестов, 
круговых тренировок, бросков манекенов и т. п.);

в) 	 неспецифические тренировочные задания борцов (различные 
спортивные игры, кроссы, упражнения с отягощениями).

Самыми важными характеристиками любых тренировочных 
заданий являются конкретные количественные параметры и физи‑
ологические сдвиги во время выполняемой работы. Иначе говоря, 
оценка срочного тренировочного эффекта тренировочной нагрузки.

К  сожалению, в  практической тренировочной деятельности 
последствия применяемых тренировочных заданий у борцов воль‑
ного стиля недостаточно исследованы. Около 30% специалистов 
до сих пор скептически относятся к спортивной науке и ориенти‑
рованы на собственный практический опыт и интуицию. При этом 
спортивная физиология давно установила, что величину и направ‑
ленность физиологических сдвигов в организме спортсмена регла‑
ментируют следующие параметры тренировочного задания:

1)	 интенсивность;
2)	 продолжительность;
3)	 паузы отдыха между повторениями;
4)	 количество повторений;
5)	 характер восстановления между повторениями.
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Учитывая приведенные параметры физической нагрузки, была 
разработана и апробирована в циклических видах спорта града‑
ция тренировочных нагрузок на  основе выделения преимуще‑
ственной направленности воздействия различных средств и мето‑
дов тренировки. Данная оценка с преимущественно физиологиче‑
ской направленностью воздействия средств и методов тренировки 
была успешно применена в практике подготовки квалифицирован‑
ных борцов [31].

Предложенная градация является удобной для учета, планиро‑
вания и анализа эффективности тренировочных программ подго‑
товки спортсменов.

Однако в единоборствах крайне сложно учитывать все параме‑
тры физических нагрузок по предложенной схеме. В связи с этим 
была разработана классификация тренировочных нагрузок для 
борьбы, которая основывалась на  измерении физиологических 
и биохимических показателей [30].

Комплексный подход в  применении вышеуказанных методов 
при классификации тренировочных нагрузок, который применяется 
в спортивной подготовке борцов вольного стиля, позволит решить 
задачу учета и  планирования тренировочных нагрузок на  более 
качественном уровне.

1.5. 	Проявление физических качеств 
у спортсменов с различными 
биомеханическими и физиологическими 
особенностями организма

В  понятие физических качеств спортсмена включают особенно‑
сти его двигательной деятельности, физиологических, психических 
и биохимических процессов.

Изучение возрастных особенностей становления двигатель‑
ной функции, развития физических качеств: быстроты, мышеч‑
ной силы, выносливости  — имеет большое значение. Под  двига‑
тельной функцией понимается совокупность физических качеств, 
двигательных навыков и  умений детей, подростков и  взрослых. 
Двигательная функция относится к числу сложных физиологиче‑
ских явлений, обеспечивающих противодействие условиям внеш‑
ней среды. Физическими (или двигательными) качествами принято 
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называть отдельные качественные стороны двигательных возмож‑
ностей человека.

Физиологическими предпосылками воспитания физического 
качества быстроты в младшем школьном возрасте служат посте‑
пенное повышение функциональной подвижности и возбудимости 
нервно-мышечного аппарата, а также интенсивное развитие спо‑
собностей к выполнению быстрых движений отдельными частями 
тела (кистью, рукой).

Двигательные способности юного спортсмена тесно связаны 
и с его телосложением, которое в результате возрастного разви‑
тия претерпевает значительные изменения. При этом результаты 
в одной спортивной деятельности (например, в баскетболе, волей‑
боле, плавании, беге) зависят от тотальных размеров тела, тогда 
как иная спортивная деятельность (спортивная борьба) во многом 
обусловлена распределением массы (масс-инерционных характе‑
ристик).

Из-за различного биологического возраста начала и конца сенси‑
тивного периода возникает вопрос о наиболее благоприятном вре‑
мени развития конкретного физического качества. Ответить на него 
можно, опираясь на  показатели морфо-биологической зрелости 
спортсмена. Следовательно, морфологические показатели и времен‑
ные характеристики являются теми величинами, которые «руково‑
дят» показателями в тестировании. В тестировании и оценке пригод‑
ности ребенка к виду спорта нет стандартного ответа, есть только 
разумный подход, основанный на глубоком знании вида спорта, его 
биомеханических (динамических и кинематических) особенностей.

Самые существенные изменения в развитии физических качеств 
детей происходят в  дошкольном и  младшем школьном возрасте. 
Эти изменения обусловлены дисгармоничностью развития компо‑
нентов массы тела и диспропорциональностью ростовых процессов 
костей конечностей. Исследователи доказали, что развитие моторики 
у детей идет не по плавно восходящей линии. В этом возрасте, по мне‑
нию одних авторов, необходима «закладка фундамента» основ физи‑
ческого совершенства, освоение основных двигательных умений 
и навыков. По мнению других, упражнения, направленные на раз‑
витие силы и точности, следует начинать только после 7–8 лет [8, 9].

Критические периоды характеризуются повышенной активно‑
стью отдельных генов и их комплексов, контролирующих разви‑
тие конкретных качеств организма. В эти периоды происходят: зна‑
чительная перестройка регуляторных процессов; качественный 
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и количественный скачок в развитии отдельных органов и функцио‑
нальных систем, результатом чего является возможность адаптации 
к новому уровню существования организма и его взаимодействия 
со средой. Такая перестройка увеличивает число степеней свободы 
организма, открывает новые горизонты поведения человека, то есть 
по сути это «опережающее отражение действительности».

Сенситивные периоды — это периоды снижения генетического 
контроля и повышенной чувствительности организма к влияниям 
окружающей среды, в том числе педагогическим и тренировочным.

Критические и сенситивные периоды совпадают лишь частично. 
Если критические периоды создают морфофункциональную основу 
существования организма в новых условиях жизнедеятельности 
(например, переходный возраст у подростка), то сенситивные пери‑
оды реализуют эти возможности, обеспечивая адекватное функци‑
онирование систем организма соответственно новым требованиям 
окружающей среды.

Для тренеров и педагогов, работающих в области физического 
воспитания и спорта, знание сенситивных периодов чрезвычайно 
важно, так как один и тот же объем физической нагрузки, число 
тренировочных занятий, подходов к снарядам и т. п. лишь в сенси‑
тивный период обеспечивают наибольший тренировочный эффект. 
Такого эффекта в другие возрастные периоды достигнуть намного 
труднее. Учет сенситивных периодов также необходим при прове‑
дении спортивного отбора для правильной оценки состояния орга‑
низма спортсмена и особенностей развития его двигательных спо‑
собностей.

Сенситивные периоды для различных двигательных способно‑
стей гетерохронны, то есть проявляются в разное время. Хотя име‑
ются индивидуальные варианты сроков их наступления, но все же 
можно в среднем выделить общие закономерности.

В онтогенезе человека есть такие периоды, когда обучение дви‑
жениям или развитие определенных физических качеств происхо‑
дят наиболее успешно, но способность к овладению другими двига‑
тельными действиями понижена.

Такие периоды, как отмечалось выше, называются сенситивными 
и характеризуются повышенной восприимчивостью и реактивно‑
стью организма ребенка к физической нагрузке, предпочтительно‑
стью к обучению определенным видам движений [5, 14 и др.].

При характеристике возрастных границ сенситивных перио‑
дов важно ориентироваться не на паспортный, а на биологический 
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возраст занимающихся. Это необходимо в связи с тем, что с акселера‑
цией детей и подростков расширился диапазон индивидуальных раз‑
личий, так как наряду с акселератами определилась группа ретардан‑
тов — детей, на определенных этапах онтогенеза отстающих в росте 
и формировании организма. В результате один и тот же паспортный 
возраст объединяет различный по  степени биологической зрело‑
сти контингент детей. В спортивной практике недостаточно глубо‑
кий анализ взаимосвязи между биологическим возрастом и спортив‑
ными достижениями нередко вводит в заблуждение тренера в отно‑
шении истинных способностей юных спортсменов. Нередко высокий 
спортивный результат в детские годы является следствием не высо‑
кой спортивной одаренности, а генетически более ранних сроков 
биологического созревания организма ребенка (рис. 1).

Отличительная особенность двигательной функции человека — 
способность формировать из одних и тех же элементов двигатель‑
ного аппарата необозримое число самых разнообразных двигатель‑
ных актов. С механической точки зрения это свойство обусловлено 
множеством степеней свободы. Благодаря этому свойству, с одной 
стороны, обеспечивается возможность формировать самые разно‑
образные движения, но, с другой стороны, возникают трудности, 
связанные с их регуляцией и управлением. Наиболее существенные 
приобретения организма детей связаны с развитием их двигатель‑
ной системы. Человеческий организм с точки зрения биомеханики 
двигательного аппарата представляет собой сложную двигательную 
систему, имеющую 244 степени свободы. Верхние и нижние конеч‑
ности имеют по 30 степеней свободы. Понятно, что система с таким 

Рис. 1. Сенситивные периоды развития 
двигательных качеств человека:
1 — координационные способности; 2 — скорость;  
3 — выносливость; 4 — сила (по В. Л. Уткину, 1984)
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числом свобод может выполнять одну и ту же задачу, проводя движе‑
ния по существенно меняющимся траекториям. Следовательно, при 
выполнении движения необходим постоянный контроль за работа‑
ющими мышцами, так как никакие двигательные импульсы, рас‑
пространяющиеся в мышцах (как бы точны они ни были), не могут 
сами по себе обеспечить точность движения. Именно в детском воз‑
расте формируются базовые двигательные умения и навыки, созда‑
ется фундамент двигательной деятельности. На основе фундамента 
двигательной деятельности ребенка впоследствии и складывается 
двигательная деятельность взрослого человека [7].

Хорошо сбалансированная система многолетней спортивной под‑
готовки, например, теннисиста должна предусматривать возмож‑
ность организации обучающих и тренирующих воздействий адек‑
ватно сенситивным периодам возрастного развития параметров дви‑
гательной функции, обеспечивающих успешность стимулируемого 
развития спортивной техники и тактической подготовленности.

В  жизни ребенка двигательная деятельность является факто‑
ром активной биологической стимуляции и физического развития, 
и не воспитывать физические качества с раннего возраста, ждать 
до 12 лет — значит потерять время и не решить проблем, которые 
в дальнейшем будут определять результативность спортивной дея‑
тельности.

В настоящее время установлены сенситивные периоды развития 
основных физических качеств (табл. 1, 2).

Важный момент, на который необходимо обратить внимание, — 
это раннее наступление сенситивного периода в развитии коорди‑
национной способности — качества, в первую очередь обуславли‑
вающего успешность овладения двигательными умениями и навы‑
ками. Именно ранняя способность к  овладению двигательными 
действиями объясняет целесообразность ранней специализации 
в технически сложных видах спорта.

Следует еще раз подчеркнуть, что систематическая тренировка 
оказывает влияние на развитие физических качеств и в несенситив‑
ные периоды, но считается, что наиболее эффективно ее воздействие 
именно в периоды интенсивного развития (сенситивные периоды).

Принципиально важным является то положение, что при опре‑
делении сенситивного периода развития того или иного физиче‑
ского качества (в различном его проявлении) у каждого конкрет‑
ного ребенка определяющее значение имеет не только паспортный, 
но и биологический возраст.
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Таблица 1
Сенситивные периоды развития физических качеств у мальчиков [6]

Физические качества  
и их проявления

Возраст, лет

7–
8

8–
9

9–
10

10
–1

1

11
–1

2

12
–1

3

13
–1

4

14
–1

5

15
–1

6

16
–1

7

Си
ла

Собственно сила + +

Скоростно-силовые 
способности

+ + +

Бы
ст

ро
та

Частота движений + + +

Скорость одиночного 
движения

+ + +

Время двигательной 
реакции

+ +

Вы
но

сл
ив

ос
ть

Максимальная 
интенсивность

+ +

Субмаксимальная 
интенсивность

+ + +

Большая интенсивность + + + + +

Умеренная интенсивность + + +

Ко
ор

ди
на

ци
я Простые координации + + +

Сложные координации + +

Равновесие + +

Точность движений + +

Ги
бк

ос
ть + +

* Примечание. Сопоставляя данные таблиц, прежде всего следует отметить, что пери‑
оды наиболее интенсивного развития у мальчиков и девочек часто не совпадают. 
Как правило, на момент начала интенсивного развития по большинству физических 
качеств девочки обгоняют своих сверстников мальчиков на 1–1,5 года, а в некоторых 
случаях и более. Это обстоятельство необходимо учитывать при отборе и построении 
тренировочного процесса девочек и мальчиков.
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Анализ многочисленных результатов исследований, проведен‑
ных авторами, свидетельствует, что развитие физических качеств 
в биомеханике спорта является одним из базовых моментов в фор‑
мировании рациональных двигательных действий.

Таблица 2
Сенситивные периоды развития физических качеств у девочек 
школьного возраста [6]

Физические качества 
и их проявления

Возраст, лет

7–
8

8–
9

9–
10

10
–1

1

11
–1

2

12
–1

3

13
–1

4

14
–1

5

15
–1

6

16
–1

7

Си
ла

Собственно сила + + +

Скоростно-силовые 
способности

+ + +

Бы
ст

ро
та

Частота движений + + +

Скорость одиночного 
движения

+

Время двигательной 
реакции

+

Вы
но

сл
ив

ос
ть

Максимальная 
интенсивность

+

Субмаксимальная 
интенсивность

+

Большая интенсивность + +

Умеренная интенсивность +

Ко
ор

ди
на

ци
я Простые координации + + +

Сложные координации + +

Равновесие + + + +

Точность движений + +

Ги
бк

ос
ть + + + + + + +
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С  позиции биомеханических исследований под  физическим 
качеством понимается способность человека успешно выполнять 
двигательные действия, решая первоначально поставленную задачу 
(сильнее, быстрее и т. д.). В связи с тем, что физические качества вза‑
имосвязаны, лучше рассматривать их уровень в контексте возраст‑
ного развития (рис. 2) [5].

Из-за различного возраста начала и конца сенситивного пери‑
ода возникает вопрос о наиболее благоприятном времени развития 
конкретного физического качества. Ответить на него можно, только 
опираясь на показатели морфобиологической зрелости юного спор‑
тсмена. Допустим, в 4–12 лет подвергаются тестированию на прояв‑
ление скорости, силы, выносливости. Даже не проводя эксперимента, 
можно с  уверенностью сказать: после статистической обработки 
материала получим высокие значения рассеивания результатов, 
но сгруппируем детей по длине и массе тела, то есть по габаритному 
уровню, и  все становится на  свои места. Иначе говоря, разделим 
группу обследуемых по соматическим типам по первому уровню 
и произведем новую оценку результатов тестирования. Коэффициент 
вариации резко сократится, а  результаты тестирования разде‑
лятся по  их  величине на  три группы. У  лиц микросоматического 
типа будет лучше результат в упражнениях на скорость и ловкость, 
у детей макросоматического типа — лучше в силовых упражнениях, 
у детей мезосоматического типа — на выносливость. Показатели гиб‑
кости во всех группах одинаковы. Ясно, что даже деление группы 

Рис. 2. Уровень развития физических качеств 
в различные возрастные периоды
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по габаритному уровню выявляет существенные различия. Если раз‑
делить группы еще и по вариантам развития, то получаются новые 
результаты, сужающие коридоры варьирования. Следовательно, 
морфологические показатели и временные характеристики явля‑
ются теми величинами, которые «руководят» показателями в тести‑
ровании. Возникает вопрос: следует ли всегда делить группы по про‑
странственным и  временным величинам? Конечно нет! Прежде 
всего надо ответить, какое физическое качество нас интересует 
и какое является ведущим в конкретном виде спорта. Только после 
этого надо делить на группы и проводить тестирование. В тестирова‑
нии и оценке пригодности ребенка к виду спорта нет стандартного 
ответа, есть только разумный подход, основанный на глубоком зна‑
нии вида спорта, его биомеханических (динамических и кинемати‑
ческих) особенностей [8].

Сила мышц человека зависит от целого ряда причин как морфо‑
логического, так и биомеханического, биохимического, функцио‑
нального и нервно-психического характера.

К морфологическим особенностям относится строение мышц: 
количество мышечных волокон, входящие в их состав микрострук‑
турные особенности мышечного волокна; различный биохимиче‑
ский состав, включающий в  себя особенности мышц с  быстрым 
и медленным сокращением, с накоплением энергетических веществ.

К биомеханическим особенностям относится площадь начала 
и прикрепления мышц, их анатомический и физиологический попе‑
речник.

П. Ф. Лесгафтом и его учениками большое внимание было уде‑
лено биомеханическим процессам при проявлении силы мышц: 
соотношению площади опоры и прикрепления мышц; уточнению 
положения о соотношении оси, вокруг которой происходят движе‑
ния рычагов, на которые они действуют. Показано, что сила мышц 
связана с калибром сосудов, количеством нервных волокон, находя‑
щихся в мышце. Проявлению силы способствуют фасции, которые 
сдерживают поперечное расширение мышцы при ее сокращении.

В  настоящее время ведутся исследования, которые позволят 
определить, где на микроуровне происходит осмысление специали‑
стами механизма проявления силы мышц при различных нагруз‑
ках и движениях. Сформировалось представление о трех основных 
уровнях регуляции силы в целостном организме, которые находятся 
в иерархическом подчинении, то есть каждый последующий уро‑
вень задает параметры работы предыдущему [2].
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Мышцы как аппарат движения находились и находятся в цен‑
тре внимания специалистов различных направлений — математи‑
ков, биомехаников, физиологов, спортивных морфологов, педагогов. 
По имеющимся данным, функция двигательного анализатора дости‑
гает высокого уровня зрелости к 13–14 годам. Замедление темпа 
роста силы от 16 до 17 лет, по всей вероятности, связано с половым 
созреванием и  изменением энергетических возможностей орга‑
низма. Повторный прирост силы отмечается после 17 лет, что свя‑
зано с завершением периода полового созревания. Сила мышц явля‑
ется одним из основных физических качеств, которое существенно 
влияет на результат на ранних этапах обучения двигательным уме‑
ниям. Особенно четко эта зависимость проявляется на первых эта‑
пах обучения сложным двигательным движениям, которых нет 
в «арсенале» ребенка.

Одно из основных двигательных физических качеств в рассма‑
триваемый период онтогенеза — это быстрота, или скорость выпол‑
нения двигательного действия. Быстрота как физическое качество 
определяется частотой чередования сокращений и расслаблений 
мышц.

Проявления ее весьма многообразны, а значение очень велико. 
Скорейшее, а порой и мгновенное выполнение двигательного дей‑
ствия часто оказывается жизненно важным. Обычно различают 
спринтерскую быстроту, быстроту движений и быстроту двигатель‑
ных реакций. Спринтерская быстрота (это понятие применимо лишь 
к циклическим движениям) — это способность с максимальным вло‑
жением силы развивать предельно высокую скорость. (Кстати, мак‑
симальная скорость определяется частотой движений и расстоя‑
нием, преодолеваемым между циклами движений.) Быстротой дви‑
жений называют скорость сокращения мышцы или группы мышц 
при одноразовом процессе движений (например, прыжок, метание, 
удар и т. д.). Наконец, быстрота реакции — это способность в крат‑
чайший срок отреагировать на то или иное раздражение.

Быстрота является комплексным, многофакторным двигатель‑
ным качеством и определяется тремя относительно не зависимыми 
одна от другой элементарными формами: скрытым периодом двига‑
тельной реакции, скоростью одиночного сокращения и максималь‑
ной частотой движений.

Уровень развития быстроты в первую очередь определяется функ‑
циональными характеристиками центральной нервной системы 
и  периферического звена нервно-мышечного аппарата ребенка: 
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подвижностью нервных процессов, скоростью, силой и частотой 
нервных импульсов, соотношением быстрых и медленных мышеч‑
ных волокон (реактивностью мышц и их вязкостью, способностью 
мышц быстро переходить из напряженного состояния в расслаблен‑
ное). Развивать быстроту у детей помогают упражнения, выполняе‑
мые с максимальной скоростью. Теорией и практикой определены 
три методических условия, без соблюдения которых нельзя успешно 
развивать данное физическое качество [10].

Первое — способ осуществления скоростных упражнений дол‑
жен позволять выполнить их в максимальном темпе.

Второе  — выполняемое упражнение должно быть предвари‑
тельно хорошо освоено (при достаточном автоматизме контроль 
сознания направлен не на координацию движения, а на его каче‑
ство, в данном случае скорость).

Третье — прекращение скоростных упражнений в момент появ‑
ления первых признаков утомления.

Выносливость, то  есть способность организма противосто‑
ять утомлению, — физическое качество, присущее далеко не всем. 
Между тем возможности его развития и совершенствования зало‑
жены фактически в каждом ребенке.

Выносливость определяется как способность выполнять работу 
без снижения эффективности. У дошкольников и детей младшей 
школьной группы выносливость слабо выражена. Целый ряд тестов, 
которые в более старшем возрасте принято относить к скоростным 
(бег на 200 м), у детей 4–7 лет относятся к тестам на выносливость. 
Основные упражнения, направленные на развитие данного физиче‑
ского качества, — циклические (бег, ходьба, передвижение на лыжах, 
велосипеде, плавание), но в данном возрасте дети предпочитают 
более наполненные экспрессией (эмоциями) упражнения, к кото‑
рым относятся игровые виды спорта (футбол, хоккей и т. д.), что тоже 
положительно влияет на развитие рассматриваемого двигательного 
качества.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Глава 2. 	Классификация физических 
упражнений в спортивной борьбе

Процесс организации педагогического воздействия на формирова
ние и развитие необходимых борцу качеств требует последователь‑
ности и постепенности в построении тренировочной работы с под‑
ростками. Эта старая педагогическая истина нашла свое отражение 
в методических разработках, связанных с классификацией физиче‑
ских упражнений в борьбе.

Следует отметить, что  классификации физических упражне‑
ний, полностью разработанной и удовлетворяющей всем требова‑
ниям, пока не  создано. В  спортивной борьбе проблемами класси‑
фикации упражнений занимались многие специалисты [11, 18, 29]. 
По мнению авторов, главными разделами классификации являются 
общеразвивающие, специальные и соревновательные упражнения. 
Что же касается содержания этих разделов, то здесь мнения авторов 
расходятся. В связи с этим предлагается классификация упражне‑
ний борца (табл. 3), основу которой составили разработки А. Н. Ленца 
и Н. М. Галковского, уточненные с учетом современных требований 
теории спорта [16, 19 и др.]. В качестве основного классификационного 
признака была выбрана форма упражнений (со снарядами, на трена‑
жерах и т. д.), которая обусловливает методику проведения занятий.

2.1. 	 Общеразвивающие упражнения
К этой группе относятся строевые, гимнастические и акробатиче
ские упражнения, а также вспомогательные упражнения из других 
видов спорта.
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Общеразвивающие упражнения улучшают физическое раз‑
витие борца, расширяют диапазон его двигательных навыков 
и функциональных возможностей, способствуют повышению рабо‑
тоспособности организма.

Из всего разнообразия общеразвивающих упражнений следует 
отдавать предпочтение тем, которые имеют некоторое сходство 
по  характеру нервно-мышечных усилий и  режиму работы орга‑
низма с упражнениями в борьбе. Общеразвивающие упражнения 
используются в  основном в  первой половине подготовительной 
и в заключительной части занятий. Также выполняются в утренней 
зарядке и в тренировках по физической подготовке.

В зависимости от периодов и этапов тренировки общеразвива‑
ющие упражнения используются в разном объеме. Больше внима‑
ния, чем в остальное время тренировки, им уделяется в подгото‑
вительном и переходном периодах, а также на предварительном 
и заключительном этапах соревновательного периода. По-разному 
используются эти упражнения и в зависимости от квалификации 
спортсменов: борцы младших разрядов выполняют их в большем 
объеме, старших — в меньшем.

Строевые упражнения являются важным средством организа‑
ции занимающихся, воспитания у них дисциплины, хорошей стро‑
евой выправки и осанки, целесообразного размещения для совмест‑
ных действий, перестроений. Строевые упражнения выполняются 
на  месте и  в  движении в  соответствии с  условиями проведения 
занятий. Используются они в вводной, подготовительной и заклю‑
чительной частях урока и  включают в  себя действия в  строю, 
на месте и в движении: построения, выравнивание строя, расчет, 
повороты направо, налево, кругом и полуобороты на месте, размы‑
кание и смыкание строя, перемену направления движения, пере‑
строение шеренг и строя, строевой и обыкновенный шаг, обозна‑
чение шага на месте, изменение размера шага, остановку во время 
движения шагом, переход от шага к бегу и наоборот и др. Тренер 
применяет в занятиях строевые упражнения не только как сред‑
ство повышения организованности занятии, но и как действенный 
инструмент необходимых переключений и  переходов от  одного 
этапа тренировки к другому, как средство восстановления при одно‑
образной работе.

Гимнастические и акробатические упражнения являются основ‑
ным средством физического воспитания борцов вольного стиля. 
Их назначение — развить у занимающихся такие качества, как сила, 
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выносливость, быстрота, гибкость и  ловкость. Естественно, что 
при  выполнении гимнастических и  акробатических упражнений 
эти качества формируются взаимосвязано друг с другом, т. е. ком‑
плексно. Только в этом случае можно обеспечить хорошее состояние 
здоровья спортсменов и их высокие функциональные возможности.

Определенную совокупность гимнастических и акробатических 
упражнений можно считать упражнениями атлетического харак‑
тера. Некоторые виды этих упражнений приведены на рис. 3, 4, 5, 6.

На рис. 3 изображены общеразвивающие атлетические упраж‑
нения с отягощениями, упоры, приседания, сгибания-разгибания 
без закрепощения и с закрепощением либо рук, либо ног. Следует 
сразу заметить, что эти упражнения могут выполняться с различ‑
ными отягощениями, различной амплитудой и частотой в зависи‑
мости от исходного уровня физической подготовленности занима‑
ющихся.

Упражнения, приведенные на  рис. 4, направлены на  развитие 
подвижности в плечевых, тазобедренных, коленных, голеностопных 
суставах и в позвоночнике. Эти упражнения спортсмены выполняют 
с этапа начальной подготовки в связи с тем, что они просты в осво‑
ении.

Общеразвивающие упражнения атлетического типа весьма разно
образны. Каждый тренер, творчески подходящий к построению заня‑
тий со спортсменами, сумеет предложить массу вариантов атлетиче‑
ских упражнений, тем более, если в его распоряжении имеется доста‑
точное число гимнастических снарядов и атлетических тренажеров.

Рис. 3
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Рис. 4

Рис. 5
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Бестренажерный, наиболее сложный и в то же время необходи‑
мый вариант акробатических упражнений, которые помогут зани‑
мающимся освоить важные элементы (группировка, самостра‑
ховка) (рис. 5 и 6). Кувырки в группировке назад и вперед, в сторону, 
фляк, кульбиты в усложненных условиях, сальто назад (при стра‑
ховке тренера) являются, на наш взгляд, наиболее сложными атле‑
тическими упражнениями, которыми должен овладеть начинаю‑
щий борец.

Упражнения из  различных видов спорта представляют собой 
широкий арсенал так называемых разгрузочных и развивающих 
средств подготовки борцов. Наибольшей популярностью пользу‑
ются у них спортивные игры с элементами противоборства (фут‑
бол, баскетбол), которые дают возможность не только отключиться 
от работы на ковре, но и совершенствоваться совсем в другом виде 
упражнений.

Рис. 6
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К вспомогательным видам спорта, часто применяемым в подго
товке борцов, относятся легкоатлетические кроссы, плавание, лыж‑
ный спорт и др.

Случается так, что условия занятий в зале не позволяют вклю‑
чать в  тренировку игры или кросс (особенно в  зимний период). 
На  этот случай можно рекомендовать некоторые комплексы 

Рис. 7

Рис. 8

Рис. 9
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общеразвивающих упражнений, эстафеты, игры и др., например, 
рис. 7 демонстрирует состязание в преодолении определенного рас‑
стояния до каната и подтягивании по нему. Критерием оценки явля‑
ется общее время выполнения упражнения.

На  рис. 8 и  9 приведены варианты преодоления препятствий. 
Первый из них характеризует «прыгучесть», а следовательно, степень 
развития опорно-двигательного аппарата. Здесь оценивается либо 
время выполнения серии зачтенных прыжков, либо их максималь‑
ное число. Во втором варианте (рис. 9) помимо качества «прыгучести» 
борец демонстрирует гибкость и быстроту. Критерием оценки выпол‑
нения упражнения является время преодоления определенного 

Рис. 10

Рис. 11

Рис. 12
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числа циклов (7–12) и чистота выполнения. «Прыгучесть» требует 
проявления мощности или скоростно-силовых способностей.

Кроме названных можно предложить варианты моделирования 
в условиях зала тех вспомогательных упражнений, которые отно‑
сятся к игре с мячом. На рис. 10 представлен вариант «игры во вра‑
таря». С расстояния 3–5 м мяч посылается спортсмену, который дол‑
жен овладеть им. Критерием оценки в данном случае (как и в игро‑
вых ситуациях, показанных на рис. 11 и 12), может служить число 
удачных захватов (или ответных посылов) мяча.

2.2.	 Специально-подготовительные 
упражнения

Специальные упражнения подразделяются обычно на  2 группы: 
специально-подготовительные (подводящие) и  кондиционные 
(развивающие). Их  отличие от  общеразвивающих упражнений 
состоит в большей приближенности к условиям реального борцов‑
ского поединка.

Специальные упражнения очень разнообразны. Их  структура 
зависит от целевой направленности тренировки и уровня подго‑
товленности занимающихся. Эти упражнения носят, как правило, 
локальный или региональный для групп рабочих мышц характер, 
а  потому требуют при выполнении не  только физической силы 
и ловкости, но и проявления других физических качеств ввиду нали‑
чия механизмов физиологической адаптации.

Координационные (подводящие) упражнения направлены 
преимущественно на совершенствование координации движений 
борца при освоении их формы.

Кондиционные (развивающие) упражнения направлены 
преимущественно на развитие и совершенствование физических 
качеств, специфических для спортивной борьбы. Эти упражнения 
в зависимости от преимущественного воздействия на те или иные 
физические качества подразделяются на: собственно силовые; ско‑
ростно-силовые; направленные на развитие силовой и скоростно-
силовой выносливости, гибкости; аэробные (продолжительностью 
более 5–8 мин, выполняемые при ЧСС 130–150 уд./мин); аэробно-
анаэробные (продолжительностью 2–5 минут, выполняемые при ЧСС  
150–180  уд./мин); анаэробные лактатные (продолжительностью 
30–120  секунд при предельной ЧСС  — свыше 180  уд./мин) 
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Рис. 13. Стойка на борцовском «мосту»

Рис. 14

Рис.15
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и анаэробные алактатные (продолжительностью до 30 секунд с мак‑
симальной интенсивностью). По форме выполнения упражнения 
этой группы можно разделить на выполняемые без снарядов (глав‑
ным образом используя вес собственного тела), со снарядами (мане‑
кеном, штангой, гирями, резиновым амортизатором и т. п.), на тре‑
нажерах, с партнером.

К  координационным упражнениям следует отнести упраж‑
нения в  самостраховке при падениях, в  страховке и  оказании 
помощи партнеру при проведении технических действий, акроба‑
тические упражнения, упражнения на мосту, упражнения с пар‑
тнером, с манекеном и на тренажерах. В первую очередь следует 
уделить особое внимание освоению стойки на борцовском «мосту» 
(рис. 13). Мост должен быть освоен борцом в самом начале заня‑
тий и выполняться уверенно, поскольку он органически включается 
в соревновательный поединок на всех без исключения этапах спор‑
тивного мастерства.

Высокий устойчивый мост может быть освоен в процессе непре‑
рывной тренировки мышц шеи и спины, развитии гибкости позво‑
ночника. Подводящие упражнения показаны на рис. 14; стрелками 
обозначено направление движений, которые можно выполнять 
как без отягощений (движение на мосту, прогиб в упоре), так и с отя‑
гощениями (с набивным мячом), а также с помощью партнера.

По ходу освоения борцовского моста специальные упражнения 
усложняются, что в первую очередь связано с увеличением нагру‑
зочных воздействий на мышцы шеи и спины и направлено на разви‑
тие подвижности в области шейных позвонков (рис. 15). Упражнения 
этого типа могут выполняться с помощью партнера (рис. 16).

На рис. 17 показан прием выполнения упражнения «забегание», 
характерного как  для вольной, так и  для классической борьбы, 
вместе с «мостом», так как эта комбинация позволяет спортсмену 
уйти с «моста». Подобные уходы во время соревнований спортсме‑
нам даются с трудом из‑за противоборства спортсменов, поэтому 
совершенствование навыка «забегания» является актуальным, в том 
числе посредством специальных упражнений.

К  координационным упражнениям следует отнести также 
всевозможные подседы и подхваты (рис. 18), акробатические куль‑
биты (рис. 19), уходы с моста (рис. 20).

Важное место в  группе координационных упражнений зани‑
мают имитационные упражнения. Педагогических способов ими‑
тации противоборства весьма много, так как они являются основой 
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творчества самих тренеров. Однако общепризнанными можно 
назвать следующие:

•	 формальное (ситуативное) моделирование игрового дей‑
ствия (или отдельной его фазы);

•	 игровое противоборство, определенное особыми прави‑
лами;

•	 функциональное моделирование ситуаций соревнователь‑
ного противоборства.

Рис. 16.tif

Рис. 17 Рис. 18

Рис. 19 Рис. 20
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Формальное (ситуативное) моделирование состоит в создании 
определенных условий соревновательного противоборства, в кото‑
рых выполнение конкретной операции приносит успех. Примеры 
такого моделирования приведены на рис. 21 (работа с партнером) 
и рис. 22 (работа с манекеном).

Игровое противоборство, определенное особыми правилами 
(часто взятыми из национальных традиций и народных игр), широко 
известно тренерам в различных видах борьбы. Игровое противобор‑
ство, по мнению некоторых зарубежных и российских специалистов, 
представляет собой уникальное средство отбора в игровую спортив‑
ную секцию. Вольную борьбу с большой долей достоверности можно 
отнести к одной из таких спортивных специализаций.

Функциональное моделирование эпизодов соревновательного 
противоборства направлено на повышение надежности и эффек‑
тивности выполнения технических действий в  условиях нарас‑
тающего утомления. Смысл функционального моделирования 
заключается в том, что, подбирая тренировочные задания разной 
направленности, представляющие собой эпизоды соревнователь‑
ного противоборства, можно добиться формирования устойчивого 
навыка выполнения различных технических действий в условиях 
реальных соревновательных поединков (при силовом противодей‑
ствии соперника, в условиях нарастающего утомления, при скорост‑
ных атаках и т. д.).

Объектом моделирования является как содержание заданных 
эпизодов (теснение в определенном захвате с последующим выведе‑
нием из равновесия, навязывание атакующего захвата, подготовка 
и проведение определенного приема и т. д.), так и внешние параме‑
тры нагрузки (подбор партнеров с разной манерой борьбы, разным 
весом, разными функциональными возможностями, время работы 
и отдыха, число повторений и т. д.).

Рис. 21 Рис. 22
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В  последующих разделах нам предстоит познакомиться 
с различными способами развития отдельных физических качеств, 
физиологических и  психических возможностей. Однако нельзя 
переоценить значение специальных игровых упражнений в подго‑
товке молодых борцов.

Специальные игровые упражнения имеют три разновидности 
(или модификации):

•	 отвлеченное от реальных условий вольной борьбы задание 
для начинающих (рис. 23);

•	 программирование конкретных действий спарринг-
партнера (рис.24);

•	 взаимная нагрузка на «мосту» (рис. 25).

Рис. 23

Рис. 24

Рис. 25
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2.3. 	Соревновательные упражнения
К соревновательным упражнениям относятся упражнения, состоя
щие из технико-тактических действий с партнером (и их элементов) 
и различного характера схватки.

Упражнения с партнером дают возможность тонко прочувствовать 
все детали технико-тактического действия, добиться четкого и опти
мально быстрого его выполнения. Однако это удается только при пра‑
вильном подборе партнера, когда он точно воспроизводит заданную 
ситуацию и оказывает необходимое в данный момент сопротивле‑
ние. В зависимости от поставленной задачи партнер может сопро‑
тивляться слабо, вполсилы или в полную силу. Выполнение упражне‑
ний при абсолютном отсутствии сопротивления не приносит пользы 
в освоении борьбы в целом, так как приводит порой к искажению 
рациональной структуры сложного технико-тактического действия.

Итак, при совершенствовании тактической подготовленности 
необходимо сопротивление партнера. Следовательно, подбирать 
партнера нужно с таким расчетом, чтобы его особенности и подго‑
товленность способствовали наиболее полному решению постав‑
ленной задачи. Так, если задача — совершенствовать контрприемы 
для броска подворотом захватом руки на плечо, то партнер должен 
хорошо владеть этим приемом.

Упражнения в выполнении действий на фоне боевых тактиче‑
ских эпизодов максимально приближают спортсменов к условиям 
поединка. Схватки различного характера решают задачи освоения 
и закрепления технических и тактических умений и навыков в усло‑
виях единоборства с соперником, воспитания необходимых борцу 
физических и волевых качеств.

Каждая из  поставленных задач находит свое наиболее пол‑
ное разрешение в определенных по характеру схватках: учебных, 
учебно-тренировочных, тренировочных и соревновательных.

Учебная схватка направлена на усвоение нового материала по тех‑
нике и тактике борьбы. Спортсменам предлагается следующее задание: 
партнер сопротивляется не в полную силу и в ходе схватки периодиче‑
ски создает упражняющемуся благоприятные условия для выполнения 
определенного приема, контрприема или тактического действия.

Учебная схватка проводится только в стойке или в партере (если 
не решается задача изучить связку — сочетание приемов, выполняе
мых из различных положений борьбы). Быстрота выполнения дей‑
ствий может быть различной и  определяется заданием. Борцы 
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не должны утомляться, так как это будет мешать правильному усво‑
ению приема. Поэтому схватка может быть разбита на отдельные 
отрезки с отдыхом между ними. Общее время учебной схватки — от 2 
до 10 минут.

В случае неточного выполнения задания схватка прерывается 
для исправления ошибок.

Учебные схватки проводятся в конце основной части урока глав‑
ным образом в подготовительном периоде и на этапе предваритель‑
ной подготовки соревновательного периода.

Учебно-тренировочная схватка проводится с  различными 
заданиями, направленными на дальнейшее освоение и закрепление 
технико-тактических действий, воспитание физических, волевых 
качеств и на выработку тех или иных тактических маневров ведения 
борьбы с конкретными противниками. Задание на схватку можно 
давать одновременно обоим борцам. Например, одному из них — 
совершенствовать переводы в партер, а другому — совершенство‑
вать броски захватом за руки.

В учебно-тренировочной схватке борец всесторонне совершенст
вует приемы атаки, контратаки, защиты. Он должен стремиться 
побывать в различных боевых ситуациях и найти из них правиль‑
ный выход, выполнять действия из  разнообразных положений, 
упражняться в осуществлении тактических замыслов и маневров 
при ведении схватки с различными соперниками.

Если борцы не имеют специального задания совершенствовать 
защиту, они должны выполнять приемы и контрприемы, а также 
по возможности чаще создавать острые ситуации и использовать 
их для проведения атак, контратак.

Если во время учебно-тренировочных схваток в результате прове
денного приема (контрприема) один из борцов оказывается спиной 
к ковру, ему нужно встать на мост, а атакующему — обязательно 
занять правильное исходное положение для выполнения удержания.

Учебно-тренировочные схватки строятся по различным форму‑
лам (с различным чередованием борьбы в стойке и в партере, только 
в стойке или только в партере). Они могут проводиться в различном 
темпе.

Учебно-тренировочную схватку, как и учебную, в случае необхо
димости можно прерывать для указаний ошибок, допускаемых 
борцами, но злоупотреблять этим не следует.

В зависимости от главной задачи занятия учебно-тренировоч‑
ные схватки проводятся в начале или в конце основной части урока, 
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главным образом в подготовительном периоде, на этапах предвари
тельной подготовки и непосредственной подготовки к соревнова‑
ниям в соревновательном периоде.

Тренировочная схватка способствует совершенствованию тех‑
ники и тактики, воспитанию физических и волевых качеств в усло‑
виях, близких к  соревновательным. Выполнение всех действий 
и операций проходит с повышенной ответственностью за их пра‑
вильный исход, однако это не означает, что борец должен бояться 
проигрыша. Проведение схватки, когда борец находится только 
в защите, наносит ущерб совершенствованию излюбленных прие‑
мов, контрприемов и тактических комбинаций.

Тренировочная схватка может выполняться и без задания (воль‑
ная схватка). В  этом случае определяется общее время схватки 
и спортсмены ведут борьбу в том положении (партере или стойке), 
которое складывается по  ходу поединка. При проведении воль‑
ной схватки борцы, используя различные хорошо освоенные спо‑
собы подготовки приема и благоприятные ситуации, должны стре‑
миться выполнить возможно большее число излюбленных приемов 
и контрприемов.

Тренировочную схватку не рекомендуется прерывать для замеча
ний. В случае крайней необходимости их можно сделать по ходу 
борьбы. Замечания должны быть ясными и короткими, не отвлека‑
ющими борцов от схватки.

Разновидностью тренировочной схватки является схватка 
без бросков. Ее проводят в тех случаях, когда по каким‑либо при‑
чинам нет возможности тренироваться на ковре, или на последнем 
занятии перед началом соревнований с целью избежать получения 
травм.

Тренировочные схватки в  основном проводятся на  этапе 
непосредственной подготовки к  соревнованиям и  значительно 
реже — в подготовительном периоде.

Соревновательная схватка нацелена на  дальнейшее совер
шенствование технического и тактического мастерства и боевых 
качеств борца в наиболее трудных условиях. В ней каждый из бор‑
цов, используя свои технические, тактические, физические и воле‑
вые возможности, стремится добиться преимущества перед сопер‑
ником. Соревновательные схватки проводятся в соревновательном 
периоде (на этапе участия в соревнованиях). Они могут быть исполь‑
зованы и в качестве условий для подготовки к соревнованиям более 
высокой значимости как эффективное средство тренировки.
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Глава 3. 	Развитие физических качеств 
в вольной борьбе

3.1.	 Развитие силы
Сила — это способность человека преодолевать внешнее сопротив
ление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Она 
характеризуется степенью напряжения мышц. Проявление силы 
зависит от объема, структуры мышц и состояния нервных центров, 
регулирующих их работу. Сила воздействия на соперника во многом 
зависит также от волевых качеств борца, его способности мобили‑
зовать себя, от того, как умело он сочетает свои усилия с усилиями 
соперника, использует тяжесть тела и соблюдает другие закономер‑
ности проведения технических действий.

Известно, что сила мышц при вдохе, выдохе и в момент задержки 
дыхания проявляется по‑разному. Наибольшие усилия удается 
произвести в момент задержки дыхания и при выдохе.

Проведение приемов (контрприемов) и сопротивление действиям 
соперника требуют высокого уровня развития силы самых различ‑
ных мышечных групп.

В большинстве случаев проявление силы в борьбе носит взрыв‑
ной характер, поскольку силовые действия и движения выполня‑
ются в основном с максимальной быстротой. Эти особенности нахо‑
дят свое отражение в методике и средствах воспитания силы.

Одним из  эффективных средств воспитания силы являются 
общеразвивающие и  специальные упражнения с  отягощением 
и с партнером (на сопротивление). В качестве отягощения исполь‑
зуются: партнеры, борцовский манекен (мешок), штанга, гири, 
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гантели, набивные мячи, блоки, эспандер, резиновые амортизаторы 
и другие средства. Эффективным средством является также выпол‑
нение отдельных приемов и проведение схваток с партнерами, обла‑
дающими большей силой или большим весом.

Основные методы развития силы: метод напряжения «до отказа», 
метод кратковременных предельных напряжений, метод 
возрастающего отягощения и метод изометрических напряжений.

Метод напряжения «до  отказа» предполагает выполнение 
упражнений повторными сериями с малым отягощением (40–60% 
от максимального результата) или средним (65–80% от максималь‑
ного результата). Каждая серия проводится до тех пор, пока занима‑
ющиеся в результате утомления не смогут выполнять упражнения. 
Следовательно, чем легче упражнение, тем большее число раз оно 
повторяется в каждой серии. Между сериями упражнений борец 
делает небольшой перерыв (2–5 мин) для отдыха, во время которого 
выполняет несколько упражнений на  расслабление (встряхива‑
ние мышц) и успокоение дыхания. По мере роста тренированности 
число упражнений в сериях, вес отягощений и число серий посте‑
пенно увеличиваются. Этот метод способствует прежде всего разви‑
тию силовой выносливости.

Метод кратковременных предельных напряжений заключа‑
ется в повторном выполнении упражнений с большим весом (80–
90% от максимального результата) или максимальным весом (90–
100%) в коротких сериях (1–3 упражнения в серии).

Одной из  разновидностей этого метода является повторное 
выполнение упражнений с предельной скоростью в коротких сериях 
со  средним и  большим весом, например, бросание гири (камня) 
двумя руками из‑за головы или через голову (с прогибом назад). 
Упражнения проводятся с  короткими временными интервалами 
и продолжаются до заметного падения быстроты выполнения.

Метод возрастающего отягощения (сопротивления) предпола‑
гает выполнение упражнений в сериях, начиная с малого и закан‑
чивая большим или максимальным отягощением (сопротивлением). 
Отягощение может возрастать от серии к серии либо после двух или 
трех повторений одной и той же серии.

Этот метод сочетается с одним из предыдущих методов.
Метод изометрических напряжений характеризуется тем, 

что упражняющийся, многократно (5–10 раз) принимая какую‑либо 
позу, каждый раз удерживает в течение короткого времени (от 2 
до 8 секунд) статически напряженными соответствующие мышцы 
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тела. Упражнения по этому методу могут выполняться со снарядами 
и без них, на снарядах, а также с партнером.

Напомним, что  кратковременные статические усилия харак‑
терны для целого ряда элементов технических действий в борьбе. 
Выполнение специальных упражнений этим методом предпо‑
лагает статические напряжения мышц поочередно в  различных 
позах (начальной, конечной, промежуточных), связанных с целост‑
ным проведением какого‑либо сложного тактико-технического дей‑
ствия.

К разновидности метода изометрических напряжений можно 
отнести и крайне медленное выполнение упражнений с отягоще‑
нием или сопротивлением. Такие упражнения в значительной сте‑
пени развивают силовую выносливость.

В каждом из вариантов этого метода мышцы должны испыты‑
вать большое или максимальное напряжение. Поскольку при раз‑
личных позах в работу включаются разные группы и число мышц, 
в упражнениях с отягощением вес снарядов должен быть различ‑
ным. Если не представляется возможным изменить вес снаряда, сле‑
дует несколько увеличить время напряжения мышц.

В связи с тем, что этот метод развития силы вызывает значи‑
тельную нагрузку на сердечно-сосудистую систему, к применению 
его необходимо подходить крайне внимательно. Перед выполне‑
нием упражнений надо сделать тщательную разминку. Перерывы 
между отдельными напряжениями следует заполнять упражнени‑
ями на расслабление (встряхивание) мышц.

Перечисленные выше методы можно применять в  различ‑
ных сочетаниях. Развитие силы должно проходить на фоне боль‑
шой тренировочной работы. Упражнения, требующие максималь‑
ного напряжения, следует чередовать с упражнениями, выполня‑
ющимися с небольшим напряжением. Не рекомендуется в течение 
длительного времени выполнять упражнения для одной и той же 
группы мышц.

Нельзя увлекаться односторонней тренировкой. Выполнение 
в  течение длительного времени только силовых упражнений 
может привести к  тому, что  борец несколько утратит быстроту 
действий и остроту мышечно-суставной чувствительности, а при 
продолжительной работе мышцы будут отекать. Этого не случится, 
если силовые упражнения чередовать с  упражнениями на  раз‑
витие быстроты и гибкости, а также сочетать их с упражнениями 
на тонкую нервно-мышечную координацию. Наряду с силовыми 
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упражнениями надо выполнять упражнения на  растягивание 
активно работающих групп мышц и особенно мышц-антагонистов.

Упражнения на развитие силы необходимо выполнять ежедневно 
в утренней разминке. Их также следует включать в подготовитель‑
ную часть каждого занятия по борьбе. Причем подготовительная 
часть отдельных занятий по борьбе, как и занятие в целом, может 
быть преимущественно направлена на развитие силы. Упражнения 
на развитие силы могут быть использованы и в конце основной части 
занятий. Но в этом случае они будут менее эффективны и выпол‑
нять их следует не сразу после интенсивной мышечной нагрузки, 
а спустя некоторое время, когда сердечно-сосудистая и дыхательная 
системы придут в относительно спокойное состояние.

Упражнения на силу включают также в комплексные занятия 
по физической подготовке. Кроме того, развитию силы могут быть 
целиком посвящены специальные занятия (со  штангой, гирями, 
на гимнастических снарядах).

Средства развития силы существенно изменяются в зависимо‑
сти от этапов и периодов подготовки. В подготовительном и (осо‑
бенно) переходном периодах большой удельный вес имеют обще‑
развивающие упражнения. В  соревновательном периоде значи‑
тельное место отводится специальным упражнениям и основным 
(собственно соревновательным) упражнениям. Чем ближе к сорев‑
нованиям, тем больше общеразвивающие упражнения заменяются 
специальными, которые характеризуются все более взрывным харак‑
тером усилий.

Как уже говорилось, для борца очень важно добиться гармонич‑
ного развития мускулатуры всего тела при достаточном уровне 
развития силы каждой из мышечных групп. Далее приводятся при‑
мерные упражнения для развития силы, которые подразделены 
их по преимущественному воздействию на определенные группы 
мышц.

3.1.1. 	Развитие силы мышц рук и пояса верхних конечностей

Упражнения без снарядов (без отягощения)

1. Стоя, сидя или в движении, руки вниз, в стороны, вперед или 
вверх: сгибание пальцев в кулак и разгибание; сгибание и разгиба‑
ние рук в лучезапястных суставах; круговые движения кистями, 
предплечьями, в одну и другую сторону (пальцы сжать в кулаки); 
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скрестные движения руками перед грудью и разведение (рывки) 
прямых рук в стороны, чередуя с рывками рук, согнутых в локтевых 
суставах; имитация прямых ударов в боксе.

2. Упор лежа: ноги на  полу или на  гимнастической стенке 
(скамейке): сгибание и разгибание рук; то же с попеременным под‑
ниманием ног; то же с переносом тяжести тела то на одну, то на дру‑
гую руку; сгибание рук и отталкивание от пола с хлопком в ладоши.

3.	 Стоя на расстоянии одного-двух шагов от стены, ноги на ширине 
плеч: падение вперед на стену с упором пальцами или ладонями, сги‑
бая руки; оттолкнувшись, возвращение в исходное положение.

4.	 Стоя, ноги врозь, наклон вперед, руки на полу: передвигая руки 
вперед, прийти в положение упора лежа; таким же способом вер‑
нуться в исходное положение.

5.	 Стоя, ноги врозь, руки вперед: упасть в положение упора лежа; 
то же, но с поворотом на 180°.

6.	 Упор сидя сзади, руки на гимнастической стенке или скамейке, 
пальцы обращены назад: поднимая таз, выполнить пружинистое 
покачивание вперед и вверх.

7.	 Стоя, ноги врозь в переднезаднем положении (широко): захва‑
тив голеностопный сустав впереди стоящей ноги изнутри и упира‑
ясь свободной рукой в пол, сгибать и разгибать ее.

Рис. 26

Рис. 27
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Упражнения с гантелями, с дисками от штанги

1.	 Сидя, стоя или в движении: одновременное и попеременное 
сгибание и разгибание рук в локтевых суставах; поднимание ганте‑
лей до подмышек, разводя согнутые руки в стороны; круговые дви‑
жения в лучезапястных суставах; одновременное и попеременное 
выжимание гантелей вверх (рис. 26).

2.	 Стоя, одна рука вверх, другая  — вниз: попеременная смена 
положения рук с пружинящими приседаниями (рис. 27).

3.	 Руки за голову, локти подняты вверх: разгибание и сгибание 
рук. Стоя, руки вниз: поднимание движением вперед и через стороны. 
Стоя, руки в стороны: круговые движения вперед и назад (рис. 28).

4.	 Стоя, ноги врозь, наклон вперед: поднимание рук в стороны, 
вперед, назад.

5.	 Лежа на спине на полу или на гимнастической скамейке, руки 
в стороны: сведение прямых рук перед грудью и разведение в сто‑
роны.

Упражнения с гирями

1.	 Стоя, сидя, лежа на спине и стоя на мосту: попеременный или 
одновременный толчок гирь (рис. 29).

2.	 Стоя, ноги на ширине плеч, гиря (две гири) между ногами: под‑
нимание или выбрасывание гири к плечу или вверх; сгибание рук 
к плечу, попеременное и одновременное (рис. 30).

3.	 Стоя, руки вверх: сгибание и  разгибание рук, опуская гири 
за голову.

4.	 Стоя на специальных подставках или на двух параллельных 
гимнастических скамейках, гиря (две гири) между ними, наклон 

Рис. 28
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Рис. 29

Рис. 30

Рис. 31

Рис. 33
Рис. 32

вперед. Поднимание или выбрасывание гири до уровня груди или 
вверх (рис. 31).

5.	 Круговые движения двумя руками (имитация вращения 
молота), жонглирование одной, двумя гирями (рис. 32).

6.	 Поднимание гири на «воротке» хватом сверху (рис. 33).
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Упражнения со штангой

1.	 Жим двумя руками от груди и из‑за головы обычным, узким 
или широким хватом (рис. 34).

2.	 Лежа на полу или гимнастической скамейке, стоя на мосту: жим 
двумя руками от груди, поднимание штанги из‑за головы (рис. 35).

Рис. 34

Рис. 35

Рис. 36 Рис. 37
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3.	 Стоя (или в  наклоне вперед), штанга в  опущенных прямых 
руках хватом снизу (сверху): сгибание и разгибание рук, подъем 
штанги прямыми руками вверх, вперед-вверх (рис. 36).

4.	 Вырывание штанги вверх без приседа и с неглубоким присе‑
дом (рис. 37).

Упражнения с набивным мячом

1.	 Стоя, сидя: броски, толчки и  ловля мяча в  разных положе‑
ниях — от груди, над головой, одной и двумя руками и т. д. (рис. 38).

2.	 С партнером или в группе, стоя на месте, в движении шагом, 
бегом: броски, толчки, передачи мяча одной, двумя руками через 
голову, сбоку, между ногами (рис. 39).

Упражнения с амортизационной резиной

Резину длиной 4–6  м сложить вдвое и  середину ее закрепить 
на гимнастической стенке (у столба, дерева) на уровне пояса. Концы 
резины взять в руки.

Рис. 38

Рис. 39
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1.	 Стоя лицом к стенке, ноги врозь, одна нога впереди другой, 
руки впереди, резину натянуть: сгибание и разгибание рук, отведе‑
ние назад, в стороны, вниз-назад, вверх-назад, круговые движения 
руками (рис. 40).

2.	 Стоя спиной к стенке на расстоянии натянутой резины, руки 
согнуты, кисти около груди: разгибание и сгибание рук (рис. 41).

3.	 Стоя, руки в стороны: сведение рук вперед и разведение, руки 
вверх, вниз.

4.	 Стоя, руки за голову: локти вперед. Выпрямление рук вверх-
вперед.

5.	 Встать на середину резины, натянув ее согнутыми руками: раз‑
гибание рук вверх (жим) и сгибание; руки в стороны, сведение пря‑
мых рук над головой и разведение в исходное положение (рис. 42).

6.	 Стоя, руки за голову, локти вперед-вверх: разгибание и сгиба‑
ние рук.

7.	 Стоя, руки согнуты к плечам, резина за спиной: сгибание и раз‑
гибание рук (рис. 43).

Все упражнения выполняются одновременно двумя руками 
и попеременно.

Рис. 40

Рис. 43.tifРис. 42.tifРис. 41
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Упражнения с эспандером
1.	 Стоя, ноги врозь, руки вперед или вверх: разведение прямых 

рук в стороны.
2.	 Стоя, руки согнуты, эспандер за спиной: разгибание рук в сто‑

роны-вперед.
3.	 Стоя, эспандер за спиной, левая (правая) рука внизу, правая 

(левая) согнута у плеча: разгибание правой (левой) руки вверх.

Упражнения на снарядах

1.	 На низкой перекладине: висы лежа, согнувшись, прогнувшись, 
на согнутых руках, упоры спереди, сзади и верхом, подъем в упор 
силой, переворотом, назад завесом и разгибом.

2.	 На высокой перекладине: размахивание в висе, подтягивание 
хватом снизу (сверху), подъем в упор силой, переворотом, завесом 
и разгибом.

3.	 На  параллельных брусьях: в  упоре, передвижение вперед 
(назад) с попеременным и одновременным перехватом; сгибание 
и разгибание рук (отжимание) в покое, на махе вперед и на махе 
назад; из виса на концах жердей — подъем в упор силой; из упора 
на предплечьях подъем махом вперед, махом назад и разгибом.

4.	 На  кольцах: различные висы, сгибание рук махом вперед 
и махом назад; выкрут вперед махом назад, выкрут назад; подтяги‑
вание, подъемы в упор силой, махом вперед (назад), разгибом.

5.	 На гимнастической стенке: подтягивание и лазание без помощи 
ног вверх и  вниз; повороты из  виса лицом в  вис спиной к  стенке; 
из упора лежа ноги на 2–3‑й рейке, сгибание и разгибание рук (отжима
ние); поочередно переступая ногами на вышележащие рейки на пря‑
мых руках, приблизиться к стенке и, переступая ногами на нижние 
рейки, также перейти в исходное положение.

6.	 На гимнастической скамейке: из упора лежа на полу, ноги на ска‑
мейке: сгибание и разгибание рук (отжимание), попеременно под
нимая ноги; перенос тяжести тела то на одну, то на другую руку; оттал‑
киваясь руками, хлопок в ладоши; переступая прямыми руками, при‑
близиться к скамейке в упор согнувшись и также вернуться в исходное 
положение. Вдвоем или группой поднять скамейку над головой: отве‑
дение прямых рук вправо-влево, сгибание и разгибание рук.

7.	 На канате и вертикальном шесте: лазание с попеременным 
или одновременным перехватом рук, ноги вниз, вверх, согнув перед 
собой, держа под углом.
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Упражнения с партнером

1.	 Упор лежа, партнер держит ноги за голеностопные суставы, 
прижимая к  своим бедрам: сгибание и  разгибание рук; ходьба 
на руках пальцами вперед, в стороны, внутрь (рис. 44).

2.	 Стойка на кистях, партнер поддерживает за голени: сгибание 
и разгибание рук.

3.	 Стоя, ноги врозь: руки в стороны-вверх и вниз, партнер, сто‑
ящий сзади, оказывает сопротивление, надавливая или поддержи‑
вая за кисти или предплечья (рис. 45).

Рис. 46Рис. 45Рис. 44

Рис. 48

Рис.47
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4.	 Стоя, ноги врозь, руки за голову, пальцы сжаты в кулаки; пар‑
тнер, стоя сзади, держит за запястье: выпрямление рук вверх или в сто‑
роны и сгибание в исходное положение с сопротивлением партнера.

5.	 Выпад вперед навстречу друг другу, ступни впереди стоя‑
щих ног одна к другой, взяться за руки: сгибание и разгибание рук 
с сопротивлением.

6.	 Стоя, ноги врозь, лицом друг к другу, левые руки вперед, пра‑
вые согнуты (кисть в кисть): с сопротивлением попеременное сгиба‑
ние и выпрямление рук (рис. 46).

7.	 Стоя на расстоянии шага лицом друг к другу, ноги врозь, руки 
вперед в захвате: разведение и сведение рук с сопротивлением.

8.	 Стоя лицом друг к другу, руки за голову, партнер захватывает 
локти: сведение и разведение рук с сопротивлением.

9.	 Лежа на спине; партнер находится в упоре лежа, опирается 
на кисти первого упражняющегося: одновременное сгибание и раз‑
гибание рук.

Вспомогательные упражнения из других видов спорта
Легкая атлетика

Толкание ядра вверх и вперед попеременно левой, правой и двумя 
руками от груди. Броски ядра левой (правой) рукой, двумя руками, 
из‑за головы, справа, слева, снизу, через голову (за себя). Переклады
вание и перебрасывание ядра с одной прямой руки на другую. Жонг
лирование с ядрами. Вращение молота вокруг головы в одну и дру‑
гую сторону без бросков. Метание молота, копья с места и с разбега. 
Метание диска без поворота, с поворотом.

Гребля
Гребля (катание) на байдарке, каноэ, академической и прогулоч‑

ной лодках.

Акробатические упражнения
1.	 Стойка на  кистях толчком двумя ногами из  упора присев: 

отжимание, передвижение и подскоки на руках.
2.	 Кувырки вперед, назад, на месте, с прыжком (рис. 47, 48, 49).
3.	 Подъем разгибом из стойки на лопатках (рис. 50).
4.	 Переворот с головы (рис. 51).
5.	 Переворот вперед (рис. 52).
6.	 Рондат (рис. 53).
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Рис. 52

Рис. 51

Рис. 50

Рис. 49
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Специально-подготовительные (развивающие) упражнения

Упражнения с манекеном
1.	 Поднимание руками лежащего мешка или манекена до груди, 

на плечо.
2.	 Отрывы и броски через себя (с прогибом) мешка или манекена 

за счет усилий мышц рук и спины из различных исходных положе‑
ний, без падения.

3.	 Стоя на одной ноге, подъемы, отрывы и броски манекена заце‑
пом, отхватом, подхватом, подсечкой, обвивом и т. д. с помощью рук 
и другой ноги.

4.	 Имитация бросков поворотом без  падения захватом руки 
и головы, плеча и шеи манекена, за счет усилий мышц рук и пояса 
верхних конечностей.

Упражнения с партнером
1.	 Один из партнеров держит набивной мяч или палку, другой 

по сигналу преподавателя старается отобрать предмет (рис. 54).
2.	 Захваты и освобождения от захватов запястья одной и двух 

рук — одной-двумя руками; одной и двух рук под плечо; туловища 
с рукой.

3.	 В партере захваты руки на ключ, скрещенных голеней, двух 
рук сбоку, ближней и  дальней ноги, голени и  бедра из  различ‑
ных положений в основном за счет мышц рук (партнер оказывает 
сопротивление).

4.	 Стоя на коленях, по сигналу преподавателя сваливание друг 
друга на спину любым способом.

Рис. 53
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5.	 Лежа на животе или стоя на одном колене лицом друг к другу, 
обхватить ладонь одноименной руки партнера, поставив локоть 
на пол (ковер). По сигналу преподавателя пригнуть кисть захвачен‑
ной руки к ковру (рис. 55).

6.	 Партнеры, выполнив обоюдный захват руки с туловищем, ста
раются оторвать друг друга от пола, ковра.

Соревновательные упражнения

Упражнения с партнером

1.	 В партере: захваты руки на ключ, перевороты с ключом, рыча‑
гом, захватом рук, захватом рук сбоку, перевороты скручиванием, 
отрывы партнера от ковра в основном за счет силы мышц рук.

2.	 Удержание и дожимы на мосту с захватами: за руку и шею 
сбоку, за руку и туловище сбоку, за плечо и шею спереди, за ногу 
и руку.

3.	 Защиты и контрприемы в основном за счет силы мышц рук 
и пояса верхних конечностей.

Рис. 55

Рис. 54
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3.1.2. Развитие силы мышц ног

Чтобы избежать ненужных повторений, в этом и последующих раз‑
делах будут представлены только упражнения, вошедшие в два раз‑
дела (см. табл. 3) — специальные («подводящие») и соревнователь‑
ные («борцовские»).

Специально-подготовительные развивающие упражнения
Упражнения со снарядами и манекеном

1.	 Стоя на одной ноге, подъемы, отрывы и броски манекена заце‑
пом, отхватом, подхватом, подсечкой с помощью рук и другой ноги.

2.	 Отрывы манекена или мешка от ковра за счет выпрямления 
ног, из положения стоя — ноги на ширине плеч с подставлением 
ноги, зашагиванием и нырком под руку.

3.	 Удары по  набивному мячу, манекену, мешку внутрь-вперед 
подошвенной стороной стопы.

4.	 Стоя на  одной ноге, броски набивного мяча носком вперед 
и пяткой назад.

5.	 Игра в футбол, вместо футбольного мяча — набивной мяч.
6.	 Движение на «мосту» вперед-назад с мешком или манекеном 

на бедрах.
7.	 Движения ногами, отягощенными резиновым амортизато‑

ром, специальными манжетами, прикрепленными к голени ганте‑
лями и т. п.

8.	 Захватив манекен за  руку и  шею, повернуться кругом 
на согнутых ногах и, подбив его тазом за счет выпрямления ног, 
перебросить через спину, не падая.

9.	 Имитация бросков прогибом без помощи и с помощью ног, 
с различными захватами, в основном за счет работы мышц ног.

10.	 Имитация бросков: боковой и передней подножкой, подхва‑
том, с обвивом, стоя на одной ноге и подталкивая другой или под‑
ставляя ее.

11.	 Имитация бросков из партера с обратным захватом и захва‑
том сзади.

12.	 Имитация бросков «мельницей» нырком под руку.

Упражнения с партнером
1.	 Лежа рядом правым (левым) боком к  партнеру, головами 

в противоположные стороны, взять друг друга под руки; подняв 
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правые (левые) ноги и  зацепившись ими, перевернуть партнера 
через голову (рис. 56).

2.	 Сидя лицом друг к другу в упоре сзади, ноги врозь и соприка‑
саясь ступнями (ступни одного снаружи, другого — внутри): сведе‑
ние и разведение ног с сопротивлением, меняя положения ног. То же 
одной ногой (рис. 57).

3.	 Стоя на  одной ноге, одноименная рука за  спиной, другая 
нога согнута и захвачена одноименной рукой партнера за голено‑
стопный сустав: подпрыгивая на одной ноге, вытолкнуть партнера 
за ранее обусловленную линию или круг.

4.	 Стоя на одной ноге, скрестив руки на груди: прыгая на одной 
ноге и толкая любым плечом партнера, заставить его встать на вто‑
рую ногу.

5.	 Взявшись руками за  плечи партнера, произвести зацеп 
и оторвать его ногу от опоры.

6.	 Ходьба, бег и приседание с партнером на плечах при захвате 
как для проведения броска «мельницей».

7.	 Движение на  «мосту» вперед-назад с  партнером, сидящим 
верхом на бедрах (рис. 58).

8.	 Выполнив скрестный захват, оторвать партнера от  пола, 
ковра, не давая поднять себя.

9.	 Отрыв партнера от ковра в основном за счет работы мышц 
ног с захватом туловища спереди, сбоку, сзади, с обратным захватом 
туловища, захватом ног нырком под руку и т. д.

10.	 Партнер удерживает ногу за голеностопный сустав. Выполняя 
подскок на другой ноге, освободиться от захвата.

11.	 Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки или держа вместе 
палку перед собой, по сигналу преподавателя перетянуть партнера 
через условно обозначенную линию.

12.	 Разделившись на две шеренги, борцы берутся под руки и упи‑
раются друг в друга грудью (спиной или боком). По сигналу препо‑
давателя каждая шеренга теснит партнеров другой шеренги за уста‑
новленную линию.

13.	 Перетягивание каната или шеста группами.
14.	 Став в круг диаметром 2–4 м, вытолкнуть партнера за его пре‑

делы.
15.	 Один из  партнеров в  приседе с  набивным мячом, другой 

по сигналу преподавателя старается отобрать его.
16.	 Группа делится на две команды, в каждой половина играю‑

щих садится на плечи или спины своих партнеров — это «всадники». 
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По сигналу преподавателя «всадники» обеих команд стараются ста‑
щить на ковер своих соперников. Через определенное время «всад‑
ники» меняются ролями со своими партнерами.

17.	 То  же, что  в  предыдущем упражнении. «Всадники» одной 
команды передают мяч друг другу, а их соперники стремятся перехва
тить мяч. Как  только мяч перехвачен, игроки меняются местами 
и ролями.

Соревновательные упражнения
Упражнения с партнером

1.	 Броски прогибом различными способами и  с  различными 
захватами.

2.	 Броски боковой и передней подножкой и подсечкой, зацепом, 
подхватом, обвивом ноги, «мельницей».

3.	 Броски захватом одной и двух ног спереди.
4.	 Из  партера: броски прогибом захватом туловища сзади, 

обратным захватом туловища; перевороты переходом с  ножни‑
цами с различными захватами, перевороты с различными захва‑
тами ногами.

Рис. 56

Рис. 58Рис. 57
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5.	 Уходы с «моста» забеганием вокруг головы, переворотом через 
голову с различными удержаниями партнером.

6.	 Схватки различного характера на мягком ковре с заданиями 
на выполнение технических действий в основном за счет работы 
мышц ног.

3.1.3.	Развитие силы мышц спины

Специально-подготовительные (развивающие)  
упражнения

Упражнения со снарядами

Поднимание гирь, блинов от штанги на грудь, на плечо. Повороты 
туловища со штангой, закрепленной одним концом в пол.

Упражнения с партнером

1.	 Борцы в обоюдном захвате. Оторвать партнера от ковра.
2.	 Поднимание и опускание партнера захватом двух ног спереди, 

на  «мельницу», плеча и  головы сверху, туловища спереди, сбоку, 
сзади, с обвивом ноги.

3.	 Захват руки на ключ в основном за счет мышц спины и рук.
4.	 Борцы в обоюдном обратном обхвате за туловище. По сигналу 

преподавателя оторвать партнера от ковра.
5.	 Широко расставив ноги и захватив туловище партнера сзади, 

наклоны вперед.
6.	 Поднимание партнера из партера обратным захватом туло‑

вища и захватом туловища сзади.
7.	 Обхватив обратным захватом туловище партнера спереди, 

перевороты назад.

Упражнения с манекеном

1.	 Поднимание манекена на грудь, на плечо, обратным захватом, 
захватом сзади, на «мельницу» и т. п.

2.	 Броски манекена или мешка прогибом, без падения и с паде‑
нием, различными способами и с различными захватами.

3.	 Броски манекена прогибом из партера захватом сзади, обрат‑
ным захватом.
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Соревновательные упражнения

Упражнения с партнером

1.	 Броски прогибом различными способами и  с  различными 
захватами.

2.	 Броски захватом одной и двух ног спереди.
3.	 Броски подхватом, обвивом, «мельницей».
4.	 Различные броски захватом туловища сзади и  обратным 

захватом туловища в партере; перевороты и броски с различными 
захватами, с отрывом или подъемом партнера.

5.	 Схватки различного характера с заданием на выполнение тех‑
нических действий, с отрывом или подъемом партнера в основном 
за счет мышц спины.

3.1.4.	Развитие силы мышц брюшного пресса

Общеразвивающие упражнения

Упражнения с партнером

1.	 Лежа на спине или сидя на гимнастической скамейке, коне, 
руки за голову или вверх, партнер держит за голеностопные суставы. 
Наклон вперед, касаясь ладонями носков ног, и наклон назад с пово‑
ротом туловища влево и вправо (рис. 59).

2.	 Стоя спиной друг к другу с захватом рук в локтевых сгибах или 
над головой. Попеременные наклоны вперед (рис. 60).

3.	 Один партнер в партере, другой сидя у него на спине (в области 
крестца), ноги под руки партнера, руки на пояс, за голову или вверх. 
Наклоны туловища вперед и назад (рис. 61).

Рис. 59
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4.	 Сидя на бедрах партнера, обхватив его туловище ногами (пар‑
тнер поддерживает руками снизу), руки на пояс, за голову или вверх; 
наклоны назад (рис. 62).

5.	 Сидя на плечах у партнера (удерживает ноги за голеностопные 
суставы), руки в любом положении; наклоны назад (рис. 63).

6.	 Стоя спиной друг к другу, ноги врозь, руки сцеплены вверху. 
Наклон вперед с переворотом партнера (рис. 64).

Рис. 61Рис. 60

Рис. 64Рис. 63

Рис. 62

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



70 Развитие физических качеств в вольной борьбе

Специально-подготовительные (развивающие) упражнения

Упражнения без снарядов

1.	 Со стойки встать на «мост» и с «моста» — в стойку.
2.	 Из глубокого приседа встать на «мост» и с «моста» — в исход‑

ное положение.
3.	 Стоя на «мосту», забегая вокруг головы — перевороты через 

голову, выседы.
4.	 Обхватив обратным захватом туловище друг друга спереди, 

партнеры выполняют перевороты назад (рис. 65).

Упражнения с манекеном

1.	 Перевороты накатом, броски прогибом, разворотом.
2.	 Повороты, наклоны, вращения с манекеном на плечах, перед 

собой, захватом сзади и т. п.

Упражнения с партнером

Обхватив обратным захватом туловище партнера спереди  — 
переворот назад (рис. 65).

Соревновательные упражнения

1.	 Перевороты накатом, броски прогибом различными спосо‑
бами и с различными захватами без помощи и с помощью ног.

2.	 Броски прогибом, поворотом и т. п. с подножкой, подсечкой, 
подхватом, зацепом, обвив ноги.

3.	 Уходы с «моста», забегание вокруг головы выседом и переворо‑
том через голову с различными удержаниями партнером.

Рис. 65
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3.1.5.	Развитие силы мышц шеи

Специально-подготовительные (развивающие) упражнения

Упражнения без снарядов

1.	 Стоя, движения головой вперед-назад, влево-вправо, круговые. 
То же с сопротивлением руками.

2.	 Стоя, ноги врозь, с упором головой в ковер. Движения головой 
вперед-назад, влево-вправо, круговые с помощью рук (упираются 
в ковер) и без помощи рук (рис. 66).

3.	 Стоя на голове, опираясь ногами о стену. Движения головой 
вперед-назад, влево-вправо, круговые с помощью и без помощи рук.

4.	 Из положения лежа на спине «мост» с помощью и без помощи 
рук (рис. 67) и уходы с «моста» забеганием, переворотом.

5.	 Стоя на «мосту», движения туловищем вперед-назад, с поворо‑
том головы влево и вправо, с помощью и без помощи рук (рис. 68).

6.	 Из положения стоя «мост» с одновременным касанием ковра 
предплечьями и лбом.

7.	 Перевороты с «моста» через голову, держась руками за край 
ковра (за  гриф штанги, гирю) или упираясь ладонями, предпле‑
чьями; рывком прямыми руками вперед за  голову, с  согнутыми 
ногами, с прямыми ногами, прогнувшись (рис. 69).

8.	 Переворот со стойки через «мост», соединив руки в крючок 
(см. рис. 69).

Рис. 66

Рис. 67
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Упражнения со снарядами

1.	 Стоя на «мосту», выжимание штанги, гири, мешка, манекена 
на прямые руки от груди или из‑за головы.

2.	 Движение на «мосту» вперед, назад с поворотом головы вправо, 
влево, удерживая в  руках гири, штангу, с  мешком (манекеном) 
на груди или партнером, сидящим на бедрах или на животе (рис. 70).

Рис. 68

Рис. 69

Рис. 70

Рис. 72Рис. 71
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3.	 Перевороты на «мосту» в сторону с обхватом мешка или мане‑
кена двумя руками.

4.	 Вставание из стойки на «мост» с мешком или манекеном.
5.	 Стоя лицом или спиной к  месту закрепления резины, руки 

с  концами натянутой резины прижаты к  затылку или ко  лбу. 
Наклоны головы вперед и назад, круговые движения головой.

Упражнения с партнером
1.	 Стоя лицом друг к другу. Один партнер накладывает ладони 

на затылок другого, упираясь предплечьями в грудь; преодолевая 
сопротивление, наклоняет его голову вперед, а затем постепенно 
ослабляет нажим, давая возможность с сопротивлением выполнить 
наклон головы назад (рис. 71).

2.	 Лежа на спине головой к стоящему в наклоне вперед пар‑
тнеру, захватив его шею руками; стоящий в  наклоне, упира‑
ясь руками в колени, поднимает и опускает лежащего партнера  
(рис. 72).

3.	 Один партнер осуществляет захваты шеи одной, двумя руками, 
а другой освобождается от них.

4.	 Стоя в партере, оказывать сопротивление партнеру, который 
упирается руками в затылок и с усилием наклоняет голову вниз; 
затем, преодолевая сопротивление партнера, поднимать голову. 
То же, но наклоняя голову влево и вправо (рис. 73).

5.	 Один из партнеров стоит на «мосту», другой лежит со стороны 
его головы. Захватив друг друга за туловище, перевороты в сторону 
с «моста» на «мост» (рис. 74).

Рис. 74Рис. 73
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 Соревновательные упражнения

Упражнения с партнером

1.	 Броски прогибом через «мост» и «полумост», с различными 
захватами и различными способами.

2.	 В  партере: перевороты накатом и  прогибом с  различными 
захватами, броски накатом и прогибом с различными захватами.

3.	 Выполнение защиты (сопротивление) в  ответ на  проведе‑
ние партнером следующих приемов (после того как  захват уже 
осуществлен): в стойке — бросок прогибом с захватом плеча и шеи 
сверху, «мельница» с захватом за шею сверху и одноименную ногу 
изнутри и другие приемы с воздействием на мышцы шеи; в пар‑
тере — перевороты скручиванием, рычагом, захватом за шею одной 
рукой из‑под плеча и другой — снизу, забеганием с захватом шеи 
из‑под  плеча (из‑под  плеч), переходом ножницами, перекатом 
с захватом за шею с бедром, с захватом за туловище сверху; раз‑
гибанием с захватом за шею из‑под дальнего плеча и зацепом ног 
и другие приемы с воздействием на мышцы шеи.

4.	 Уходы с «моста» забеганием вокруг головы влево и вправо или 
переворотом через голову при различных удержаниях партнером.

5.	 Схватки различного характера с  заданием на  выполне‑
ние в  основном указанных технических действий, связанных 
преимущественно с работой мышц шеи.

3.2.	 Развитие быстроты
Быстрота в борьбе — это способность совершать действия и опе
рации в  возможно короткий отрезок времени. Борец, действия 
которого быстрее, чем у соперника, даже на сотые доли секунды, 
может иметь существенное преимущество. Высоких достижений 
в  борьбе добиться невозможно без  хорошо развитого качества 
быстроты.

Подавляющее число действий борца в  схватке имеет взрыв‑
ной, скоростно-силовой характер и  является ответной реакцией 
на сложившуюся обстановку, на действия соперника. Следовательно, 
качество быстроты складывается из быстроты ответной реакции 
и быстроты выполнения технико-тактических действий и их эле‑
ментов.
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Быстрота борца в значительной мере зависит от подвижности 
его нервных процессов, от степени развития у борца восприятия 
мельчайших изменений в условиях проведения схватки и движе‑
ниях соперника, от умения каждый раз мгновенно и правильно оце‑
нивать сложившуюся обстановку в схватке, своевременно и точно 
проводить тактико-технические действия.

Развитие быстроты будет идти успешно только в  том случае, 
если борец обладает достаточной силой, эластичностью мышц 
и подвижностью в суставах. Поэтому совершенствовать быстроту 
следует параллельно с выполнением упражнений на силу и гибкость.

Борцы, не умеющие расслаблять мышцы, которые не работают 
в данный момент, не могут быстро действовать. Так, быстрота и чет‑
кость проведения комбинаций целиком зависит от умения рассла‑
бляться в начале перехода от одного действия к другому.

Для быстрых и точных действий на протяжении всей схватки 
необходимо также обладать хорошей скоростной выносливостью.

С целью совершенствования качества быстроты используются 
следующие основные методы: облегченных условий, усложненных 
условий, обычных условий, «на внезапность» и соревновательный.

Метод облегченных условий — многократное повторение обще‑
развивающих упражнений, действий и отдельных операций с пре‑
дельной быстротой в условиях более легких, чем в боевой практике. 
Например, выполнение приемов и проведение схваток с партнером 
меньшей весовой категории с  акцентом на  быстроту, что  позво‑
лит выполнять технико-тактические действия с  более высокой 
интенсивностью, чем в соревнованиях, не нарушая их рациональ‑
ной структуры. Этой же цели может служить выполнение имита‑
ционных упражнений, приемов и их элементов на не сопротивля‑
ющемся в полную силу сопернике. Из общеразвивающих упражне‑
ний можно рекомендовать бег под уклон, рывки и толчки штанги 
с малым и средним весом и др.

Метод усложненных условий — выполнение действий и элемен‑
тов с максимальной быстротой в более трудных условиях, чем те, 
с  которыми сталкивается борец в  соревнованиях. Это схватки 
и специальные упражнения с более тяжелым по весу и сильным 
партнером, борьба на мягком ковре. Примером общеразвивающих 
упражнений может служить бег в подъем в максимально быстром 
темпе, рывки и толчки штанги с большим весом и др.

Метод обычных условий  — многократное повторение дей‑
ствий, приемов и операций с максимальной быстротой в условиях, 
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с которыми сталкивается борец в соревнованиях. Этот метод раз‑
вивает умение быстро и четко реагировать на действия соперника 
в наиболее благоприятный момент.

Метод «на  внезапность»  — максимально быстрое проведе‑
ние действий в  ответ на  определенный внезапно поданный сиг‑
нал (команду) преподавателя. Подать сигнал можно голосом, хлоп‑
ком, свистком, однако лучше использовать различные обуслов‑
ленные положения рук, ног, туловища, с тем чтобы воздействовать 
не на слуховой, а на зрительный анализатор упражняющегося, так 
как это полнее будет отражать специфику борьбы. Например, в ответ 
на неожиданное движение вперед рукой или ногой, выполненное 
с максимальной быстротой, борец имитирует какое‑либо технико-
тактическое действие (элемент), характерное для данной ситуации 
(бросок через спину, бросок мельницей или перевод рывком за руку 
с подножкой и др.). Или получает задание: по свистку тренера встать 
через высед из партера в стойку; по движению его руки вперед — 
имитировать бросок захватом руки; по движению руки в сторону — 
имитировать нырок под руку.

Еще лучше этот метод использовать в специальных упражне‑
ниях с партнером. При этом имеется возможность воздействовать 
не только на зрительный, но и на кожно-мышечный анализатор, 
что, как известно, является очень важным средством для развития 
быстроты борца.

Соревновательный метод — воспроизведение схватки с различ
ными заданиями в условиях тренировки. Одним из эффективных 
вариантов соревновательного метода являются поединки (схватки) 
с партнером, обладающим высокой быстротой реакции и действий, 
искусно пользующимся опережением. Такие поединки вынуждают 
упражняющегося к быстрым действиям. Сюда же можно отнести 
схватки с различными заданиями на опережение действий сопер‑
ника и быстрое выполнение конкретных действий.

Основную массу упражнений на быстроту реакции и действий 
должны составлять специальные упражнения и  в  первую оче‑
редь — упражнения с партнером, которые, как правило, носят ско‑
ростно-силовой характер: выполнение приемов и  контрприемов 
и их элементов на опережение из различных благоприятных ситуа‑
ций, создаваемых партнером или самим упражняющимся, а также 
выполнение связок и различных комбинаций в высоком темпе.

Надо иметь в виду, что выполнять упражнение с максимальной 
быстротой можно лишь после того, как оно было выполнено 3–5 раз 
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в нарастающем темпе, начиная с медленного. Упражнения на быстроту 
следует выполнять до тех пор, пока не проявится усталость, в резуль‑
тате которой быстрота начинает снижаться.

Выполняя тактико-техническое действие с  максимальной 
быстротой, ни в коем случае нельзя нарушать рациональную струк‑
туру приема. Если же отмечаются какие‑либо нарушения в технике, 
следует снизить темп (быстроту выполнения действия), с тем чтобы 
затем вновь постепенно повысить его до максимального по мере 
закрепления правильного выполнения.

Для развития быстроты рекомендуется использовать имитацион
ные упражнения со  снарядами и  без  снарядов. Имитационные 
упражнения без снарядов допустимы только в том случае, когда 
имитируемое действие прочно усвоено и борец ясно представляет 
себе все его детали.

Выполнять имитационные упражнения нужно резко, с нараста‑
ющей быстротой.

Хорошим средством для развития этого качества являются 
схватки и упражнения, проводимые с заданием на опережение дей‑
ствия соперника. Для таких схваток рекомендуется подбирать пар‑
тнера, обладающего достаточной быстротой реакции и действий 
и искусно пользующегося опережением: он будет вынуждать борца 
к быстрым действиям. Подобные схватки следует чаще проводить 
с партнером меньшего веса, чтобы можно было выполнять приемы 
с максимальной быстротой, не нарушая их рациональной струк‑
туры. Схватки с этой же направленностью необходимо проводить 
и с партнером своей весовой категории, а изредка и с более тяже‑
лым по весу партнером.

Помимо специальных упражнений развитию быстроты способст
вуют различные общеразвивающие упражнения, выполняемые 
в максимальном темпе (исключение составляют лишь упражнения 
на растягивание и некоторые упражнения на силу, например упраж‑
нения в жиме).

Благотворно влияет на развитие быстроты целый ряд упражне‑
ний из других видов спорта, проводимых с предельной быстротой: 
бег на короткие дистанции (20–30 м), барьерный бег, игра в баскет‑
бол, акробатические элементы (переворот назад, сальто вперед 
и назад, кувырки), толчки и рывки штанги и т. д.

Упражнения на  развитие быстроты должны выполняться 
ежедневно, в том числе на каждом занятии по борьбе и на заня‑
тиях по  физической подготовке. Поскольку эти упражнения 
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не рекомендуется выполнять на фоне усталости, особое внимание 
следует уделять им в подготовительной и в начале основной части 
урока.

В подготовительном периоде тренировки быстроту развивают 
в основном с помощью общеразвивающих и специальных упраж‑
нений; в соревновательном — с помощью общеразвивающих, специ‑
альных упражнений и схваток; в переходном — с помощью общераз‑
вивающих упражнений. Как в подготовительном, так и в соревнова‑
тельном периодах развитию качества быстроты уделяется большое 
внимание. Однако по мере приближения соревнований (на этапе 
непосредственной подготовки к ним) внимание к скоростно-сило‑
вым упражнениям должно еще больше возрастать.

Ниже мы приводим примерные упражнения для развития 
быстроты.

Специально-подготовительные упражнения

Для развития быстроты можно широко использовать многие под‑
готовительные упражнения для развития силы: без снарядов, со сна
рядами, с партнером, выполняя их с максимальной быстротой.

Упражнения без снарядов
1.	 Имитация захватов рук, туловища, ног (ноги) воображаемого 

противника; переводов захватом за руку, нырком под руку, захватом 
руки и ноги, захватом руки с подсечкой; сбивания, бросков проги‑
бом, наклоном, бросков через спину различными способами и с раз‑
личными захватами, комбинаций и других технических действий.

2.	 Выполнение с предельной быстротой определенного задания 
или технико-тактического действия по сигналу тренера.

Упражнения со снарядами
1.	 Всевозможные приемы и их элементы с манекеном или меш‑

ком, выполняемые различными способами с различными захватами 
(с действием и без действия ног).

2.	 Броски поворотом, подворотом (бедро), в  чередовании 
с  бросками прогибом, с  переводами, сваливаниями в  сочетании 
с подножкой, подсечкой, отхватом, подхватом и т. д. в быстром темпе, 
переходя от одного манекена к другому. Для выполнения упраж‑
нения необходимо иметь два манекена, которые поддерживаются 
другими борцами в вертикальном положении на противоположных 
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углах ковра. Борец подходит к одному из них, производит бросок, 
допустим, поворотом с любым захватом, затем быстро встает, под‑
бегает к другому манекену и бросает, например, прогибом, а затем, 
подбегая к первому, производит бросок, скажем, подворотом и т. п. 
Борцы, поддерживающие манекен, после броска должны быстро его 
поднять и поставить в исходное положение.

Соревновательные упражнения

Упражнения с партнером

1.	 Действия, приемы, контрприемы, комбинации в стойке, комби
нации и контрприемы в партере.

2.	 Заранее обусловленные действия с предельной быстротой 
в ответ на определенные сигналы (свисток, поза, движение) тре‑
нера. Например, в ответ на свисток — через высед встать из пар‑
тера в стойку, на движение руки вперед — имитировать бросок 
поворотом, на  движение руки в  сторону  — имитировать нырок 
под руку и т. д.

3.	 Упражнения на опережение.
Эти же упражнения выполняются в ответ на определенное дей‑

ствие (позу, движение, усилие) партнера, воспроизводящего ту или 
иную благоприятную ситуацию по своей инициативе, либо создава‑
емую упражняющимся.

3.3. 	Развитие выносливости
Выносливость борца — это способность выполнять действия в высо‑
ком темпе на протяжении всего поединка и проводить энергично 
несколько схваток в течение всего соревнования. Выносливость зави
сит от слаженности вегетативных функций организма, от работо
способности нервных клеток, системы дыхания и кровообращения. 
Она вырабатывается путем постепенного повышения нагрузки. 
Выносливость тесно связана со  способностью организма быстро 
восстанавливаться после перенесенных нагрузок.

Насколько важно борцу иметь хорошо развитое качество 
выносливости, видно из требований, предъявляемых к нему в тур‑
нирных соревнованиях. Эти соревнования обычно длятся 3–4 дня 
подряд, причем если в 1‑й и 2‑й день борцы проводят 1–2 схватки, 
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то в 3‑й и 4‑й день — по 3–4, а то и больше. Интервалы отдыха между 
схватками иногда бывают не более 30 мин.

В спортивной практике различают общую и специальную вынос
ливость.

Общая выносливость — это способность организма выполнять 
физическую работу умеренной интенсивности на  протяжении 
длительного времени.

Специальная выносливость борца — это способность выполнять 
в течение всей соревновательной схватки, проводимой в высоком 
темпе, разные по характеру операции и действия с различными уси‑
лиями и при различных положениях тела.

Подавляющее большинство действий во  всей схватке борцы 
должны выполнять с максимальной быстротой, поэтому особенно 
важно обладать скоростной выносливостью.

Известно, что  развитие специальной выносливости проходит 
на фоне поддержания и дальнейшего совершенствования общей 
выносливости.

Для развития общей выносливости могут быть широко использо
ваны различные общеразвивающие упражнения: бег на  средние 
и длинные дистанции, кроссы по пересеченной местности, спор‑
тивная ходьба, пешие походы в высоком темпе, прыжки со скакал‑
кой, езда на велосипеде, гребля, плавание, бег на коньках, ходьба 
на лыжах, бег по снегу или мягкому грунту, игры в баскетбол, руч‑
ной мяч, футбол и другие упражнения.

Основными средствами развития специальной выносливости 
являются приемы, выполняемые с борцовским манекеном (меш‑
ком) и с партнером, схватки (двухразовые со сменой партнеров), 
насыщенные тактико-техническими действиями, особенно такие, 
в  которых борцы попадают в  различные сложные положения 
и стараются выйти из них. Работа над развитием общей и специ‑
альной выносливости должна проходить систематически в опре‑
деленной методической последовательности. Для развития вынос‑
ливости используются следующие основные методы: увеличения 
времени, нарастающего темпа (плотности занятий), переменный, 
интервальный, переменно-интервальный, повторный, соревнова‑
тельный.

Метод увеличения времени заключается в том, что постепенно 
от занятия к занятию возрастает время выполнения физических 
упражнений (ведения схватки). Этот же метод предполагает уве‑
личение числа занятий. Разумеется, время выполнения работы 
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и, в частности, время схватки может возрастать до определенного 
предела (15–20 минут).

Метод нарастающего темпа предполагает постепенное, 
от занятия к занятию, увеличение темпа (интенсивности) выполне‑
ния физических упражнений (схваток), а также плотности занятий 
в целом. Так же, как и продолжительность, интенсивность выпол‑
нения физических упражнений может возрастать до  определен‑
ного предела и в конечном итоге должна превзойти интенсивность 
нагрузки на соревнованиях.

Переменный метод является очень важным методом разви‑
тия выносливости борца и состоит в том, что физические упраж‑
нения (схватки) выполняются в различном темпе. Причем от заня‑
тия к  занятию время проведения упражнений в  низком темпе 
сокращают, а  в  высоком  — увеличивают. Можно также выпол‑
нять общеразвивающие упражнения поточным переменным мето‑
дом, что дает нагрузку, по своему характеру близкую к нагрузке 
в схватке.

Переменный метод характеризуется еще и  тем, что  от  одной 
схватки к другой увеличивается число спуртов (взрывов), то есть 
эффективных попыток резко атаковать или контратаковать сопер‑
ника.

Интервальный метод заключается в выполнении физических 
упражнений сериями с  интервалами пассивного или активного 
отдыха между ними. Продолжительность работы и  интервалов 
отдыха зависит от задач тренировки, сложности упражнения, темпа 
и продолжительности его выполнения, а также от степени трениро‑
ванности и самочувствия борца в данный момент. Интервальный 
метод применяется при выполнении общеразвивающих специаль‑
ных упражнений и схваток.

Попеременно-интервальный метод характеризуется измене‑
нием времени работы и отдыха и чередованием различного темпа 
работы в каждом из отрезков схватки. Это создает дополнительную 
нагрузку и вызывает быстрое утомление. В связи с этим переменно-
интервальный метод рекомендуется использовать, когда борцы 
достаточно хорошо тренированы. Проведение схваток этим мето‑
дом обеспечивает высокую приспособляемость организма к спец‑
ифической работе. Благодаря использованию переменного, интер‑
вального и  переменно-интервального методов борец вырабаты‑
вает такое важное качество, как  умение полностью выложиться 
в схватке.
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Повторный метод заключается в том, что спортсмен повторяет 
в одном и том же занятии либо в нескольких занятиях одни и те же 
большие по объему и интенсивности упражнения.

Соревновательный метод характеризуется тем, что для воспи‑
тания выносливости используются тренировочные схватки с раз‑
личными заданиями (схватки со сменой партнера, с увеличенной 
продолжительностью поединка, с повторным проведением несколь‑
ких схваток и т. д.).

В процессе тренировки выносливости используются все методы 
в  различных сочетаниях. Учитывая, что  темп схватки зависит 
не от одного, а от двух борцов, необходимо подбирать таких партне‑
ров, у которых это качество развито хорошо. Для того чтобы в тече‑
ние всей схватки поддерживать высокий темп, следует проводить 
каждый отрезок схватки с различными партнерами.

Упражнения для развития выносливости применяются в заня‑
тиях по борьбе и в специально организуемых с этой целью заня‑
тиях по физической подготовке. Развитию выносливости способ‑
ствует также выполнение упражнений в утренней разминке. Очень 
полезно для развития общей выносливости совершать по  утрам 
прогулку в среднем темпе на 2–4 км.

Место, которое занимает в тренировке работа над выносливо‑
стью, а также выбор средств и методов ее совершенствования зави‑
сят от периодов и этапов тренировки. В подготовительном пери‑
оде совершенствованию специальной выносливости уделяется все 
больше внимания по мере приближения соревновательного пери‑
ода, особенно на этапе непосредственной подготовки к соревнова‑
ниям. Чем ближе соревнования, тем большее место отводится спе‑
циальным упражнениям, в частности схваткам в высоком темпе, 
а также схваткам с заменой партнеров. Средства совершенствова‑
ния общей выносливости следует включать в недельный режим тре‑
нировки во всех периодах и этапах подготовки, особенно в подгото‑
вительном периоде и на этапе предварительной подготовки.

Специально-подготовительные упражнения

1.	 Многократное выполнение в среднем и высоком темпе различ‑
ных специально-подготовительных и имитационных упражнений 
для развития силы, быстроты, ловкости.

2.	 Выполнение бросков поочередно то с одним, то с другим мане‑
кеном в максимально высоком темпе с помощью двух партнеров, 
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которые стоят друг против друга, примерно на расстоянии 5–6 м, 
и подготавливают (поднимая с ковра) манекен.

Соревновательные упражнения

1.	 Многократное выполнение различных действий, приемов, 
контрприемов, комбинаций в стойке и партере с партнером.

2.	 Учебно-тренировочные, тренировочные и соревновательные 
схватки в высоком темпе, с партнерами, обладающими хорошей 
выносливостью, со сменой партнеров в схватках.

3.4. 	Развитие ловкости
Ловкость борца — это способность координировать свои действия, 
быстро и четко реагировать на внезапно меняющуюся обстановку 
в схватке.

Борец, обладающий хорошо развитой ловкостью, в состоянии 
успешно осваивать и совершенствовать технику борьбы, экономно 
выполнять действия. Такие борцы, как правило, проявляют большую 
находчивость: мгновенно переключаются с одного действия на дру‑
гое, легко уходят из  опасных положений, действуя решительно, 
смело, уверенно.

Ловкость борца во  многом зависит от  того, насколько велик 
и разнообразен у него запас двигательных навыков. Не меньшее 
значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и способность 
координировать движения.

Занятия борьбой, и  прежде всего схватки, насыщенные 
острыми, неожиданными, быстро сменяющимися ситуациями, 
в которых борцы постоянно атакуют и контратакуют друг друга, 
часто попадают в затруднительные положения и выходят из них, 
хорошо развивают ловкость. Очень полезны также задания на вне‑
запность выполнения тактико-технических действий, комбинаций 
и упражнений (имитационных, с партнером) в различных усло‑
виях, различных исходных положениях, в непривычную сторону, 
а также другие специальные упражнения, выполнение которых 
требует проявления ловкости (например, стоя на «мосту», выпол‑
нить забегание вокруг головы, вставание со  стойки на  «мост» 
с  последующим переворотом в  темпе через голову или забега‑
нием и т. п.).
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Специально-подготовительные упражнения

К  специальным упражнениям развития ловкости могут быть 
отнесены все подготовительные и имитационные упражнения для 
развития быстроты, а также многие упражнения для развития силы, 
выполняемые из различных положений, в различном темпе с опре‑
деленными заданиями. Главное, чтобы в каждом упражнении были 
элементы новизны и сложности. Выполнение таких упражнений 
способствует развитию ловкости.

Соревновательные упражнения

Технико-тактические действия (приемы, комбинации, контрпри
емы, связки и др.) на внезапность, в различных условиях, из различ‑
ных исходных положений.

Упражнения, выполняемые в непривычную сторону, в различном 
темпе, с определенными заданиями.

Схватки различного характера, насыщенные приемами, контр‑
приемами и комбинациями с быстрым переключением с одного 
действия на другое.

Упражнения в равновесии

При выполнении различных действий борец все время находится 
в постоянном движении: проводит толчки, рывки, отрывы, финты, 
перемещения вперед, назад, влево, вправо с различными положе‑
ниями туловища, рук, ног, стоя на одной ноге, преодолевает сопро‑
тивление партнера и т. д. Во всех этих случаях происходит коорди‑
нированная работа нервно-мышечного аппарата, обеспечивающая 
борцу необходимую устойчивость (равновесие), несмотря на посто‑
янное смещение центра массы тела.

Устойчивость (способность поддерживать равновесие) опре
деляется умением сохранять проекцию центра масс тела в преде‑
лах площади опоры. Спортсмен может увеличить устойчивость 
путем правильного размещения тела, а также отдельных его частей 
по отношению к площади опоры и партнеру.

Способность борца поддерживать равновесие можно значи‑
тельно улучшить путем выполнения общеразвивающих и специ‑
альных упражнений. Наиболее эффективным упражнением явля‑
ется ходьба по узкой опоре (бревну, рельсу, канату и т. п.).
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Специально-подготовительные упражнения
Упражнения со снарядами

1.	 Различная ходьба, бег, выпады вперед в стороны с мешком или 
манекеном на руках, плечах, груди.

2.	 Отжимание мешка или манекена от  груди, от  головы, 
из‑за головы; броски и ловля его одной, двумя руками с поворотом 
на 180° и 360°.

3.	 Передача, броски снизу, сбоку, от груди, из‑за головы и ловля 
мешка или манекена, стоя в парах лицом или спиной друг к другу 
на различном расстоянии.

4.	 Передвижение по ковру с различными захватами манекена.
5.	 Отрывы и броски через себя прогибом мешка или манекена 

из положения стоя, ноги на ширине плеч, с подставлением ноги, 
с зашагиванием и перемещением (вперед, назад) по ковру.

6.	 Подъемы, отрывы и броски манекена зацепом, отхватом, под
хватом, подсечкой, обвивом, стоя на одной ноге.

7.	 Отрывы и броски манекена через бедро с различными поворо
тами: на впереди стоящей ноге, подставляя к ней сзади стоящую 
скрестно; на сзади стоящей ноге, подставляя к ней впереди стоя‑
щую, без действия и с действием ног.

8.	 Движение на «мосту» с мешком или манекеном на бедрах.

Упражнения с партнером

1.	 По сигналу преподавателя захватить спереди туловище, одну 
или две ноги партнера и оторвать его от ковра.

2.	 Взявшись за руки или держа палку перед собой на вытяну‑
тых руках, по сигналу преподавателя перетянуть партнера на свою 
территорию или вытолкнуть за условно обозначенную границу.

3.	 В каждой из двух шеренг борцы берутся под руки и упираются 
одна в другую спиной (боком или грудью). По сигналу преподава‑
теля — оттеснить соперников за установленную линию.

4.	 Стоя в обоюдном обратном обхвате за туловище, по сигналу 
преподавателя — оторвать партнера от опоры и передвигаться в раз‑
ных направлениях по ковру.

5.	 Стоя на коленях в парах, по сигналу преподавателя любым 
способом свалить партнера на спину.

6.	 Стоя с партнером на плечах, захватив его руку и ногу способом 
«мельница», наклоны вперед, повороты туловища в стороны, ходьба, 
бег и приседания.
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7.	 Поднимание партнера из партера обратным захватом туло‑
вища и захватом туловища сзади и перемещение с ним по ковру.

8.	 Стоя в круге диаметром 2–4 м, вытолкнуть партнера за пре‑
делы.

9.	 Передвижение по ковру в различных стойках и дистанциях 
в различных направлениях, при различных захватах в парах.

10.	 Стоя или сидя лицом друг к другу, руки на плечах партнера, 
правую ногу вперед, скрестив голени. Поочередное отведение ноги 
с сопротивлением. То же другой ногой.

11.	 В приседе по сигналу преподавателя — отобрать набивной 
мяч у партнера.

12.	 Стоя, взявшись за плечи друг друга, произвести зацеп и ото‑
рвать ногу партнера от опоры.

13.	 Подворот и отрыв партнера различными способами без дей‑
ствия и с действием ног (подводящие упражнения для бросков под‑
воротом).

14.	 Захват руки и туловища, двух рук, туловища с рукой (подво‑
дящие упражнения для бросков прогибом различными способами 
с передвижением по ковру).

15.	 Подводящие упражнения для проведения подножки, под‑
сечки, зацепа, подхвата (задняя и  передняя подножка, боковая 
и передняя подсечка, подхват, зацеп, обвив).

Соревновательные упражнения
Упражнения с партнером

1.	 Выведение партнера из  равновесия рывком, толчком, 
различными захватами рук, туловища, ног.

2.	 Переводы в партер рывком, нырком, вращением, выседом.
3.	 Броски ногами: подсечки, зацепы, обвивы, подхваты, отхваты 

с различными захватами.
4.	 Сваливание сбиванием, скручиванием, с различными захва‑

тами.
5.	 Перевороты скручиванием, забеганием, разгибанием, накатом, 

с различными захватами.
6.	 Удержания на «мосту» и уходы с «моста» (в эту группу можно 

отнести и  упражнения для развития силы мышц ног из  раздела 
«Соревновательные упражнения с партнером».).

7.	 Схватки различного характера с применением вышеуказанных 
технико-тактических действий, угроз, вызовов, повторных атак и т. п.
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3.5. 	Развитие гибкости
Гибкость во многом определяет уровень спортсменов и их мастер‑
ства во многих видах спорта. Недостаточная подвижность в суста‑
вах усложняет тренировочный процесс, т. к. каждый навык в той 
или иной степени требует пластичности от структур опорно-двига‑
тельного аппарата. Усложняется проявление максимальных пока‑
зателей физических способностей, уменьшается амплитуда движе‑
ний в суставах. Эргономика также говорит о необходимости разви‑
тия гибкости, т. к. при недостаточной подвижности в суставах при 
каждом движении сопротивление суставных структур будет значи‑
тельно выше, вследствие чего повысится риск возникновения травм 
на фоне утомления [41].

Гибкость — это способность спортсмена выполнять движения 
с большой амплитудой [16, 21]. Также существует и другое определе‑
ние гибкости: диапазон возможного движения сустава или группы 
суставов [41].

Классификация гибкости предусматривает активные (самостоя‑
тельно выполненные) и пассивные (с сопротивлением) упражнения.

Гибкость зависит от следующих физиологических факторов:

1.	 Эластичность;
2.	 Мышечное напряжение;
3.	 Координация и сила при активном движении;
4.	 Особенности строения скелета;
5.	 Болевые ощущения;
6.	 Внешняя и внутренняя температура [41].

Увеличение гибкости может оказать плодотворное влияние 
на релаксацию, что крайне важно в условиях современного спорта. 
С точки зрения физиологии, релаксация — это прекращение любых 
мышечных напряжений. Известно, что большой объем мышечных 
напряжений способен ухудшить нервную проводимость и способ‑
ствует повышению артериального давления. Также происходит 
повышение уровня энергозатрат, так как  активной и  не  рассла‑
бленной мышце необходимо гораздо больше энергии, чем той же 
мышце, но  которая не  напряжена. Вдобавок отметим, что  при 
постоянном напряжении в  мышцах наблюдается тенденция 
к появлению болевых ощущений из‑за нарушения кровообраще‑
ния. Ухудшение питания приводит к тому, что нехватка кислорода 
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и различных питательных веществ вызывает увеличение в мышеч‑
ных клетках продуктов распада, а это ведет к утомлению и боле‑
вым ощущениям.

Если мышца находится в  частичном сокращении, возникает 
продолжительное сокращение  — контрактура. Долгое напряже‑
ние делает мышцы слабее и неспособными к амортизации при уда‑
рах в различных движениях. Также одним из результатов продол‑
жительного мышечного напряжения является тугоподвижность 
суставов. В  нашем случае средством, которое поможет рассла‑
бить мышцы, являются упражнения на растягивание мышц, связок 
и сухожилий [41].

Существуют различные методы исследования расслабления, такие, 
как  электроэнцефалография (ЭЭГ), электромиография (ЭМГ)  и  т. д. 
Применение того или иного метода зависит от того, какую физио‑
логическую реакцию хотят анализировать. Среди значимых физио‑
логических факторов отметим следующие: потребление кислорода, 
частота сердечных сокращений, артериальное давление, темпера‑
тура кожи, мышечное напряжение и т. д. [41].

Гибкость определяется подвижностью в суставах, которая, в свою 
очередь, зависит от  целого ряд факторов: состояния суставных 
сумок, эластичности связок, мышц, общего состояния организма 
спортсмена и т. п.

Гибкость необходима борцу для выполнения целого ряда тех‑
нико-тактических действий и их элементов. Для развития гибко‑
сти используются специальные и общеразвивающие упражнения 
с партнером, со снарядами и без них. Развитию гибкости в значи‑
тельной мере способствует выполнение тех действий, которые тре‑
буют от борца особого проявления этого качества: броски и перево‑
роты прогибом, защиты от скручивания захватом за ноги и др.

Упражнения, направленные на увеличение эластичности мышц 
и  связок (на  растягивание), необходимо выполнять ежедневно, 
систематически, так как даже непродолжительный перерыв отри‑
цательно сказывается на проявлении гибкости.

Следует взять себе за правило — никогда не выполнять упраж‑
нения на растягивание сразу же с полной амплитудой. Большая 
амплитуда движений, особенно если борец недостаточно разо‑
грелся, может спровоцировать болезненные ощущения в мышцах 
и связках. Увеличивать амплитуду следует постепенно. Упражнения 
на растягивание хорошо выполнять с одним-двумя пружинящими 
движениями в направлении увеличения амплитуды.
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Упражнения для развития гибкости включаются в  утреннюю 
разминку и в подготовительную часть урока, когда организм доста‑
точно разогрет, а также в основную и заключительную части урока.

Растяжимость сустава немного больше минимальных требова‑
ний является неоспоримым преимуществом в вольной борьбе с пози‑
ции профилактики растяжения и повреждения мышц, связок и сухо‑
жилий. Существует оптимальный диапазон подвижности суставов, 
который способен предотвратить повреждение при перерастяжении 
мышц или суставов. Однако крайне сложно выявить оптимальный 
уровень подвижности суставов: низкий и чрезмерно высокий уро‑
вень гибкости отрицательно влияет на силовые способности [41].

Есть данные, подтверждающие целесообразность использования 
программ для воспитания гибкости у юных спортсменов, с целью 
профилактики травм опорно-двигательного аппарата, причиной 
которых является малая эластичность мышц, связок и сухожилий, 
которые ограничивают подвижность суставов.

Также упражнения для воспитания гибкости эффективны для 
профилактики судорог. Нами были проведены следующие иссле‑
дования: в период с 2013 по 2018 год мы исследовали спортсменов 
с судорогами икроножной мышцы. По нашей рекомендации спор‑
тсмены три раза каждый день выполняли упражнения на развитие 
гибкости икроножных мышц. В среднем на 4‑й — 5‑й, максимум 7‑й 
день судороги прекращались.

В  периоды, при которых отмечается быстрый рост костей, 
нередко происходит повышение плотности многих сухожильных 
структур, опоясывающих сустав. Уплотнение обусловлено тем, 
что кости развиваются намного быстрее, чем мышцы. Поскольку 
мышцы и другие структуры отстают в своём развитии, их давление 
несомненно возрастает. Поэтому юным спортсменам, включая бор‑
цов, рекомендуется регулярно выполнять упражнения на воспита‑
ние гибкости [41].

Естественное развитие гибкости не является одинаковым в раз‑
ные возрастные периоды для различных движений.

Гибкость остается на определенном уровне или имеет динамику 
к своему развитию у тех, кто систематически выполняет комплексы 
упражнений с различной направленностью [41].

На рис. 75 представлена динамика гибкости у мальчиков и дево‑
чек с рождения и до 17‑летнего возраста. Наглядно видно, что под‑
вижность суставов постепенно снижается до 5 лет, а потом изменя‑
ется незначительно, если её акцентированно не совершенствовать.
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 Сенситивным периодом времени называется период, во время 
которого развитие физических качеств происходит более эффек‑
тивно. Гибкость можно развивать в любом возрасте при правиль‑
ной нагрузке. Но не каждый возрастной период является оптималь‑
ным для развития гибкости.

Рис. 75
Тест 1 (А): касание пальцами рук пальцев ног.
Тест 2 (Б): касание коленей лбом в положении сидя.
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По мнению А. А. Гужаловского, высокие темпы развития гибкости 
характерны для возрастных периодов 9–10 лет, 13–14 лет и 15–16 лет.

Исследование подвижности тазобедренных суставов у  1440 
спортсменов 10–30 лет и у более 3000 человек (среди которых были 
дети и  взрослые), не  занимающихся спортом, показало, что  раз‑
витие подвижности тазобедренного сустава происходит неравно‑
мерно в разном возрасте. Наибольшее увеличение гибкости отме‑
чено в 8–10‑летнем возрасте. К 15–16 годам показатели подвижности 
тазобедренного сустава достигают максимальных значений, после 
этого происходит естественное уменьшение подвижности суставов.

Это не значит, что программа упражнений на растягивание неэф‑
фективна после завершения критического периода или что крити‑
ческий период определяет потенциал развития гибкости человека.

Согласно имеющимся данным, даже спортсмены на этапе выс‑
шего спортивного мастерства могут воспитать необходимую им гиб‑
кость для спортивной деятельности.

На протяжении многих десятилетий для увеличения подвиж‑
ности в суставах во время тренировочного процесса и подготовки 
к соревнованиям использовался статический стретчинг. Спортсмены 
использовали статические упражнения для улучшения результатов 
и уменьшения травматизма. А в научной литературе высказыва‑
лось предположение, что статическая растяжка является хорошим 
дополнением к разминке спортсменов перед тренировкой [42].

Многочисленные исследования показали, что статическая рас‑
тяжка уменьшает результативность в  спортивных дисциплинах, 
которые зависят от силы, скорости и координации [44, 45, 46].

Было показано, что результативность прыжков с высоты умень‑
шалась после статической растяжки [47], как и результативность 
прыжков в  высоту [48]. Исследования выявили 30% уменьшения 
силы и мощности [44, 45, 46]. Максимальное сгибание и разгибание 
коленного сустава, измеренные через 10 минут после статической 
растяжки, уменьшились на 8,1% [43].

Исследования показали, что уменьшение силы длится примерно 
60 минут после выполнения статических упражнений с целью вос‑
питания гибкости, а причиной может быть изменение чувствитель‑
ности проприорецепторов [49].

Еще одна причина, по которой многие спортсмены считают ста‑
тический стретчинг важным компонентом разминки, — это идея 
о снижении травматизма. Это убеждение основано на предположе‑
нии, что мышцы, связки и сухожилия менее эластичны без растяжки 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



92 Развитие физических качеств в вольной борьбе

[49, Shellok 1985]. Это привело к распространённому мнению, что ста‑
тическая растяжка предотвратит растяжение мышц и сухожилий 
[50]. Обзор научной литературы не подтверждает предполагаемую 
связь между предварительной статической растяжкой и риском воз‑
никновения травм [41]. Утомление и чрезмерная амплитуда движе‑
ний считаются основными факторами, которые приводят к повреж‑
дению мышц [51].

Недостаточная сила мышц или ограниченный объем движений 
в суставах могут уменьшить результативность и увеличить риск 
травм у спортсменок. Наиболее подходящее время для статической 
растяжки: после основной спортивной деятельности [41].

Проведение растяжки после основной спортивной деятельности 
дает такое же увеличение подвижности суставов, как и её выполне‑
ние в любое другое время [52].

Динамический стретчинг является целесообразным для увели‑
чения объема движений в суставах и улучшения работоспособно‑
сти [41, 52]. Также было зафиксировано значительное улучшение 
скоростных способностей после разминки, состоящей из динами‑
ческого стретчинга [51]. Рекомендуется сочетание динамического 
стретчинга во время разминки перед основными упражнениями 
и выполнение статического стретчинга после основных упражне‑
ний с целью скорейшего восстановления.

Специально-подготовительные упражнения

Упражнения без снарядов

1.	 Стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс, за голову. Круговые 
движения тазом (в тазобедренных суставах) влево и вправо.

2.	 Стоя, ноги на ширине плеч, руки на колени, на пояс, за голову. 
Круговые движения нотами (в коленных суставах) влево и вправо.

3.	 Стоя, ноги врозь, руки на бедра, за голову, вверх. Круговые дви‑
жения туловищем влево и вправо.

4.	 Глубокий присед на  левую ногу, правая нога прямая в  сто‑
рону. Не поднимая таз, переход в присед на правую ногу.

5.	 Взять партнера на «мельницу». Глубокое приседание, пружи
нящие выпады вперед и в сторону; наклоны туловища вперед; пово‑
роты туловища влево и вправо в наклоне, вперед.

6.	 Лежа на животе, взяться руками за голеностопные суставы 
и максимально прогнуться (рис. 76).
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7.	 Стоя на  коленях, прогнуться назад до  касания лбом ковра 
(рис. 77).

8.	 В положении на «мосту» поставить руки у головы, отжаться 
до положения гимнастического «моста». Движения вперед-назад, 
попеременное поднимание ног и рук (рис. 78).

9.	 Стоя на «мосту», движения вперед-назад с поворотом головы 
влево-вправо. Круговые движения, перевороты через голову, забе‑
гание вокруг головы и уход с «моста» с помощью и без помощи рук.

10.	 Вставание на «мост» и с «моста» в стойку.

Упражнения со снарядами и с партнером

1.	 Движение на «мосту» вперед-назад с поворотом головы вправо 
и влево, удерживая гири, штангу в руках, мешок, манекен на груди 
или партнера на бедрах.

2.	 Уход с «моста» забеганием вокруг головы влево и вправо или 
переворотом через голову при удержании партнером головы и плеча, 
плеча и шеи, туловища спереди, руки и туловища, руки и шеи, двух 
рук сбоку и т. д.

3.	 Имитационные упражнения.
4.	 Подводящие имитационные упражнения для бросков подво‑

ротом: подвороты на впереди стоящей ноге, подставляя к ней сзади 
стоящую скрестно; на сзади стоящей ноге, подставляя к ней впереди 
стоящую.

5.	 Подводящие имитационные упражнения для бросков проги‑
бом в стойке: имитация отрыва от ковра, подбивая животом за счет 
выпрямления ног из положения стоя, ноги на ширине плеч, с подстав
лением ноги и с затягиванием, с перемещением вперед-назад.

6.	 Подводящие имитационные упражнения для проведения под
ножки, подсечки, зацепа, отхвата, подхвата и т. д.: движение задней 

Рис. 78Рис. 77 	Рис. 76
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и  передней подножки, движение «отхвата», боковой и  передней 
подсечки, зацепа, обвива.

7.	 Подводящие имитационные упражнения для бросков накло‑
ном с  захватом одной, двух ног, мельницы, сбиваний, переводов 
без действия и с действием ног.

8.	 Передвижение по ковру в различных стойках, с различными 
положениями рук (вперед, назад, в стороны), повороты, вставание 
в партер и снова в стойку.

9.	 Имитация бросков прогибом, наклоном с  различными 
захватами, переворотов и бросков накатом, прогибом с обратным 
захватом за туловище.

10.	 Имитация переводов захватом за руку, захватом за ногу, бро‑
сков прогибом с различными захватами и с обвивом ноги; перево‑
ротов и бросков накатом и др.

Соревновательные упражнения

1.	 Различные приемы и технико-тактические действия с партне‑
ром, требующие хорошей гибкости.

2.	 Броски наклоном, прогибом, с различными захватами, перево
роты накатом, выходы выседом, броски с обвивом, подхватом, уходы 
с «моста» и т. д.

3.	 Схватки различного характера с заданиями на выполнение 
преимущественно указанных выше приемов, защит и контрприе‑
мов, требующих проявления хорошей гибкости.

Упражнения на растягивание

Основным методом совершенствования гибкости следует счи‑
тать преимущественное использование силовых упражнений 
и упражнений смешанного типа в сочетании с сопряженным воз‑
действием. Принудительное (пассивное) растягивание мышц-
антагонистов целесообразно производить в момент предельного 
сокращения мышц-агонистов либо сразу после окончания сило‑
вых упражнений, т. е. силовые упражнения должны предшествовать 
упражнениям «на растягивание». Такая последовательность повы‑
шает эффективность тренировки и почти исключает возможность 
травмирования растягиваемых мышц. Тренировки, направленные 
на совершенствование гибкости с помощью силовых упражнений 
и упражнений смешанного типа, необходимо проводить не более 
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3–4 раз в неделю. Величину отягощений следует подбирать в зави‑
симости от уровня развития силы соответствующих мышц и посто‑
янно изменять во избежание адаптации.

В  качестве наиболее эффективной методики развития гибко‑
сти можно рекомендовать выполнение упражнений после хоро‑
шей разминки в такой последовательности: активные упражнения 
махового характера с небольшими отягощениями за счет сокраще‑
ния (укорочения) мышц-агонистов (1‑я  серия); упражнения сме‑
шанного типа за счет поочередной смены режима работы мышц 
(сокращение-растяжение) и  чередования активности агонистов 
и антагонистов (2‑я серия); силовые упражнения для тех же суста‑
вов (3‑я серия); пассивные упражнения (4‑я серия), в качестве кото‑
рых в последнее время широко используются упражнения так назы‑
ваемого стретчинга [12]. Под ними понимают статические упражне‑
ния с растягиванием мышц (длительное удержание определенных 
поз за счет напряжения растянутых мышц). Физиологической осно‑
вой таких упражнений является миотатический рефлекс, при кото‑
ром в насильственно растянутой мышце происходит сокращение 
мышечных волокон и она активизируется. В результате в мышцах 
усиливаются обменные процессы, обеспечивается высокий жизнен‑
ный тонус. Поэтому стретчинг можно использовать не только для 
развития пассивной гибкости, но и как средство повышения работо‑
способности тренируемых мышц, профилактики травматизма, вос‑
становления после травм и т. д. В связи с этим упражнения на рас‑
тягивание и стретчинг целесообразно включать в заключительную 
часть занятия после основной тренировки.

Упражнения в положении стойки

1.	 Растягивание больших грудных мышц и  мышц-сгибателей 
плеча. 

Стоя спиной к  стене, опереться о  нее ладонями прямых рук 
(пальцы «смотрят» вверх) несколько шире плеч. Держа спину прямо, 
медленно присесть до  появления напряжения в  мышцах груди 
и  пояса верхних конечностей. Дыхание спокойное. Удерживать 
принятую позу 10–20 с, затем вернуться в  исходное положение. 
Повторить 4–6 раз с отдыхом 10–15 с между повторениями (рис. 79).

2.	 Растягивание грудных мышц, сгибателей плеча и предплечья. 
Стоя боком к  стене, опереться о  нее ладонью прямой руки. 

Медленно повернуть туловище в сторону от стены до появления 
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чувства растянутости мышц. Удерживать принятую позу 10–20 с, 
вернуться в исходное положение. То же в другую сторону. Повторить 
4–6 раз в каждую сторону с отдыхом 10–20 с между повторениями 
(рис. 80).

3.	 Растягивание мышц-разгибателей туловища и бедра.
Стоя, ноги на ширине плеч. Медленно наклониться вперед, руки 

свободно опущены или коснуться ладонями пола, вначале ноги 
в  коленных суставах слегка согнуть, затем выпрямить. Дыхание 
спокойное. Удерживать принятую позу 20–30 с, затем вернуться 
в исходное положение. Повторить 6–8 раз с отдыхом 10–15 с между 
повторениями (рис. 81).

4.	 Растягивание левой подвздошно-поясничной мышцы и разги
бателей правого бедра (и наоборот).

Из основной стойки сделать широкий выпад правой ногой впе‑
ред, туловище держать прямо, руки за голову. Активно опустить таз 
и удерживать это положение 20–25 с, затем вернуться в исходное 
положение. То же, сменив положение ног. Повторить 6–8 раз с отды‑
хом по 10–15 с между повторениями (рис. 82).

5.	 Растягивание приводящих мышц и мышц-разгибателей бедра.
Стоя, ноги врозь, наклон вперед, прямыми руками касаясь пола, 

голову чуть приподнять, смотреть вперед-вниз. Медленно раздви‑
гать руки в стороны до касания стоп. Удерживать это положение 
20–30 с, затем вернуться в исходное положение. Встряхнуть мышцы 
ног и повторить упражнение 3–4 раза (рис. 83).

6.	 Растягивание приводящих мышц и мышц-разгибателей плеча, 
мышц, участвующих в наклонах туловища в сторону, и отводящих 
мышц бедра.

Выпад правой рукой, прямую левую скрестно за правую, левую 
руку за голову, правую — в сторону-вниз. Медленно наклониться 
вправо. Удерживать это положение 20–30 с, выпрямиться. Повторить 
по 3–4 раза в каждую сторону с отдыхом 20–30 с между повторени‑
ями (рис. 84).

7.	 Растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота 
и мышц-сгибателей бедра.

Стоя спиной к стене на расстоянии 50–80 см, ноги на ширине 
плеч, ступни параллельны. Наклониться назад до касания руками 
стены, затем перемещать кисти вниз по стене, выводя таз вперед 
до ощущения растяжения мышц. Удерживать позу 20–30 с, затем 
вернуться в  исходное положение. Повторить 4–6 раз с  отдыхом 
по 15–20 с между повторениями (рис. 85).

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



97Развитие гибкости

Упражнения в положении лежа и сидя

1.	 Растягивание мышц всего тела.
Лежа на спине, выпрямить пальцы рук и ног. Потянуться, стараясь 

растянуть все мышцы тела, пока не появится чувство напряжения 

Рис. 83Рис. 82 

Рис. 81

Рис. 80Рис. 79

Рис. 85Рис. 84
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в них. Удерживать достигнутое положение 10–15 с, затем рассла‑
биться и  отдохнуть 10 с. Дыхание спокойное. Повторить 3–5 раз 
(рис. 86).

2.	 Растягивание ягодичных мышц, мышц-разгибателей бедра, 
спины и шеи (рис. 87).

Лежа на спине, руки вдоль тела. Ноги вверх и назад за голову 
так, чтобы она оказалась между коленями; коленями и голенями 
коснуться пола. Сохранять позу в течение 20–30 с, затем вернуться 
в  исходное положение. Дыхание спокойное. Повторить 5–8 раз 
с  отдыхом 10–15 с  между повторениями. Вариант: покачивания 
из стороны в сторону в конечном положении.

3.	 Растягивание мышц-разгибателей спины, ягодичных мышц, 
мышц-разгибателей бедра, сгибателей голени и стопы.

Лежа на спине — руки вверх. Ноги вверх и за голову параллельно 
полу, пальцами рук обхватить стопы. Удерживать это положение 
20–30 с, затем вернуться в исходное положение. Дыхание спокой‑
ное. Повторить 4–6 раз с  отдыхом 10–15 с  между повторениями 
(рис. 88).

4.	 Растягивание мышц задней поверхности шеи.
Лежа на  спине с  согнутыми, разведенными на  ширину плеч 

ногами. Соединив руки за головой, подтянуть ее вперед до ощути‑
мого растягивания. Держать 15–20 с. После отдыха 15–30 с выпол‑
нить это же упражнение, но одновременно с движением рук напрячь 
мышцы шеи, противодействуя сгибанию головы. Повторить попере‑
менно оба варианта по 3–4 раза с отдыхом 15–20 с между повторе‑
ниями (рис. 89).

Рис. 90Рис. 89

Рис. 88Рис. 87Рис. 86
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5.	 Растягивание мышц брюшного пресса и  сгибателей бедра 
(поза кобры).

Лежа на  животе, кисти рук на  уровне плеч. Выпрямить руки 
«до отказа», прогнуться. Удерживать это положение 15–20 с, затем 
вернуться в исходное положение. Дыхание спокойное. Повторить 
3–4 раза (рис. 90).

6.	 Растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота 
и сгибателей бедра.

Стоя на коленях, ступни на ширине плеч. Наклон назад с опорой 
прямыми руками о пол, прогнуться, голову назад. Удерживать эту 
позу 20–30 с, затем вернуться в исходное положение. Дыхание спокой‑
ное. Повторить 6–8 раз с отдыхом 5–7 с между повторениями (рис. 91).

7.	 Растягивание приводящих мышц и мышц-разгибателей плеча, 
мышц-сгибателей предплечья и кисти, приводящих мышц бедра.

Сидя, скрестив ноги с  сильно разведенными коленями, руки 
на бедрах, спина прямая. Соединив кисти ладонями вверх, руки вверх. 
Удерживать позу 10–20 с, затем вернуться в исходное положение. 
Повторить 6–8 раз с отдыхом 5–10 с между повторениями (рис. 92).

8.	 Растягивание приводящих мышц бедра и мышц-разгибателей 
бедра.

Сидя на полу с согнутыми ногами. Колени расслабленно разве‑
сти в стороны, ступни как можно ближе к телу подтянуть руками. 
Удерживать положение 20–30 с, затем вернуться в исходное положение. 

Рис. 93Рис. 92Рис. 91

Рис. 94
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Повторить 6–8 раз с  отдыхом 30 с  между повторениями. Если при 
выполнении упражнения таз вывести немного вперед, растягива‑
ние усиливается (рис. 93).

9.	 Растягивание мышц-сгибателей и разгибателей бедра, мышц, 
приводящих бедро, а также разгибателей туловища.

Сидя в положении барьерного шага, стопа согнутой ноги подтя‑
нута к ягодицам, туловище вертикально. Мышцы растянуты уже 
в этой позиции (рис. 94‑а). Выведением таза вперед растягивание 
усиливается (рис. 94–6). Когда гибкость улучшится, можно услож‑
нить упражнение, наклонив туловище к вытянутой ноге (рис. 94‑в). 
В  последнем положении растягивание может быть существенно 
больше, если обхватить обеими руками ступню выпрямленной ноги 
и подтянуть туловище вплотную к ноге, голову опустить (рис. 94‑г). 
Дыхание спокойное. Повторить по 3–4 раза, сменив положение ног, 
с отдыхом 6–10 с между повторениями.

10.	 Растягивание мышц-разгибателей шеи, спины и  частично 
бедра.

Сидя с  согнутыми под  прямым углом и  слегка разведенными 
коленями, ступни параллельно на ширине плеч. Вывести таз вперед 
и наклонить туловище вперед, обхватив руками голени с внутрен‑
ней стороны и положив кисти на ступни. Подтянуть руки на себя так, 
чтобы наклон увеличился до заметного растягивания. Удерживать это 
положение 20 с, затем вернуться в исходное положение, расслабиться. 
Повторить 6–8 раз с отдыхом 5–10 с между повторениями (рис. 95).

Рис. 95

11.	 Растягивание косых мышц живота и  ягодичных мышц. 
Лежа на спине, ноги сильно согнуты в коленных и тазобедренных 
суставах, руки в стороны. Наклонить ноги в сторону, не отрывая рук 
от пола. Чем сильнее это движение, тем интенсивнее растягивание. 
Удерживать позу 20–30 с, затем вернуться в исходное положение. 
То же — в другую сторону. Повторить 6–8 раз с отдыхом 5–10 с между 
повторениями (рис. 96).
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Рис. 97Рис. 96

12.	 Растягивание мышц, отводящих бедро (главным образом 
напрягателя широкой фасции), и мышц-разгибателей бедра.

Сидя с выпрямленными ногами. Согнув правую ногу, поставить 
стопу снаружи от выпрямленной левой ноги; опереться левым пле‑
чом о согнутое колено, а кистью — о выпрямленную левую ногу; 
спина прямая. Удерживать позу 20–30 с, затем вернуться в исход‑
ное положение. То же, поменяв положение ног. Дыхание спокой‑
ное. Повторить 4–6 раз с отдыхом 10–15 с между повторениями 
(рис. 97).

13.	 Растягивание мышц, приводящих бедро, и разгибателей бедра. 
Сидя, прислонившись спиной к опоре. Согнуть правую ногу, обхва‑
тив голень руками снизу, и  прижать ее к  туловищу. Медленно 
поднимать голень все выше; спина прямая. Дыхание спокойное. 
Вариант: если нет опоры, захватить правую голень левой рукой, 
а правой — опереться сзади о пол. Удерживать достигнутую позу 
20–30  с, затем вернуться в  исходное положение. То  же, поменяв 
положение ног. Повторить по 4–6 раз с отдыхом между повторени‑
ями 5–10 с (рис. 98).

14.	 Растягивание мышц туловища, участвующих в  наклонах 
в сторону, отводящих и приводящих бедро, разгибателей плеча.

Сидя с упором на левую руку. Правую ногу, согнутую в коленном 
суставе, прижать стопой к бедру левой ноги снаружи (выше колена), 
левой рукой опереться о пол. Не отрывая ног и левой руки от пола, 
наклонить туловище вперед, правую руку вперед и  потянуться 
за ней. Удерживать эту позу 20–30 с, затем вернуться в исходное поло‑
жение. То же, поменяв положение ног. Повторить по 3–4 раза с отды‑
хом между повторениями (рис. 99).

15.	 Растягивание мышц-разгибателей бедра, мышц, приводящих 
бедро, сгибателей голени.

Лежа на спине. Поднять ногу, обхватить голень руками и потя‑
нуть ногу к  голове, одновременно напрягая и  расслабляя стопу 
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до  ощущения растянутых мышц задней поверхности бедра. 
Удерживать эту позу 20–30 с. То  же, сменив положение ног. 
Повторить 6–8 раз с отдыхом 5–10 с между повторениями (рис. 100).

16.	 Растягивание мышц-разгибателей бедра, мышц, отводящих 
бедро, сгибателей голени и стопы.

Лежа на  правом боку. Прямую левую ногу поднять вперед, 
правая полусогнута, и, взявшись за  голень, постепенно прибли‑
жать ее к голове, кратковременно напрягая и расслабляя мышцы 
стопы, до ощущения растянутых мышц задней поверхности бедра. 
Удерживать эту позу 20–25 с, затем вернуться в исходное положе‑
ние. То же, сменив положение ног. Повторить по 6–8 раз с отдыхом 
между повторениями (рис. 101).

17.	 Растягивание мышц, отводящих бедро, и мышц-разгибателей 
бедра.

Лежа на  спине. Медленно подтянуть руками колено к  груди. 
Дыхание спокойное. Удерживать эту позу 20–30 с, затем, отдохнув 

Рис. 102

Рис. 101Рис. 100

Рис. 99Рис. 98
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6–8 с, выполнить то же упражнение, но оказывая давление коленом 
на ладонь. То же — другой ногой. Повторить по 4–6 раз с отдыхом 
10–15 с между повторениями (рис. 102).

Упражнения с партнером

1.	 Растягивание мышц пояса верхних конечностей, мышц-
сгибателей плеча, больших грудных мышц, мышц передней стенки 
живота и других мышц-сгибателей туловища.

Лежа на  животе, руки в  стороны-вверх. Партнер поднимает 
за  руки туловище спортсмена (положение рук можно изменять) 
до появления болевых ощущений в крестцовой области. Удерживать 
позу 20–30 с. Повторить 4–6 раз с отдыхом 6–10 с между повторени‑
ями (рис. 103).

2.	 Растягивание мышц-разгибателей спины, ягодичных мышц, 
разгибателей бедра и сгибателей голени.

Лежа на спине, ноги вверх. Партнер, нажимая на область ахил‑
лова сухожилия и бедра спортсмена, сгибает ноги в тазобедрен‑
ных суставах до появления болевых ощущений в мышцах задней 
поверхности бедра и спины. Удерживать позу 30 с. Повторить 4–6 раз 
с отдыхом 10–15 с между повторениями (рис. 104).

3.	 Растягивание мышц-сгибателей плеча и грудных мышц.
Сидя или сидя, скрестив ноги, с опорой спиной о бедро партнера, 

пальцы рук сцеплены на затылке. Партнер оттягивает локти и плечи 
спортсмена назад-вверх до появления чувства растянутости мышц. 
Удерживать позу 10–20 с. Повторить 4–6 раз с отдыхом 15–20 с между 
повторениями (рис. 105).

4.	 Растягивание больших грудных мышц, мышц-сгибателей плеча. 
Лежа на животе, соединив руки за спиной. Партнер поднимает руки 

Рис. 105Рис. 104Рис. 103
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спортсмена, стараясь провести их как можно дальше вверх (захват 
должен быть очень надежным, в противном случае возникает опас‑
ность травмы) до ощущения растянутости мышц. Удерживать позу 
10–20 с. Повторить 6–8 раз с отдыхом 10–20 с между повторениями 
(рис. 106).

5.	 Растягивание грудных мышц, разгибателей плеча, широчай‑
ших мышц спины.

Сидя или сидя, скрестив ноги, с опорой о бедро партнера, руки 
согнуты за  головой. Партнер перекрещивает руки спортсмена 
(при хорошей гибкости локти удается завести один за  другой). 
Удерживать позу 10–20 с. Повторить 6–8 раз с отдыхом (встряхнуть 
руками) между повторениями (рис. 107).

6.	 Растягивание мышц пояса верхних конечностей, грудных 
мышц и разгибателей плеча.

Лежа на  животе. Партнер заводит прямые руки спортсмена 
за спину скрестно (между руками и спиной образуется угол при‑
мерно в 90°). Удерживать позу 10–20 с. Повторить 6–8 раз с отды‑
хом между повторениями 10–20 с. Можно усилить воздействие 
на  мышцы, если спортсмен будет оказывать сопротивление 
(рис. 108).

7.	 Растягивание мышц-разгибателей бедра, сгибателей голени 
и стопы.

Лежа на  спине, одна нога вверх. Партнер, фиксируя коленом 
другую ногу спортсмена, надавливает руками на пятку и коленный 
сустав поднятой ноги и приближает ее к туловищу до ощущения 
растянутости мышц. Удерживать позу 20–25 с. То же, сменив поло‑
жение ног. Повторить по 3–4 раза с отдыхом 10–15 с между повто‑
рениями (рис. 109). Воздействие на мышцы-разгибатели бедра уси‑
лится, если спортсмен будет оказывать сопротивление (давить пят‑
кой в  ладонь партнера) в  течение 6 с. Затем следует расслабить 
мышцы ноги (партнер в это время подводит ногу еще ближе к телу 
спортсмена).

8.	 Растягивание мышц-сгибателей бедра, разгибателей голени 
и стопы.

Лежа на животе. Партнер одной рукой прижимает пятку согну‑
той в коленном суставе ноги спортсмена к ягодице, а другой подни‑
мает ногу за коленный сустав вверх (не допуская сильного прогиба 
в пояснице) до ощущения растянутости мышц. Удерживать позу 
20–30 с. Повторить по 6–8 раз каждой ногой с отдыхом 5–10 с между 
повторениями (рис. 110).
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9.	 Растягивание мышц-сгибателей бедра, разгибателей голени 
и стопы.

Лежа на  животе. Партнер прижимает пятки согнутых ног 
спортсмена к  ягодицам, опираясь ладонями о  тыльную сторону 
стопы. Удерживать позу 20–30 с. Повторить 8–10 раз с  отдыхом 
10–15 с между повторениями (рис. 111).

10.	 Растягивание мышц, приводящих бедро.
Лежа на спине, согнув ноги. Партнер фиксирует ногами близко 

подтянутые к телу ступни спортсмена, затем осторожно и посте‑
пенно надавливает на разведенные колени до появления болевых 
ощущений. Удерживать позу 20–30 с. Повторить 6–8 раз с отдыхом 
10 с между повторениями (рис. 112). Воздействие на мышцы можно 
усилить при сопротивлении спортсмена давлению.

Рис. 111

Рис. 110Рис. 109

Рис. 108Рис. 107Рис. 106
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Упражнения на расслабление

Стоя, ноги врозь, руки вверх. Встряхивание рук, опуская их, 
без наклона и с наклоном туловища вперед (рис. 113).

Стоя, ноги врозь. Встряхивание рук, отведенных в  стороны 
(рис. 114).

Стоя, ноги врозь, руки вверх. Поочередное расслабление мышц 
рук, сгибая их  в  лучезапястных, локтевых и  плечевых суставах, 
с наклоном вперед (рис. 115).

Рис. 122Рис. 121

Рис. 120

Рис. 119

Рис. 118
Рис. 117

Рис. 116

Рис. 115Рис. 114Рис. 113Рис. 112
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Стоя, ноги врозь, руки вверх, кисти соединены. Наклоны вперед 
с резким опусканием рук («колка дров»).

Стоя. Повороты влево-вправо с расслабленными движениями рук 
(захлестыванием) назад (рис. 116).

Стоя. Перенос тяжести тела с одной ноги на другую, расслабляя 
свободную ногу (рис. 117). Стоя. Махи расслабленной ногой впе‑
ред-назад, встряхивание (рис. 118). Лежа на спине. Встряхивание 
ног, согнутых в коленях (рис. 119). Лежа на спине, ноги вверх или 
в стойке на лопатках. Встряхивание ног (рис. 120).

Стоя. Партнер поочередно встряхивает руки спортсмена, держа 
за  кисть в  горизонтальном положении, или у  локтевого сустава 
в вертикальном положении (рис. 121).

Лежа на спине, руки в стороны. Расслабиться.
Лежа на спине. Партнер встряхивает ногу спортсмена, приподняв 

ее и удерживая ее за голеностопный сустав (рис. 122).
В ходьбе или беге трусцой поднять расслабленные руки (глубо

кий вдох) и свободно уронить (полный выдох), потряхивание, полно
стью расслабляя мышцы рук и пояса верхних конечностей.

3.6. 	Сочетание средств развития различных 
физических качеств в одной тренировке

Отечественные специалисты с целью повышения эффективности 
тренировочного процесса пришли к  заключению, что  представ‑
ляется целесообразным в  течении одной тренировки выполнять 
упражнения для развития нескольких физических качеств.

Остается актуальным вопрос о том, какие физические качества 
и в каких сочетаниях можно развивать в одной тренировке, исполь‑
зуя как основные упражнения, так и вспомогательные.

Доказано, что положительное взаимодействие проявляется, если 
в тренировочном занятии выполняются:

•	 упражнения на быстроту, затем на специальную выносли‑
вость;

•	 скоростно-силовые упражнения, затем на общую выносли‑
вость;

•	 упражнения на специальную выносливость (в небольшом 
объеме), затем на общую выносливость;

•	 упражнения на ловкость, затем на взрывную силу;

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



108 Развитие физических качеств в вольной борьбе

•	 упражнения на быстроту, затем на силу;
•	 упражнения на ловкость, затем на быстроту;
•	 упражнения на силу, затем на общую выносливость;
•	 упражнения на совершенствование техники-тактики игры 

до или после развития одного или двух физических качеств.

Упражнения сопряженного воздействия могут повторяться 
по дням недели (в каждом микроцикле) с разной частотой, регла‑
ментируемой особенностями адаптации конкретного спортсмена.

Прирост прыгучести наблюдается при выполнении упражнений 
с незначительными отягощениями — через день, а без отягощения 
целесообразно выполнять прыжковые упражнения в небольшом 
объеме — ежедневно.

Ежедневная тренировка общей выносливости, силы мелких 
мышечных групп, гибкости без отягощений дает положительный 
эффект, а упражнения на специальную выносливость следует при‑
менять в тренировках как минимум через день.

При развитии взрывной силы с помощью основных упражне‑
ний надо подбирать такие отягощения, которые не приводили бы 
к  нарушению двигательной структуры технических приемов. 
Оптимальным считается отягощение весом до 40% от максималь‑
ного.

Тренировочное занятие, направленное на развитие быстроты, 
лучше проводить вечером, когда работоспособность организма 
обычно наибольшая. В течение недельного микроцикла оптималь‑
ным считается 2–4 занятия на быстроту.

Для усиления эффекта развития двигательных качеств (кроме 
специальной выносливости) занятие с  определенной преимуще‑
ственной направленностью может повторяться 2–3 дня подряд. 
Например, развитие быстроты и взрывной силы и решение главной 
задачи тренировки.

Упражнения, направленные на развитие быстроты и ловкости, 
рекомендуется включать в первую часть занятия.

При планировании развития нескольких физических качеств 
в отдельных тренировках необходимо выявить сильные и слабые 
стороны спортсмена посредством комплексного тестирования.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Заключение

Установлено, что  определяющим фактором специальной вынос‑
ливости борца является уровень развития его аэробных и анаэроб‑
ных способностей. Следует заметить, что наибольшие показатели 
работоспособности в условиях соревнований и наибольшие вели‑
чины анаэробных изменений в организме демонстрируют только 
те борцы, которые обладают значительными аэробными способно‑
стями.

Современные достижения в спорте стали возможными благодаря 
значительному увеличению объема и интенсивности тренировоч‑
ных и соревновательных нагрузок.

Высокая интенсивность физических нагрузок, безусловно, при‑
водит спортсмена к утомлению. При этом происходит нарушение 
баланса между процессами торможения. Ухудшается проведение 
нервных импульсов через синапсы в центральной нервной системе 
и  в  мышце. Однако особенно разнообразны и  сложны причины 
утомления в ситуационных видах спорта, к каким относится и спор‑
тивная борьба.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Вопросы для самопроверки

1.	 Перечислите физические качества _____________________
а)	 сила;				    б) мощность;
в)	 быстрота;			   г) выносливость;
д)	 реакция;				   е) ловкость;
ж)	эластичность мышц;		  з) гибкость.

2.	 Развитие какого физического качества позволит борцу 
противостоять утомлению во время соревновательной 
деятельности:
а) 	сила; 				    б) быстрота;
в) 	 выносливость; 			   г) координация.

3.	 Какое врожденное физическое качество позволяет 
выполнять технические действия с высокой скоростью:
а) 	сила; 				    б) быстрота;
в) 	 гибкость; 			   г) координация.

4.	 Какое физическое качество позволяет выполнять 
движения с максимальной амплитудой:
а) 	сила; 			   б) быстрота;
в) 	 гибкость;		  г) координация.

5.	 Какой специфический тест позволяет определить уровень 
развития специальной выносливость борцов:
а) 	лазание по канату на время;
б) 	время выполнения 12 бросков манекена;
в) 	 броски манекена за 30 сек;
г) 	 броски манекена в течение трех минут с 40‑секундными 

спуртами.

6.	 Основными педагогическими факторами, 
обуславливающими уровень развития специальной 
выносливости, являются:
а) 	объем нагрузки;
б) 	интенсивность нагрузки;
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в) 	 длительность применяемых отрезков работы;
г) 	 интервалы отдыха.

7.	 Сопоставьте зоны интенсивности и пульсовые параметры:
а)  ___; б)  ___; в)  ___; г)  ___.
а) 	большой интенсивности; 	 1) от 131 до 160 уд/мин.;
б) 	умеренной интенсивности; 	 2) свыше 180 уд/мин.;
в) 	 максимальной интенсивности; 	 3) от 161 до 180 уд/мин.;
г) 	 субмаксимальной интенсивности; 	 4) до 130 уд/мин.

8.	 В результате выполнения упражнений высокой 
интенсивности наблюдается:
а) 	улучшение проведения нервных импульсов через синапсы;
б) 	ухудшение проведения нервных импульсов через синапсы;
в) 	 не наблюдается никаких изменений в деятельности нервной 

системы;
г) 	 не разработано объективных методов оценки деятельности 

нервной системы.

9.	 Снижение мышечной силы говорит о:
а) 	нарушении деятельности центральной и вегетативной регу‑

ляции;
б) 	нарушении только центральной регуляции;
в) 	 нарушении только вегетативной регуляции;
г) 	 повышении деятельности центральной и вегетативной регу‑

ляции.

10.	 Сколько длится быстрая фаза восстановления организма 
после соревновательной схватки:
а) 	2–3 минуты; 			   б)  5–7 минут;
в) 	10–15 минут;			   г)  30–40 минут.

11.	 Медленная фаза восстановления после соревновательной 
схватки длится примерно:
а) 	10–15 минут;			   б)  15–20 минут;
в) 	30–40 минут;			   г)  80–90 минут.
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12.	 	Величину и направленность физиологических сдвигов 
в организме спортсмена регламентируют следующие 
параметры тренировочного задания:
а) интенсивность;
б) продолжительность;
в) паузы отдыха между повторениями;
г) количество повторений;
д) характер восстановления между повторениями.

13.	 	Ретарданты — это:
а) спортсмены с ускоренными темпами физического развития;
б) спортсмены с замедленными темпами физического развития;
в) спортсмены с нормальными темпами физического развития.

14.	 	Акселераты — это:
а) спортсмены с ускоренными темпами физического развития;
б) спортсмены с замедленными темпами физического развития;
в) спортсмены с нормальными темпами физического развития.

15.	 	Медианты — это:
а) спортсмены с ускоренными темпами физического развития;
б) спортсмены с замедленными темпами физического развития;
в) спортсмены с нормальными темпами физического развития.

16.	 	Упражнения, которые по координационной структуре, 
характеру выполнения соответствуют соревновательной 
деятельности по вольной борьбе, называются:
а) специально-подготовительные;
б) имитационные;
в) гимнастические;
г) общеразвивающие;
д) подводящие.

17.	 	Непрерывные методы тренировки, применяемые 
в условиях равномерной и переменной работы, 
используются для воспитания:
а) специальной координации;
б) специальной быстроты.
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в) специальной выносливости;
г) специальной гибкости;
д) специальной ловкости.

18.	 	Эффективность спортивной подготовки обеспечивается 
следующими факторами:
а) 	внешнее выражение согласованной деятельности тренера 

и спортсменов, осуществляемой в определенном порядке 
режима;

б)	путь достижения (реализации) цели и задач спортивной тре‑
нировки;

в)	наиболее важные педагогические правила рационального 
построения тренировочного процесса;

г)	 способы применения основных средств тренировки и совокуп‑
ность приемов и правил деятельности спортсмена и тренера;

д)	достижение запланированных спортивных результатов 
в определенных стартах.

19.	 	Общеподготовительные упражнения являются 
преимущественно средствами:
а) общей подготовки спортсмена;
б) специальной подготовки спортсмена;
в) интегральной подготовки спортсмена;
г) технической подготовки спортсмена;
д) тактической подготовки.

20.	 	Метод, который характеризуется выполнением 
упражнения со сравнительно одинаковой 
интенсивностью в течении всей тренировки, называется:
а) соревновательным методом.
б) равномерным методом;
в) попеременным методом;
г) интервальным методом;
д)	игровым методом.
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Правильные ответы  
на контрольно-тестовые вопросы

1 — а, в, г, е, з
2 — в 
3 — б
4 — в 
5 — г
6 — а, б, в, г
7 — а — 1; б — 4; в — 2; г — 3
8 — б
9 — а 
10 — б
11 — в 
12 — а, б, в, г, д
13 — б
14 — а 
15 — в 
16 — б
17 — в 
18 — д
19 — а 
20 — б
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