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ВВЕДЕНИЕ

Спор тив ная борь ба от но сит ся к чис лу ви дов спор та, в ко то рых уро
вень фи зи че с кой под го тов ки спорт с ме нов, на ря ду с их тех ни котак ти че
с кой под го тов лен но с тью, яв ля ет ся од ним из ос нов ных и ве со мых фак то
ров, оп ре де ля ю щих ус пех про цес са спор тив но го со вер шен ст во ва ния.

Фи зи че с кая под го тов ка как од на из важ ней ших со став ля ю щих 
спор тив ной тре ни ров ки ори ен ти ро ва на на раз ви тие раз лич ных дви
га тель ных ка честв спорт с ме на, сре ди ко то рых – си ла, ско ро ст ные 
спо соб но с ти, вы нос ли вость, гиб кость, ко ор ди на ци он ные спо соб но с ти. 
Фи зи че с кая под го тов ка под раз де ля ет ся на об щую и спе ци аль ную.

Оп ти маль ное по ст ро е ние про цес са об щей фи зи че с кой под го тов
ки при зва но спо соб ст во вать раз но сто рон не му и про пор ци о наль но му 
раз ви тию дви га тель ных ка честв спорт с ме на. При этом до сти же ние 
вы со ких по ка за те лей дви га тель ных ка честв с по мо щью средств об щей 
фи зи че с кой под го тов ки долж но слу жить функ ци о наль ной ос но вой для 
оп ти маль но го раз ви тия спе ци аль ных фи зи че с ких ка честв спорт с ме на 
и эф фек тив но го со вер шен ст во ва ния тех ни че с кой, так ти че с кой и пси
хо ло ги че с кой со став ля ю щих под го тов лен но с ти. В то же вре мя тре не
рам сле ду ет учи ты вать, что сам по се бе функ ци о наль ный по тен ци ал, 
при об ре тен ный спорт с ме ном в хо де об щей фи зи че с кой под го тов ки, 
не мо жет обес пе чить вы со ких спор тив ных ре зуль та тов без ре а ли за ции 
спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов ки, на прав лен ной на раз ви тие оп ре
де лен ных дви га тель ных ка честв с обя за тель ным уче том спе ци фи че с ких 
осо бен но с тей со рев но ва тель ной де я тель но с ти в том или ином кон крет
ном ви де спор та (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; Пла то нов, 1997; и др.). Эти 
же ав то ры от ме ча ют, что диф фе рен ци ро ван ный под ход к ме то ди ке 
фи зи че с кой под го тов ки спорт с ме нов не об хо дим и при ме ни тель но к 
раз лич ным дви га тель ным ка че ст вам. В про цес се спе ци аль ной фи зи че с
кой под го тов ки не об хо ди мо учи ты вать, что си лу, ско ро ст ные и ко ор ди
на ци он ные спо соб но с ти, вы нос ли вость, гиб кость и дру гие фи зи че с кие 
ка че ст ва спорт с мен дол жен эф фек тив но про яв лять не толь ко сра зу же 
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по сле раз мин ки (ког да раз лич ные функ ци о наль ные си с те мы ор га низ ма 
об ла да ют вы со кой ра бо то спо соб но с тью), но и в ус ло ви ях на ра с та ю ще
го утом ле ния.

Ме то ди ки раз ви тия дви га тель ных ка честв ос но ва ны на ис поль зо ва
нии спо соб но с тей ор га низ ма спорт с ме на к на ко пи тель ной (ку му ля тив
ной) адап та ции. В про цес се та кой адап та ции под вли я ни ем ре гу ляр но 
по вто ря е мых воз дей ст вий про ис хо дит при спо соб ле ние к ха рак те ру 
воз дей ст вия и его си ле, а функ ци о наль ные воз мож но с ти ор га низ ма 
при этом по вы ша ют ся в оп ре де лен ном на прав ле нии. Ор га низм адап ти
ру ет ся и к фор ме дви же ния, и к ха рак те ру дви га тель ных ка честв, ко то
рые про яв ля ют ся при вы пол не нии это го дви же ния.

В то же вре мя дви га тель ные (фи зи че с кие) ка че ст ва, раз ви ва е мые 
с по мо щью вы пол не ния оп ре де лен но го дви же ния, мо гут рас про ст ра
нять ся и на вы пол не ние спорт с ме ном дру гих дви же ний, от ли ча ю щих ся 
по сво ей ко ор ди на ци он ной струк ту ре, за счет так на зы ва е мо го пе ре но
са ка че ст ва.

Как средство фи зи че с кой под го тов ки ис поль зу ют ся раз но об раз ные 
уп раж не ния, ко то рые воз дей ст ву ют (ли бо не по сред ст вен но, ли бо опо
сре до ван но) на раз ви тие дви га тель ных ка честв спорт с ме на. В свя зи с 
этим фи зи че с кие уп раж не ния нуж но рас сма т ри вать как со во куп ность 
раз лич ных дви га тель ных дей ст вий, на це лен ных на ре ше ние кон крет
ных дви га тель ных за дач (Пла то нов, 1987, 1997; Пла то нов, Бу ла то ва, 
1995; и др.).

По сколь ку, как от ме ча ют спе ци а ли с ты, не об хо ди мо, что бы при 
раз ви тии дви га тель ных ка честв сход ные опе ра ции осу ще ств ля лись в 
оп ре де лен ной по сле до ва тель но с ти, пред став ля ет ся це ле со об раз ным 
сфор ми ро вать прин ци пи аль ную струк ту ру это го про цес са и вы де лить 
ряд об щих пра вил его по ст ро е ния в хо де спор тив ной тре ни ров ки. В 
та кой струк ту ре вы де ля ют ся шесть эта пов: 

• вы бор це ли, оз на ча ю щий оп ре де ле ние то го, ка кое фи зи че с кое 
(дви га тель ное) ка че ст во и до ка ко го уров ня пред сто ит раз ви
вать;

• вы бор со от вет ст ву ю щих уп раж не ний, ко то рые ока зы ва ют не об
хо ди мое раз ви ва ю щее воз дей ст вие на ор га низм спорт с ме на;

• оп ре де ле ние спо со бов вы пол не ния каж до го из уп раж не ний (их дли
тель ность, ин тен сив ность, ско рость, ве ли чи на отя го ще ния и т.д.);

• вы бор оп ти маль но го спо со ба по вто ре ния от дель ных уп раж
не ний и ме с та уп раж не ний в тре ни ру е мом дви же нии (при этом 
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ре жим по вто ре ния обус лов ли ва ет ся тем, в ка кой ста дии от ды ха 
по сле пре ды ду ще го уп раж не ния спорт с мен вы пол ня ет по сле ду
ю щее уп раж не ние);

• оп ре де ле ние спо со ба по ст ро е ния ма ло го (не дель но го) тре ни
ро воч но го цик ла (ко ли че ст во вхо дя щих в цикл за ня тий с при ме
не ни ем вы бран но го сред ст ва, со от но ше ние меж ду за ня ти я ми с 
раз лич ной на прав лен но с тью, по сле до ва тель ность та ких за ня
тий, ди на ми ка на гру зок, ус ло вия че ре до ва ния тре ни ро воч ной 
ра бо ты с от ды хом);

• по ст ро е ние тре ни ро воч но го про цес са, вклю ча ю щее оп ре де ле
ние про дол жи тель но с ти пе ри о да раз ви тия то го или ино го дви га
тель но го (фи зи че с ко го) ка че ст ва, не об хо ди мо го для это го ко ли
че ст ва за ня тий и ма лых цик лов, со че та ния ло каль ных про грамм, 
по сле до ва тель но с ти раз ви тия раз ных ка честв, вы бор средств 
пе да го ги че с ко го кон тро ля и т.д. (Пла то нов, 1987, 1997; и др.).

Уз ло вой струк тур ной еди ни цей тре ни ро воч но го про цес са яв ля ет ся 
от дель ное за ня тие, во вре мя ко то ро го ис поль зу ют ся раз лич ные сред
ст ва, спо соб ст ву ю щие раз ви тию си лы, ско ро ст ных ка честв, гиб ко с ти, 
ко ор ди на ции, вы нос ли во с ти, а так же со зда ют ся пред по сыл ки для 
эф фек тив но го про те ка ния адап та ци он ных и вос ста но ви тель ных про
цес сов в ор га низ ме спорт с ме на.

Струк ту ра тре ни ро воч но го за ня тия, со сто я щая из трех ча с тей – 
всту пи тель нопод го то ви тель ной, ос нов ной и за клю чи тель ной – оп ре
де ля ет ся про ис хо дя щи ми во вре мя ра бо ты за ко но мер ны ми из ме не ни
я ми в функ ци о наль ном со сто я нии ор га низ ма спорт с ме на.

В пер вой из трех упо мя ну тых ча с тей за ня тия (всту пи тель нопод го
то ви тель ной) по сле не об хо ди мых мер ор га ни за ци он но го ха рак те ра 
осу ще ств ля ет ся под го тов ка ос нов ных функ ци о  наль ных си с тем ор га
низ ма спорт с ме на к вы пол не нию про грам мы ос нов ной ча с ти за да ния. 
Во всту пи тель нопод го то ви тель ной ча с ти за ня тия спорт с мен вы пол ня ет 
раз мин ку, раз де ля ю щу ю ся на об щую и спе ци аль ную. Об щая часть раз
мин ки при зва на со дей ст во вать ак ти ви за ции де я тель но с ти та ких важ
ней ших функ ци о наль ных си с тем ор га низ ма, как цен т раль ная нерв ная 
си с те ма, дви га тель ный ап па рат, ве ге та тив ная нерв ная си с те ма и др., 
для че го при ме ня ют ся раз лич ные об ще под го то ви тель ные уп раж не ния. 
В основной ча с ти раз мин ки ис поль зу ют ся как спе ци аль нопод го то ви
тель ные, так и вспо мо га тель ные уп раж не ния, на прав лен ные на оп ти
ми за цию со сто я ния тех цен т раль ных и пе ри фе рий ных зве нь ев дви га
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тель но го ап па ра та, ко то рые оп ре де ля ют эф фек тив ность де я тель но с ти 
спорт с ме на в ос нов ной ча с ти за ня тия, а так же спо соб ст ву ют уси ле нию 
ве ге та тив ных функ ций, обес пе чи ва ю щих та кую де я тель ность.

Раз но об раз ная ра бо та, вы пол ня е мая спорт с ме на ми в ос нов ной ча с
ти за ня тия, долж на обес пе чи вать дей ст вен ное по вы ше ние уров ня раз
лич ных сто рон об щей и спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов лен но с ти.

В за клю чи тель ной ча с ти за ня тия ин тен сив ность тре ни ро воч ной ра бо ты 
по сте пен но сни жа ет ся для то го, что бы при ве с ти ор га низм спорт с ме на в 
со сто я ние, как мож но бо лее близ кое к до ра бо че му, и со здать ус ло вия для 
на и луч ше го и ин тен сив но го про те ка ния вос ста но ви тель ных про цес сов.

Мож но вы де лить раз лич ные ти пы за ня тий: учеб ные (по свя щен ные 
ос во е нию спорт с ме на ми но во го ма те ри а ла); тре ни ро воч ные (на прав
лен ные на по вы ше ние уров ня фи зи че с ких ка честв); учеб нотре ни
ро воч ные (за ни ма ют про ме жу точ ное ме с то меж ду учеб ны ми и тре
ни ро воч ны ми); вос ста но ви тель ные (ха рак те ри зу ют ся не боль шим 
сум мар ным объ е мом раз но об раз ной ра бо ты, эмо ци о наль но с тью и 
ши ро ким ис поль зо ва ни ем иг ро во го ме то да для сти му ли ро ва ния вос
ста но ви тель ных про цес сов по сле боль ших тре ни ро воч ных на гру зок); 
мо дель ные (их про грам ма мо де ли ру ет про грам му пред сто я щих ос нов
ных со рев но ва ний, рег ла мент и дру гие фак то ры); кон троль ные (ре ша
ют ся за да чи кон тро ля эф фек тив но с ти тре ни ро воч но го про цес са).

По фор мам ор га ни за ции за ня тий  раз ли ча ют ин ди ви ду аль ные (каж
дый спорт с мен по лу ча ет за да ние и са мо сто я тель но вы пол ня ет его) и 
груп по вые, а так же фрон таль ные (ког да гру ппа спорт с ме нов од но вре
мен но вы пол ня ет од ни и те же уп раж не ния) и про из воль ные (эту фор му 
за ня тий мо гут ис поль зо вать спорт с ме ны вы со ко го клас са, об ла да ю щие 
опы том, спе ци аль ны ми зна ни я ми и боль шим ста жем спор тив ной де я
тель но с ти).

За ня тия мо гут быть:
• из би ра тель ной на прав лен но с ти (по свя ща ют ся пре иму ще ст вен

но му раз ви тию тех или иных от дель ных ка честв, оп ре де ля ю щих 
уро вень фи зи че с кой под го тов лен но с ти спорт с ме на);

• ком плекс ной на прав лен но с ти (пре ду с ма т ри ва ю щие од но вре мен
ное раз ви тие раз лич ных ка честв и спо соб но с тей спорт с ме на).

В тре ни ро воч ном про цес се мо гут тем или иным об ра зом со че тать ся 
за ня тия из би ра тель ной и ком плекс ной на прав лен но с ти.

В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995) и дру гие ав то ры от ме ча ют, что 
при тре ни ров ке спорт с ме нов от но си тель но не вы со кой ква ли фи ка ции 
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на на чаль ных эта пах мно го лет ней под го тов ки долж ны пла ни ро вать ся 
пре иму ще ст вен но за ня тия ком плекс ной на прав лен но с ти с по сле до ва
тель ным ре ше ни ем за дач, и под чер ки ва ют, что ши ро кое при ме не ние в 
тре ни ров ке юных спорт с ме нов за ня тий из би ра тель ной на прав лен но с ти 
мо жет при ве с ти к пе ре утом ле нию, пе ре на пря же нию функ ци о наль ных 
си с тем ор га низ ма, чрез мер ной экс плу а та ции адап та ци он ных воз мож
но с тей и дру гим не га тив ным по след ст ви ям. При под го тов ке спорт с
ме нов вы со ко го клас са, ко то рые хо ро шо адап ти ро ва ны к раз лич ным 
тре ни ро воч ным воз дей ст ви ям, ши ро ко ис поль зу ют ся за ня тия из би ра
тель ной на прав лен но с ти, ока зы ва ю щие на ор га низм на и бо лее силь ное 
воз дей ст вие и поз во ля ю щие скон цен т ри ро вать на со от вет ст ву ю щем 
на прав ле нии сред ст ва и ме то ды пе да го ги че с ко го вли я ния. За ня тия 
ком плекс ной на прав лен но с ти мо гут при ме нять ся в про цес се под го
тов ки спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции, об ла да ю щих до ста точ ным 
уров нем тре ни ро ван но с ти, для под дер жа ния до стиг ну то го уров ня, что 
осо бен но це ле со об раз но в те че ние про дол жи тель но го со рев но ва тель
но го пе ри о да (с боль шим ко ли че ст вом со рев но ва ний).

Сре ди ис поль зу е мых в тре ни ро воч ных за ня ти ях спорт с ме нов вы со
кой ква ли фи ка ции на гру зок раз ли ча ют ма лые, сред ние, зна чи тель ные 
и боль шие (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; Пла то нов, 1997; и др.).

Ма лые на груз ки со от вет ст ву ют пер вой фа зе ус той чи вой ра бо то
спо соб но с ти (15–20 % объ е ма ра бо ты, вы пол ня е мой до на ступ ле ния 
яв но го утом ле ния). С их по мо щью ре ша ют ся за да чи под дер жа ния 
до стиг ну то го уров ня тре ни ро ван но с ти, ус ко ре ния про цес сов вос ста
нов ле ния по сле пре ды ду щих на гру зок.

Сред ние на груз ки со от вет ст ву ют вто рой фа зе ус той чи вой ра бо то
спо соб но с ти (40–60 % объ е ма ра бо ты, вы пол ня е мой до на ступ ле ния 
яв но го утом ле ния), и с их по мо щью ре ша ют ся как за да чи под дер жа ния 
до стиг ну то го уров ня тре ни ро ван но с ти, так и от дель ные за да чи под го
тов ки спорт с ме нов.

Зна чи тель ные на груз ки со от вет ст ву ют фа зе скры то го (ком пен си
ро ван но го) утом ле ния (60–75 % объ е ма ра бо ты, вы пол ня е мой до 
на ступ ле ния яв но го утом ле ния), с их по мо щью ре ша ют ся за да чи ста би
ли за ции тре ни ро ван но с ти и ее даль ней ше го по вы ше ния.

Боль шие на груз ки, со про вож да ю щи е ся зна чи тель ны ми функ ци
о наль ны ми из ме не ни я ми в ор га низ ме спорт с ме на и сни же ни ем его 
ра бо то спо соб но с ти (что сви де тель ст ву ет о на ступ ле нии зна чи тель но го 
утом ле ния), ис поль зу ют ся для по вы ше ния тре ни ро ван но с ти.
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При ме ни тель но к спор тив ной борь бе на раз лич ных эта пах тре ни ро
воч но го про цес са ис поль зу ют ся раз ные объ е мы об щей и спе ци аль ной 
фи зи че с кой под го тов ки спорт с ме нов (Ту ма нян и др., 1986; Но ви ков и 
др., 1986; Али ха нов, 1986; Бой ко, 1981; 1982; Чу ма ков, 1996; и др.). 
В на чаль ном пе ри о де под го тов ки (на за ня ти ях с но вич ка ми) пред по
чте ние от да ет ся об щей фи зи че с кой под го тов ке. Кро ме то го, об щей 
фи зи че с кой под го тов ке уде ля ют боль ше вни ма ния в под го то ви тель ном 
и пе ре ход ном пе ри о дах тре ни ров ки бор цов вы со кой ква ли фи ка ции. В 
со рев но ва тель ном пе ри о де пред по чте ние от да ет ся спе ци аль ной фи зи
че с кой под го тов ке, ко то рая за ни ма ет в это вре мя ве ду щее ме с то.

Не об хо ди мо под черк нуть, что об щая и спе ци аль ная фи зи че с кая под
го тов ка до сти га ет тре бу е мых це лей толь ко при гар мо нич ном ис поль зо
ва нии этих ком по нен тов тре ни ров ки в их оп ти маль ном со че та нии.

К сред ст вам об щей фи зи че с кой под го тов ки (ОФП) бор цов от но
сят ся, в ос нов ном, под го то ви тель ные уп раж не ния. Ме тод под го тов ки 
при ОФП – ре гу ли ро ва ние на гру зок. От ха рак те ра на груз ки за ви сит ее 
воз дей ст вие на ор га низм спорт с ме на, а так же сти му ли ру е мое раз ви тие 
то го или ино го фи зи че с ко го ка че ст ва. Ос нов ны ми сред ст ва ми спе ци
аль ной фи зи че с кой под го тов ки (СФП) яв ля ют ся на и бо лее рас про ст ра
нен ные для этих ви дов спор та уп раж не ния – бор цов ские схват ки.

Для до сти же ния по бе ды в бор цов ском по един ке спорт с ме ну не об
хо ди мо об ла дать вы со ким уров нем раз ви тия ско ро ст носи ло вых 
ка честв и боль шой вы нос ли во с тью при вы пол не нии ра бо ты в ши ро ком 
ди а па зо не ин тен сив но с ти с весь ма су ще ст вен ны ми ее пе ре па да ми. 
Кро ме то го, бо рец дол жен уметь ра ци о наль но че ре до вать пре дель ные 
на пря же ния сво их мышц и их рас слаб ле ния, дей ст вуя при этом в трех 
раз лич ных ре жи мах ра бо ты: пре одо ле ва ю щем, удер жи ва ю щем, ус ту
па ю щем. Нель зя за бы вать и о том, что мы шеч ная де я тель ность бор ца 
во вре мя схват ки тре бу ет по пе ре мен но го вклю че ния в ра бо ту по дав ля
ю ще го боль шин ст ва мы шеч ных групп.

Спе ци а ли с ты (Ту ма нян и др., 1986) от ме ча ют, что ха рак тер ная для 
спор тив ной борь бы раз лич ная по ин тен сив но с ти по пе ре мен ная ра бо та 
мышц при во дит к бы с т ро му ис то ще нию бо га тых энер ги ей фо с фат ных 
де по ор га низ ма спорт с ме на и ак ти ви за ции гли ко ли ти че с ких про цес сов 
ана эроб но го обес пе че ния, след ст ви ем че го ста но вит ся из бы точ ное 
на коп ле ние мо лоч ной кис ло ты в кро ви, то есть вы со кий уро вень окис
ли тель ных про цес сов – аци доз. Спе ци фи ка бор цов ских схва ток та ко ва, 
что за ня тия раз лич ны ми ви да ми борь бы спо соб ст ву ет гар мо нич но му 
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раз ви тию как аэ роб ных, так и ана эроб нолак тат ных и ана эроб ноалак
тат ных про цес сов энер го обе с пе че ния ор га низ ма спорт с ме на.

Раз но об раз ные по сво е му ха рак те ру дви же ния, вы пол ня е мые 
спорт с ме на ми во вре мя бор цов ско го по един ка, мно го гран но воз дей ст
ву ют на фор ми ро ва ние и раз ви тие их ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей, 
ко то рые, на ря ду с си лой, ско ро ст ны ми ка че ст ва ми и гиб ко с тью, не об
хо ди мы для то го, что бы из раз лич ных ис ход ных по ло же ний бы с т ро 
и мощ но про во дить слож ные ата ку ю щие тех ни че с кие при емы или же 
мгно вен но про ти во дей ст во вать ата кам со пер ни ка.

По сколь ку бор цы в хо де схват ки вы пол ня ют дви же ния в раз лич ных 
пло с ко стях – са гит таль ной, фрон таль ной и ла те раль ной, ши ро ко и 
пораз но му ис поль зу ют инер цию дви же ния те ла, и к то му же во вре мя 
по един ка вза и мо дей ст ву ют си лы обо их бор цов – ата ку ю ще го и ата ку е
мо го, то, как от ме ча ют И.И. Али ха нов, Г.С. Ту ма нян и др. и дру гие ав то
ры, вза и мо дей ст вие спорт с ме нов ак тив но до пол ня ют та кие внеш ние 
си лы, как вес те ла, ре ак ция соб ст вен ной опо ры, си ла тре ния, ре ак ция 
вза им ной опо ры, инер ция, цен т ро беж ные си лы и др.

Все это вме с те взя тое сви де тель ст ву ет о боль шей зна чи мо с ти оп ти
маль но по ст ро ен ной и сба лан си ро ван ной об щей и спе ци аль ной фи зи
че с кой под го тов ки бор цов для их спор тив но го со вер шен ст во ва ния.
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ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ  
СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ 

Борь ба – один из на и бо лее древ них ви дов фи зи че с ких уп раж не ний, 
от но ся щих ся к еди но бор ст вам. По раз лич ным ис то ри че с ким дан ным, еще 
3 тыс. лет до н. э. в Ки тае про во дил ся «день борь бы» и су ще ст во ва ли шко
лы, в ко то рых про во ди лось обу че ние раз лич ным бор цов ским при емам.

Па мят ни ки куль ту ры, от но ся щи е ся к пе ри о ду ис то рии Древ не го 
Егип та, под тверж да ют по пу ляр ность за ня тий борь бой, раз но об раз ные 
при емы ко то рой за пе чат ле ны на сте нах гроб ни цы в по сел ке Бе ни Гас
сан (266 лет до н. э.).

Ши ро кое раз ви тие по лу чи ла борь ба в Древ ней Гре ции. Об этом, 
на при мер, сви де тель ст ву ют об лом ки гип со вых ба ре ль е фов двор ца в го ро
де Кносс (один из цен т ров эгей ской куль ту ры, ко то рый на хо дит ся в се вер
ной ча с ти Кри та), где мож но уви деть сце ны борь бы и ку лач но го боя.

Ког да центр Ан тич ной ци ви ли за ции пе ре ме с тил ся с ос т ро ва Крит в 
ма те ри ко вую Гре цию – в ча ст но с ти, в та кие го ро да, как Ми ке ны, Афи
ны, Фи вы, Пи лос, Ар гос и дру гие – борь ба там так же поль зо ва лась 
по пу ляр но с тью, что под тверж да ет ся, к при ме ру, раз лич ны ми изо б ра
же ни я ми на из де ли ях гон чар но го ис кус ст ва, от но ся щих ся к XVI–XIV 
вв. до н. э. (ми кен ский пе ри од ис то рии Древ ней Гре ции).

Борь ба и в бо лее по зд ние вре ме на бы ла од ним из лю би мых 
за ня тий древ них гре ков – и как зре ли ще и как сред ст во фи зи че
с ко го вос пи та ния, че му есть не ма ло под тверж де ний как в эпи че
с ких го ме ров ских по эмах «Или а да» и «Одис сея» (VIII–VII вв. до  
н. э.), так и в дру гих ис то ри коли те ра тур ных ис точ ни ках, а так же в 
древ не гре че с ких ми фах. Фи зи че с кое со вер шен ст во, быв шее од ним 
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из ос но во по ла га ю щих жиз нен ных прин ци пов Древ ней Гре ции, во пло
ща лось в том чис ле и в спе ци аль ных учеб ных за ве де ни ях – па ле с т рах 
и гим на зи ях, где в про грам му за ня тий для маль чи ков и юно шей был 
вклю чен пен тат лон – пя ти бо рье, в со став ко то ро го вхо ди ла борь ба.

Борь ба – как от дель ный вид со стя за ний – бы ла од ной из важ ных 
со став ля ю щих древ не гре че с ких Олим пий ских игр, за рож де ние ко то рых 
ис то ри ки от но сят к 776 г. до н. э. За тем, в 708 г. до н. э., борь ба во шла 
в про грам му 18х Олим пий ских игр Древ ней Гре ции как пя тая за клю
чи тель ная часть клас си че с ко го пен тат ло на (в не го так же вхо ди ли бег, 
ме та ние дис ка, ме та ние ко пья и прыж ки). При этом в борь бе по беж дал 
тот, кто вы нуж дал сво е го со пер ни ка триж ды кос нуть ся зем ли лю бой ча с
тью те ла, кро ме ступ ней ног. В 648 г. до н. э. борь ба во шла в про грам му  
33х древ не гре че с ких Олим пий ских игр – как пан кра ти он, пред став
ляв ший со бой сим би оз борь бы с ку лач ным бо ем.

Со рев но ва ния бор цов про во ди лись в Древ ней Гре ции так же в хо де 
Не мей ских, Ис тмий ских и не ко то рых дру гих игр.

По зд нее в древ не гре че с ких Иг рах ста ли уча ст во вать и рим ля не, и 
пред ста ви те ли дру гих стран ев ро пей ско го Сре ди зем но мо рья и не ко
то рых ази ат ских стран. Воз ра с та ет и ко ли че ст во мас со вых зре лищ – 
спор тив ных пра зд ни ков, про во ди мых в пе ри о ды меж ду Олим пий ски ми 
иг ра ми, а в про грам мы этих со рев но ва ний вклю ча ет ся и борь ба (в ви де 
пан кра ти о на). По яв ля ют ся про фес си о наль ные ат ле ты, а по бе ди те ли, 
по ми мо пыш ных по че с тей, по лу ча ют де неж ные при зы, цен ные по дар ки 
и про чие ма те ри аль ные бла га.

По сле за во е ва ния Гре ции Ри мом не ко то рые на ме ст ни ки рим ских 
им пе ра то ров в Древ ней Гре ции спо соб ст во ва ли воз рож де нию Олим
пий ских игр, а так же ря да ре ги о наль ных и ме ст ных со рев но ва ний. 
Ис то ри ки от ме ча ют и то боль шое вни ма ние, ко то рое уде ля ли Олим
пий ским иг рам та кие рим ские им пе ра то ры, как Ав густ (пра вив ший в 
пе ри од 27–14 гг. до н. э.) и Не рон (пра вив ший в пе ри од 54–68 гг. н. 
э.). Од на ко в те вре ме на со рев но ва ния в еди но бор ст вах, в том чис ле в 
борь бе и в пан кра ти о не, ста ли го раз до бо лее же ст ки ми. Борь ба да же 
со че та лась с во ору жен ным бо ем – в по един ках гла ди а то ров.

В 392 г. по сле за пре та им пе ра то ром Фе о до си ем І про ве де ния Олим
пий ских игр борь ба, как и ряд дру гих вхо див ших в их про грам му ви дов 
спор та, при шла в упа док.

Во вре ме на Сред не ве ко вья борь ба не толь ко от но си лась к «се ми 
до б ро де те лям» ры ца рей, но в раз лич ных ев ро пей ских стра нах ста ла 
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ха рак тер ным эле мен том яр ма рок, цир ко вых и про чих зре лищ ных пред
став ле ний. По яв ля ют ся труп пы про фес си о наль ных бор цов, сре ди ко то
рых вы де ля ют ся те силь ней шие, ко то рые – не толь ко бла го да ря сво ей 
си ле и ма с тер ст ву, но и с по мо щью бро с кой рек ла мы – пре вра ща ют ся 
в ку ми ров пуб ли ки.

Круп ней шим эпи цен т ром раз ви тия борь бы в се ре ди не ХІХ в. ста ла 
Фран ция. В 1848 г. в Па ри же по яви лась пер вая Боль шая ат ле ти че с кая 
аре на, где вы сту па ли бор цыпро фес си о на лы, со стя за ния ко то рых уже 
тог да на зы ва лись «чем пи о на та ми борь бы».

По зд нее этот вид спор та, по лу чив ший на и ме но ва ние фран цуз ская 
борь ба, об рел ши ро кое рас про ст ра не ние и меж ду на род ное при зна ние. 
Пра ви ла фран цуз ской борь бы раз ре ша ли осу ще ств лять при емы, за хва
ты и удер жа ния со пер ни ка толь ко ру ка ми, а дей ст вия но га ми бы ли 
за пре ще ны, как и за хва ты ту ло ви ща ни же по яса и бо ле вые при емы. 
Тог да же во Фран ции бы ло вве де но в прак ти ку при ме не ние «мос та» 
при борь бе в пар те ре, при чем этот при ем ис поль зо вал ся и для за щи ты, 
и для про ве де ния ата ку ю щих бро с ков «суп лес» (по со вре мен ной тер
ми но ло гии – бро с ков про ги бом с по во ро том че рез мост).

Не ма лый вклад в обо га ще ние тех ни ки и так ти ки борь бы вне сли и 
спорт с ме ны дру гих стран, в ча ст но с ти фин ские бор цы.

Боль шое раз ви тие в кон це XIX – на ча ле ХХ в. при об ре ла борь ба и 
в Рос сии, а бор цы из на шей стра ны – Иван Под дуб ный, Иван Ше мя кин, 
Иван За икин, Ге ор гий Гак кеншмидт и дру гие – не од но крат но с боль
шим ус пе хом вы сту па ли во Фран ции и дру гих за ру беж ных стра нах.

На ря ду с фран цуз ской борь бой (но толь ко зна чи тель но поз же) 
по лу чи ла меж ду на род ное при зна ние воль ная борь ба, за ро див ша я ся в 
Ан г лии и за тем рас про ст ра нив ша я ся в дру гие стра ны ми ра. В воль ной 
борь бе раз ре ша лось про из во дить за хва ты со пер ни ка и ни же по яса, а 
так же вы пол нять при емы с по мо щью не толь ко рук, но и ног (раз лич
ные под нож ки и под сеч ки).

В 1896 г. Меж ду на род ный олим пий ский ко ми тет вклю чил фран цуз
скую борь бу в про грам му воз рож ден ных Олим пий ских игр со вре мен
но с ти – и с тех пор со рев но ва ния по это му ви ду спор та про во ди лись, 
на чи ная с Игр І Олим пи а ды в Афи нах, под на и ме но ва ни ем гре корим
ская борь ба. Во семь лет спу с тя, в 1904 г., со сто ял ся олим пий ский 
де бют воль ной борь бы (на Иг рах ІІІ Олим пи а ды в СентЛу и се).

В 1912 г. бы ла со зда на Меж ду на род ная лю би тель ская фе де ра ция 
борь бы (FILA), под эги дой ко то рой в даль ней шем про хо ди ло раз ви тие 
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гре корим ской и воль ной борь бы (а по зд нее – и сам бо) и круп ней шие 
меж ду на род ные со рев но ва ния. С 1921 г. си с те ма ти че с ки про во дят ся 
чем пи о на ты ми ра по гре корим ской борь бе (в СССР она дли тель ное 
вре мя но си ла на и ме но ва ние клас си че с кая борь ба), а с 1951 г. – чем пи
о на ты ми ра по воль ной борь бе.

При всей важ но с ти на ци о наль ных чем пи о на тов и ре ги о наль ных 
меж ду на род ных со рев но ва ний (чем пи о на тов Ев ро пы и др.) и та ких 
круп ных тур ни ров, как чем пи о на ты ми ра по гре корим ской и воль
ной борь бе, все они – как по по пу ляр но с ти у бо лель щи ков, так и по 
при вле ка тель но с ти и зна чи мо с ти для са мих бор цов – за мет но ус ту па
ют про во ди мым один раз в че ты ре го да Иг рам Олим пи ад, по бе да на 
ко то рых пред став ля ет ся для лю бо го спорт с ме на осо бен но по чет ной и 
пре стиж ной. По это му да же еже год ные чем пи о на ты ми ра (вы иг рыш на 
ко то рых ко ти ру ет ся до воль но вы со ко), как пра ви ло, рас сма т ри ва ют ся 
мно ги ми силь ней ши ми бор ца ми преж де все го как ве хи че ты рех лет не го 
ме жо лим пий ско го цик ла, как ком по нен ты на дол гом пу ти под го тов ки к 
вы ступ ле нию на Иг рах Олим пи ад.

С уче том это го, на наш взгляд, пред став ля ет ин те рес ана ли ти че с кое 
рас смо т ре ние ре зуль та тов со рев но ва ний по гре корим ской и по воль
ной борь бе в про грам мах Игр Олим пи ад, что не толь ко да ет воз мож
ность на звать на и бо лее вы да ю щих ся бор цов раз ных лет, но и по мо га ет 
по ка зать, спорт с ме ны ка ких стран в тот или иной пе ри од бы ли ми ро вы
ми ли де ра ми в этих двух ви дах спор тив ной борь бы.

Гре корим ская борь ба бы ла вклю че на Меж ду на род ным олим пий
ским ко ми те том в чис ло тех ви дов спор та, ко то рые со ста ви ли про грам
му Игр І Олим пи а ды, про хо див ших в 1896 г. в Афи нах. Со рев но ва ния 
про во ди лись без раз де ле ния спорт с ме нов на ве со вые ка те го рии, а 
уча ст ни ков бы ло все го лишь пя те ро из че ты рех стран (два гре ка, один 
не мец, один бри та нец, один венгр). Олим пий ским чем пи о ном стал Карл 
Шу ман из Гер ма нии, вто рым при зе ром – гре че с кий бо рец Ге ор ги ос 
Ци тас, а тре ть им – его со оте че ст вен ник Сте фа нос Хри с то пу лос.

В про грам мы Игр II Олим пи а ды (Па риж, 1900 г.) и Игр III Олим пи а ды 
(СентЛу ис, 1904 г.) со рев но ва ния по гре корим ской борь бе не вклю ча
лись. Этот вид спор та вновь вер нул ся на олим пий скую аре ну в 1908 г. 
в Лон до не – на Иг рах IV Олим пи а ды. Там уча ст ни ки со рев но ва ний по 
гре корим ской борь бе бы ли раз де ле ны на че ты ре ве со вые ка те го рии: 
до 66,6 кг, до 73, до 93, свы ше 93 кг. Ко ли че ст во пред ста ви те лей од ной 
стра ны в каж дой из ве со вых ка те го рий не ог ра ни чи ва лось. Луч ше дру гих 
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вы сту пи ли бор цы Фин лян дии, на сче ту ко то рых три ме да ли – зо ло тая, 
се ре б ря ная и брон зо вая. В ак ти ве швед ских спорт с ме нов две на гра ды– 
зо ло тая и се ре б ря ная, вен гер ских и ита ль ян ских – по од ной зо ло той. 
Две се ре б ря ные ме да ли бы ли за во е ва ны бор ца ми Рос сии, три брон зо
вые – спорт с ме на ми Да нии. Та ким об ра зом, в об щей слож но с ти об ла да
те ля ми олим пий ских на град на этих Иг рах ста ли бор цы из ше с ти стран.

На Иг рах V Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1912 г. в Сток голь ме, со рев
но ва ния по гре корим ской борь бе про во ди лись в пя ти ве со вых ка те го
ри ях, ди а па зо ны ко то рых вы гля де ли так: до 60 кг, до 67,5, до 75, до 
82,5, свы ше 82,5 кг. Попреж не му не бы ло ог ра ни че ний по ко ли че ст ву 
спорт с ме нов од ной стра ны в каж дой ве со вой ка те го рии. В трех из них 
пер вен ст во ва ли фин ские бор цы, в од ной – по бе ди те лем стал пред ста ви
тель Шве ции, а в ве со вой ка те го рии до 82,5 кг пер вое ме с то не бы ло при
суж де но ни ко му. По сколь ку, со глас но дей ст во вав шим тог да пра ви лам, 
в по лу фи на лах и фи на лах Игр борь ба ве лась до чи с той по бе ды од но го 
из со пер ни ков, без ог ра ни че ния вре ме ни, не ко то рые по един ки про дол
жа лись не о бы чай но дол го: к при ме ру, по лу фи наль ная схват ка в ве со вой 
ка те го рии до 82,5 кг меж ду швед ским спорт с ме ном Ан дер сом Аль гре
ном и Ива ром Бё лин гом из Фин лян дии дли лась шесть ча сов (в ито ге обо
им бор цам до ста лись се ре б ря ные ме да ли). В ве со вой ка те го рии до 75 кг 
рос сий ский спорт с мен Мар тин Клейн и фин ский – Аль ф ред Аси кай нен 
в по лу фи наль ном по един ке бо ро лись в те че ние де ся ти ча сов. Все го в 
ак ти ве бор цов из Фин лян дии на этих Иг рах бы ло 7 ме да лей, в том чис
ле, по ми мо трех зо ло тых, по две се ре б ря ные и брон зо вые. У ко ман ды 
Шве ции – 4 на гра ды (зо ло тая, две се ре б ря ные и брон зо вая ме да ли). По 
од ной се ре б ря ной ме да ли за во е ва ли спорт с ме ны из Гер ма нии и Рос сии, 
а вен г ры и дат ча не – по од ной брон зо вой. В ито ге об ла да те ля ми олим
пий ских на град раз лич но го до сто ин ст ва ста ли бор цы из ше с ти стран.

Со рев но ва ния по гре корим ской борь бе на Иг рах VII Олим пи а ды, 
про хо див ших в 1920 г. в Ант вер пе не, про во ди лись в тех же пя ти ве со вых 
ка те го ри ях, как и на Иг рах1912. Од на ко те перь в каж дой из ве со вых 
ка те го рий мог ли вы сту пать не бо лее двух спорт с ме нов от од ной стра ны. 
Вновь силь ней ши ми ока за лись бор цы Фин лян дии, вы иг рав шие 9 ме да
лей, сре ди ко то рых три зо ло тые, че ты ре се ре б ря ные и две брон зо вые. 
Спорт с ме ны Шве ции за во е ва ли три на гра ды (две зо ло тые и од ну брон
зо вую). В ак ти ве дат ских спорт с ме нов – 2 ме да ли (се ре б ря ная и брон
зо вая), у нор веж ских – од на брон зо вая. Все го по ито гам со рев но ва ний 
олим пий ски ми ме да ля ми бы ли от ме че ны бор цы че ты рех стран.
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На Иг рах VIII Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1924 г. в Па ри же, уча ст
ни ки со рев но ва ний по гре корим ской борь бе бы ли раз де ле ны уже на 
шесть ве со вых ка те го рий, ди а па зо ны ко то рых вы гля де ли сле ду ю щим 
об ра зом: до 58 кг, до 62, до 67,5, до 75, до 82,5, свы ше 82,5 кг. Как и 
на пре ды ду щих Иг рах1920, со хра ни лось пра ви ло, раз ре ша ю щее уча
ст во вать в каж дой из ве со вых ка те го рий не бо лее двум спорт с ме нам 
од ной стра ны. Зна чи тель но опе ре ди ли ос таль ных со пер ни ков (де сять 
на град) фин ские бор цы (у них бы ло три зо ло тые, че ты ре се ре б ря ные и 
три брон зо вые ме да ли). На вто рой по зи ции ока за лись швед ские спорт
с ме ны, вы иг рав шие 3 ме да ли, в том чис ле од ну зо ло тую, од ну се ре б ря
ную и од ну брон зо вую. У ко ман ды Эс то нии – 2 (зо ло тая и брон зо вая) 
ме да ли. Од на зо ло тая ме даль – в ак ти ве Фран ции. Дву мя на гра да ми –  
се ре б ря ной и брон зо вой – бы ли от ме че ны вен гер ские спорт с ме ны. 
В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим пий ских ме да лей в этом ви де 
спор та ста ли бор цы из пя ти стран.

Со рев но ва ния по гре корим ской борь бе на Иг рах IХ Олим пи а ды в 
Ам стер да ме (1928 г.) про во ди лись в тех же ше с ти ве со вых ка те го ри ях, 
что и на Иг рах1924, но те перь – и впредь до на сто я ще го вре ме ни – в 
каж дой из ве со вых ка те го рий мог ли уча ст во вать лишь по од но му пред
ста ви те лю от каж дой стра ны. Луч ше дру гих вы сту пи ли бор цы Гер ма нии 
и Фин лян дии, на сче ту ко то рых по че ты ре ме да ли. Од на ко у не мец ких 
бор цов бы ло не ко то рое пре иму ще ст во: в их ак ти ве ока за лись од на 
зо ло тая на гра да, две се ре б ря ные и од на брон зо вая, тог да как у фин
ских спорт с ме нов – од на зо ло тая, од на се ре б ря ная и две брон зо вые. 
На сче ту вен гер ских и швед ских бор цов – по од ной зо ло той и од ной 
се ре б ря ной ме да ли, у эс тон ских спорт с ме нов – зо ло тая и брон зо вая 
на гра ды, у еги пет ских – од на зо ло тая. Ос таль ные ме да ли рас пре де ли
лись меж ду бор ца ми Че хо сло ва кии (се ре б ря ная) и Ита лии (две брон
зо вые). Все го олим пий ские на гра ды бы ли вру че ны пред ста ви те лям 
вось ми стран.

На Иг рах Х Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1932 г. в ЛосАн д
же ле се, уча ст ни ки со рев но ва ний по гре корим ской борь бе бы ли 
раз де ле ны на семь ве со вых ка те го рий: до 56 кг, до 61, до 66, до 
72, до 79, до 87, свы ше 87 кг. Силь нее всех вы сту пи ли на этих 
Иг рах бор цы Шве ции, вы иг рав шие 5 ме да лей, в том чис ле че ты ре 
зо ло тые и од ну брон зо вую. По че ты ре на гра ды в ак ти ве бор цов 
Гер ма нии, Фин лян дии и Ита лии, при чем у не мец ких и фин ских 
спорт с ме нов ока за лось по од ной зо ло той, по две се ре б ря ные и  по 
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од ной брон зо вой на гра де, а у ита ль ян ских – од на зо ло тая, од на 
се ре б ря ная и две брон зо вые ме да ли. По од ной се ре б ря ной на гра
де до бы ли бор цы Да нии и Че хо сло ва кии, по од ной брон зо вой –  
ав ст рий ские и фран цуз ские спорт с ме ны. В об щей слож но с ти об ла
да те ля ми олим пий ских ме да лей ста ли бор цы из вось ми стран.

На со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе на Иг рах ХI Олим пи а ды, 
про хо див ших в 1936 г. в Бер ли не, не пре тер пе ли из ме не ний ни ко ли че
ст во ве со вых ка те го рий (семь), ни их ди а па зо ны. Вновь, как и за че ты ре 
го да до это го, уве рен но пер вен ст во ва ли бор цы Шве ции, за во е вав шие 6 
ме да лей, в том чис ле три зо ло тые, две се ре б ря ные и од ну брон зо вую. 
На сче ту фин ских спорт с ме нов – зо ло тая, се ре б ря ная и брон зо вая 
на гра ды. Так же три ме да ли вы иг ра ли эс тон ские бор цы (од ну зо ло тую 
и две брон зо вые). Зо ло тую и брон зо вую ме да ли по лу чи ли вен гер ские 
бор цы. Од на зо ло тая ме даль в ак ти ве бор цов Тур ции. Хо тя хо зя е ва Игр 
– бор цы Гер ма нии – за во е ва ли в Бер ли не че ты ре на гра ды (две се ре б
ря ные и две брон зо вые), од на ко сре ди них не бы ло ни еди ной ме да ли 
на и выс ше го до сто ин ст ва. По од ной се ре б ря ной на гра де – у спорт с ме
нов Лат вии и Че хо сло ва кии. Олим пий ские ме да ли в этом ви де спор та 
бы ли вру че ны пред ста ви те лям вось ми стран.

По сколь ку изза Вто рой ми ро вой вой ны ни в 1940м, ни в 1944 г. 
Олим пий ские иг ры не про во ди лись, сле ду ю щие со стя за ния на олим
пий ских аре нах со сто я лись в 1948 г., тогда, ког да в Лон до не про шли 
Иг ры ХIV Олим пи а ды. Там уча ст ни ки со рев но ва ний по гре корим ской 
борь бе бы ли раз де ле ны на во семь ве со вых ка те го рий (до 52 кг, до 
57, до 62, до 67, до 73, до 79, до 87, свы ше 87 кг). И хо тя к 1948 г., по 
срав не нию с до во ен ны ми Иг ра ми 1932 и 1936 гг., в спор те, в том чис ле 
и в гре корим ской борь бе, про изо ш ла ес те ст вен ная сме на по ко ле ний, 
од на ко вновь – не смо т ря на пол но стью об нов лен ный со став ко ман
ды – в 1948м пер вен ст во ва ли бор цы Шве ции, вы иг рав шие на этот раз 
7 олим пий ских ме да лей – пять зо ло тых и две се ре б ря ные. На вто рую 
по зи цию впер вые вы дви ну лись ту рец кие бор цы, за во е вав шие в Лон до
не 5 на град (две зо ло тые, две се ре б ря ные и од ну брон зо вую). В ак ти ве 
ита ль ян ских бор цов – 3 ме да ли (од на зо ло тая и две брон зо вые), у вен
гер ских – так же три – од на се ре б ря ная и две брон зо вые. По две ме да
ли (по од ной се ре б ря ной и од ной брон зо вой) по лу чи ли бор цы Егип та и 
Фин лян дии, од ну се ре б ря ную – нор веж ские спорт с ме ны, од ну брон зо
вую – дат ские. В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим пий ских ме да
лей ста ли бор цы из вось ми стран.

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



20

На Иг рах XV Олим пи а ды, про хо див ших в 1952 г. в Хель син ки, 
где со сто ял ся де бют спорт с ме нов Со вет ско го Со ю за, со рев но ва
ния по гре корим ской борь бе, про во див ши е ся в тех же ве со вых 
ка те го ри ях, что и на пре ды ду щих Иг рах, оз на ме но ва лись ус пе хом 
бор цов сбор ной СССР: они вы иг ра ли 7 ме да лей, в том чис ле че ты
ре зо ло тые, од ну се ре б ря ную и две брон зо вые. На сче ту спорт  
 с ме нов Вен г рии – 3 на гра ды (две зо ло тые и се ре б ря ная). Сре ди че ты
рех ме да лей, за во е ван ных швед ски ми бор ца ми, – од на зо ло тая, две 
се ре б ря ные и од на брон зо вая. Так же че ты ре на гра ды в ак ти ве Фин лян
дии (зо ло тая, се ре б ря ная и две брон зо вые). Дву мя ме да ля ми (се ре б ря
ной и брон зо вой) бы ли от ме че ны бор цы Ли ва на. Столь ко же на град – у 
спорт с ме нов Че хо сло ва кии. Од на се ре б ря ная ме даль – у ита ль ян ских 
бор цов, од на брон зо вая – у еги пет ских. Все го олим пий ские ме да ли 
бы ли вру че ны на этих Иг рах бор цам из вось ми стран.

В со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе на Иг рах XVI Олим пи а
ды, со сто яв ших ся в 1956 г. в Мель бур не, не из ме ни лось ни ко ли че ст
во ве со вых ка те го рий, ни их ди а па зо ны. Сно ва, как и на пре ды ду щих 
Иг рах1952, луч ше дру гих вы сту пи ли бор цы СССР (пять зо ло тых, од на 
се ре б ря ная и од на брон зо вая ме да ли). Две зо ло тые на гра ды бы ли 
вы иг ра ны спорт с ме на ми Фин лян дии. Из трех ме да лей, за во е ван ных 
ту рец ки ми бор ца ми, – зо ло тая, се ре б ря ная и брон зо вая. Дву мя се ре
б ря ны ми на гра да ми от ме че ны бор цы Бол га рии. У швед ских спорт с ме
нов – 4 ме да ли (од на се ре б ря ная и три брон зо вые). На сче ту ко манд 
Вен г рии и Ита лии – по две на гра ды (по од ной се ре б ря ной и од ной 
брон зо вой), у Объ е ди нен ной гер ман ской ко ман ды – се ре б ря ная 
ме даль, а у ру мын – брон зо вая. Все го же об ла да те ля ми олим пий ских 
на град ста ли пред ста ви те ли де вя ти стран.

На Иг рах XVII Олим пи а ды, про хо див ших в 1960 г. в Ри ме, в со стя за
ни ях по гре корим ской борь бе ко ли че ст во ве со вых ка те го рий (во семь) 
и их ди а па зо ны ос та лись без из ме не ний. На этот раз пре иму ще ст во 
сбор ной СССР над ее ос нов ны ми со пер ни ка ми бы ло не та ким боль
шим, как на Иг рах в Хель син ки и Мель бур не: со вет ские бор цы за во
е ва ли в Ри ме 5 ме да лей (три зо ло тые и две брон зо вые). Три зо ло тые 
на гра ды бы ли вы иг ра ны на этих Иг рах спорт с ме на ми Тур ции. У бор цов 
Бол га рии и Ру мы нии – по од ной зо ло той, од ной се ре б ря ной и од ной 
брон зо вой. Три се ре б ря ные на гра ды на сче ту Объ е ди нен ной гер ман
ской ко ман ды, по од ной се ре б ря ной – у ко манд Вен г рии, Объ е ди
нен ной Араб ской Ре с пуб ли ки и Юго сла вии, по од ной брон зо вой – у 
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ко манд Ира на, Фран ции, Че хо сло ва кии и Шве ции. В об щей слож но с ти 
олим пий ски ми ме да ля ми бы ли от ме че ны спорт с ме ны из 12 го су дарств. 
Та кое рас ши ре ние ге о гра фии при зе ров Игр сви де тель ст во ва ло о по пу
ляр но с ти это го ви да спор та и уве ли че нии ко ли че ст ва стран, рас по ла га
ю щих силь ны ми бор ца ми гре корим ско го сти ля.

На Иг рах XVIII Олим пи а ды, ко то рые со сто я лись в 1964 г. в То кио, 
уча ст ни ки со рев но ва ний по гре корим ской борь бе бы ли, как и преж де, 
рас пре де ле ны на во семь ве со вых ка те го рий, но из ме ни лись ди а па зо
ны не ко то рых из них (до 52 кг, до 57, до 63, до 70, до 78, до 87, до 
97, свы ше 97 кг). Впер вые на и боль шее ко ли че ст во зо ло тых ме да лей 
– по две – вы иг ра ли бор цы Вен г рии и Япо нии. Хо тя на сче ту сбор
ной СССР ока за лось 5 на град, од на ко сре ди них толь ко од на бы ла 
зо ло той, ос таль ные – се ре б ря ные (три) и од на брон зо вая. У бор цов 
Бол га рии – 3 ме да ли, в том чис ле од на зо ло тая и две се ре б ря ные, у 
бор цов Юго сла вии – 2 на гра ды (зо ло тая и брон зо вая). Од на зо ло тая 
ме даль – в ак ти ве ко ман ды Тур ции. У бор цов Ру мы нии – 3 ме да ли 
(одна се ре б ря ная и две брон зо вые), Шве ции – две (се ре б ря ная и брон
зо вая), Объединенной германской команды – три брон зо вые медали, 

ЧемпионИгрXVОлимпиады(Хельсинки,1952г.)вгрекоримскойборьбе
(весоваякатегориядо62кг)ЯковПункин(наснимке–слева)

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



22

Че хо сло ва кии – од на се ре б ря ная 
на гра да. Все го же об ла да те ля ми 
олим пий ских ме да лей ста ли бор
цы из 10 стран.

В со рев но ва ни ях по гре
корим ской борь бе на Иг рах ХIХ 
Олим пи а ды, про хо див ших в 1968 
г. в Ме хи ко, не пре тер пе ло из ме
не ний ко ли че ст во ве со вых ка те
го рий (во семь), а их ди а па зо ны 
ос та лись та ки ми же, как и на 
Иг рах1964. Луч ше дру гих вы сту
пи ли бор цы Вен г рии, вы иг рав
шие три ме да ли, в том чис ле две 
зо ло тые и од ну брон зо вую. По 
две зо ло тые на гра ды за во е ва ли 
спорт с ме ны Бол га рии и Гер ман
ской Де мо кра ти че с кой Ре с пуб ли
ки. Бор цы сбор ной СССР бы ли 
от ме че ны ше с тью ме да ля ми (од на 
зо ло тая, че ты ре се ре б ря ные и 
од на брон зо вая). Две на гра ды 

(зо ло тая и се ре б ря ная) – у ко ман ды Япо нии. Бор цы Ру мы нии удо с то и
лись трех на град (од на се ре б ря ная, две брон зо вые). У ко манд Юго сла
вии – се ре б ря ная и брон зо вая ме да ли, Фран ции – од на се ре б ря ная, 
Че хо сло ва кии – две брон зо вые, Гре ции – од на брон зо вая на гра да. В 
об щей слож но с ти олим пий ские ме да ли бы ли вру че ны пред ста ви те лям 
10 стран. 

На Иг рах ХХ Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1972 г. в Мюн хе не, ко ли
че ст во ве со вых ка те го рий в со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе 
уве ли чи лось с вось ми до де ся ти, а имен но: до 48 кг, до 52, до 57, до 62, 
до 68, до 74, до 82, до 90, до 100, свы ше 100 кг. Силь ней ши ми на этих 
Иг рах ста ли бор цы сбор ной СССР, вы иг рав шие 6 ме да лей, в том чис ле 
че ты ре зо ло тые и две се ре б ря ные. На вто рой по зи ции ока за лись бол
гар ские спорт с ме ны, у ко то рых бы ло 5 на град (две зо ло тые, две се ре
б ря ные и од на брон зо вая), а на тре ть ей – ру мын ские – 3 ме да ли (две 
зо ло тые и од на брон зо вая). В ак ти ве ко ман ды Вен г рии зо ло тая и брон
зо вая на гра ды, а у спорт с ме нов Че хо сло ва кии – од на зо ло тая ме даль. 

ЧемпионИгрXVIIОлимпиады
(Рим,1960г.)вгрекоримской

борьбе(весоваякатегориясвыше
87кг)ИванБогдан
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Бор цы Юго сла вии до бы ли две на гра ды (се ре б ря ную и брон зо вую). 
У ко манд ГДР, Гре ции, Ира на, ФРГ и Япо нии – по од ной се ре б ря ной 
ме да ли, Ита лии и Поль ши – по две брон зо вые, Фин лян дии и Шве ции 
– по од ной брон зо вой на гра де. Все го об ла да те ля ми 30 олим пий ских 
ме да лей ста ли бор цы из 15 стран.

Уча ст ни ки со стя за ний по гре корим ской борь бе на Иг рах ХХI 
Олим пи а ды, про ве ден ных в 1976 г. в Мо н ре а ле, бы ли раз де ле ны на 
те же де сять ве со вых ка те го рий, что и на пре ды ду щих Иг рах. Со рев
но ва ния за вер ши лись три ум фом сбор ной СССР: ее спорт с ме ны за во
е ва ли ме да ли во всех де ся ти ве со вых ка те го ри ях: семь зо ло тых, две 
се ре б ря ные и од ну брон зо вую. За мет но скром нее бы ли ус пе хи бор цов 
Юго сла вии – 2 на гра ды (зо ло тая и се ре б ря ная), Поль ши – 3 (зо ло тая и 
две брон зо вые), Фин лян дии – од на зо ло тая ме даль. Пять на град за во
е ва ли бол гар ские спорт с ме ны, од на ко ме да лей на и выс ше го до сто ин
ст ва у них не бы ло (три се ре б ря ные и две брон зо вые), а ру мын ские 
бор цы вы иг ра ли 4 ме да ли (три се ре б ря ные и од ну брон зо вую). На сче
ту ко манды Че хо сло ва кии – од на се ре б ря ная на гра да, Вен г рии, ГДР, 
ФРГ и Япо нии – по од ной брон зо вой. В об щей слож но с ти олим пий ские 
ме да ли бы ли вру че ны пред ста ви те лям 11 стран.

На Иг рах ХХII Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1980 г. в Моск ве, на 
со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе не из ме ни лись ни ко ли че ст
во ве со вых ка те го рий (де сять), ни их ди а па зо ны. А то, что Иг ры1980, 
про во див ши е ся в сто ли це СССР, бой ко ти ро ва лись ря дом стран в знак 
про те с та про тив втор же ния со вет ских войск в Аф га ни с тан, на со ста
ве уча ст ни ков олим пий ских со рев но ва ний по гре корим ской борь бе 
от ра зи лось мень ше, не же ли на та ко вых по воль ной борь бе, по сколь ку 
боль шин ст во стран, рас по ла гав ших силь ны ми бор ца ми гре корим
ско го сти ля, при сла ли сво их спорт с ме нов в Моск ву (за ис клю че ни ем 
ФРГ, Япо нии и не ко то рых дру гих). Ре зуль тат вновь став шей силь ней
шей сбор ной СССР ока зал ся на Иг рах1980 не сколь ко ни же, чем на 
Иг рах1976 в Мо н ре а ле: со вет ские бор цы вы иг ра ли в Моск ве 8 ме да лей 
(пять зо ло тых, две се ре б ря ные и од ну брон зо вую). На вто рую по зи цию 
вы шли вен гер ские бор цы, у ко то рых бы ло 5 на град, в том чис ле две 
зо ло тые, две се ре б ря ные и од на брон зо вая. Оди на ко вым ока зал ся 
ме даль ный уро жай, со бран ный бор ца ми Бол га рии и Ру мы нии: в ак ти ве 
у каж дой из этих ко манд – по 4 на гра ды (по од ной зо ло той, од ной се ре
б ря ной и по две брон зо вые). На сче ту ко манд: Гре ции – од на ме даль 
на и выс ше го до сто ин ст ва, Поль ши – 4 се ре б ря ные ме да ли, Шве ции 
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– две брон зо вые, Ли ва на и Фин
лян дии – по од ной брон зо вой. В 
об щей слож но с ти об ла да те ля ми 
олим пий ских на град ста ли бор
цы из де вя ти стран.

В со рев но ва ни ях по гре
корим ской борь бе на Иг рах 
XXIII Олим пи а ды, про хо див ших в 
1984 г. в ЛосАн д же ле се, ни ка
ких из ме не ний в ко ли че ст ве ве со
вых ка те го рий и их ди а па зо нах 
не про изо ш ло. Изза то го, что 
эти Иг ры, про хо див шие на тер
ри то рии США, бой ко ти ро ва лись 
Со вет ским Со ю зом и ря дом дру
гих го су дарств со ци а ли с ти че с ко
го со дру же ст ва, в ЛосАн д же ле се 
в олим пий ских со рев но ва ни ях по 
гре корим ской борь бе не смог
ли уча ст во вать мно гие силь ные 
спорт с ме ны из СССР, Вен г рии, 
Бол га рии, Поль ши, ГДР, Че хо сло
ва кии и еще не сколь ких стран. 
На и луч ших ре зуль та тов до би лись 
бор цы Ру мы нии, за во е вав шие 5 

ме да лей (две зо ло тые, од ну се ре б ря ную и две брон зо вые). Хо зя е ва Игр 
– аме ри кан цы – ра нее ни ког да не бли с тав шие ус пе ха ми в олим пий ских 
со стя за ни ях по гре корим ской борь бе, на этот раз по лу чи ли 4 на гра ды 
(две зо ло тые, се ре б ря ную и брон зо вую). По три ме да ли на сче ту ко манд 
Юго сла вии и Япо нии (у каж дой – по од ной зо ло той, од ной се ре б ря ной 
и од ной брон зо вой). Ак тив ос таль ных ко манд вы гля дел так: Фин лян дия 
и ФРГ – по 2 ме да ли (зо ло тая и се ре б ря ная), Ре с пуб ли ка Ко рея – 2 
(зо ло тая и брон зо вая), Ита лия – зо ло тая на гра да, Шве ция – 4 ме да ли 
(две се ре б ря ные и две брон зо вые), Гре ция – 2 (се ре б ря ная и брон зо
вая), Мек си ка – од на се ре б ря ная ме даль, Швей ца рия – од на брон зо вая. 
Все го олим пий ские на гра ды бы ли вру че ны бор цам из 12 стран.

На Иг рах XXIV Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1988 г. в Се у ле, со рев но
ва ния по гре корим ской борь бе про во ди лись в де ся ти ве со вых ка те го

ЧемпионИгрXXIОлимпиады
(Монреаль,1976г.)иИгрXXII
Олимпиады(Москва,1980г.)в

грекоримскойборьбе
(весоваякатегориясвыше100кг)

АлександрКолчинский
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ри ях, при чем гра ни цы де вя ти из них ос та лись без из ме не ний, а в де ся
той – су пер тя же лой – из ме ни лось ее оп ре де ле ние: вме с то преж не го 
«свы ше 100 кг» бы ло вве де но но вое – «до 130 кг». Та ким об ра зом для 
уча ст ни ков со рев но ва ний ус та но ви ли ве со вой «по то лок», да бы по ста
вить за слон тем бор цам, ко то рые сво ей мас сой на мно го пре вос хо ди ли 
со пер ни ков и имен но за счет это го до би ва лись по бед. В Се у ле – по сле 
Игр в Моск ве и ЛосАн д же ле се, где на об щей кар ти не спор тив ных 
ре зуль та тов ска зы ва лись упо мя ну тые бой ко ты, – со бра лось боль шин
ст во силь ней ших бор цов из раз ных стран. Всех опе ре ди ла сбор ная 
коман да СССР, чьи спорт с ме ны вы иг ра ли 6 ме да лей, в том чис ле че ты
ре зо ло тые, од ну се ре б ря ную и од ну брон зо вую. В ак ти ве спорт с ме нов 
Бол га рии 5 на град (од на зо ло тая, три се ре б ря ные и од на брон зо вая). 
На тре тью по зи цию вы шли бор цы Ре с пуб ли ки Ко рея, за во е вав шие 5 
ме да лей (од ну зо ло тую, од ну се ре б ря ную и три брон зо вые). На сче ту 
ко манд: Поль ши – 3 на гра ды (зо ло тая, се ре б ря ная и брон зо вая), Вен
г рии – 2 (зо ло тая и се ре б ря ная), Ита лии и Нор ве гии – по од ной зо ло
той на гра де, Фин лян дии – 2 ме да ли (се ре б ря ная и брон зо вая), ФРГ и 
Япо нии – по од ной се ре б ря ной, Гре ции, США и Швей ца рии – по од ной 
брон зо вой. В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим пий ских ме да лей 
ста ли пред ста ви те ли 13 стран.

В со стя за ни ях по гре корим ской борь бе на Иг рах XXV Олим пи а
ды, про хо див ших в 1992 г. в Бар се ло не, уча ст ни ки со рев но ва лись в 
тех же де ся ти ве со вых ка те го ри ях, что и на пре ды ду щих Иг рах1988. 
Силь ней ши ми на Иг рах1992 ока за лись бор цы Объ е ди нен ной ко ман ды 
Со дру же ст ва не за ви си мых го су дарств (в ее со став во шли спорт с ме
ны из всех быв ших со юз ных ре с пуб лик рас пав ше го ся в 1991 г. СССР, 
кро ме трех при бал тий ских – Лит вы, Лат вии и Эс то нии, чье член ст
во в меж ду на род ном олим пий ском дви же нии, ут ра чен ное в 1940 г. 
вслед ст вие их по гло ще ния Со вет ским Со ю зом, бы ло вос ста нов ле но, и 
эти стра ны вы сту па ли в Бар се ло не са мо сто я тель ны ми олим пий ски ми 
ко ман да ми). В ак ти ве бор цов гре корим ско го сти ля из объ е ди нен ной 
ко ман ды СНГ – 9 ме да лей, в том чис ле три зо ло тые, три се ре б ря ные 
и три брон зо вые. Сле ду ет за ме тить, что до быт чи ка ми этих де вя ти 
олим пий ских ме да лей ста ли вхо див шие в Объ е ди нен ную ко ман ду СНГ 
спорт с ме ны Рос сии (од на зо ло тая и две се ре б ря ные), Ар ме нии (зо ло
тая и се ре б ря ная), Ук ра и ны (од на зо ло тая), Бе ла ру си, Гру зии и Ка зах
ста на (по од ной брон зо вой). На сче ту бор цов Вен г рии две зо ло тые 
на гра ды, Гер ма нии и Тур ции – по од ной зо ло той и од ной се ре б ря ной, 
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Ку бы – од на зо ло тая и две брон зо вые, Ре с пуб ли ки Ко рея – зо ло тая и 
брон зо вая, Нор ве гии – зо ло тая на гра да, Поль ши – две се ре б ря ные, 
США – се ре б ря ная и брон зо вая, Шве ции – се ре б ря ная и брон зо вая, 
Ита лии – од на се ре б ря ная ме даль, Ки тай ской На род ной Ре с пуб ли ки и 
Ру мы нии – по од ной брон зо вой. Все го же олим пий ские ме да ли бы ли 
вру че ны пред ста ви те лям 13 стран.

На Иг рах XXVI Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1996 г. в Ат лан те, в 
со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе ни ка ких из ме не ний ни в ко ли
че ст ве ве со вых ка те го рий, ни в их ди а па зо нах не про изо ш ло. Впер вые в 
этом ви де спор та луч ше дру гих вы сту пи ли бор цы Поль ши, вы иг рав шие 
5 ме да лей (три зо ло тые, се ре б ря ную и брон зо вую). На вто рой по зи ции 
ока за лась коман да Рос сии, в чьем ак ти ве бы ли 3 на гра ды (зо ло тая и 2 
брон зо вые). На сче ту ко манд: Ку бы – 2 ме да ли (зо ло тая и се ре б ря ная), 
Тур ции и Ук ра и ны – по од ной зо ло той и од ной брон зо вой, Ар ме нии, 
Ка зах ста на и Ре с пуб ли ки Ко рея – по од ной зо ло той ме да ли, США – 
три се ре б ря ные ме да ли. В чис ло при зе ров во шли так же пред ста ви те ли 
Бе ла ру си – 3 на гра ды (две се ре б ря ные и од на брон зо вая), Гер ма нии – 
2 ме да ли (се ре б ря ная и брон зо вая), Фин лян дии и Фран ции – по од ной 
се ре б ря ной, Ки тай ской На род ной Ре с пуб ли ки, Мол до вы и Шве ции – 
по од ной брон зо вой. В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим пий ских 
ме да лей ста ли бор цы из 16 стран.

В со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе на Иг рах XXVII Олим пи
а ды, про хо див ших в 2000 г. в Сид нее, ко ли че ст во ве со вых ка те го рий 
со кра ти лось с преж них де ся ти до вось ми, а их ди а па зо ны вы гля де ли 
так: до 54 кг, до 58, до 63, до 69, до 76, до 85, до 97, до 130 кг. На и боль
ший ме даль ный ак тив в этом ви де спор та ока зал ся у сбор ной Рос сии – 
4 на гра ды (две зо ло тые, се ре б ря ная и брон зо вая). На вто рой и тре ть ей 
по зи ци ях – ко ман ды Ку бы и США, на сче ту у каж дой из ко то рых – по 
три на гра ды, но ес ли у ку бин цев это бы ли од на зо ло тая и две се ре б ря
ные ме да ли, то у аме ри кан цев – од на зо ло тая, од на се ре б ря ная и од на 
брон зо вая. Бор цы Ре с пуб ли ки Ко рея бы ли удо с то е ны двух на град – 
зо ло той и се ре б ря ной. По од ной зо ло той ме да ли до бы ли спорт с ме ны 
Бол га рии, Тур ции и Шве ции, по од ной се ре б ря ной – Вен г рии, Ук ра и ны 
и Япо нии. Две брон зо вые на гра ды бы ли за во е ва ны бор ца ми Гру зии, у 
спорт с ме нов Бе ла ру си, Ки тай ской На род ной Ре с пуб ли ки, Ко рей ской 
На род ноДе мо кра ти че с кой Ре с пуб ли ки и Фин лян дии – по од ной брон
зо вой ме да ли. Все го олим пий ские ме да ли на этих Иг рах бы ли вру че ны 
бор цам гре корим ско го сти ля из 15 стран. Столь ши ро кая ге о гра фия 
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пред ста ви тель ст ва при зе ров (в Сид нее2000, как и в Ат лан те1996) сви
де тель ст ву ет об оп ре де лен ном вы рав ни ва нии сил и уве ли че нии ко ли че
ст ва стран, име ю щих силь ных бор цов.

Воль ная борь ба вхо ди ла в про грам му всех про шед ших до се ле 
Олим пий ских игр, на чи ная с 1904 по 2000 гг., кро ме Игр V Олим пи а ды, 
со сто яв ших ся в 1912 г. в Сток голь ме.

На Иг рах III Олим пи а ды, про хо див ших в 1904 г. в СентЛу и се, уча ст
ни ки со рев но ва ний по воль ной борь бе бы ли раз де ле ны на семь ве со вых 
ка те го рий, ко то рые (в пе ре сче те с фун тов на ки ло грам мы) на хо ди лись 
в сле ду ю щих ди а па зо нах: до 47,63 кг, до 52,16, до 56,70, до 61,24, до 
65,77, до 72,67, свы ше 71,67 кг. Все 44 бор ца, уча ст во вав шие в пер вом 
олим пий ском тур ни ре в этом ви де спор та (по ве со вым ка те го ри ям они 
рас пре де ли лись так: 4, 3, 7, 9, 10, 10, 5), пред став ля ли од ну стра ну–ор 
га ни за то ра Игр – Со еди нен ные Шта ты Аме ри ки. В свя зи с этим аме ри
кан ским спорт с ме нам, ес те ст вен но, до ста лись все семь зо ло тых олим
пий ских ме да лей, семь се ре б ря ных и столь ко же брон зо вых на град. 
Пер вы ми олим пий ски ми чем пи о на ми по воль ной борь бе ста ли (в по ряд

ЧемпионИгр
XXVОлимпиады
(Барселона,1992г.)
вгрекоримскойборьбе
(весоваякатегория
до48кг)Олег
Кучеренко
(наснимке–справа)
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ке ве со вых ка те го рий): Ро берт 
Кар ри, Джордж Мен нерт, Иси дор 
Ни фло, Бен д жа мин Бред шо, От то 
Рём, Чарлз Эрик сон, Берн хафф 
Хен сен.

В 1908 г. на Иг рах IV Олим
пи а ды, про хо див ших в 1908 г. в 
Лон до не, бор цы воль но го сти
ля со стя за лись в пя ти ве со вых 
ка те го ри ях (до 54 кг, до 60,3, до 
66,6, до 73, свы ше 73 кг), а ко ли
че ст во уча ст ни ков олим пий ских 
со рев но ва ний в этих ка те го ри ях 
со став ля ло со от вет ст вен но 13, 
12, 11, 12, 11, при чем спорт с ме
ны име ли пра во вы сту пать в двух 
ве со вых ка те го ри ях (этой воз
мож но с тью, на при мер, вос поль
зо вал ся бо рец из Ве ли ко бри та
нии Джордж Ре лу и с коу, став ший 
олим пий ским чем пи о ном в ка те
го рии до 66,6 кг и се ре б ря ным 

при зе ром в ка те го рии до 73 кг). На до лю спорт с ме нов из  Ве ли ко бри
та нии при шлось 11 олим пий ских на град раз но го до сто ин ст ва из 15, 
ра зы г ры вав ших ся в Лон до не в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе (в том 
чис ле бри тан цы за во е ва ли 3 зо ло тые ме да ли, 4 се ре б ря ные и 4 брон
зо вые). В двух ве со вых ка те го ри ях олим пий ски ми чем пи о на ми ста ли 
бор цы из США. На сче ту нор веж ских спорт с ме нов од на се ре б ря ная 
ме даль,  ка над ских – од на брон зо вая на гра да. Та ким об ра зом, об ла
да те ля ми олим пий ских ме да лей ста ли пред ста ви те ли че ты рех стран.

Про пу с тив со сто яв ши е ся в сто ли це Шве ции Иг ры1912, воль ная 
борь ба вновь вер ну лась в олим пий скую про грам му в Ант вер пе не, где в 
1920 г. про хо ди ли Иг ры VII Олим пи а ды. Там уча ст ни ки бы ли рас пре де ле
ны на пять ве со вых ка те го рий, од на ко их ди а па зо ны от ли ча лись от тех, 
в ко то рых про во ди лись олим пий ские со рев но ва ния 1908 г. в Лон до не, и 
вы гля де ли сле ду ю щим об ра зом: до 60 кг, до 67,5, до 75, до 82,5, свы ше 
82,5 кг. Бы ло вве де но и ог ра ни че ние, со глас но ко то ро му в каж дой из 
ве со вых ка те го рий от од ной стра ны мог ли вы сту пать не бо лее двух бор

ЧемпионИгрXXVIОлимпиады
(Атланта,1996г.)вгрекоримской

борьбе(весоваякатегориядо90кг)
ВячеславОлейник

(наснимке–справа)
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цов (к при ме ру, в ка те го рии до 60 кг аме ри кан цы вы иг ра ли и «зо ло то», и 
«се ре б ро», а в ка те го рии до 75 кг ана ло гич ный двой ной ус пех пра зд но
ва ли фин ские спорт с ме ны). В об щем за че те ус пеш нее всех в со стя за ни ях 
по воль ной борь бе на Иг рах в Ант вер пе не вы сту пи ли спорт с ме ны США, 
на сче ту ко то рых 6 олим пий ских ме да лей (од на зо ло тая, две се ре б ря ные 
и три брон зо вые), а так же бор цы из Фин лян дии, ко то рые, хо тя и за во е
ва ли толь ко три на гра ды, но за то две из них бы ли на и выс ше го до сто ин
ст ва (еще од на – се ре б ря ная). У спорт с ме нов Шве ции – три ме да ли (по 
од ной зо ло той, се ре б ря ной и брон зо вой), Швей ца рии – две (зо ло тая 
и се ре б ря ная), Ве ли ко бри та нии – две брон зо вые на гра ды. Все го же 
об ла да те ля ми олим пий ских ме да лей раз но го до сто ин ст ва ста ли бор цы 
из пя ти стран.

На Иг рах VIII Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1924 г. в Па ри же, ко ли че
ст во ве со вых ка те го рий в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе воз рос ло 
до се ми и они име ли та кие ди а па зо ны: до 56 кг, до 61, до 66, до 72, 
до 79, до 87, свы ше 87 кг. Про дол жа ло дей ст во вать пра ви ло, в со от
вет ст вии с ко то рым в каж дой ве со вой ка те го рии мог ли уча ст во вать не 
бо лее двух бор цов из од ной стра ны. Бы ло за фик си ро ва но не сколь ко 
«дуб лей”: в ка те го рии до 56 кг фин ские спорт с ме ны вы иг ра ли зо ло тую 
и се ре б ря ную ме да ли, в ка те го рии до 61 кг олим пий ским чем пи о ном и 
се ре б ря ным при зе ром ста ли бор цы США, в ка те го рии до 66 кг спорт
с ме ны из Фин лян дии за во е ва ли се ре б ря ную и брон зо вую на гра ды, а 
в ка те го рии до 72 кг в ак ти ве швей цар ских бор цов ока за лись зо ло тая 
и брон зо вая на гра ды. Луч ше дру гих вы сту пи ли на этих Иг рах бор цы 
воль но го сти ля из США, на сче ту ко то рых бы ло 6 ме да лей, в том чис ле 
че ты ре зо ло тые, од на се ре б ря ная, од на брон зо вая. Спорт с ме ны Швей
ца рии за во е ва ли 5 ме да лей, сре ди ко то рых две зо ло тые, од на се ре б
ря ная и две брон зо вые. Фин ские спорт с ме ны вы иг ра ли 6 олим пий ских 
на град, од на ко их ка че ст вен ный со став (од на зо ло тая, три се ре б ря ные, 
две брон зо вые) ме нее впе чат ля ю щий, не же ли у аме ри кан ских и швей
цар ских бор цов. По од ной олим пий ской на гра де – у спорт с ме нов Бель
гии («се ре б ро»), Шве ции («се ре б ро»), Ве ли ко бри та нии («брон за») и 
Япо нии («брон за»). В об щей слож но с ти олим пий ские ме да ли в этом 
ви де спор та бы ли вру че ны пред ста ви те лям се ми стран.

В со рев но ва ни ях по воль ной борь бе на Иг рах IX Олим пи а ды, про хо
див ших в 1928 г. в Ам стер да ме, без из ме не ний ос та лись и ко ли че ст во 
ве со вых ка те го рий (семь), и их ди а па зо ны. Од на ко на чи ная с этих Игр 
в каж дой из ве со вых ка те го рий мог ли вы сту пать лишь по од но му пред
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ста ви те лю той или иной стра ны (за то спорт с ме ны по лу чи ли воз мож
ность на од них Иг рах уча ст во вать в со рев но ва ни ях как по воль ной, так 
и по гре корим ской борь бе). Силь ней ши ми ста ли бор цы воль но го сти ля 
из Фин лян дии, вы иг рав шие 5 ме да лей, в том чис ле две зо ло тые, две 
се ре б ря ные и од ну брон зо вую. Две олим пий ские на гра ды на и выс ше го 
до сто ин ст ва за во е ва ли швед ские спорт с ме ны (но этим в Ам стер да ме 
их ме даль ный ак тив в воль ной борь бе ог ра ни чил ся). На сче ту спорт с ме
нов Швей ца рии три олим пий ские на гра ды (по од ной зо ло той, се ре б ря
ной и брон зо вой), США – две (зо ло тая и се ре б ря ная), Эс то нии – од на 
зо ло тая ме даль. Оди на ко вое ко ли че ст во на град ока за лось у бор цов 
Ка на ды и Фран ции – по три (в том чис ле по од ной се ре б ря ной и по 
две брон зо вые). По од ной ме да ли у спорт с ме нов Бель гии (се ре б ря
ная) и Ве ли ко бри та нии (брон зо вая). Все го об ла да те ля ми олим пий ских 
на град ста ли бор цы из де вя ти стран.

На Иг рах X Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1932 г. в ЛосАн д же ле се, 
со рев но ва ния по воль ной борь бе про во ди лись в тех же ве со вых ка те
го ри ях, что и на пре ды ду щих Иг рах1928. Луч ше дру гих вы сту пи ли 
хо зя е ва Игр – аме ри кан цы – вы иг рав шие 5 олим пий ских ме да лей, три 
из ко то рых зо ло тые, две – се ре б ря ные. На вто рой по зи ции – швед ские 
бор цы, за во е вав шие в ЛосАн д же ле се, как и бор цы США, пять на град, 
но с не сколь ко худ шим их ка че ст вен ным со ста вом (две зо ло тые, од на 
се ре б ря ная, две брон зо вые). Тре ть и ми ока за лись бор цы Фин лян дии –  
4 ме да ли (од на зо ло тая, од на се ре б ря ная, две брон зо вые). Од на зо ло
тая ме даль в этом ви де спор та – у спорт с ме нов Фран ции. Сре ди при
зе ров Олим пий ских игр в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе впер вые 
по яви лись спорт с ме ны Вен г рии – 3 ме да ли (две се ре б ря ные и од на 
брон зо вая), Ав ст ра лии и Ав ст рии – по од ной брон зо вой ме да ли, Ка на
ды – од на се ре б ря ная на гра да. Все го же олим пий ские ме да ли в этом 
ви де спор та бы ли вру че ны пред ста ви те лям вось ми стран.

В со стя за ни ях по воль ной борь бе на Иг рах XI Олим пи а ды, про хо
див ших в 1936 г. в Бер ли не, ни ко ли че ст во ве со вых ка те го рий (семь), ни 
их ди а па зо ны не из ме ни лись. На и боль шее ко ли че ст во зо ло тых ме да
лей – две – вы иг ра ли вен гер ские бор цы, а ос таль ные пять на град на и
выс ше го до сто ин ст ва бы ли за во е ва ны (по од ной) спорт с ме на ми США, 
Фин лян дии, Фран ции, Шве ции и Эс то нии. Об щий же ме даль ный ак тив 
ока зал ся на и боль шим у аме ри кан ских спорт с ме нов – 4 (зо ло тая и три 
се ре б ря ные). На сче ту швед ских бор цов 3 на гра ды раз но го до сто ин ст
ва (зо ло тая, се ре б ря ная и брон зо вая), столь ко же – три – у фин ских 
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бор цов (зо ло тая и две брон зо вые). У ко ман ды Эс то нии, вдо ба вок к 
зо ло той на гра де, бы ла и од на се ре б ря ная, а коман да Фран ции ог ра ни
чи лась од ной зо ло той ме да лью. Бор цы Гер ма нии до бы ли три олим пий
ские на гра ды (се ре б ря ная и две брон зо вые). Ос таль ные олим пий ские 
ме да ли до ста лись спорт с ме нам Че хо сло ва кии (се ре б ря ная), Ка на ды и 
Тур ции (по од ной брон зо вой). В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим
пий ских на град ста ли бор цы из 10 стран.

По сле вы нуж ден но го пе ре ры ва, вы зван но го Вто рой ми ро вой вой ной, 
в Лон до не в 1948 г. со сто я лись Иг ры XIV Олим пи а ды. В со рев но ва ни ях 
по воль ной борь бе про изо ш ли из ме не ния не толь ко в ко ли че ст ве ве со
вых ка те го рий, ко то рых ста ло во семь, и их ди а па зо нах (до 52 кг, до 57, 
до 62, до 67, до 73, до 79, до 87, свы ше 87 кг), но и сре ди стран, ли ди ру
ю щих в этом ви де спор та. На и боль ших ус пе хов на Иг рах1948 до би лись 
ту рец кие бор цы воль но го сти ля, вы иг рав шие на со стя за ни ях в Лон до не 
6 олим пий ских на град раз лич но го до сто ин ст ва, в том чис ле 4 зо ло тые и 
2 се ре б ря ные. Не сколь ко мень ши ми ока за лись ме даль ные ак ти вы сбор
ной США – 4 на гра ды (две зо ло тые, по од ной се ре б ря ной и брон зо вой). 
По од ной зо ло той ме да ли за во е ва ли бор цы Вен г рии и Фин лян дии. На 
сче ту спорт с ме нов Шве ции, как и у Тур ции, ока за лось в об щей слож но
с ти шесть ме да лей, но швед ские бор цы не су ме ли вы иг рать ни еди но го 
«зо ло та» (у них три се ре б ря ные и три брон зо вые). Швей цар ские бор цы 
до бы ли на лон дон ском ко в ре три олим пий ские на гра ды (од ну се ре б ря
ную и две брон зо вые), ав ст ра лий ские – две (се ре б ря ную и брон зо вую), 
фран цуз ские – од ну брон зо вую ме даль. Все го об ла да те ля ми олим пий
ских на град ста ли бор цы из вось ми стран.

В Иг рах XV Олим пи а ды, про хо див ших в 1952 г. в Хель син ки, впер
вые уча ст во ва ли спорт с ме ны од ной из круп ней ших (в том чис ле и по 
спор тив но му по тен ци а лу) дер жав – Со вет ско го Со ю за. Вы ступ ле ния 
сбор ной СССР в сто ли це Фин лян дии из ме ни ли со от но ше ние сил на 
олим пий ских аре нах во мно гих ви дах спор та, в том чис ле и в воль ной 
борь бе (где ко ли че ст во ве со вых ка те го рий и их ди а па зо ны бы ли в Хель
син ки та ки ми же, как и за че ты ре го да до это го в Лон до не). Пред ста ви
те ли трех стран – Шве ции, СССР и Тур ции – в со стя за ни ях по воль ной 
борь бе вы иг ра ли на Иг рах1952 в Хель син ки по две зо ло тые ме да ли, но 
швед ские спорт с ме ны до ба ви ли к ним две се ре б ря ные ме да ли (об щее 
ко ли че ст во олим пий ских на град – 4), со вет ские бор цы – од ну се ре б ря
ную ме даль (все го – 3 на гра ды), а ту рец кие – од ну брон зо вую (все го –  
3 ме да ли). У сбор ной США – 4 олим пий ские на гра ды (од на зо ло тая, 
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две се ре б ря ные и од на брон зо вая). Ак тив ко ман ды Япо нии со ста ви ли 
две ме да ли (зо ло тая и се ре б ря ная). Пять на град за во е ва ли бор цы из 
Ира на, од на ко зо ло тых ме да лей у них не ока за лось (две се ре б ря ные 
и три брон зо вые). По од ной брон зо вой на гра де – у спорт с ме нов Вен г
рии, Ве ли ко бри та нии, Ин дии. Все го об ла да те ля ми олим пий ских ме да
лей в этом ви де спор та ста ли в Хель син ки бор цы из де вя ти стран.

На Иг рах XVI Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1956 г. в Мель бур не, 
со рев но ва ния по воль ной борь бе про во ди лись в тех же ве со вых ка те го
ри ях, что и рань ше. Луч ше дру гих вы сту пи ли иран ские бор цы, ко то рые 
вы иг ра ли 4 ме да ли, в том чис ле две зо ло тые и две се ре б ря ные. Так же 
4 на гра ды за во е ва ли ту рец кие бор цы – две зо ло тые, од ну се ре б ря ную 
и од ну брон зо вую. У япон ских бор цов – 3 ме да ли (две зо ло тые и од на 
се ре б ря ная). На сче ту бор цов из сбор ной СССР ока за лось 6 олим
пий ских на град раз но го до сто ин ст ва, но лишь од на из них – зо ло тая 
(так же од на се ре б ря ная и че ты ре брон зо вые). Две ме да ли за во е ва ли 
бол гар ские спорт с ме ны – од ну зо ло тую и од ну се ре б ря ную, две – бор
цы США (се ре б ря ную и брон зо вую), две – фин ские спорт с ме ны (обе 
брон зо вые), од ну – бель гий ские (се ре б ря ная на гра да). Все го же по 
ито гам со рев но ва ний олим пий ские ме да ли бы ли вру че ны спорт с ме нам 
из вось ми стран.

Со стя за ния по воль ной борь бе на Иг рах XVІІ Олим пи а ды, про хо
див ших в 1960 г. в Ри ме, про во ди лись в тех же вось ми ве со вых ка те
го ри ях, что и на пре ды ду щих Иг рах. Силь ней ши ми ока за лись бор цы 
Тур ции, в ак ти ве ко то рых 6 ме да лей, в том чис ле че ты ре зо ло тые и две 
серебряные. У аме ри кан ских бор цов – 3 на гра ды на и выс ше го до сто
ин ст ва. На сче ту Объ е ди нен ной гер ман ской ко ман ды (ОГК) – од на 
зо ло тая на гра да, сбор ной СССР – пять ме да лей, но сре ди них не бы ло 
ни од ной зо ло той (две се ре б ря ные и три брон зо вые). Так же без зо ло
тых на град ос та лись бол гар ские бор цы (две се ре б ря ные ме да ли и од на 
брон зо вая), иран ские (по од ной се ре б ря ной и брон зо вой) и япон ские 
(од но «се ре б ро»). По од ной брон зо вой на гра де – у ко манд Па ки с та на, 
Поль ши и Шве ции. Об ла да те ля ми олим пий ских ме да лей раз лич но го 
до сто ин ст ва ста ли на Иг рах в Ри ме бор цы из 10 стран.

На Иг рах XVIІІ Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1964 г. в То кио, в со рев
но ва ни ях по воль ной борь бе ко ли че ст во ве со вых ка те го рий не из ме ни
лось (во семь), од на ко ди а па зо ны не ко то рых из них ста ли ины ми: до 52 
кг, до 57, до 63, до 70, до 78, до 87, до 97, свы ше 97 кг. Три зо ло тые 
ме да ли вы иг ра ли хо зя е ва Игр – япон ские бор цы, на сче ту ко то рых 
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бы ла так же од на брон зо вая на гра да (все го – че ты ре ме да ли). По две 
на гра ды на и выс ше го до сто ин ст ва за во е ва ли спорт с ме ны Бол га рии 
(две се ре б ря ные и од на брон зо вая) и СССР (од на се ре б ря ная и две 
брон зо вые). У ту рец ких бор цов ока за лось так же пять олим пий ских 
на град, в том чис ле од на зо ло тая, три се ре б ря ные и од на брон зо вая. 
По од ной се ре б ря ной ме да ли у бор цов из Объ е ди нен ной гер ман ской 
ко ман ды (ОГК) и Ре с пуб ли ки Ко рея. Две брон зо вые на гра ды – та ков 
до ста точ но скром ный ак тив иран ских спорт с ме нов. За мет но сла бее, 
чем в Ри ме, на Иг рах1960 вы сту пи ли аме ри кан ские бор цы, ко то рым 
до ста лась в То кио лишь од на брон зо вая ме даль. В об щей слож но с ти 
олим пий ские ме да ли раз лич но го до сто ин ст ва на Иг рах1964 бы ли вру
че ны бор цам из вось ми стран.

В со рев но ва ни ях по воль ной борь бе на Иг рах XIХ Олим пи а ды, про
хо див ших в 1968 г. в Ме хи ко, спорт с ме ны ос па ри ва ли на гра ды в тех же 
вось ми ве со вых ка те го ри ях, что и в То кио. Вновь, как и за че ты ре го да 
до это го, на и боль шее ко ли че ст во зо ло тых ме да лей – три – за во е ва ли 
япон ские бор цы. Три ме да ли (две зо ло тые и од на серебряная) бы ли 
вру че ны бор цам из сбор ной СССР. Две на гра ды на и выс ше го до сто ин
ст ва – в ак ти ве ко ман ды Тур ции. Из трех ме да лей, вы иг ран ных иран ца
ми, од на – зо ло тая и две брон зо вые. Бол гар ские бор цы за во е ва ли на 
Иг рах в Ме хи ко три се ре б ря ные и од ну брон зо вую ме даль. Без на град 
на и выс ше го до сто ин ст ва ос та лись аме ри кан ские бор цы, у ко то рых две 
се ре б ря ные ме да ли. На сче ту мон голь ских бор цов че ты ре ме да ли (од на 
се ре б ря ная и три брон зо вые), у фран цуз ских бор цов – од на се ре б ря ная 
на гра да, у спорт с ме нов Вен г рии и ФРГ – по од ной брон зо вой. Об ла да
те ля ми олим пий ских ме да лей ста ли пред ста ви те ли 10 стран.

На Иг рах XХ Олим пи а ды, со сто яв ших ся в 1972 г. в Мюн хе не, ко ли
че ст во ве со вых ка те го рий в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе воз рос
ло с вось ми до де ся ти (до 48 кг, до 52, до 57, до 62, до 68, до 74, до 
82, до 90, до 100, свы ше 100 кг). Силь нее всех ока за лись бор цы сбор
ной СССР, вы иг рав шие во семь ме да лей, в том чис ле пять зо ло тых, две 
се ре б ря ные и од ну брон зо вую. На вто рой по зи ции – сбор ная США, в 
ак ти ве ко то рой 6 на град, сре ди ко то рых три зо ло тые, две се ре б ря ные 
и од на брон зо вая. На сче ту япон ских бор цов 3 ме да ли (две зо ло тые 
и од на се ре б ря ная). Сно ва, как и в Ме хи ко, без на град на и выс ше
го до сто ин ст ва ос та лись в Мюн хе не бол гар ские спорт с ме ны: у них 
две се ре б ря ные и од на брон зо вая. По од ной се ре б ря ной ме да ли – у 
бор цов Мон го лии, Тур ции и Шве ции. Три брон зо вые на гра ды за во е
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ва ли вен гер ские бор цы, по од ной брон зо вой ме да ли – у спорт с ме нов 
Ира на, Ру мы нии, Ко рей ской На род ноДе мо кра ти че с кой Ре с пуб ли ки и 
ФРГ. В об щей слож но с ти 30 олим пий ских ме да лей в этом ви де спор та 
бы ли вру че ны бор цам из 12 го су дарств, что сви де тель ст во ва ло о не ко
то ром рас ши ре нии ге о гра фии пред ста ви тель ст ва тех стран, чьи спорт
с ме ны по беж да ют в круп ней ших со рев но ва ни ях по воль ной борь бе или 
ста но вят ся их при зе ра ми.

На Иг рах XХІ Олим пи а ды, про хо див ших в 1976 г. в Мо н ре а ле, со стя
за ния бор цов воль но го сти ля про во ди лись в тех же де ся ти ве со вых 
ка те го ри ях, что и в Ме хи ко. Вновь луч ше дру гих вы сту пи ли в этом ви де 
олим пий ской про грам мы спорт с ме ны сбор ной СССР, за во е вав шие 8 
ме да лей (пять зо ло тых и три се ре б ря ные). 

Вто рую по зи цию, как и за че ты ре го да до это го в Мюнхене, со хра
ни ли за со бой борцы США: на этот раз у них бы ло шесть на град, в том 
чис ле од на зо ло тая, три се ре б ря ные и две брон зо вые. В активе сбор
ной Японии четыре медали – две зо ло тые и две брон зо вые. У спорт
с ме нов Болгарии и Ре с пуб ли ки Ко рея по две медали (зо ло тая и брон
зо вая). По од ной се ре б ря ной ме да ли вы иг ра ли борцы Венгрии, ГДР, 
Ира на и Мон го лии, две бронзовые медали на счету сборной Румынии, 
у команды ФРГ од на брон зо вая. Про дол жил ся спад уров ня вы ступ
ле ний ту рец ких бор цов воль но го сти ля, ко то рые в Мо н ре а ле во об ще 
ос та лись без олим пий ских ме да лей, а на и выс шим до сти же ни ем ста ло 
лишь од но чет вер тое ме с то. В об щей слож но с ти на Иг рах1976 об ла
да те ля ми ме да лей раз лич но го до сто ин ст ва в этом ви де спор та ста ли 
бор цы из 11 стран.

Ре зуль та ты со рев но ва ний по воль ной борь бе на Иг рах XХІІ Олим
пи а ды, со сто яв ших ся в 1980 г. в Моск ве, да ле ко не адек ват но от ра зи ли 
тог даш нее со от но ше ние сил в ми ре в этом ви де спор та, по сколь ку изза 
бой ко та Игр1980 со сто ро ны ря да го су дарств сре ди уча ст ни ков Игр 
в сто ли це СССР не ока за лось мно гих силь ных бор цов воль но го сти ля 
из Япо нии, США, Ре с пуб ли ки Ко рея, ФРГ, Ира на и не ко то рых дру гих 
стран. Хо зя е ва со рев но ва ний в Моск ве – бор цы сбор ной СССР – вы иг
ра ли 9 ме да лей, в том чис ле семь зо ло тых, одну се ре б ря ную и одну 
брон зо вую, ос тав шись без олим пий ской на гра ды лишь в од ной ве со вой 
ка те го рии из де ся ти. На вто ром ме с те бы ли спорт с ме ны Бол га рии, в 
чьем ак ти ве 6 ме да лей (две зо ло тые, три се ре б ря ные и од на брон зо вая). 
Од на зо ло тая на гра да на сче ту сбор ной Ита лии. Об ла да те ля ми двух 
се ре б ря ных ме да лей ста ли бор цы КНДР. Поль ские спорт с ме ны за во
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е ва ли три на гра ды (од ну се ре б ря
ную и две брон зо вые), вен гер ские –  
две (се ре б ря ную и брон зо вую), 
мон голь ские – так же две (се ре б ря
ную и брон зо вую). У бор цов ГДР –  
од на се ре б ря ная на гра да, у сбор
ной Че хо сло ва кии – две брон зо
вые ме да ли, Гре ции и Юго сла вии –  
по од ной брон зо вой. Все го же олим
пий ские ме да ли бы ли вру че ны пред
ста ви те лям 11 стран.

Как и на пре ды ду щих Иг рах1980 
в Моск ве, на Иг рах XХIІІ Олим пи а ды, 
про хо див ших в 1984 г. в ЛосАн
д же ле се, ре зуль та ты олим пий ских 
со стя за ний по воль ной борь бе 
да ле ко не в пол ной ме ре от ра жа
ли тог даш нюю кар ти ну на ми ро вой 
аре не в этом ви де спор та, так как 
Иг ры1984, про во див ши е ся на тер ри то рии Со еди нен ных Шта тов Аме
ри ки, бой ко ти ро ва лись ря дом го су дарств со ци а ли с ти че с ко го со дру
же ст ва. По это му сре ди уча ст ни ков со рев но ва ний в ЛосАн д же ле се не 
бы ло силь ных бор цов воль но го сти ля из СССР, Бол га рии, Мон го лии, 
ГДР, Вен г рии, Поль ши, Че хо сло ва кии и не ко то рых дру гих стран. В 
ито ге сбор ная США до би лась впе чат ля ю ще го пре иму ще ст ва, вы иг рав 
9 олим пий ских ме да лей, сре ди ко то рых семь зо ло тых и две се ре б ря
ные. Вто рая по зи ция – у япон ских бор цов, за во е вав ших 6 на град, в том 
чис ле од ну зо ло тую, че ты ре се ре б ря ные и од ну брон зо вую. На сче ту 
спорт с ме нов Ре с пуб ли ки Ко рея – 5 ме да лей (зо ло тая, се ре б ря ная, 
три брон зо вые). Две на гра ды – зо ло тая и брон зо вая – бы ли вру че ны 
бор цам Юго сла вии, две – ка над ским спорт с ме нам (се ре б ря ная и брон
зо вая). По од ной се ре б ря ной на гра де за во е ва ли спорт с ме ны Си рии и 
ФРГ, по од ной брон зо вой – бор цы Ве ли ко бри та нии, Ру мы нии, Тур ции 
и Фин лян дии. В об щей слож но с ти об ла да те ля ми олим пий ских ме да лей 
на этих Иг рах ста ли бор цы из 11 стран.

Весь ма пред ста ви тель ны ми ока за лись со рев но ва ния по воль ной 
борь бе на Иг рах XХIV Олим пи а ды 1988 г., так как в Се ул при еха ли 
спорт с ме ны и из тех стран, ко то рые бой ко ти ро ва ли пре ды ду щие Иг ры 

ЧемпионИгрXIXОлимпиады
(Мехико,1968г.)ввольной
борьбе(весоваякатегория

до87кг)БорисГуревич
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в Моск ве и ЛосАн д же ле се. Свои ли ди ру ю щие по зи ции в этом ви де 
спор та под твер ди ли бор цы сбор ной СССР, вы иг рав шие на Иг рах1988 
9 олим пий ских ме да лей (че ты ре зо ло тые, три се ре б ря ные и две брон
зо вые). Вто рое ме с то за ня ла сбор ная США, в ак ти ве ко то рой 5 на град, 
в том чис ле две зо ло тые, од на се ре б ря ная и две брон зо вые. На тре ть ей 
по зи ции ока за лись япон ские бор цы, на чьем сче ту две зо ло тые ме да ли 
и од на серебряная. Бор цы из Ре с пуб ли ки Ко рея за во е ва ли 4 на гра ды, 
сре ди ко то рых зо ло тая, се ре б ря ная и две брон зо вые. Од на зо ло тая 
ме даль – у ко ман ды Ру мы нии. Бол гар ские бор цы на этот раз ос та лись 
без на град на и выс ше го до сто ин ст ва, за во е вав се ре б ря ную и две брон
зо вые ме да ли. По од ной се ре б ря ной ме да ли – у спорт с ме нов Ира на, 
Тур ции и Юго сла вии, по од ной брон зо вой – ГДР и Че хо сло ва кии. Все го 
же олим пий ские ме да ли до ста лись бор цам из 11 стран. Сле ду ет от ме
тить, что хо тя на Иг рах1988 в Се у ле в со стя за ни ях по воль ной борь бе 
и бы ло со хра не но преж нее ко ли че ст во ве со вых ка те го рий (де сять) и 
ос та лись не из ме нен ны ми ве со вые гра ни цы де вя ти из них, од на ко су ще
ст вен ная кор рек ти ва кос ну лась де ся той – су пер тя же лой – ка те го рии: 
ес ли до се ле она, как и в гре корим ской борь бе, оп ре де ля лась «свы ше 

100 кг» (не бы ло верх не го пре де ла), 
то те перь она ста ла обо зна чать ся 
«до 130 кг» – по яви лась верх няя 
ве со вая гра ни ца, что бы ло вы зва но 
впол не по нят ным стрем ле ни ем FILA 
както ог ра ни чить мас су те ла бор
цовтя же ло ве сов, да бы не по лу ча ли 
за ве до мо го пре иму ще ст ва те из них, 
кто от ли чал ся от со пер ни ков на мно
го бoльшей мас сой те ла и ис поль зо
вал этот фак тор во вре мя схва ток.

На Иг рах XХV Олим пи а ды, со сто
яв ших ся в 1992 г. в Бар се ло не, в 
со рев но ва ни ях по воль ной борь
бе ко ли че ст во ве со вых ка те го рий 
(де сять) и их ди а па зо ны не пре тер пе
ли из ме не ний. Луч ше дру гих на этих 
Иг рах вы сту пи ли бор цы из Объ е ди
нен ной ко ман ды СНГ – 7 ме да лей, в 
том чис ле три зо ло тые, две се ре б ря

ЧемпионИгрXXIОлимпиады
(Монреаль,1976г.)ввольной
борьбе(весоваякатегория

до68кг)ПавелПинигин
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ные и две брон зо вые. От ме тим, что сре ди вы сту пав ших в со ста ве Объ
е ди нен ной ко ман ды СНГ спорт с ме нов, за во е вав ших упо мя ну тые вы ше 
на гра ды, – двое бор цов воль но го сти ля из Уз бе ки с та на (вы иг рав шие по 
зо ло той ме да ли), двое из Гру зии (зо ло тая и брон зо вая), двое из Бе ла
ру си (се ре б ря ная и брон зо вая) и один из Рос сии (се ре б ря ная ме даль). 
На сче ту сбор ной США – 6 на град, сре ди ко то рых три зо ло тые, две 
се ре б ря ные и од на брон зо вая. На тре ть ей по зи ции – бор цы Ко рей
ской На род ноДе мо кра ти че с кой Ре с пуб ли ки – 3 ме да ли (две зо ло тые 
и од на брон зо вая). У ко ман ды Ре с пуб ли ки Ко рея – две на гра ды (зо ло
тая и се ре б ря ная), Ку бы – две (зо ло тая и брон зо вая). Иран ские бор цы 
за во е ва ли в Бар се ло не три ме да ли, од на ко сре ди них не бы ло на град 
на и выс ше го до сто ин ст ва (од на се ре б ря ная и две брон зо вые), ко ман ды 
Бол га рии и Тур ции – по две ме да ли (по од ной се ре б ря ной и брон зо
вой). По од ной се ре б ря ной ме да ли  в ак ти ве спорт с ме нов Гер ма нии и 
Ка на ды, а у япон ских спорт с ме нов – од на брон зо вая. Все го же об ла да
те ля ми 30 олим пий ских на град ста ли пред ста ви те ли 11 стран.

На Иг рах XХVІ Олим пи а ды, про хо див ших в 1996 г. в Ат лан те, все 
быв шие со юз ные ре с пуб ли ки, ко то рые по сле рас па да СССР об ре ли 
го су дар ст вен ную не за ви си мость, вы сту па ли уже не в со ста ве объ е
ди нен ной ко ман ды СНГ, а са мо сто я тель ны ми ко ман да ми. При ме ни
тель но к олим пий ским со рев но ва ни ям по воль ной борь бе этот фак тор 
при вел к то му, что уча ст ни ка ми Игр смог ли стать го раз до боль ше 
бор цов, не же ли рань ше, в том чис ле и не ма ло тех, кто в преж ние вре
ме на – изза ог ра ни че ния пред ста ви тель ст ва од ной стра ны (не бо лее 
од но го спорт с ме на в каж дой ве со вой ка те го рии) – не по па да ли рань
ше в со ста вы сбор ной ко ман ды СССР или (в 1992м) в Объ е ди нен ную 
ко ман ду СНГ. Имен но этим рас ши ре ни ем ге о гра фии уча ст ни ков во 
мно гом обус лов лен тот факт, что об ла да те ля ми олим пий ских ме да
лей в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе в Ат лан те ста ли спорт с ме ны 
как ни ког да до се ле мно гих стран – из 17 го су дарств. Ус пеш нее всех 
вы сту пи ли бор цы США, вы иг рав шие 5 ме да лей, в том чис ле три зо ло
тые, од ну се ре б ря ную и од ну брон зо вую. На од ну на гра ду мень ше 
ока за лось у сбор ной Рос сии – 4 (три зо ло тые и од на се ре б ря ная). В 
ак ти ве ко ман ды Ира на – 3 ме да ли (зо ло тая, се ре б ря ная и брон зо вая). 
На сче ту ко манд: КНДР – 2 на гра ды (зо ло тая и брон зо вая), Бол га рии и 
Тур ции – по од ной зо ло той. Бор ца ми из Ре с пуб ли ки Ко рея бы ли за во
е ва ны три се ре б ря ные ме да ли. По се ре б ря ной на гра де у ко манд Азер
бай д жа на, Ар ме нии, Бе ла ру си и Ка на ды. Ук ра ин ские бор цы до бы ли 
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две брон зо вые ме да ли, а спорт с ме ны Гер ма нии, Гру зии, Ка зах ста на, 
Ку бы и Япо нии – по брон зо вой.

Про грам ма со рев но ва ний по воль ной борь бе на Иг рах XХVІІ Олим
пи а ды, про хо див ших в 2000 г. в Сид нее, бы ла не сколь ко со кра ще на: 
вме с то преж них де ся ти ве со вых ка те го рий ос та лось толь ко во семь (до 
54 кг, до 58, до 63, до 69, до 76, до 85, до 97, до 130 кг). Луч ше дру гих 
на этих со рев но ва ни ях вы сту пи ла сбор ная Рос сии, на чьем сче ту 5 олим
пий ских на град, в том чис ле че ты ре зо ло тые и од на се ре б ря ная. Вто рая 
по зи ция – у сбор ной США, чьи спорт с ме ны вы иг ра ли 4 ме да ли (зо ло
тая, се ре б ря ная и две брон зо вые). По од ной зо ло той ме да ли за во е ва ли 
бор цы Азер бай д жа на, Ира на и Ка на ды. В ак ти ве ко ман ды Ре с пуб ли ки 
Ко рея – 2 ме да ли (се ре б ря ная и брон зо вая). Столь ко же – 2 на гра ды 
(се ре б ря ную и брон зо вую) до бы ли бор цы Ку бы. По од ной се ре б ря ной 
ме да ли – у ко манд Бол га рии, Ка зах ста на, Уз бе ки с та на и Ук ра и ны, по 
од ной брон зо вой – у ко манд Гре ции, Гру зии, Ма ке до нии и Тур ции. В 
об щей слож но с ти об ла да те ля ми 24 олим пий ских ме да лей, ра зы г ран ных 
в Сид нее бор ца ми воль но го сти ля, ста ли пред ста ви те ли 15 стран.

В до пол не ние к ска зан но му сле ду ет от ме тить, что олим пий ские 
со стя за ния в этом ви де спор та на Иг рах2000, к со жа ле нию, не обо

ЧемпионИгрXXIIОлимпиады(Москва,1980г.)ввольнойборьбе
(весоваякатегориядо100кг)ИльяМате
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шлись без до пин го вых скан да лов. Один из них при вел к то му, что в 
ве со вой ка те го рии до 76 кг за няв ший пер вое ме с то Алек сандр Ляй
польд (Гер ма ния) по ре зуль та там до пингкон тро ля, об на ру жив ше го 
при ме не ние за пре щен но го пре па ра та, уже по сле окон ча ния Игр2000 
был дис ква ли фи ци ро ван, и его обя за ли сдать по лу чен ную им зо ло
тую ме даль. Олим пий ским чем пи о ном стал аме ри ка нец Брэн дон Слэй, 
ко то рый на этом тур ни ре за нял вто рое ме с то. Со от вет ст вен но бо рец 
из Ре с пуб ли ки Ко рея Мун Ю Дже сме нил брон зо вую ме даль на се ре б
ря ную, а за няв ший на тех же со рев но ва ни ях чет вер тое ме с то ту рец кий 
спорт с мен Адем Бе ре кет стал брон зо вым при зе ром.

За всю ис то рию про ве де ния со рев но ва ний по борь бе в про грам мах 
со вре мен ных Игр Олим пи ад (с 1896 по 2000 г. вклю чи тель но) чет ве ро 
вы да ю щих ся спорт с ме нов вы иг ра ли по три зо ло тые олим пий ские ме да
ли каж дый.

• Карл Ве с тер г рен (Швеция) стал олим пий ским чем пи о ном по гре
корим ской борь бе в 1920 г. на Иг рах в Ант вер пе не (в ве со вой 

ЧемпионИгрXXIIОлимпиады(Москва,1980г.)иИгрXXIVОлимпиады
(Сеул,1988г.)ввольнойборьбе(весоваякатегориядо57кг)

СергейБелоглазов(наснимке–слева)ичемпионИгрXXIIОлимпиады
(Москва,1980г.)ввольнойборьбе(весоваякатегориядо52кг)

АнатолийБелоглазов(наснимке–справа)
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ка те го рии до 75 кг), в 1924 г. в Па ри же (до 82,5 кг) и в 1932 г. в 
ЛосАн д же ле се (свы ше 87 кг). 

• Ивар Юханссон (Швеция) на Иг рах X Олим пи а ды в ЛосАн д же
ле се (1932 г.) стал об ла да те лем двух зо ло тых на град, вы иг рав 
од ну из них в со стя за ни ях по гре корим ской борь бе (в ве со вой 
ка те го рии до 72 кг), дру гую – в воль ной борь бе (до 79 кг), а на 
Иг рах XІ Олим пи а ды в Бер ли не (1936 г.) ока зал ся силь ней шим в 
со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе (в ве со вой ка те го рии 
до 79 кг).

• Алек сандр Мед ведь (СССР) по беж дал на трех Иг рах Олим пи ад 
в со стя за ни ях по воль ной борь бе – в То кио в 1964 г. (ве со вая 
ка те го рия до 97 кг), в Ме хи ко в 1968 г. (свы ше 97 кг) и в Мюн хе не 
в 1972 г. (в ве со вой ка те го рии свы ше 100 кг).

• Алек сандр Ка ре лин (до 130 кг) триж ды под ряд стал олим пий
ским чем пи о ном в со стя за ни ях по гре корим ской борь бе: в 1988 
г. в Се у ле (где этот бо рец пред став лял СССР), за тем в 1992 г. в 
Бар се ло не (вы сту пая в со ста ве Объ е ди нен ной ко ман ды СНГ) и в 
1996 г. в Ат лан те (пред став лял Рос сию).

В раз ные вре ме на 34 бор ца су ме ли за во е вать по две зо ло тые олим
пий ские ме да ли.

В ча ст но с ти, дву крат ны ми олим пий ски ми чем пи о на ми в со рев но ва
ни ях по гре корим ской борь бе ста но ви лись 19 спорт с ме нов:

• Эмил Эрнст Вё ре (Финляндия) в 1912 и 1920 гг. (ве со вая ка те го
рия до 67,5 кг);

• Клас Йо хан сон (Шве ция) в 1912 г. (до 75 кг) и в 1920 г. (до 82,5 кг);
• Ос ка ри Фри ман (Фин лян дия) в 1920 г. (до 60 кг) и в 1924 г. (до 

67,5 кг);
• Вяй нё Кок ки нен (Фин лян дия) в 1928 г. (до 75 кг) и в 1932 г. (до 

79 кг);
• Ру дольф Свенссон (Шве ция) в 1928 г. (свы ше 82,5 кг) и в 1932 г. 

(до 87 кг);
• Ак сель Грён берг (Шве ция) в 1948 и 1952 гг. (до 79 кг);
• Ми тхат Бай рак (Тур ция) в 1956 и 1960 гг. (до 73 кг);
• Бо ян Ра дев (Бол га рия) в 1964 и 1968 гг. (до 97 кг);
• Ишт ван Коз ма (Вен г рия) в 1964 и 1968 гг. (свы ше 97 кг);
• Пётр Ки ров (Бол га рия) в 1968 и 1972 гг. (до 52 кг);
• Ва ле рий Ре зан цев (СССР) в 1972 и 1976 гг. (до 90 кг);
• Алек сандр Кол чин ский (СССР) в 1976 и 1980 гг. (свы ше 100 кг);
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• Вин чен цо Ма эн ца (Ита лия) в 1984 и 1988 гг. (до 48 кг);
• Йон Рён нин ген (Нор ве гия) в 1988 и 1992 гг. (до 52 кг);
• Ан д жей Вронь ский (Поль ша) в 1988 и 1996 гг. (до 100 кг);
• Сим Квон Хо (Ре с пуб ли ка Ко рея) в 1996 и 2000 гг. (до 48 кг);
• Ар мен На за рян (Ар ме ния) в 1996 г. (до 52 кг) и в 2000 г., вы сту

пая за Бол га рию (до 58 кг);
• Фе ли бер то Ас куй (Ку ба) в 1996 г. (до 74 кг) и в 2000 г. (до 69 кг);
• Хам за Ерликая (Тур ция) в 1996 г. (до 82 кг) и в 2000 г. (до 85 кг).
• Дву крат ны ми олим пий ски ми чем пи о на ми в со рев но ва ни ях по 

воль ной борь бе ста ли 14 спорт с ме нов:
• Джордж Ме нерт (США) в 1904 г. (до 52,2 кг) и в 1908 г. (до 54 

кг);
• Ку с таа Пих ла я ма ки (Фин лян дия) в 1924 г. (до 56 кг) и в 1936 г. 

(до 61 кг);
• Йо хан Ри хтхофф (Шве ция) в 1928 и 1932 гг. (свы ше 87 кг);
• Му с та фа Да ги с тан лы (Тур ция) в 1956 г. (до 57 кг) и в 1960 г. (до 

62 кг);
• Ёд зи ро Ю та ке (Япо ния) в 1964 и 1968 гг. (до 57 кг);
• Ле ван Те ди аш ви ли (СССР) в 1972 г. (до 82 кг) и в 1976 г. (до 90 кг);
• Иван Яры гин (СССР) в 1972 и 1976 гг. (до 100 кг);
• Со слан Ан ди ев (СССР) в 1976 и 1980 гг. (свы ше 100 кг);
• Сер гей Бе ло гла зов (СССР) в 1980 и 1988 гг. (до 57 кг);
• Брюс Ба ум гарт нер (США) в 1984 г. (свы ше 100 кг) и в 1992 г. (до 

130 кг);
• Джон Смит (США) в 1988 и 1992 гг. (до 62 кг);
• Ар сен Фад за ев в 1988 г., вы сту пая за СССР (до 68 кг), и в 1992 г., 

пред став ляя Уз бе ки с тан в Объ е ди нен ной ко ман де СНГ (до 68 кг);
• Ма хар бек Ха дар цев в 1988 г., вы сту пая за СССР (до 90 кг), и в 

1992 г., пред став ляя Уз бе ки с тан в Объ е ди нен ной ко ман де СНГ 
(до 90 кг);

• Ким Ил (Ко рей ская На род ноДе мо кра ти че с кая Ре с пуб ли ка) в 
1992 и 1996 гг. (оба ра за – в ве со вой ка те го рии до 48 кг).

Спорт с мен из Эс то нии Кри с тен Па лу са лу, вы сту пая на Иг рах XІ 
Олим пи а ды в Бер ли не (1936 г.) в тя же лой ве со вой ка те го рии (свы ше 
87 кг), стал олим пий ским чем пи о ном дваж ды – и в гре корим ской и в 
воль ной борь бе.

Боль ше все го олим пий ских ме да лей раз лич но го до сто ин ст ва – пять 
(в том чис ле од ну зо ло тую, две се ре б ря ные и две брон зо вые) – за во
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е вал не мец кий бо рецтя же ло вес из ФРГ Виль ф рид Ди т рих. На Иг рах 
в Мель бур не (1956 г.) он стал се ре б ря ным при зе ром в со рев но ва ни ях 
по гре корим ской борь бе (свы ше 87 кг), в Ри ме (1960 г.) вы иг рал ти тул 
олим пий ско го чем пи о на в со стя за ни ях по воль ной борь бе (свы ше 87 
кг) и за во е вал се ре б ря ную на гра ду в со рев но ва ни ях по гре корим ской 
борь бе (свы ше 87 кг), в То кио (1964 г.) стал брон зо вым при зе ром в 
гре корим ской борь бе (свы ше 97 кг), а в Ме хи ко (1968 г.) был на граж
ден брон зо вой ме да лью в со рев но ва ни ях по воль ной борь бе (свы ше 
97 кг).

По че ты ре олим пий ские на гра ды раз но го до сто ин ст ва за во е ва ли 
пя те ро бор цов. В со рев но ва ни ях по воль ной борь бе Эй но Лей но (Фин
лян дия) на Иг рах в Ант вер пе не (1920 г.) стал олим пий ским чем пи о ном 
(до 75 кг), в Па ри же (1924 г.) вы иг рал се ре б ря ную ме даль (до 72 кг), в 
Ам стер да ме в 1928 г. (до 66 кг) и в ЛосАн д же ле се в 1932 г. (до 72 кг) 
– брон зо вые ме да ли. Еще один бо рец воль но го сти ля – аме ри кан ский 
тя же ло вес Брюс Ба ум гарт нер, кро ме упо ми нав ших ся уже двух зо ло тых 
олим пий ских ме да лей (ЛосАн д же лес1984 и Бар се ло на1992), име
ет в сво ем ак ти ве од ну се ре б ря ную (Се ул1988) и брон зо вую ме да ли 
(Ат лан та1996). Ру дольф Свенссон (Шве ция) на Иг рах в Па ри же (1924 
г.) вы иг рал две се ре б ря ные ме да ли – од ну в со рев но ва ни ях по гре
корим ской борь бе (до 82,5 кг) и од ну в со стя за ни ях бор цов воль но го 
сти ля (до 87 кг), по сле че го, как уже от ме ча лось, дваж ды ста но вил ся 
олим пий ским чем пи о ном в со рев но ва ни ях по гре корим ской борь бе 
(Ам стер дам1928 – в ве со вой ка те го рии свы ше 82,5 кг; ЛосАн д же
лес1932 – до 87 кг). Им ре Пойяк (Вен г рия) в олим пий ских со рев но
ва ни ях по гре корим ской борь бе за во е вал три се ре б ря ные ме да ли 
(Хель син ки1952, Мель бурн1956, Рим1960 – все в ве со вой ка те го рии 
до 62 кг), а за тем в То кио (1964 г.) стал олим пий ским чем пи о ном (до 
63 кг). Рос си я нин Алек сандр Ка ре лин, по ми мо упо мя ну тых вы ше трех 
зо ло тых ме да лей, вы иг ран ных им в олим пий ских со стя за ни ях по гре
корим ской борь бе (Се ул1988, Бар се ло на1992, Ат лан та1996), име ет 
на сво ем сче ту еще и се ре б ря ную на гра ду Игр в Сид нее (2000 г.) в той 
же ве со вой ка те го рии (до 130 кг).

За весь пе ри од (1896–2000 гг.), в те че ние ко то ро го гре корим ская 
борь ба вхо дит в про грам му со вре мен ных Олим пий ских игр, на и боль
шее об щее ко ли че ст во ме да лей ока за лось на сче ту бор цов из сбор ной 
ко ман ды СССР – 60 (34 зо ло тых, 16 се ре б ря ных, 10 брон зо вых). Да лее 
сле ду ют Фин лян дия со от вет ст вен но 57 (18, 20, 19), Шве ция – 54 (20, 
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15, 19), Вен г рия – 35 (15, 10, 10), Бол га рия – 31 (9, 15, 7), Ру мы ния – 
27 (6, 8, 13).

В со рев но ва ни ях по воль ной борь бе за весь пе ри од (1904– 2000 гг.), 
в те че ние ко то ро го этот вид еди но борств вхо дит в про грам му Игр Олим
пи ад, на и луч шие сум мар ные ме даль ные ре зуль та ты у сбор ной ко ман
ды США – 103 на гра ды (45 зо ло тых, 34 се ре б ря ных, 24 брон зо вых). 
За тем сле ду ет сбор ная коман да быв ше го СССР – 56 ме да лей (28, 15, 
13). Да лее – Тур ция – 34 (16, 11, 7), Япо ния – 33 (16, 9, 8), Бол га рия –  
32 (7, 16, 9), Шве ция – 26 (8, 10, 8).

Со рев но ва ния по воль ной и гре корим ской борь бе вклю че ны в  
про грам му Игр XХVIІІ Олим пи а ды, ко то рая прой дет ле том 2004 г. в 
Афи нах.

В на сто я щее вре мя Меж ду на род ная лю би тель ская фе де ра ция борь
бы (FILA) объ е ди ня ет 144 на ци о наль ные фе де ра ции. Ес ли учесть, что 
в 1998 г. в FILA вхо ди ли 132 на ци о наль ные фе де ра ции, то ощу ти мый 
при рост это го по ка за те ля сви де тель ст ву ет о том, что борь ба про дол
жа ет ос та вать ся в ми ре до воль но по пу ляр ным ви дом спор та.
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СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА 
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ  

И КОНТРОЛЬ ЕЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ

Спор тив ная борь ба (гре корим ская, воль ная, дзю до и др.) от но сит
ся к чис лу тех ви дов спор та, в ко то рых си ла спорт с ме на име ет весь ма 
боль шое зна че ние.

В спор тив ных еди но бор ст вах под си лой по ни ма ют спо соб ность 
спорт с ме на за счет ра бо ты мышц пре одо ле вать со про тив ле ние или же 
про ти во дей ст во вать ему. Си ло вые ка че ст ва бор ца мо гут раз ви вать ся 
и со вер шен ст во вать ся в ре зуль та те та ких мы шеч ных про яв ле ний, как 
на пря же ние и рас слаб ле ние мышц, и по это му ме то ди ка раз ви тия си лы 
долж на быть на прав ле на на со зда ние ус ло вий, в ко то рых воз мож ны 
эти мы шеч ные про яв ле ния.

ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ РАЗВИТИЕ 
СИЛЫ СПОРТСМЕНА

Си ла про яв ля ет ся ли бо в ста ти че с ком (изо ме т ри че с ком) ре жи ме 
ра бо ты мышц (ког да они, на пря га ясь, не из ме ня ют сво ей дли ны), ли бо 
в ди на ми че с ком (изо то ни че с ком) ре жи ме (ког да мыш цы при на пря
же нии из ме ня ют свою дли ну). Как от ме ча ют спе ци а ли с ты (Пла то нов, 
Бу ла то ва, 1995; Пла то нов, 1997; и др.), существует два ва ри ан та изо то
ни че с ко го ре жи ма: пре одо ле ва ю щий (кон цен т ри че с кий) и ус ту па ю щий 
(экс цен т ри че с кий). При кон цен т ри че с ком ва ри ан те изо то ни че с ко го 
ре жи ма спорт с мен пре одо ле ва ет со про тив ле ние за счет на пря же ния 
мышц при умень ше нии их дли ны, при экс цен т ри че с ком – про ти во дей
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ст ву ет со про тив ле нию при од но вре мен ном рас тя же нии сво их мышц 
(уве ли че нии их дли ны).

Те же ав то ры от ме ча ют, что в ре зуль та те сум мар ной пе ре ст рой
ки мор фо ло ги че с ких, би о хи ми че с ких и фи зи о ло ги че с ких ме ха низ
мов, обус лов ли ва ю щих при спо соб ле ние ор га низ ма к ра бо те си ло во го 
ха рак те ра, си ла мышц спорт с ме на мо жет уве ли чить ся в 2–4 ра за. 
Адап та ция ор га низ ма к си ло вой тре ни ров ке обус лов ли ва ет ся из ме не
ни я ми, про ис хо дя щи ми в мыш цах, нерв ной си с те ме и ко ст ных тка нях. 
При этом уве ли че ние си лы спорт с ме на свя за но с ги пер тро фи ей его 
мышц, уве ли че ни ем плот но с ти эле мен тов вну т ри клет ки, из ме не ни ем 
со от но ше ния ак ти на и ми о зи на.

Ос нов ные фак то ры, обус лов ли ва ю щие уро вень си ло вых ка честв 
спорт с ме на, спе ци а ли с ты раз де ля ют на три ос нов ные груп пы: 

а) мор фо ло ги че с кие (по пе реч ник мышц и мы шеч ных во ло кон, со от
но ше ние во ло кон раз лич ных ти пов, рас тя ну тость мышц и су хо
жи лий, из ме не ния ко ст ной тка ни и т.д.); 

б) энер ге ти че с кие (за па сы фо с фат ных со еди не ний – аде но зин т ри
фо с фа та и кре а тин фо с фа та, а так же гли ко ге на в мыш цах и пе че
ни, эф фек тив ность пе ри фе ри че с ко го кро во об ра ще ния и т.д.); 

в) ней роре гуляторные (ча с то та им пуль сов, вну т ри и меж мы шеч ная 
ко ор ди на ция).

ВИДЫ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ

Раз ли ча ют три ос нов ных ви да си ло вых ка честв: мак си маль ная си ла; 
ско ро ст ная си ла; си ло вая вы нос ли вость.

Максимальнаясила– это на и выс шие воз мож но с ти, ко то рые спорт
с мен спо со бен про явить при мак си маль ном про из воль ном мы шеч ном 
со кра ще нии, при чем ее уро вень вы яв ля ет ся во внеш них со про тив
ле ни ях, пре одо ле ва е мых спорт с ме ном ли бо ней т ра ли зу е мых им при 
пол ной про из воль ной мо би ли за ции воз мож но с тей его нерв номы шеч
ной си с те мы (Пла то нов, 1997; и др.). Из ве ст но, что уров нем раз ви тия 
мак си маль ной си лы в зна чи тель ной сте пе ни оп ре де ля ют ся спор тив ные 
ре зуль та ты в раз лич ных ви дах борь бы.

Скоростная сила – спо соб ность нерв номы шеч ной си с те мы 
спорт с ме на в как мож но бо лее ко рот кое вре мя мо би ли зо вать свой 
функ ци о наль ный по тен ци ал для до сти же ния вы со ких си ло вых по ка
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за те лей. Это ка че ст во ока зы ва ет су ще ст вен ное вли я ние на спор тив
ные ре зуль та ты бор цов. При чем при вы пол не нии бро с ков в борь бе 
ре ша ю щей ча ще все го ока зы ва ет ся взрыв ная си ла – ско ро ст ная 
си ла, про яв ля е мая спорт с ме ном в ус ло ви ях до воль но боль ших со про
тив ле ний со сто ро ны со пер ни ка (в спор те еще су ще ст ву ет и дру гая 
раз но вид ность ско ро ст ной си лы – стар то вая си ла, пред став ля ю щая 
со бой си лу, ко то рая про яв ля ет ся в ус ло ви ях про ти во дей ст вия спорт
с ме на от но си тель но не боль шим и сред ним со про тив ле ни ям с вы со кой 
на чаль ной ско ро стью).

Силовая выносливость – спо соб ность спорт с ме на, пре одо ле вая 
утом ле ние, в те че ние до ста точ но дли тель но го вре ме ни со хра нять на 
вы со ком уров не свои си ло вые по ка за те ли.

Ес те ст вен но, все три ви да си ло вых ка честв – мак си маль ная си ла, 
ско ро ст ная си ла и си ло вая вы нос ли вость – про яв ля ют ся пораз но му, 
в за ви си мо с ти от спе ци фи ки ви да спор та, од на ко не изо ли ро ван но 
друг от дру га, а в слож ном их вза и мо дей ст вии (Пла то нов, Бу ла то ва, 
1995; Пла то нов, 1997; и др.), за ви сят от раз ви тия дру гих дви га тель ных 
ка честв и так ти котех ни че с кой под го тов лен но с ти. Как спе ци аль ные 
ис сле до ва ния, так и прак ти ка спор та сви де тель ст ву ют о на ли чии тес
ных по ло жи тель ных вза и мо свя зей меж ду уров ня ми мак си маль ной и 
ско ро ст ной си лы, что осо бен но про яв ля ет ся тог да, ког да ско ро ст ная 
ра бо та спорт с ме на свя за на с не об хо ди мо с тью пре одо ле вать до ста точ
но боль шое (свы ше 25–30 % его мак си маль ной си лы) внеш нее со про
тив ле ние. Чем это со про тив ле ние боль ше, тем зна чи мее ста но вит ся 
уро вень мак си маль ной си лы спорт с ме на для вы со ко эф фек тив но го 
раз ви тия его ско ро ст ной си лы (Харт манн, Тюн не манн, 1988; Пла то нов, 
1997; и др.). Известна так же и тес ная по ло жи тель ная вза и мо связь меж
ду мак си маль ной си лой спорт с ме на и его си ло вой вы нос ли во с тью –  
при ра бо те, ко то рая тре бу ет пре одо ле ния боль ших со про тив ле ний 
(70–90 % мак си маль ной си лы).

С по мо щью це ле на прав лен ной си ло вой тре ни ров ки спорт с мен 
мо жет су ще ст вен но уве ли чить до лю мышц в об щей мас се сво е го те ла. 
Спе ци а ли с ты от ме ча ют, что у вы да ю щих ся спорт с ме нов в тех ви дах 
спор та, в ко то рых тре бу ют ся вы со кие по ка за те ли мак си маль ной и 
ско ро ст ной си лы (к ним от но сят ся и ви ды спор тив ной борь бы), до ля 
мышц в об щей мас се те ла мо жет до сти гать 50–55 % (при норме около 
40 %). При этом воз ра с та ние мы шеч ной мас сы спорт с ме на не свя за но 
с уве ли че ни ем его си лы ли ней ной за ви си мо с тью. К при ме ру, уве ли че
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ние мас сы мышц вдвое при во дит к по вы ше нию мак си маль ной си лы в 
3–4 ра за. Од на ко это со от но ше ние мо жет су ще ст вен но из ме нять ся в 
за ви си мо с ти от эф фек тив но с ти вну т ри и меж мы шеч ной ко ор ди на ции, 
стро е ния мы шеч ных во ло кон, воз ра с та и по ла спорт с ме нов (Харт манн, 
Тюн не манн, 1988; и др.).

Си ло вая под го тов ка по сво ей на прав лен но с ти ре ша ет за да чи раз ви
тия раз лич ных си ло вых ка честв спорт с ме на, по вы ше ния его ак тив ной 
мы шеч ной мас сы, ук реп ле ния со еди ни тель ной и опор ной тка ней. При 
этом, на ря ду с раз ви ти ем си ло вых ка честв, фор ми ру ют ся и пред по сыл
ки к по вы ше нию уров ня ско ро ст ных ка честв спорт с ме на, его гиб ко с ти, 
ко ор ди на ци он ных и не ко то рых дру гих спо соб но с тей.

По сколь ку со вре мен ные ме то ды си ло вой под го тов ки в спор те и 
ис поль зу е мые для ре ше ния ее за дач тех ни че с кие сред ст ва спо соб ны 
весь ма ин тен сив но воз дей ст во вать на ор га низм спорт с ме нов (в том 
чис ле и бор цов), осо бен но на их опор нодви га тель ный ап па рат, а так же 
на нерв ную си с те му, сле ду ет тща тель но сле дить за тем, что бы тре ни
ров ка бы ла ра ци о наль но ор га ни зо ван ной, что по мо жет эф фек тив но 
раз ви вать раз лич ные си ло вые ка че ст ва. Ког да прин ци пы ра ци о наль ной 
ор га ни за ции си ло вой под го тов ки спорт с ме на на ру ша ют ся, не толь ко 
сни жа ет ся эф фек тив ность тре ни ро воч но го про цес са, на прав лен но го на 
раз ви тие си ло вых ка честв, но и су ще ст вен но по вы ша ет ся ве ро ят ность 
травм мышц, свя зок, су с та вов, су хо жи лий, воз ра с та ет и воз мож ность 
воз ник но ве ния дру гих се рь ез ных от кло не ний в со сто я нии здо ро вья.

МЕТОДЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ  
В СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКЕ

Сре ди ме то дов си ло вой под го тов ки спорт с ме нов раз ли ча ют изо ме
т ри че с кий, кон цен т ри че с кий, экс цен т ри че с кий, изо ки не ти че с кий, пли о
ме т ри че с кий и пе ре мен ных со про тив ле ний (Пла то нов, 1986; Пла то нов, 
Бу ла то ва, 1995; Пла то нов, 1997; и др.).

Изо ме т ри че с кий ме тод ос но ван на на пря же нии мышц без из ме
не ния их дли ны, при не по движ ном по ло же нии су с та ва. Не об хо ди мо 
учесть, что си ла, раз ви ва е мая в хо де тре ни ров ки, про во ди мой в изо
ме т ри че с ком ре жи ме, сла бо рас про ст ра ня ет ся на ра бо ту, но ся щую 
ди на ми че с кий ха рак тер. По это му при ис поль зо ва нии изо ме т ри че с ко го 
ме то да не об хо дим пе ри од спе ци аль ной си ло вой тре ни ров ки, на прав
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лен ной на ре а ли за цию спорт с ме ном си ло вых ка честв в хо де вы пол не
ния дви же ний, име ю щих ди на ми че с кий ха рак тер.

Кро ме то го, по сколь ку тре ни ров ка, осу ще ств ля е мая в изо ме т ри че с
ком ре жи ме, при во дит к то му, что раз ви тие си ло вых ка честв спорт с ме
нов (в том чис ле и бор цов) со про вож да ет ся сни же ни ем их ско ро ст ных 
воз мож но с тей, не об хо ди мо ис поль зо ва ние изо ме т ри че с ко го ме то да 
оп ти маль но со че тать с ра бо той, но ся щей ско ро ст ной ха рак тер.

Спе ци а ли с ты так же от ме ча ют, что од ним из пре иму ществ изо ме т ри
че с ко го ме то да яв ля ет ся воз мож ность ло каль но и ин тен сив но воз дей
ст во вать на от дель ные мы шеч ные груп пы спорт с ме на.

Один из ва ри ан тов при ме не ния изо ме т ри че с ко го ме то да в си ло вой 
под го тов ке бор цов вы гля дит так: спорт с мен при ни ма ет ка куюли бо 
по зу (на при мер, угол в ви се, упор, стой ка и т.д.) и ста ра ет ся удер жи
вать ее до пре де ла (Чу ма ков, 1996). Как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков, при 
ис поль зо ва нии изо ме т ри че с ко го ме то да нуж но под би рать уп раж не
ния, тре бу ю щие боль ших уси лий, что бы бо рец мог удер жи вать по зу не 
бо лее 2–8 с. Чем боль ше уси лий при ла га ет спорт с мен и чем мень ше 
вре ме ни он мо жет удер жи вать по зу, тем эф фек тив нее воз дей ст вие 
та кой на груз ки.

Е.М. Чу ма ков так же упо ми на ет и о та кой раз но вид но с ти изо ме т ри
че с ко го ме то да, как ме тод по ста нов ки не по силь ной за да чи. Спорт с ме
ну пред ла га ют пе ре ме с тить не по силь ный для не го вес. Что бы по пы тать
ся вы пол нить по став лен ную за да чу, тре бу ет ся пре дель ное ста ти че с кое 
на пря же ние. По доб ные на пря же ния мож но раз ви вать, при ла гая уси
лие, на при мер, к за креп лен ным пред ме там ли бо к парт не ру или штан ге 
очень боль шо го ве са.

Кон цен т ри че с кий ме тод за клю ча ет ся в вы пол не нии спорт с ме ном 
дви га тель ных дей ст вий с од но вре мен ным на пря же ни ем мышц и их 
со кра ще ни ем; ины ми сло ва ми, ак цент де ла ет ся на пре одо ле ва ю щем 
ха рак те ре ра бо ты. Это, в ча ст но с ти, уп раж не ния со штан гой, ган те ля ми, 
блоч ны ми ус т рой ст ва ми и не ко то ры ми дру ги ми отя го ще ни я ми, вы пол
ня е мые с по сто ян ной не вы со кой ско ро стью (бла го да ря че му обес пе чи
ва ет ся на груз ка на мыш цы по всей амп ли ту де вы пол ня е мо го дви же ния), 
тог да как дви же ния со штан гой или иным отя го ще ни ем, вы пол ня е мые с 
вы со кой ско ро стью, де ла ют та кую ра бо ту не эф фек тив ной.

Бла го да ря раз но об ра зию средств, при ме ня е мых при ис поль зо ва
нии кон цен т ри че с ко го ме то да, обес пе чи ва ет ся воз мож ность все сто
рон не воз дей ст во вать на мы шеч ный ап па рат спорт с ме на. К то му же 
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раз ви тие си ло вых ка честв хо ро шо со че та ет ся с со вер шен ст во ва ни ем 
ос нов ных эле мен тов тех ни че с ко го ма с тер ст ва.

Этот ме тод срав ни тель но прост, до сту пен и в то же вре мя до ста точ но 
эф фек ти вен, что, как от ме ча ют спе ци а ли с ты, поз во ля ет обес пе чить при 
под го тов ке спорт с ме нов су ще ст вен ный объ ем си ло вой ра бо ты тра ди ци он
но го ди на ми че с ко го ха рак те ра, а так же ре ше ние за дач об щей фи зи че с кой 
под го тов ки, ко то рые свя за ны с со зда ни ем си ло во го фун да мен та и, в пер
вую оче редь, с раз ви ти ем мак си маль ной си лы (Пла то нов, 1997; и др.).

Экс цен т ри че с кий ме тод пре ду с ма т ри ва ет вы пол не ние спорт с ме ном 
дви га тель ных дей ст вий ус ту па ю ще го ха рак те ра, с со про тив ле ни ем 
на груз ке, тор мо же ни ем и од но вре мен ным рас тя ги ва ни ем мыш цы. При 
этом дви же ния ус ту па ю ще го ха рак те ра вы пол ня ют ся с боль ши ми отя
го ще ни я ми, ко то рые на 10–30 % боль ше до ступ ных спорт с ме ну при 
ра бо те пре одо ле ва ю ще го ха рак те ра.

Не смо т ря на не ко то рые слож но с ти, свя зан ные с при ме не ни ем 
экс цен т ри че с ко го ме то да (в ча ст но с ти, вы со кие на груз ки на связ ки и 
су с та вы, по рож да ю щие опас ность воз ник но ве ния травм), к до сто ин ст
вам это го ме то да спе ци а ли с ты от но сят эф фек тив ность мак си маль но го 
рас тя же ния ра бо та ю щих мышц при дви же ни ях под дей ст ви ем си лы 
тя же с ти, бла го да ря че му обес пе чи ва ет ся со че та ние раз ви тия си лы с 
со вер шен ст во ва ни ем гиб ко с ти.

К на и бо лее ти пич ным для экс цен т ри че с ко го ме то да си ло вой под
го тов ки спе ци а ли с ты от но сят уп раж не ния, вы пол ня е мые с парт не ром 
(уп раж не ния с со про тив ле ни ем), спры ги ва ния с вы со ты и не ко то рые 
дру гие (Чу ма ков, 1996). От ме ча ет ся, что для бор цов этот ме тод яв ля
ет ся весь ма эф фек тив ным, по сколь ку раз ви ва ет ста ти че с кую си лу 
мышцсги ба те лей пле ча, ко то рые ока зы ва ют со про тив ле ние при по пыт
ке про ве де ния бо ле вых при емов.

Изо ки не ти че с кий ме тод ос но ван на та ком ре жи ме дви га тель ных 
дей ст вий, при ко то ром – при по сто ян ной ско ро сти дви же ния – мыш цы 
пре одо ле ва ют со про тив ле ние, ра бо тая с око ло пре дель ным на пря же
ни ем, не смо т ря на из ме не ния в раз лич ных су с тав ных уг лах со от но
ше ния ры ча гов или мо мен тов вра ще ния (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; 
Пла то нов, 1997; и др.).

При тре ни ров ке, в ко то рой при ме ня ет ся изо ки не ти че с кий ме тод, 
ис поль зу ют ся раз лич ные тре на жер ные ус т рой ст ва, поз во ля ю щие 
спорт с ме ну вы пол нять дви же ния в ши ро ком ди а па зо не ско ро стей и 
про яв лять мак си маль ные (или близ кие к ним) уси лия в лю бой фа зе 
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дви же ния, в ре зуль та те че го мыш цы мо гут ра бо тать с оп ти маль ны ми 
на груз ка ми во всем ди а па зо не дви же ний (по доб но го ре зуль та та нель зя 
до стичь, при ме няя те или иные из об ще при ня тых отя го ще ний).

Эти же ав то ры под чер ки ва ют важ ность то го, что изо ки не ти че с кий 
ме тод от кры ва ет воз мож но с ти для под бо ра боль шо го ко ли че ст ва раз
но об раз ных уп раж не ний как от но си тель но ши ро ко го, так и ло каль но го 
воз дей ст вия. Кро ме то го, к пре иму ще ст вам изо ки не ти че с ко го ме то да 
сле ду ет от не с ти и то, что при его при ме не нии су ще ст вен но со кра ща ет
ся вре мя вы пол не ния уп раж не ний, от сут ст ву ет не об хо ди мость в ин тен
сив ной раз мин ке, умень ша ет ся ве ро ят ность трав ми ро ва ния, а так же 
про ис хо дит бы с т рое и эф фек тив ное вос ста нов ле ние как в про цес се 
самoй ра бо ты, так и по сле уп раж не ний.

На и боль ше му раз ви тию мак си маль ной си лы спо соб ст ву ют мак
си маль ные отя го ще ния. В то же вре мя спе ци а ли с та ми до ка за но и то, 
что на и бо лее эф фек тив ны для раз ви тия та ко го си ло во го ка че ст ва 
уп раж не ния, при вы пол не нии ко то рых осу ще ств ля ет ся 6–8 по вто ре
ний. Од на ко, как от ме ча ют В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва, стрем ле ние 
спорт с ме на до стичь та ко го ко ли че ст ва по вто ре ний (6–8) вы нуж да ет 
его вы пол нять уп раж не ния с отя го ще ни я ми, мас са ко то рых зна чи тель
но мень ше мас сы отя го ще ний, до ступ ной за ни ма ю ще му ся при од ном 
по вто ре нии. Это про ти во ре чие ус т ра ня ет ся при ме не ни ем изо ки не ти
че с ко го ме то да, по сколь ку он да ет воз мож ность спорт с ме ну в каж дом 
по вто ре нии уп раж не ния до би вать ся мак си маль ных про яв ле ний си лы. 
Та ким об ра зом, си ло вые про яв ле ния увя зы ва ют ся с ре аль ны ми воз
мож но с тя ми спорт с ме на как в раз ных фа зах вы пол ня е мых дви же ний, 
так и в раз лич ных по вто ре ни ях от дель но го под хо да.

Ряд спе ци а ли с тов вы де ля ют в сво их ре ко мен да ци ях методмакси
мальныхусилий,илиметодпредельных(больших)нагрузок (Чу ма
ков, 1996; и др.). Ав то ры от ме ча ют, что этот ме тод пре ду с ма т ри ва ет 
ис поль зо ва ние уп раж не ний с око ло пре дель ны ми и пре дель ны ми отя го
ще ни я ми. При этом уточ ня ет ся, что пре дель ным отя го ще ни ем счи та ет ся 
та кое, для пре одо ле ния ко то ро го (под ня тие штан ги, рас тя ги ва ние амор
ти за то ра и др.) от спорт с ме на не тре бу ет ся спе ци аль но го по вы шен но го 
эмо ци о наль но го воз буж де ния, и что по доб ное отя го ще ние со став ля ет 
при мер но 80–90 % мак си маль но го для дан но го спорт с ме на.

Уп раж не ния с та ки ми око ло пре дель ны ми или пре дель ны ми отя го ще
ни я ми (штан га, ги ри и т.п.) сле ду ет вы пол нять не бо лее од но годвух раз в 
од ном под хо де, при чем в со сто я нии, ког да ор га низм спорт с ме на пол но
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стью ра зо грет. По сле не боль шо го от ды ха (для ще го ся 3–10 мин) уп раж
не ние с та ким отя го ще ни ем по вто ря ет ся. Все го вы пол ня ют ся не сколь ко 
под хо дов, при чем их ко ли че ст во оп ре де ля ет ся как под го тов лен но с тью 
спорт с ме на, так и по став лен ной пе да го ги че с кой за да чей.

Сле ду ет от ме тить и то, что при вы пол не нии та ких уп раж не ний 
предъ яв ля ют ся вы со кие тре бо ва ния к кон цен т ра ции вни ма ния спорт с
ме на и его дви же ний.

Под чер ки вая, что ме тод мак си маль ных уси лий це нен для бор цов 
тем, что спо соб ст ву ет уве ли че нию си лы без за мет но го уве ли че ния 
мас сы те ла спорт с ме на (по сколь ку при вы пол не нии та ких уп раж не ний 
об мен ные про цес сы в ор га низ ме не до сти га ют мак си маль но го уров ня, 
мы шеч ная мас са не уве ли чи ва ет ся, а си ла воз ра с та ет за счет со вер
шен ст во ва ния нерв номы шеч ной ре гу ля ции), спе ци а ли с ты со ве ту ют не 
за бы вать и о том, что при ме нять та кой ме тод долж ны толь ко спорт с ме
ны, об ла да ю щие вы со кой ква ли фи ка ци ей в со че та нии с дру ги ми ме то
да ми, ис поль зу е мы ми в тре ни ров ке бор цов.

Пли о ме т ри че с кий ме тод ос но ван на ис поль зо ва нии для сти му ля ции 
со кра ще ний мышц ки не ти че с кой энер гии па да ю ще го с оп ре де лен ной 
вы со ты те ла (сна ря да) (Пла то нов, 1997). Спе ци а ли с ты от ме ча ют, что 
тор мо же ни ем па де ния те ла на от но си тель но ко рот ком пу ти вы зы ва ет ся 
рез кое рас тя же ние мышц, сти му ли ру ет ся ин тен сив ность цен т раль ной 
им пуль са ции мо то ней ро нов, и в мыш цах со зда ет ся уп ру гий по тен ци ал 
на пря же ния. При по сле ду ю щем пе ре хо де от ус ту па ю щей к пре одо ле
ва ю щей ра бо те про ис хо дит бо лее бы с т рое и эф фек тив ное со кра ще ние 
мышц (Komi, 1992; и др.). Та ким об ра зом, как под чер ки ва ет В.Н. Пла
то нов (1997), ис поль зу ет ся не мас са отя го ще ния те ла (сна ря да), а его 
ки не ти че с кая энер гия, по лу чен ная, на при мер, при сво бод ном па де нии 
спорт с ме на с оп ре де лен ной вы со ты с по сле ду ю щим вы пры ги ва ни ем 
вверх. При вы пол не нии та ких дви га тель ных дей ст вий пе ре клю че ние от 
ус ту па ю ще го ре жи ма к пре одо ле ва ю ще му про ис хо дит в ус ло ви ях мак
си маль но го ди на ми че с ко го уси лия.

Пли о ме т ри че с кий ме тод поз во ля ет спорт с ме ну по вы сить спо
соб ность к эф фек тив но му уп рав ле нию мыш ца ми со сто ро ны  
цен т раль ной нерв ной си с те мы (ЦНС). При этом, как от ме ча ет Ю.В. Вер
хо шан ский (1988), нерв номы шеч ные ре ак ции зна чи тель но пре вы ша ют 
до ступ ные толь ко за счет про из воль но го уси лия, что обес пе чи ва ет осо
бую эф фек тив ность это го ме то да в от но ше нии по вы ше ния ско ро сти 
дви же ния и мощ но с ти уси лия на на чаль ном его уча ст ке.
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В то же вре мя спе ци а ли с ты пре до сте ре га ют, что пли о ме т ри че с кий 
ме тод, в срав не нии с дру ги ми ме то да ми си ло вой под го тов ки спорт с
ме нов, яв ля ет ся бо лее трав мо опас ным, а по то му при ме нять его мо гут 
толь ко хо ро шо под го тов лен ные спорт с ме ны, име ю щие вы со кий уро
вень мак си маль ной и ско ро ст ной си лы, хо ро шую по движ ность в су с та
вах и вы со кие ко ор ди на ци он ные воз мож но с ти.

Метод переменных сопротивлений, ис поль зу е мый в си ло вой 
под го тов ке спорт с ме нов (в том чис ле бор цов), тре бу ет при ме не ния 
до воль но слож ных (и к то му же до ста точ но до ро гих) тре на же ров. 
Кон ст рук тив ные осо бен но с ти та ких тре на же ров поз во ля ют из ме нять 
со про тив ле ние в раз лич ных су с тав ных уг лах по всей амп ли ту де дви же
ния и при спо саб ли вать ее к ре аль ным си ло вым воз мож но с тям мышц, 
во вле чен ных в ра бо ту в каж дый кон крет ный мо мент дви же ния.

Пре иму ще ст во тре ни ров ки с ис поль зо ва ни ем ме то да пе ре мен ных 
со про тив ле ний со сто ит так же в том, что на тре на же рах уп раж не ния 
вы пол ня ют ся с боль шой амп ли ту дой. Та ким об ра зом, при ус ту па ю щей 
ра бо те обес пе чи ва ет ся мак си маль ное рас тя же ние ра бо та ю щих мышц. 
Это, как под чер ки ва ют спе ци а ли с ты, важ но по не сколь ким при чи нам.

Вопервых,пред ва ри тель но хо ро шо рас тя ну тые мыш цы спо соб ны 
к бoльше му про яв ле нию си лы.

Вовторых,со зда ют ся ус ло вия для про ра бот ки мышц по всей амп
ли ту де дви же ния.

Втретьих, обес пе чи ва ют ся пред по сыл ки для од но вре мен но го 
про яв ле ния си ло вых ка честв и гиб ко с ти.

Вчетвертых, сти му ли ру ет ся раз ви тие объ е ма и эла с тич но с ти 
со еди ни тель ной тка ни (Komi, 1992; Sсhroder, Harre, Bauer  sfeld, 
1982; и др.).

В то же вре мя сле ду ет иметь в ви ду и на ли чие не ко то рых не до стат
ков ме то да пе ре мен ных со про тив ле ний по срав не нию с изо ки не ти че с
ким. Де ло в том, что тре ни ров ка, в ко то рой ис поль зу ют ся изо ки не ти че
с кие тре на же ры, вы нуж да ет спорт с ме на в каж дом по вто ре нии под хо да 
ра бо тать, пре одо ле вая (и в пер вом и в по след нем дви же нии) од но и то 
же по сто ян ное со про тив ле ние.

Кро ме то го, хо тя фир мыпро из во ди те ли и со вер шен ст ву ют кон ст
рук ции тре на же ров, од на ко в раз лич ных уз лах тре на жер ных ус т ройств 
со зда ет ся со про тив ле ние тре нию. Это при во дит к су ще ст вен ной раз ни
це меж ду со про тив ле ни я ми, пре одо ле ва е мы ми мыш ца ми спорт с ме на в 
кон цен т ри че с кой и экс цен т ри че с кой фа зах дви же ния: со про тив ле ние 
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при пре одо ле ва ю щей ра бо те ока зы ва ет ся бoльшим, чем при ус ту па ю
щей, что так же сни жа ет эф фек тив ность ус ту па ю щей ра бо ты.

РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ

По сколь ку ко неч ная за да ча си ло вой под го тов ки спорт с ме нов – 
до сти же ние вы со ких по ка за те лей си лы и мощ но с ти дви же ний, ха рак
тер ных для дан но го ви да спор та (в на шем слу чае – то го или ино го 
ви да спор тив ной борь бы), в ос но ве ме то ди ки со вер шен ст во ва ния спо
соб но с ти бор цов к ре а ли за ции их си ло вых ка честв в со рев но ва тель ной 
де я тель но с ти ле жит прин цип со пря жен но с ти воз дей ст вия. Суть это го 
прин ци па за клю ча ет ся в по вы ше нии функ ци о наль ной под го тов лен но с
ти спорт с ме на и вос ста нов ле нии ос нов ных со став ля ю щих его тех ни че
с ко го ма с тер ст ва при од но вре мен ном раз ви тии си ло вых ка честв.

Спе ци фи че с кие си ло вые ка че ст ва, де мон ст ри ру е мые спорт с ме ном 
в со рев но ва тель ной де я тель но с ти, тре бу ют их ор га нич ной вза и мо свя
зи с ар се на лом тех ни котак ти че с ких дей ст вий. Это мож но обес пе чить 
толь ко при ме няя та кие со рев но ва тель ные и спе ци аль нопод го то ви
тель ные уп раж не ния, ко то рые спо соб ст ву ют сов ме щен но му со вер
шен ст во ва нию си ло вой и тех ни котак ти че с кой под го тов лен но с ти 
спорт с ме на.

По сколь ку при вы пол не нии та ких уп раж не ний до бить ся пол но цен
но го раз ви тия си лы не воз мож но да же в тех ви дах спор та, в ко то рых 
си ло вой ком по нент иг ра ет ве ду щую роль в до сти же нии вы со ко го 
спор тив но го ре зуль та та (к ним от но сят ся и раз лич ные ви ды спор тив
ной борь бы), весь ма важ но обес пе чить ба зо вую си ло вую под го тов ку 
спорт с ме на и по сле ду ю щее со вер шен ст во ва ние его спо соб но с ти к ре а
ли за ции си ло вых ка честв в спе ци фи че с кой де я тель но с ти, ха рак тер ной 
для кон крет но го ви да спор та (Пла то нов, 1986; Martin, Carl, Lehnertz, 
1991; и др.).

Ре зуль та ты мно гих ис сле до ва ний и прак ти ка спор та сви де тель ст ву
ют, что про цесс си ло вой под го тов ки ока зы ва ет ся на и бо лее эф фек тив
ным при ис поль зо ва нии раз лич ных ее ме то дов. Нель зя не учи ты вать и 
то го, что при ком плекс ном при ме не нии раз ных ме то дов си ло вой под
го тов ки тре не рам и спорт с ме нам при хо дит ся стал ки вать ся с про бле мой 
вы яв ле ния ра ци о наль ных со от но ше ний си ло вой ра бо ты с ис поль зо ва
ни ем раз лич ных ме то дов, а так же со слож но с тя ми в оп ре де ле нии ме с та 
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то го или ино го ме то да на раз ных эта пах тре ни ро воч но го про цес са. При 
этом сле ду ет ру ко вод ст во вать ся под хо дом, учи ты ва ю щим, преж де все
го, спе ци фи ку ви да спор та. Так, спорт с ме ны, ко то рые спе ци а ли зи ру ют
ся в воль ной и гре корим ской борь бе, долж ны в си ло вой под го тов ке 
уде лять боль шое вни ма ние изо ме т ри че с ко му и изо то ни че с ко му ме то
дам как при пре одо ле ва ю щей ра бо те мышц (кон цен т ри че с кий ме тод), 
так и при ус ту па ю щей их ра бо те (экс цен т ри че с кий ме тод).

Для раз ви тия мак си маль ной си лы спорт с ме ны (в том чис ле и бор
цы) мо гут ис поль зо вать два до ста точ но эф фек тив ных (и от но си тель
но са мо сто я тель ных) под хо да. Один из них пред по ла га ет при рост 
мак си маль ной си лы за счет уве ли че ния ана то ми че с ко го по пе реч ни ка 
мышц, дру гой – раз ви тие мак си маль ной си лы за счет со вер шен ст во
ва ния ней ро ре гу ля тор ных ме ха низ мов и по вы ше ния ем ко с ти, мощ но
с ти и по движ но с ти алак тат но го ме ха низ ма энер го обе с пе че ния мы шеч
ных со кра ще ний (Вер хо шан ский, 1988; Харт манн, Тюн не манн, 1988; 
Knuttgen, Komi, 1992).

На при мер, бор цам лег ких ве со вых ка те го рий, пе ред ко то ры ми ос т ро 
сто ит про бле ма со хра не ния или умень ше ния мас сы те ла (что бы удер
жать ся в со от вет ст ву ю щей ве со вой ка те го рии), в про цес се си ло вой под
го тов ки при хо дит ся при раз ви тии мак си маль ной си лы ори ен ти ро вать ся, 
в ос нов ном, на тот спо соб ее уве ли че ния, ко то рый на пра влен на со вер
шен ст во ва ние ней ро ре гу ля тор ных ме ха низ мов и по вы ше ние ем ко с ти, 
мощ но с ти и по движ но с ти алак тат но го ме ха низ ма энер го обе с пе че ния 
мы шеч ных со кра ще ний. В си ло вой тре ни ров ке бор цовсу пер тя же ло ве
сов ча ще ис поль зу ет ся ори ен та ция на при рост мак си маль ной си лы пу тем 
уве ли че ния ана то ми че с ко го по пе реч ни ка мышц спорт с ме на.

В тре ни ро воч ных за ня ти ях, на прав лен ных на раз ви тие мак си маль
ной си лы, спорт с ме ны прак ти че с ки ис поль зу ют все ме то ды си ло вой 
под го тов ки, кро ме пли о ме т ри че с ко го. При мер ное про цент ное со от
но ше ние уп раж не ний, вы пол ня е мых с ис поль зо ва ни ем раз лич ных 
ме то дов (по дан ным спе ци аль ной ли те ра ту ры и спор тив ной прак ти ки), 
вы гля дит сле ду ю щим об ра зом: кон цен т ри че с кий – 35–40 % об ще го 
объ е ма си ло вой под го тов ки; пе ре мен ных со про тив ле ний – 20–25 %; 
экс цен т ри че с кий – 15–20 %; изо ме т ри че с кий – 10–15 %; изо ки не ти
че с кий – 10–15 % (Пла то нов, 1997).

Ес ли ре ша ет ся за да ча уве ли че ния по пе реч ни ка мышц спорт с ме на, 
сле ду ет уве ли чить (до 30–35 %) объ ем уп раж не ний, вы пол ня е мых 
с ис поль зо ва ни ем ме то да пе ре мен ных со про тив ле ний, и не сколь ко 
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умень шить объ ем ра бо ты, вы пол ня е мый с ис поль зо ва ни ем изо ме т ри
че с ко го, экс цен т ри че с ко го и изо ки не ти че с ко го ме то дов.

Ес ли же пред сто ит по вы сить уро вень мак си маль ной си лы спорт с
ме на пу тем со вер шен ст во ва ния его вну т ри и меж мы шеч ной ко ор ди на
ции, це ле со об раз но уве ли чить (на 10–15 %) объ ем ра бо ты, вы пол ня е
мой с ис поль зо ва ни ем экс цен т ри че с ко го и изо ки не ти че с ко го ме то дов, 
и про пор ци о наль но умень шить объ ем уп раж не ний, вы пол ня е мых с 
ис поль зо ва ни ем дру гих ме то дов.

Спе ци а ли с ты от ме ча ют, что при раз ви тии мак си маль ной си лы без 
при ро с та мы шеч ной мас сы отя го ще ние мо жет ко ле бать ся в до воль но 
ши ро ких пре де лах (от 50–60 до 90–100 % мак си маль но го), а при экс
цен т ри че с кой ра бо те – от 70–80 до 120–130 %.

Ре ко мен ду ет ся для улуч ше ния вну т ри мы шеч ной ко ор ди на ции от да
вать пред по чте ние пре дель ным и око ло пре дель ным отя го ще ни ям, 
од на ко они бу дут ма ло эф фек тив ны ми при ре ше нии за дач со вер шен ст
во ва ния меж мы шеч ной ко ор ди на ции.

Дви же ния луч ше все го вы пол нять в уме рен ном тем пе (по 1,5–2,5 
с на каж дое по вто ре ние). В слу чае ис поль зо ва ния изо ме т ри че с ко го 
ме то да про дол жи тель ность на пря же ния – 3–5 с.

Ко ли че ст во по вто ре ний, вы пол ня е мых в каж дом под хо де, оп ре де
ля ет ся мас сой отя го ще ния. Ес ли отя го ще ние со став ля ет 90–100 % 
мак си маль но го, то в под хо де долж но быть от од но го до трех по вто ре
ний. Умень ше ние мас сы отя го ще ния да ет воз мож ность уве ли чить ко ли
че ст во по вто ре ний в под хо де. К при ме ру, ес ли отя го ще ние со став ля ет 
50–60 % мак си маль но го, ко ли че ст во по вто ре ний в под хо де мо жет 
до сти гать 10–12.

Па у зы меж ду под хо да ми со став ля ют до 2–6 мин и долж ны обес
пе чи вать вос ста нов ле ние алак тат ных аэ роб ных ре зер вов ор га низ ма 
спорт с ме на и его ра бо то спо соб но с ти. При оп ре де ле нии про дол жи
тель но с ти па уз ре ко мен ду ет ся ори ен ти ро вать ся на по ка за те ли ча с то ты 
со кра ще ний серд ца. ЧСС вос ста нав ли ва ет ся при мер но в од но и то же 
вре мя с ра бо то спо соб но с тью спорт с ме на. Це ле со об раз но за пол нять 
па у зы ра бо той ма лой ин тен сив но с ти, уп раж не ни я ми на рас тя ги ва ние и 
рас слаб ле ние, мас са жем мышц и са мо мас са жем.

Для раз ви тия мак си маль ной си лы, осу ще ств ля е мо го без су ще ст
вен но го при ро с та мы шеч ной мас сы, мож но ре ко мен до вать, на при мер, 
при ве ден ные ни же эф фек тив ные ком плек сы уп раж не ний (Вер хо шан
ский, 1988).
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1. Спорт с мен вы пол ня ет 2–3 дви же ния с отя го ще ни ем, со став
ля ю щим 90–95 % мак си маль но го. Ко ли че ст во под хо дов в 
тре ни ро воч ном се ан се – 2–4, па у за для от ды ха – 4–6 мин. В 
этом ва ри ан те мож но вы де лить два ре жи ма ра бо ты мышц. В 
од ном ре жи ме все дви же ния во вре мя под хо да вы пол ня ют ся 
без рас слаб ле ния мышц меж ду по вто ре ни я ми (на при мер, в при
се да ни ях со штан гой сна ряд удер жи ва ет ся на пле чах). В дру гом 
ре жи ме по сле вы пол не ния дви же ния спорт с мен на не сколь ко 
се кунд ста вит сна ряд на стой ки, что бы на мгно ве ние рас сла бить 
мыш цы («встрях нуть» их). Оба ре жи ма эф фек тив ны для раз ви
тия мак си маль ной си лы, од на ко вто рой из них в бoльшей ме ре 
со вер шен ст ву ет спо соб ность к взрыв но му про яв ле нию уси лия и 
рас слаб ле нию мышц.

2. Спорт с мен осу ще ств ля ет 5 под хо дов со сна ря дом мас сой: 1) 90 
% мак си маль ной – 3 ра за; 2) 95 % – один раз; 3) 97 % – один 
раз; 4) 100 % – один раз; 5) 100 % + (1–2 кг), или вы пол ня
ет 4 под хо да со сна ря дом, мас сой: а) 90 % мак си маль ной –  
2 ра за; б) 95 % – один раз; в) 100 % – один раз; г) 100 % + 
(1–2 кг). Па у за от ды ха меж ду под хо да ми со став ля ет 3–4 мин 
и за пол ня ет ся уп раж не ни я ми, на прав лен ны ми на рас слаб ле ние 
мышц. Ес ли спорт с мен чув ст ву ет, что при дан ном его со сто я нии 
по след ний под ход ока жет ся бе зу с пеш ным, этот под ход ис клю
ча ет ся, и по сле от ды ха (про дол жи тель но с тью 6–8 мин) по вто
ря ют ся все пре ды ду щие под хо ды (вклю чая под ход со сна ря дом 
мас сой 100 % мак си маль ной).

3. По сле ин тен сив ной раз мин ки спорт с мен осу ще ств ля ет 4–5 под
хо дов со сна ря дом мас сой 100 % мак си маль ной с про из воль
ным от ды хом меж ду под хо да ми.

4. Спорт с мен осу ще ств ля ет ра бо ту в ус ту па ю щем ре жи ме. Мас са 
отя го ще ния – 120–130 % мак си маль ной в дан ном уп раж не нии. 
Вы пол ня ют ся 4–5 по вто ре ний в трех под хо дах с 3–4ми нут
ным от ды хом меж ду ни ми. Отя го ще ние спорт с мен под ни ма ет в 
ис ход ное по ло же ние с по мо щью парт не ров.

5. Спорт с мен осу ще ств ля ет ра бо ту, со че тая ус ту па ю щий и пре
одо ле ва ю щий ре жи мы. На при мер, вы пол ня ют ся при се да ния со 
штан гой на пле чах, мас са ко то рой со став ля ет 130–140 % мак си
маль ной, с ко то рой спорт с мен мо жет встать из при се да (штан га 
бе рет ся на пле чи со сто ек). В мас су штан ги вклю че ны спе ци аль
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ные под ве с ки с отя го ще ни ем, ко то рые в кон це под се да ка са ют
ся по мо с та и от де ля ют ся от гри фа. С ос тав шим ся отя го ще ни ем 
(око ло 70–80 % мак си маль но го в при се да ни ях) спорт с мен бы с
т ро вы пол ня ет подъ ем. Под ход со сто ит из 2–3 дви же ний с обя
за тель ным рас слаб ле ни ем мышц меж ду ни ми. В се рии 3 под хо да 
с 3–5ми нут ным от ды хом меж ду ни ми. В тре ни ро воч ном се ан се 
2 се рии с 6–8ми нут ным от ды хом меж ду ни ми.

Ме тодика раз вития мак симальной силы

Ме то ди ке раз ви тия мак си маль ной си лы за счет уве ли че ния ана то
ми че с ко го по пе реч ни ка мышц при су щи свои спе ци фи че с кие осо бен но
с ти. При этом отя го ще ние хо тя и не до сти га ет пре дель ных ве ли чин, но 
все же до воль но вы со ко и со став ля ет 75–90 % уров ня мак си маль ной 
си лы. В данном слу чае уда ет ся обес пе чить оп ти маль ное со от но ше ние 
меж ду ин тен сив но с тью ра бо ты мышц и ко ли че ст вом дви же ний, вы пол
ня е мых в от дель ном под хо де (Пла то нов, 1997).

Не об хо ди мо учи ты вать, что при ис поль зо ва нии изо ме т ри че с ко
го ме то да тре ни ру ю щий эф фект у ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов 
от ме ча ет ся по сле по ро га на пря же ния, рав но го 70 % мак си маль но
го уров ня си лы. На и выс ший эф фект на блю да ет ся при на пря же ни ях, 
со став ля ю щих 90–100 % мак си маль но го уров ня си лы.

Дви же ния при вы пол не нии уп раж не ний, на прав лен ных на раз ви тие 
мак си маль ной си лы, ре ко мен ду ет ся вы пол нять с не вы со кой ско ро
стью, при чем не за ви си мо от то го, ка кой из ме то дов си ло вой под го тов
ки при ме ня ет ся.

Сле ду ет так же от ме тить, что вы со кий темп дви же ний не эф фек ти вен при 
ис поль зо ва нии кон цен т ри че с ко го ме то да, по сколь ку в та ком слу чае мак си
маль ное (или близ кое к не му) про яв ле ние си ло вых ка честв от ме ча ет ся лишь 
в на ча ле дви же ния, тог да как в дру гих его фа зах мыш цы не по лу ча ют долж
ной на груз ки в си лу инер ции, со здан ной в на ча ле дви же ния.

При ис поль зо ва нии уп раж не ний, на прав лен ных на уве ли че ние по пе реч
ни ка мышц, на вы пол не ние каж до го дви же ния за тра чи ва ет ся от 3 до 6 с.

Ког да спорт с ме ном ре а ли зу ют ся боль шие объ е мы ра бо ты, на прав
лен ной на раз ви тие мак си маль ной си лы за счет уве ли че ния мы шеч ной 
мас сы, це ле со об раз но сле дить за тем, что бы уп раж не ния, вы пол ня
е мые в мед лен ном тем пе, со че та лись с уп раж не ни я ми ско ро ст носи

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



59

ло во го, взрыв но го ха рак те ра. При этом при раз ви тии мак си маль ной 
си лы уда ет ся од но вре мен но обес пе чи вать и хо ро шие пред по сыл ки для 
раз ви тия ско ро ст ной си лы и ее про яв ле ния.

Ес ли же уп раж не ния вы пол ня ют ся спорт с ме ном в ди на ми че с ком 
ре жи ме, не об хо ди мо учи ты вать, что кон цен т ри че с кую часть та кой 
ра бо ты сле ду ет вы пол нять при мер но вдвое бы с т рее, чем экс цен т
ри че с кую (к при ме ру, ес ли штан га под ни ма ет ся за 1–1,5 с, то опу с
кать ся она долж на за 2–3 с). Сле до ва тель но, на вы пол не ние од но го 
дви же ния за тра чи ва ет ся 3–4,5 с, а на один под ход, вклю ча ю щий 10 
по вто ре ний, – 30–45 с.

При вы пол не нии уп раж не ний в изо ме т ри че с ком ре жи ме про дол жи
тель ность каж до го на пря же ния мышц оп ре де ля ет ся вре ме нем, в те че
ние ко то ро го си ла до сти га ет мак си маль ных зна че ний, и спо соб но с тью 
к со хра не нию этих зна че ний в те че ние оп ре де лен но го вре ме ни. 

Ког да ре ша ет ся за да ча до сти же ния в уп раж не ни ях око ло пре дель
ных и пре дель ных на пря же ний, про дол жи тель ность та кой ра бо ты 
долж на быть диф фе рен ци ро ва на с уче том ха рак те ра уп раж не ний и 
объ е ма мышц, во вле чен ных в ра бо ту. Ког да в ра бо ту во вле ка ют ся 
не боль шие мы шеч ные груп пы, про дол жи тель ность каж до го на пря
же ния долж на со став лять 4–5 с. При во вле че нии в ра бо ту круп ных 
мы шеч ных групп про дол жи тель ность каж до го на пря же ния – 7–8 с.

Как от ме ча ет В.Н. Пла то нов (1997), спе ци фи ка воз дей ст вия изо
ки не ти че с ко го ме то да на мы шеч ную си с те му пре до пре де ля ет не об хо
ди мость вы пол не ния не сколь ко бoльше го ко ли че ст ва по вто ре ний по 
срав не нию с изо то ни че с ким ме то дом и ме то дом пе ре мен ных со про
тив ле ний.

Ре зуль та тив ность изо ки не ти че с ко го ме то да при раз ви тии мак си
маль ной си лы бу дет на и выс шей в тех слу ча ях, ког да ко ли че ст во 
по вто ре ний при од ной и той же ско ро сти дви же ний уве ли чи ва ет ся на 
20–30 % по от но ше нию к ко ли че ст ву по вто ре ний, яв ля ю ще му ся ра ци
о наль ным для дру гих ме то дов, ис поль зу е мых в си ло вой под го тов ке. 
Про дол жи тель ность па уз меж ду от дель ны ми под хо да ми мень ше, чем 
при раз ви тии мак си маль ной си лы за счет уве ли че ния вну т ри и меж мы
шеч ной ко ор ди на ции, и ко леб лет ся в пре де лах 1–3 мин. От дых меж ду 
под хо да ми обыч но но сит пас сив ный ха рак тер.

Ино гда при ме ня ют ся и та кие ва ри ан ты, в ко то рых от дых до воль но 
про дол жи те лен (до 4–5 мин) и обес пе чи ва ет вос ста нов ле ние ра бо то
спо соб но с ти. По доб ные па у зы де ла ют ся тог да, ког да в каж дом из под
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хо дов спорт с мен вы пол ня ет боль шое ко ли че ст во по вто ре ний (10–12), 
а об щая про дол жи тель ность ра бо ты со став ля ет 40–45 с.

При от но си тель но не боль шом ко ли че ст ве по вто ре ний (4–6) па у зы 
меж ду ни ми долж ны быть не про дол жи тель ны ми (30–40 с).

Развитие ско ростной силы

Ос нов ные фак то ры, оп ре де ля ю щие уро вень ско ро ст ной си лы, – 
вну т ри мы шеч ная ко ор ди на ция и ско рость со кра ще ния дви га тель ных 
еди ниц (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; и др.). Роль по пе реч ни ка мышц 
оп ре де ля ет ся спе ци фи кой про яв ле ния ско ро ст ной си лы в том или 
ином ви де спор та. При чем в тех из них, в ко то рых спорт с ме ну при хо
дит ся пре одо ле вать боль шие со про тив ле ния (для бор цов – это мас са 
соб ст вен но го те ла, а так же мас са те ла и уси лия со пер ни ка), тре бу ет
ся про яв ле ние ско ро ст ной си лы в спе ци фи че с ких ус ло ви ях боль ших 
со про тив ле ний, по то му роль по пе реч ни ка мышц тут до ста точ но ве ли
ка. Сле ду ет так же от ме тить и то, что чем вы ше тех ни ка дви же ния, тем 
бо лее эф фек тив на вну т ри и меж мы шеч ная ко ор ди на ция, ра ци о наль
ные ди на ми че с кие, вре мен ные и про ст ран ст вен ные ха рак те ри с ти ки 
дви же ний, со сте пе нью ос во ен но с ти ко то рых (тех ни ка дви же ний) тес но 
свя за ны про яв ле ния ско ро ст ной си лы.

Ско ро ст носи ло вые ка че ст ва – один из важ ней ших ком по нен тов 
струк ту ры под го тов лен но с ти спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю щих ся в 
воль ной борь бе, гре корим ской борь бе и дзю до (Ив лев, 1980; Но ви ков 
и др., 1986; Ту ма нян, 1998; Игу ме нов, Под ли ва ев, Ши ян, 1987; др.).

Как от ме ча ет Г.С. Ту ма нян (1986), ос нов ные на прав ле ния ско ро ст
носи ло вой под го тов ки бор цов опи ра ют ся на сле ду ю щие по ло же ния 
фи зи о ло гии дви же ний че ло ве ка: уро вень и спе ци фи ку меж и вну т ри
мы шеч ной ко ор ди на ции, соб ст вен ную ре ак тив ность мышц спорт с ме на. 
Для со вер шен ст во ва ния меж мы шеч ной ко ор ди на ции этот ав тор ре ко
мен ду ет ис поль зо вать уп раж не ния, сход ные с ос нов ны ми «ко рон ны
ми» со рев но ва тель ны ми уп раж не ни я ми кон крет но го бор ца. Для со вер
шен ст во ва ния вну т ри мы шеч ной ко ор ди на ции пред ла га ет ся при ме нять 
уп раж не ния, поз во ля ю щие цен т раль ной нерв ной си с те ме бор ца од но
вре мен но вклю чать в ра бо ту на и боль шее ко ли че ст во дви га тель ных 
еди ниц, до стичь вы со кой ча с то ты им пуль са ции ми о нов мо то ней ро на ми 
и оп ти маль ной син хро ни за ции функ ци о ни ру ю щих мо то ней ро нов. Г.С. 
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Ту ма нян под чер ки ва ет, что имен но от со гла со ван но с ти этих трех ней
ро фи зи о ло ги че с ких ме ха низ мов за ви сит иде аль ная вну т ри мы шеч ная 
ко ор ди на ция. Для то го что бы вы звать на и боль шие фи зи о ло ги че с кие 
сдви ги, нуж но ре а ли зо вы вать на гру зоч ные тре ни ро воч ные за да ния, к 
при ме ру, уп раж не ния с боль ши ми отя го ще ни я ми. Для со вер шен ст во ва
ния тре ть е го ком по нен та – соб ст вен ной ре ак тив но с ти мышц спорт с ме
на – ре ко мен ду ет ся при ме нять та кие си ло вые уп раж не ния, в ко то рых 
мас са отя го ще ния ва рь и ру ет в пре де лах 7–13 по втор ных мак си му мов 
(ПМ). Мор фо ло ги че с кие ис сле до ва ния по ка за ли, что при ПМ 7–10 и 
11–13 уве ли чи ва ет ся соб ст вен ная ре ак тив ность мышц, тог да как при 
ПМ 1–3 и 4–6 –совершенствуется меж мы шеч ная ко ор ди на ция.

Для пол но цен но го раз ви тия ско ро ст ной си лы тре бу ет ся ком плекс
ное при ме не ние раз лич ных ме то дов, при чем осо бен но эф фек тив ны в 
дан ном слу чае экс цен т ри че с кий, пли о ме т ри че с кий и изо ки не ти че с кий 
(Пла то нов, 1997). На и бо лее це ле со об раз но для ра ци о наль но го и оп ти
маль но го по ст ро е ния тре ни ров ки, на прав лен ной на раз ви тие ско ро ст
ной си лы, ис поль зо вать раз но об раз ный на бор средств си ло вой под го
тов ки (все воз мож ные тре на же ры, спе ци аль ное обо ру до ва ние и т.д.).

Ес ли для со вер шен ст во ва ния ско ро ст ной си лы ис поль зу ет ся экс
цен т ри че с кий ме тод, то спорт с мен дол жен вы пол нять уп раж не ния с 
око ло пре дель ной и да же с пре дель ной ско ро стью.

При раз ви тии ско ро ст ной си лы очень важ но об ра щать вни ма ние на 
то, что бы обес пе чи вать как мож но бо лее бы с т рые пе ре клю че ния от 
на пря же ния мышц к их со кра ще нию (и на обо рот – от со кра ще ния к 
на пря же нию). Что бы со здать ус ло вия для пол но цен но го рас слаб ле ния 
меж ду отдельными дви же ни я ми в под хо де, сле ду ет де лать меж ду ни ми 
1–2се кунд ные па у зы, ак цен ти руя при этом вни ма ние на не об хо ди мо с
ти как мож но бо лее пол но го рас слаб ле ния мышц. Сре ди ис поль зу е мых 
для этой це ли спе ци аль ных ме то ди че с ких при емов мож но упо мя нуть 
ре ко мен да ции Ю.В. Вер хо шан ско го (1988), ко то рый при вы пол не нии 
уп раж не ний с отя го ще ни я ми пред ла га ет по сту пать так: вна ча ле отя го
ще ние, со став ля ю щее 60–80 % мак си маль но го, под ни ма ет ся при мер
но на 1/3 амп ли ту ды ос нов но го дви же ния, а за тем бы с т ро опу с ка ет ся 
и с мгно вен ным пе ре клю че ни ем на пре одо ле ва ю щую ра бо ту раз го ня
ет ся с мак си маль ной ско ро стью в про ти во по лож ном на прав ле нии. В 
под хо де вы пол ня ют ся 3–5 по вто ре ний с рас слаб ле ни ем меж ду ни ми 
(отя го ще ние ста вит ся на упор). В се рии 3–4 под хо да с 4–5ми нут ны ми 
па у за ми меж ду ни ми.
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Ю. Харт манн, Х. Тюн не манн (1988) ре ко мен ду ют до воль но эф фек
тив ный при ем для пре об ра зо ва ния мак си маль ной си лы в ско ро ст ную. 
Спорт с мен на чи на ет дви же ние с боль шим отя го ще ни ем. Это спо соб ст
ву ет вклю че нию в ра бо ту боль шо го ко ли че ст ва дви га тель ных еди ниц. В 
тот мо мент, ког да за дан ное уси лие до сти га ет ся, со про тив ле ние рез ко 
сни жа ет ся, бла го да ря че му со зда ют ся осо бые ус ло вия для про яв ле ния 
ско ро ст ной си лы. От ме ча ет ся, что по сле упо мя ну то го вы ше вне зап но го 
умень ше ния со про тив ле ния мо би ли зу ют ся скры тые ре зер вы, вслед
ст вие че го по сле ду ю щая ди на ми че с кая фа за мо жет быть вы пол не на 
спорт с ме ном с чрез вы чай но вы со кой ско ро стью.

Этот при ем на и бо лее ус пеш но ре а ли зу ет ся при ис поль зо ва нии спе
ци аль ных тре на же ров, име ю щих ме ха ни че с кий, ги д рав ли че с кий или 
эле к т ро маг нит ный при вод. Дей ст вен но так же при ме не ние об ще при ня
тых тре ни ро воч ных средств.

Спорт с мен на чи на ет дви же ние с боль шим отя го ще ни ем, а при 
до сти же нии со от вет ст ву ю ще го уг ла в су с та вах пол но стью или ча с тич но 
ос во бож да ет ся от отя го ще ния и за вер ша ет уп раж не ние в об лег чен ных 
ус ло ви ях.

Ана ло гич ные ус ло вия мож но со здать и за счет то го, что спорт с
ме ну, вы пол ня ю ще му уп раж не ние, по мо га ет парт нер. В та ком слу чае 
спорт с мен пре одо ле ва ет со про тив ле ние, ко то рое со став ля ет 30–50 
% мак си маль ной си лы вы пол ня ю ще го уп раж не ние. При этом в за ра
нее оп ре де лен ной фа зе дви же ния парт нер пре пят ст ву ет вы пол не нию 
дви же ния, вы нуж дая то го, кто осу ще ств ля ет уп раж не ние, рез ко уве
ли чи вать уси лие. Че рез 1–2 с парт нер вне зап но пе ре ста ет ока зы вать 
со про тив ле ние, и спорт с мен, вы пол ня ю щий уп раж не ние, по лу ча ет 
до пол ни тель ные ус ло вия для ре а ли за ции ско ро ст ной си лы (Харт манн, 
Тюн не манн, 1988; Пла то нов, 1997).

По доб ные ус ло вия мож но со здать и при че ре до ва нии уп раж не ний, спо
соб ст ву ю щих раз ви тию мак си маль ной си лы, и уп раж не ний, на прав лен ных 
на раз ви тие ско ро ст ной си лы. При этом че ре ду ют ся под хо ды, в ко то рых 
спорт с мен вы пол ня ет од но и то же уп раж не ние, но с раз ны ми со про тив ле
ни я ми. Ска жем, ес ли в пер вом под хо де спорт с мен 2–3 ра за при се да ет со 
штан гой боль шой мас сы (80–85 % его мак си маль ной си лы), то во вто ром 
под хо де он вы пол ня ет то же уп раж не ние с вы со кой ско ро стью и со про тив
ле ни ем, со став ля ю щим 40–50 % мак си маль ной си лы.

Как от ме ча ют Ю. Харт манн, Х. Тюн не манн (1988), спорт с ме ны, ко то
рые спе ци а ли зи ру ют ся в ви дах спор та, тре бу ю щих боль ших уси лий (к 
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это му чис лу от но сят ся и раз лич ные ви ды борь бы), ис поль зу ют до воль но 
боль шие отя го ще ния, со став ля ю щие 70–90 % уров ня мак си маль ной 
си лы то го, кто вы пол ня ет уп раж не ние. По сколь ку спорт с менбо рец 
ак цен ти ру ет вни ма ние на раз ви тии взрыв ной си лы, со про тив ле ние не об
хо ди мо уве ли чить до верх них гра ниц. Известно так же, что про дол жи
тель ность от дель ных уп раж не ний долж на обес пе чи вать спорт с ме ну 
воз мож ность их вы пол не ния без утом ле ния и без сни же ния ско ро сти 
дви же ний. Ко ли че ст во по вто ре ний в от дель ных под хо дах – от од но го до 
пя ти–ше с ти. Про дол жи тель ность ра бо ты в каж дом под хо де ко леб лет ся 
в за ви си мо с ти от ха рак те ра уп раж не ний, со про тив ле ния, под го тов лен
но с ти спорт с ме на и его ква ли фи ка ции – от 3–4 с до 10–15 с.

Па у зы для от ды ха долж ны быть та кой про дол жи тель но с ти, что
бы обес пе чи ва лось вос ста нов ле ние ра бо то спо соб но с ти спорт с ме на 
и ус т ра нял ся алак тат ный кис ло род ный долг. При крат ко вре мен ных 
(про дол жи тель но с тью 2–3 с) уп раж не ни ях, ко то рые не тре бу ют во вле
че ния в ра бо ту боль ших мы шеч ных групп, па у зы меж ду уп раж не
ни я ми – 30–40 с. Ес ли же в ра бо ту во вле ка ют ся боль шие объ е мы 
мышц или ес ли от дель ное уп раж не ние до ста точ но про дол жи тель но, 
спорт с ме ну тре бу ет ся бо лее дли тель ный от дых, и тог да па у за меж ду 
уп раж не ни я ми мо жет со став лять 3–5 мин. Не про дол жи тель ные па у зы 
за пол ня ют ся пас сив ным от ды хом, ко то рый ино гда до пол ня ет ся са мо
мас са жем мышц, а про дол жи тель ные – ма ло ин тен сив ной ра бо той 
(на при мер, уп раж не ни я ми на рас тя ги ва ние мышц), что долж но спо
соб ст во вать ус ко ре нию про цес сов вос ста нов ле ния, обес пе чи вать оп ти
маль ные ус ло вия для вы пол не ния спорт с ме ном сле ду ю ще го за да ния и 
со кра тить (при мер но на 10–15 %) про дол жи тель ность от ды ха меж ду 
от дель ны ми уп раж не ни я ми и под хо да ми.

Ес ли для раз ви тия ско ро ст ной си лы ис поль зу ет ся изо ме т ри че с кий 
ме тод, спорт с мен вы пол ня ет крат ко вре мен ные (про дол жи тель но с тью 
2–3 с) уси лия взрыв но го ха рак те ра, стре мясь при этом к мак си маль но 
бы с т ро му раз ви тию мы шеч но го на пря же ния до 80–90 % мак си маль но
го. В од ном под хо де до 5–6 по вто ре ний, па у зы меж ду под хо да ми – 2–3 
мин (до пол но го вос ста нов ле ния ра бо то спо соб но с ти). На пря же ние мышц 
долж но сме нять ся как мож но бо лее пол ным их рас слаб ле ни ем. С уче том 
это го ре ко мен ду ет ся па у зы меж ду под хо да ми за пол нять уп раж не ни я ми 
на рас слаб ле ние и рас тя ги ва ние мышц, а так же са мо мас са жем.

При ис поль зо ва нии для раз ви тия ско ро ст ной си лы изо ки не ти че с
ко го ме то да ре ко мен ду ет ся вы пол нять уп раж не ния с вы со кой уг ло вой 
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ско ро стью (150 град•с1 и бо лее), по сколь ку при ме не ние спе ци аль ных 
изо ки не ти че с ких тре на же ров поз во ля ет осу ще ств лять дви же ния со 
ско ро стью, зна чи тель но боль шей (в 2–3 ра за) по срав не нию со ско ро
стью дви же ний, ко то рые вы пол ня ют ся с при ме не ни ем тра ди ци он ных 
отя го ще ний (Уилмор, Костилл, 2001; Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; и др.).

Ес ли для раз ви тия ско ро ст ной си лы при ме ня ет ся ме тод пе ре мен ных 
со про тив ле ний, то ос нов ное вни ма ние сле ду ет скон цен т ри ро вать на воз
мож но бо лее пол ном рас тя же нии ра бо та ю щих мышц в ус ту па ю щей фа зе 
дви же ния и на не об хо ди мо с ти бы с т ро го пе ре хо да от экс цен т ри че с кой 
ра бо ты к кон цен т ри че с кой. Что же ка са ет ся дру гих ком по нен тов на груз
ки (та ких, как про дол жи тель ность уп раж не ний, па уз и т.д.), то при оп ре
де ле нии их в слу чае ис поль зо ва ния ме то да пе ре мен ных со про тив ле ний, 
рав но как и изо ки не ти че с ко го ме то да, нуж но учи ты вать тре бо ва ния, 
предъ яв ля е мые при при ме не нии экс цен т ри че с ко го ме то да.

Ис клю чи тель но важ ную роль в раз ви тии ско ро ст ной си лы иг ра ет 
пли о ме т ри че с кий ме тод. Спе ци а ли с ты от ме ча ют, что при ис поль зо ва
нии это го ме то да под вер га ют ся спе ци аль ной тре ни ров ке эла с тич ные 
воз мож но с ти мышц и эф фек тив ность пе ре хо да от рас тя ги ва ния мышц 
к их со кра ще нию (Borde, 1994; и др.).

Ес ли в ка че ст ве фак то ра, сти му ли ру ю ще го про яв ле ние ско ро ст ной 
си лы, ис поль зу ет ся пред ва ри тель ное рас тя ги ва ние мышц, не об хо ди мо 
сле дить, что бы за до сти же ни ем мыш цей рас тя ну то го со сто я ния, обес
пе чен но го си лой мышцан та го ни с тов, сра зу сле до ва ла фа за ак тив но го 
со кра ще ния мышцси нер ги с тов. Толь ко в та ком слу чае по тен ци аль ная 
энер гия эла с тич ных эле мен тов рас тя ну тых мышц бу дет сум ми ро вать
ся с энер ги ей мы шеч но го со кра ще ния и та ким об ра зом обес пе чи вать 
про яв ле ние ско ро ст ной си лы (Komi, 1992; Harre, 1994; и др.). Ес ли же 
плав ный пе ре ход от пред ва ри тель но го рас тя же ния мышц к со кра ще
нию от сут ст ву ет, эф фек тив ность уп раж не ния сни жа ет ся.

Спе ци а ли с ты пре ду преж да ют, что спорт с ме ну, преж де чем он бу дет 
вы пол нять боль шой объ ем тре ни ро воч ной ра бо ты по раз ви тию ско ро
ст ной си лы с ис поль зо ва ни ем пли о ме т ри че с ко го ме то да, не об хо ди мо 
до стичь зна чи тель но го уров ня мак си маль ной си лы, ибо в про тив ном 
слу чае си ту а ция чре ва та сни же ни ем эф фек тив но с ти тре ни ров ки и 
боль шой ве ро ят но с тью воз ник но ве ния травм.

Для раз ви тия ско ро ст ной си лы мышцраз ги ба те лей ног Ю. Харт
манн, Х. Тюн не манн (1988) пред ла га ют в ка че ст ве эф фек тив но го сред
ст ва та кое уп раж не ние, как пры жок в глу би ну. Глу би на прыж ка за ви сит 
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от мас сы и фи зи че с кой под го тов лен но с ти спорт с ме на и ко леб лет ся от 
40 до 100 см. При при зем ле нии и от тал ки ва нии оп ти маль ный угол в 
ко лен ном су с та ве со став ля ет 120–140°, а в ниж ней фа зе тор мо же ния –  
90–100°.

Ана ло гич ный ме то ди че с кий при ем ре ко мен ду ет ся те ми же ав то ра
ми и для раз ви тия ско ро ст ной си лы мышцраз ги ба те лей рук. В этом 
слу чае эф фек тив ным сред ст вом яв ля ют ся раз лич ные ва ри ан ты па де
ний в упор ле жа.

По сколь ку при при ме не нии упо мя ну тых вы ше и не ко то рых дру гих 
уп раж не ний с ис поль зо ва ни ем спорт с ме ном мас сы сво е го те ла (при 
всех до сто ин ст вах та ких уп раж не ний) труд но точ но ре гу ли ро вать 
на груз ку, спе ци а ли с ты со ве ту ют от да вать пред по чте ние уп раж не ни ям 
с отя го ще ни я ми (штан гой и т.д.).

Дей ст вен ным сред ст вом раз ви тия ско ро ст ной си лы мо жет слу жить 
ком плекс ное ис поль зо ва ние раз лич ных ме то дов. Не ко то рые из та ких ком
плек сов, пред ло жен ных Ю.В. Вер хо шан ским (1988), при во дят ся ни же.

1. Использованиеотягощения,составляющего90и30%мак
симального.Спорт с мен вы пол ня ет 2 под хо да по 2–3 мед лен ных 
дви же ния со сна ря дом, мас сой 90 % мак си маль ной, а за тем 3 
под хо да по 6–8 дви же ний, вы пол ня е мых с мак си маль но бы с т
рым уси ли ем, с отя го ще ни ем, со став ля ю щим 30 % мак си маль
но го. Меж ду вы пол не ни я ми дви же ний – обя за тель ное рас слаб
ле ние мышц. Меж ду под хо да ми – 3–4ми нут ный от дых, а пе ред 
пе ре ме ной отя го ще ния – от дых про дол жи тель но с тью 4–6 мин. 
В тре ни ро воч ном се ан се 2–3 се рии с 8–10ми нут ным от ды хом 
меж ду ни ми.

2. Сочетание двух различных изометрических режимов в
упражнениях локальной направленности (на определенную
группу мышц). Спорт с мен вы пол ня ет 2–3 уп раж не ния с пре
дель ным изо ме т ри че с ким на пря же ни ем (про дол жи тель но с тью 
6 с) с 2–3ми нут ны ми пе ре ры ва ми меж ду ни ми. За тем сле ду ет 
3–4ми нут ный от дых, за пол нен ный уп раж не ни я ми на рас слаб
ле ние, по сле че го – 5–6 по вто ре ний то го же уп раж не ния, но с 
бы с т рым раз ви ти ем на пря же ния, со став ля ю щим 80 % мак си
маль но го. Меж ду по вто ре ни я ми – пе ре рыв про дол жи тель но с
тью 2–3 мин, во вре мя ко то ро го вы пол ня ют ся ди на ми че с кие и 
ма хо вые уп раж не ния, а так же уп раж не ния на рас слаб ле ние. В 
тре ни ро воч ном се ан се мож но да вать уп раж не ния, на прав лен
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ные по воз дей ст вию на 2–3 мы шеч ные груп пы. Ес ли тре ни ру ют 
од ну груп пу мышц, при ве ден ное со че та ние по вто ря ют 2 ра за с 
8–10ми нут ным от ды хом меж ду по вто ра ми.

3. Сочетание изометрического и динамического режимов при
работе мышц, носящей глобальный характер. Спорт с мен 
вы пол ня ет уп раж не ние с пре дель ным изо ме т ри че с ким на пря
же ни ем при плав ном раз ви тии уси лия (в те че ние 6 с) в по зе, в 
ко то рой про яв ля ет ся мак си маль ное уси лие в со рев но ва тель ных 
ус ло ви ях, 2–3 ра за с 2ми нут ным пе ре ры вом, во вре мя ко то ро го 
про во дит ся обя за тель ное рас слаб ле ние мышц. За тем спорт с мен 
вы пол ня ет дви же ние с отя го ще ни ем, со став ля ю щим 40–60 % 
мак си маль но го и с пре дель ной ин тен сив но с тью уси лия – 4–6 
раз. Осу ще ств ля ют ся 2 под хо да с 3–4ми нут ным от ды хом меж
ду ни ми. Весь ком плекс по вто ря ет ся 2 ра за с 4–6ми нут ным 
пе ре ры вом меж ду по вто ра ми.

4. Выпрыгиваниясгирей.Спорт с мен вы пол ня ет 2 под хо да по 6–8 
раз. За тем по сле 3–4ми нут но го от ды ха сле ду ют прыж ко вые 
уп раж не ния с суб мак си маль ным уси ли ем (на при мер, 8крат ный 
пры жок на ме с те с но ги на но гу) – 2 под хо да по 5–6 раз. Ком
плекс по вто ря ет ся 2–3 ра за с 6–8ми нут ным пе ре ры вом меж ду 
по вто ра ми.

5. Приседания со штангой на плечах, масса которой состав
ляет70–80%максимальной,– 2 под хо да по 5–6 раз. За тем, 
по сле 4–6ми нут но го от ды ха, спорт с мен вы пол ня ет прыж ко вые 
уп раж не ния на ме с те – 2–3 под хо да по 6–8 раз с 6–8ми нут ным 
пе ре ры вом меж ду под хо да ми.

6. Приседаниясоштангой,массакоторойсоставляет80–85
%максимальной,– 2 под хо да по 2–3 ра за. За тем по сле 3–4ми
нут ной па у зы спорт с мен вы пол ня ет вы пры ги ва ния с ги рей – 2–3 
под хо да по 4–6 раз. Ком плекс по вто ря ет ся 2–3 ра за с 6–8ми
нут ным пе ре ры вом меж ду по вто ра ми.

7. Приседаниясоштангойнаплечах,массакоторойсоставля
ет90–95%максимальной,–спорт с мен вы пол ня ет 2 под хо
да по 2 при се да ния. За тем 2 се рии по 6–8 от тал ки ва ний по сле 
прыж ка в глу би ну. От дых меж ду при се да ни я ми и прыж ка ми –  
2–4 мин, а меж ду се ри я ми прыж ков – 4–6 мин. В тре ни ро воч
ном се ан се та кое со че та ние по вто ря ет ся 2 ра за с 8–10ми нут
ным от ды хом меж ду по вто ра ми.
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Развитие силовой вынос ливос ти

Си ло вая вы нос ли вость иг ра ет весь ма су ще ст вен ную роль во мно гих 
ви дах спор та, в том чис ле в раз лич ных ви дах борь бы. Как от ме ча ют В.Н. 
Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995), ба зо вы ми спо соб но с тя ми, оп ре де ля
ю щи ми уро вень си ло вой вы нос ли во с ти, яв ля ют ся мощ ность, ем кость, 
по движ ность и эко но мич ность си с тем энер го обе с пе че ния ор га низ ма, 
а так же уро вень мак си маль ной си лы спорт с ме на. По сколь ку раз ви тие 
ука зан ных спо соб но с тей за ни ма ет в си с те ме под го тов ки спорт с ме нов 
ме с то, не свя зан ное с раз ви ти ем си ло вой вы нос ли во с ти, цель при ме
не ния спе ци аль ных уп раж не ний, на прав лен ных на ее раз ви тие, – не 
столь ко по вы сить ана эроб ные или аэ роб ные воз мож но с ти, сколь ко 
уве ли чить спо соб ность спорт с ме на к их ре а ли за ции в ус ло ви ях вы пол
не ния со от вет ст ву ю щей си ло вой ра бо ты. Учи ты вая это, нуж но при 
под бо ре уп раж не ний, раз ви ва ю щих си ло вую вы нос ли вость, стре мить
ся со здать ус ло вия, со от вет ст ву ю щие спе ци фи ке со рев но ва тель ной 
де я тель но с ти, и, преж де все го, вы би рать для этих це лей уп раж не ния, 
внеш няя и вну т рен няя струк ту ра ко то рых близ ка к со рев но ва тель ной, 
об ра щая при этом осо бое вни ма ние на на ли чие в них вы ра жен но го 
си ло во го ком по нен та.

Бор цы для раз ви тия си ло вой вы нос ли во с ти пре иму ще ст вен но при
ме ня ют кон цен т ри че с кий, экс цен т ри че с кий и изо ме т ри че с кий ме то ды. 
При этом уп раж не ния мо гут вы пол нять ся ли бо в ин тер валь ном, ли бо в 
не пре рыв ном ре жи ме. Ин тер валь ная ра бо та, на прав лен ная на со вер
шен ст во ва ние си ло вой вы нос ли во с ти, но сит, как пра ви ло, се рий ный 
ха рак тер: спорт с мен вы пол ня ет не сколь ко от но си тель но крат ко вре
мен ных уп раж не ний, к при ме ру, (4–6) × (10–15 с), со зна чи тель ны ми 
(2–3 мин) па у за ми меж ду се ри я ми.

В раз лич ных ви дах борь бы при раз ви тии си ло вой вы нос ли во
с ти спорт с ме ны ши ро ко ис поль зу ют до пол ни тель ные отя го ще ния 
(на при мер, про дол жи тель ное вы пол не ние бро с ков тя же лых ма не
ке нов и т.п.).

Ко леб лю щее в ши ро ком ди а па зо не со про тив ле ние при вы пол не нии 
тре ни ро воч ных уп раж не ний, ори ен ти ро ван ных на раз ви тие си ло вой 
вы нос ли во с ти, обыч но рав но или не сколь ко вы ше со про тив ле ния, 
ха рак тер но го для со рев но ва тель ной де я тель но с ти. С уче том это го, 
бор цы, ра бо тая с ма не ке на ми или на спе ци аль ных тре на же рах, пла ни
ру ют та кое со про тив ле ние, что бы иметь воз мож ность вы пол нять ра бо
ту в те че ние 1–3 мин.
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Ди на ми че с кие уп раж не ния, на прав лен ные на раз ви тие си ло вой 
вы нос ли во с ти, обыч но осу ще ств ля ют ся мно го крат но, до зна чи тель
но го утом ле ния (на при мер, спорт с ме ны, спе ци а ли зи ру ю щи е ся в гре
корим ской и воль ной борь бе, мо гут в те че ние 2–3 мин вы пол нять 
бро с ки ма не ке на в тем пе 10–15 бро с ков за од ну ми ну ту.

При ра бо те в ста ти че с ком ре жи ме, на прав лен ной на раз ви тие си ло
вой вы нос ли во с ти, про дол жи тель ность от дель ных уп раж не ний за ви сит 
от на пря же ния мышц и обыч но ко леб лет ся в ди а па зо не от 10–12 с до 
30–40 с.

Раз лич ной бы ва ет и про дол жи тель ность па уз меж ду уп раж не ни я
ми, ко то рая за ви сит как от дли тель но с ти са мих уп раж не ний, так и от 
объ е ма во вле чен ных в ра бо ту мышц. При от но си тель но крат ко вре мен
ных уп раж не ни ях (про дол жи тель но с тью 30–60 с) и не об хо ди мо с ти в 
ре зуль та те под хо дов до стичь куль ми на ции утом ле ния, по сле ду ю щее 
по вто ре ние долж но осу ще ств лять ся че рез не про дол жи тель ное вре мя и 
при не за вер шен ном вос ста нов ле нии (к при ме ру, меж ду уп раж не ни я ми, 
про дол жа ю щи ми ся 15–20 с, па у зы для от ды ха – 5–15 с; меж ду уп раж
не ни я ми, для щи ми ся 30–40 с, ин тер ва лы от ды ха – 20–30 с; меж ду 
уп раж не ни я ми, про дол жа ю щи ми ся 60–90 с, па у зы – 30–60 с). Ес ли 
вы пол ня ют ся бо лее про дол  жи тель ные уп раж не ния, а тре ни ро воч ный 
эф фект пла ни ру ет ся до стичь за счет вли я ния, ока зы ва е мо го кон крет но 
каж дым из этих уп раж не ний, а не их се ри ей, про дол жи тель ность ин тер
ва лов от ды ха долж на быть до ста точ ной для вос ста нов ле ния ра бо то
спо соб но с ти спорт с ме на до ис ход но го (или близ ко го ему) уров ня.

Ес ли же уп раж не ния вы пол ня ют ся спорт с ме ном се рий но, па у зы 
меж ду от дель ны ми уп раж не ни я ми – не про дол жи тель ные. Это при во
дит к то му, что от по вто ре ния к по вто ре нию утом ле ние на кап ли ва ет ся. 
В этой свя зи па у зы меж ду се ри я ми долж ны быть про дол жи тель ны
ми с тем, что бы спорт с мен мог вос ста но вить ра бо то спо соб ность, т.е. 
со здать та кие ус ло вия, при ко то рых пер вое уп раж не ние сле ду ю щей 
се рии вы пол ня лось бы при вы со ком уров не ра бо то спо соб но с ти.

КОНТРОЛЬ ЭФ ФЕК ТИВ НОС ТИ 
СИЛОВОЙ ПОД ГОТОВ КИ

Ин тен сив ной си ло вой под го тов ке (в том чис ле и в раз лич ных ви дах 
спор тив ной борь бы) дол жен пред ше ст во вать пе ри од под го то ви тель ной 
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ра бо ты про дол жи тель но с тью от 2–3 не дель до 4–8 ме ся цев, в за ви си
мо с ти от воз ра с та и опы та спорт с ме нов, их функ ци о наль но го со сто я
ния и ря да дру гих фак то ров. Как от ме ча ют В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла
то ва (1995), спорт с ме нам вы со ко го клас са до ста точ но 2–3 не дель для 
под го тов ки к ин тен сив ной си ло вой ра бо те по сле пе ре ход но го пе ри о да, 
за вер шив ше го пре ды ду щий се зон.

Юным спорт с ме нам тре бу ет ся обыч но 4–5 ме ся цев для осу ще ств ле
ния раз но сто рон ней под го тов ки опор нодви га тель но го ап па ра та и нерв
ной си с те мы к на пря жен ной си ло вой ра бо те, и в этот пе ри од спорт с ме ну 
нуж но хо ро шо ус во ить тех ни ку дви же ний, ук ре пить мы шеч ную си с те му, 
по вы сить уро вень гиб ко с ти, со здать ба зо вый уро вень вы нос ли во с ти и 
т.д. В этот пе ри од не об хо ди мо в си ло вой под го тов ке ори ен ти ро вать 
спорт с ме нов (осо бен но мо ло дых) на вы пол не ние от но си тель но про стых 
тре ни ро воч ных уп раж не ний, вы пол ня е мых в уме рен ном тем пе, а па у зы 
меж ду ни ми долж ны обес пе чи вать пол но цен ный от дых. Не ре ко мен ду ет
ся при ме нять боль шие си ло вые на груз ки, по сколь ку для эф фек тив но го 
раз ви тия си ло вых ка честв (в том чис ле и мак си маль ной си лы) на дан ном 
эта пе впол не до ста точ но отя го ще ний, со став ля ю щих 40–50 % мак си
маль но го, при ко ли че ст ве по вто ре ний в под хо де, ко то рое не пре вы ша ет 
50–60 % мак си маль но го. Те же спе ци а ли с ты от ме ча ют, что об щий объ
ем ра бо ты си ло вой на прав лен но с ти в от дель ном тре ни ро воч ном за ня тии 
это го пе ри о да не дол жен пре вы шать 50–60 % мак си маль но воз мож но го 
для кон крет но го спорт с ме на, а ча с то та та ких за ня тий – от двух до че ты
рех в не де лю. При этом си ло вая под го тов ка долж на быть раз но сто рон
ней и обес пе чи вать оп ти маль ное воз дей ст вие на всю мы шеч ную си с те му 
спорт с ме на. Не ре ко мен ду ет ся в это вре мя ув ле кать ся пре иму ще ст вен
ным раз ви ти ем от дель ных мы шеч ных групп.

По ме ре то го, как про ис хо дит со вер шен ст во ва ние ка честв бор ца 
и адап та ция его опор нодви га тель но го ап па ра та к на груз кам, мож но 
по сте пен но ус лож нять про цесс си ло вой под го тов ки. В тре ни ро воч ных 
за ня ти ях при ме ня ют ся все бо лее слож ные си ло вые уп раж не ния (не об
хо дим по сто ян ный кон троль их тех ни че с ко го вы пол не ния), уве ли чи ва
ют ся отя го ще ния, ко то рые до сти га ют 70–80 % мак си маль но го, па у зы 
от ды ха мо гут со кра щать ся. Пе ри о ди че с ки спорт с мен мо жет вы пол нять 
и уп раж не ния с ко ли че ст вом по вто ре ний, при бли жа ю щим ся к пре дель
но му. Объ ем си ло вой ра бо ты в от дель ных тре ни ро воч ных за ня ти ях 
дол жен со став ля ть 80–90 % мак си маль но го. Раз ви вая ско ро ст ную 
си лу, мож но так же вклю чать в за ня тия (ра зу ме ет ся, по сте пен но) и 
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Таблица 2.1. Ориентировочное соотношение различных методов силовой 
подготовки на базовом этапе многолетней подготовки спортсменов  

(% общего объема силовой подготовки)

уп раж не ния, вы пол ня е мые со зна чи тель ны ми со про тив ле ни я ми и на 
боль ших (в том чис ле и пре дель ных) ско ро стях. В то же вре мя не об хо
ди мо па рал лель но с рав но мер ным раз ви ти ем си лы раз лич ных мы шеч
ных групп про дол жать и со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти. 

Как от ме ча лось, про цесс си ло вой под го тов ки спорт с ме нов ока зы
ва ет ся на и бо лее эф фек тив ным при ис поль зо ва нии раз лич ных ме то дов 
раз ви тия си ло вых ка честв.

По мне нию В.Н. Пла то но ва, М.М. Бу ла то вой (1995), на ба зо вом 
эта пе мно го лет ней под го тов ки, а так же на эта пе под го тов ки к выс шим 
спор тив ным до сти же ни ям в тех ви дах спор та, ко то рые тре бу ют от 
спорт с ме на боль ших си ло вых воз мож но с тей в ус ло ви ях раз ных ре жи
мов ра бо ты мышц (сю да от но сят ся и раз лич ные ви ды борь бы), мо жет 
быть эф фек тив ным со от но ше ние меж ду раз лич ны ми ме то да ми си ло
вой под го тов ки, при ве ден ное в табл. 2.1.

В прак ти ке спор та, по впол не по нят ным при чи нам, не об хо дим кон
троль раз ви тия мак си маль ной си лы спорт с ме нов (в том чис ле бор цов), 
их ско ро ст ной си лы и си ло вой вы нос ли во с ти.
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Уро вень раз ви тия каж до го из упо мя ну тых си ло вых ка честв у кон
крет но го спорт с ме на оце ни ва ет ся в раз лич ных ре жи мах ра бо ты мышц 
с при ме не ни ем спе ци фи че с ких и не спе ци фи че с ких те с тов, ис поль зо ва
ни ем той или иной из ме ри тель ной ап па ра ту ры ли бо без нее. При этом 
ре ги с т ри ру ют ся как аб со лют ные, так и от но си тель ные (с уче том мас сы 
те ла) по ка за те ли. W. Hollman, T. Hettinger (1980), В.Н. Пла то нов, М.М. 
Бу ла то ва (1995) и дру гие ав то ры под чер ки ва ют, что в про цес се кон тро
ля си ло вых ка честв спорт с ме нов не об хо ди мо обес пе чить стан дар ти
за цию ре жи мов ра бо ты мышц, ис ход ных по ло же ний, уг лов сги ба ния в 
су с та вах, пси хо ло ги че с ких ус та но вок и мо ти ва ции спорт с ме нов.

Мак си маль ную си лу про ще все го оце ни вать при ра бо те в ста ти че с
ком ре жи ме (с ис поль зо ва ни ем раз лич ных ме ха ни че с ких и тен зо ме т
ри че с ких ди на мо ме т ров и ди на мо гра фов, поз во ля ю щих ус та нав ли вать 
уро вень мак си маль ной си лы раз лич ных мы шеч ных групп).

Од на ко нель зя за бы вать и о том, что в боль шин ст ве ви дов спор та 
(в том чис ле в раз лич ных ви дах борь бы) ста ти че с кая си ла не яв ля ет
ся спе ци фи че с кой для де я тель но с ти спорт с ме на в тре ни ро воч ных и 
со рев но ва тель ных ус ло ви ях, а ее уро вень сам по се бе не по сред ст вен
но еще не обес пе чи ва ет вы со ко эф фек тив но го про яв ле ния си ло вых 
ка честв при вы пол не нии спе ци аль нопод го то ви тель ных и со рев но ва
тель ных уп раж не ний. В этой свя зи го раз до бо лее ин фор ма тив ны ми 
ока зы ва ют ся из ме ре ния, осу ще ств ля е мые при ди на ми че с ком ре жи ме 
мышц бор ца.

Зна чи тель но точ нее оце ни ва ют ся си ло вые ка че ст ва спорт с ме на 
при его ра бо те в изо ки не ти че с ком ре жи ме (с ис поль зо ва ни ем для этих 
це лей как спе ци аль ных изо ки не ти че с ких тре на же ров, так и из го тов лен
ных на их ос но ве ди а гно с ти че с ких при бо ров). При ис поль зо ва нии изо
ки не ти че с ко го ре жи ма в про цес се кон тро ля эф фек тив но с ти спе ци аль
ной си ло вой под го тов лен но с ти спорт с ме нов по яв ля ет ся воз мож ность, 
на ря ду с оп ре де ле ни ем ди на ми ки про яв ле ний си лы, про ана ли зи ро вать 
и ее вза и мо свя зи с осо бен но с тя ми ра бо ты мышц и со струк ту рой дви
же ний.

Для оцен ки уров ня ско ро ст ной си лы спорт с ме на в прак ти ке спор
та ча ще все го ис поль зу ет ся та кой ме тод, как оп ре де ле ние вре ме ни, за 
ко то рое вы пол ня ет ся то или иное дви же ние с со про тив ле ни ем, со став ля
ю щим 50 %, 75 и 100 % мак си маль но го для кон крет но го спорт с ме на.

Си ло вую вы нос ли вость луч ше все го оце ни вать при вы пол не нии 
спорт с ме ном дви же ний ими та ци он но го ха рак те ра, ко то рые по сво ей 

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



72

фор ме и осо бен но с тям функ ци о ни ро ва ния нерв номы шеч но го ап па ра
та близ ки к со рев но ва тель ным уп раж не ни ям (но с уве ли чен ной до лей 
си ло во го ком по нен та). Для бор цов это мо гут быть, на при мер, бро с ки 
ма не ке на, осу ще ств ля е мые в оп ре де лен ном ре жи ме.

Бо лее точ но и ка че ст вен но кон троль си ло вой вы нос ли во с ти мож но 
осу ще ств лять при ис поль зо ва нии спе ци фи че с ких для то го или ино го 
ви да спор та си ло вых тре на жер ноди а гно с ти че с ких ком плек сов, поз
во ля ю щих кон тро ли ро вать си ло вые ка че ст ва спорт с ме на с уче том 
осо бен но с тей их про яв ле ния в спе ци аль ной тре ни ро воч ной и со рев но
ва тель ной де я тель но с ти (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; и др.).

Уп раж нения, при меняе мые бор цами  
для раз вития силы

Для раз ви тия си лы бор цы ис поль зу ют уп раж не ния с раз лич ны ми 
отя го ще ни я ми: ги ря ми, ган те ля ми, штан гой, амор ти за то ра ми и т.д. 
(Чу ма ков, 1996; Мин ди аш ви ли, За вья лов, 1998; и др.).

На при мер, по пе ре мен ное под ни ма ние ги ри сни зу вверх ис поль зу
ет ся для раз ви тия си лы рук; вы жи ма ние ги ри от гру ди – для раз ви тия 
раз ги ба те лей рук и дель то вид ных мышц спи ны; кру го вые дви же ния 
ру кой с ги рей над го ло вой – для раз ви тия мышц бо ко вой по верх но с ти 
ту ло ви ща и пле че во го по яса; под ни ма ние ги ри но гой, за це пив шись сто
пой за дуж ку, сги ба ние го ле ни с при вя зан ной к ней ги рей – для раз ви
тия си лы раз ги ба те лей но ги.

Мас са ги ри под би ра ет ся в со от вет ст вии с фи зи че с кой под го тов лен
но с тью спорт с ме на. Обыч но бор цы ис поль зу ют ги ри мас сой от 16 до 
32 кг.

Е.М. Чу ма ков (1996) пред ла га ет раз лич ные уп раж не ния с ги ря ми, 
вы пол ня е мые бор ца ми в раз ных по ло же ни ях: стоя, си дя, ле жа, на мос ту.

Упражнениясгирей,
выполняемыевположениистоя

1. Под ни ма ние ги ри на грудь дву мя ру ка ми с по ла.
2. Под ни ма ние ги ри на грудь од ной ру кой с по ла.
3. Под ни ма ние ги ри на грудь с ви са (на уров не ко лен).
4. Вы жи ма ние ги ри с гру ди дву мя ру ка ми. То же – од ной ру кой.
5. Вы жи ма ние ги ри изза го ло вы дву мя ру ка ми. То же – од ной 

ру кой. 
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6. Вра ще ние ги ри на ве су в на кло не.
7. Вы ры ва ние ги ри вверх дву мя ру ка ми, сна ча ла сги бая, а за тем не 

сги бая ру ки. То же – од ной ру кой (сна ча ла – вы ры ва ние с ви са, 
за тем – с по ла).

8. Вы ры ва ние ги ри вверх че рез сто ро ну дву мя ру ка ми. То же – 
од ной ру кой.

9. Вра ще ние ги ри кру га ми во круг го ло вы с за хва том дву мя ру ка ми. 
То же – од ной ру кой.

10. Вра ще ние (кру ги) ги рей во круг ту ло ви ща с пе ре хва том из од ной 
ру ки в дру гую.

11. Под ни ма ние двух гирь на грудь.
12. Вы жи ма ние двух гирь од но вре мен но и по оче ред но.
13. Вы ры ва ние двух гирь вверх на пря мые ру ки од но вре мен но и 

по оче ред но.
14. По во ро ты с ги рей в ру ках. То же – с ги рей в од ной ру ке.
15. На кло ны с ги рей: а) в вы прям лен ных ру ках; б) за го ло вой; в) 

по сы лая ее да ле ко меж ду но га ми.
16. При се да ние с ги рей на гру ди. То же – с дву мя ги ря ми.
17. При се да ние с ги рей ввер ху на вы прям лен ной ру ке. То же – с 

дву мя ги ря ми.
18. При се да ние с ги рей на по яс ни це.
19. Жон г ли ро ва ние: а) бро сить ги рю и пой мать ее дру гой ру кой 

(без вра ще ния); б) бро сить ги рю и пой мать ее той же ру кой (без 
вра ще ния); в) бро сить ги рю и пой мать ее той же ру кой, вра щая 
ги рю дуж кой в сто ро ну от се бя; г) то же, но вра щая ги рю дуж кой 
к се бе внутрь; д) бро сить и пой мать ги рю, вра щая ее дуж кой к 
се бе – вниз; е) то же, что в уп раж не ни ях б и г, но бро сить ги рю 
од ной ру кой, а пой мать – дру гой ру кой; ж) бро сить ги рю и пой
мать ее за дуж ку по сле двух обо ро тов; з) бро сить ги рю и пой мать 
ее до ныш ком на ла донь (1/2 обо ро та); и) жон г ли ро ва ние дву мя 
ги ря ми.

20. Жон г ли ро ва ние в па рах: один спорт с мен бро са ет ги рю, а дру гой 
ло вит ее за дуж ку и бро са ет пер во му. То же – дву мя ру ка ми.

Упражнениясгирей,выполняемыеногами
1. Под ни ма ние ги ри, за цеп ляя но с ком за дуж ку.
2. Пе ре та с ки ва ние ги ри, за креп лен ной но с ком за дуж ку, впе ред, 

на зад, в сто ро ны, че рез дру гую ги рю.
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3. Пе ре дви же ние или пе ре ка ты ва ние ги ри дви же ни ем ти па под сеч
ки, за це па сто пой.

4. Пе ре дви же ние ги ри по ко в ру толч ком, пят кой.

Упражнениясгирей,выполняемые
вположениилежанаковре

Наспине
1. Пе ре кла ды ва ние ги ри с од ной сто ро ны на дру гую пря мы ми ру ка

ми (за хват за дуж ку).
2. Пе ре кла ды ва ние ги ри изза го ло вы на жи вот пря мы ми ру ка ми.
3. Вы жи ма ние ги ри от гру ди дву мя ру ка ми. То же – од ной ру кой.
4. Пе ре та с ки ва ние ги ри по ко в ру с од ной сто ро ны на дру гую 

(во круг го ло вы).
5. Пе ре ка ты ва ние ги ри по ко в ру вра ще ни ем за дуж ку.
6. Под ни ма ние ги ри но гой за це пом но с ком за дуж ку.
7. Пе ре став ле ние ги ри но га ми: впе ред, на зад, в сто ро ны. То же – 

од ной но гой.
Наживоте

1. Пе ре ка ты ва ние ги ри по ко в ру за хва том за дуж ку дву мя ру ка ми. 
То же – од ной ру кой.

2. При под ни ма ние ги ри за хва том за дуж ку дву мя ру ка ми. То же – 
од ной ру кой.

3. По ста нов ка ги ри на дуж ку од ной ру кой.
4. По ста нов ка ги ри на дуж ку тя гой дву мя ру ка ми (не от ры вая от 

по ла).
5. При под ни ма ние ги ри од ной ру кой, упи ра ясь лок тем в ко вер.

Упражнениясгирей,выполняемые
вположениина«мосту»

1–7. Те же уп раж не ния, что и ле жа на спи не (1–7).
8. Пе ре во ро ты с «мос та» че рез ги рю (ги ря – на ко в ре око ло го ло вы).
9. Дви же ния на «мос ту» впе ред, на зад (ги ря – на гру ди).
10. За бе га ния (ги ря – в ру ках на ко в ре око ло го ло вы).
11.  Вста ва ние с «мос та» в стой ку (ги ря в ру ках впе ре ди).

На рис. 2.1 по ка за ны не ко то рые уп раж не ния с ги ря ми, на прав лен
ные на раз ви тие си лы бор цов (Мин ди аш ви ли, За вья лов, 1998).
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По пе ре мен ное под ни ма ние ган те лей сни зу вверх ис поль зу ет ся для 
раз ви тия си лы рук; сги ба ние рук с ган те ля ми – для раз ви тия сги ба те
лей; из по ло же ния ру ки пе ред гру дью по во ро ты в сто ро ны – для раз
ви тия мышц, осу ще ств ля ю щих по во рот ту ло ви ща; из по ло же ния ле жа 
спи ной на парт не ре, сто я щем в пар те ре, кру го вые дви же ния ру ка ми, 
раз ве де ние и све де ние рук – для раз ви тия боль ших груд ных мышц и, 
ча с тич но, для дель то вид ных мышц; от ве де ние пря мых рук че рез сто
ро ны вверх – для раз ви тия дель то вид ных мышц; кру го вые дви же ния 
ру ка ми – для мышц пле че во го по яса; из по ло же ния ту ло ви ще в по лу на
кло не, ру ки по лу сог ну ты, по пе ре мен ное дви же ние ру ка ми сни зу вверх, 
как при на не се нии уда ров – для раз ви тия боль ших груд ных мышц; 
на кло ны в сто ро ны с по пе ре мен ным под ни ма ни ем рук над го ло вой – 
для раз ви тия мышц бо ко вой по верх но с ти ту ло ви ща.

Ни же при во дят ся пред ло жен ные Е.М. Чу ма ко вым (1996) уп раж не
ния с ган те ля ми, при ме ня е мые пре иму ще ст вен но для раз ви тия си лы (а 
так же бы с т ро ты, гиб ко с ти и лов ко с ти, ре же – для раз ви тия вы нос ли
во с ти). Уп раж не ния с ган те ля ми вы пол ня ют ся в раз ных по ло же ни ях: 
стоя, си дя, ле жа.

Рис. 2.1.Упражнениясгирями,используемыеборцамидляразвитиясилы
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Упражнениясгантелями,
выполняемыевположениистоя

1. Сги ба ние рук (с ган те ля ми) по оче ред но. То же – од но вре мен но.
2. Вра ще ние ган те лей, за хва чен ных за руч ки: ру ки вни зу, ру ки в 

сто ро ны, ру ки впе ре ди, ру ки ввер ху.
3. Вра ще ние ган те лей, за хва чен ных за го ло вки: ру ки вни зу, впе ре

ди, ввер ху, за го ло вой.
4. Под ни ма ние ган те лей че рез сто ро ны вверх – од но вре мен но. То 

же – по пе ре мен но.
5. Под ни ма ние ган те лей впе ред–вверх – од но вре мен но. То же – 

по пе ре мен но.
6. Под ни ма ние ган те лей от пле ча вверх – по пе ре мен но. То же – 

од но вре мен но.
7. Под ни ма ние ган те лей, за хва чен ных за го ло вки, изза го ло вы 

вверх – по пе ре мен но. То же – од но вре мен но.
8. Встреч ные дви же ния ган те ля ми вверх–вниз (впра во–вле во), 

кру га ми.
9. «Уда ры» ру ка ми с ган те ля ми пе ред со бой.
10. На кло ны с ган те ля ми в ру ках (за го ло вой, ру ки в сто ро ны, ру ки 

впе ред, ру ки вверх).
11. По во ро ты, ру ки в сто ро ны. То же – ру ки впе ред.
12. По во ро ты в на кло не ру ки впе ред. То же – ру ки в сто ро ны.
13. На кло ны с ма хом ру ка ми на зад.
14. Жон г ли ро ва ние: а) бро с ки и лов ля ган те ли за руч ку (го ло вку) 

без вра ще ния; б) то  же, но лов ля за го ло вку ган те ли с вра ще ни ем 
в по ле те (1/2 обо ро та – 2 обо ро та); в) то же, но с вра ще ни ем из 
ру ки в ру ку; г) бро сок но гой в ру ку и об рат но ру кой на но гу (на 
подъ ем сто пы); д) бро сок под но гу сна ру жи; то же – из ну т ри.

Упражнениясгантелями,
выполняемыевположениисидя

1. На кло ны впе ред, ган те ли за го ло вой. То же, но на кло ны в сто
ро ны.

2. На кло ны впе ред, ган те ли в сто ро ны. То же – впе ред или вверх.
3. По во ро ты, ган те ли впе ред. То же – в сто ро ны, вме с те.
4. Пе ре ход в по ло же ние ле жа и об рат но, ган те ли впе ред, в сто ро

ны, за го ло ву, вверх.
5. Пе ре ход в угол из упо ра на ган те лях.
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6. Из по ло же ния си дя с упо ром на ган те ли пе рей ти в упор ле жа и 
об рат но.

Упражнениясгантелями,
выполняемыевположениилежа

1. Вы жи ма ние ган те лей от гру ди (вме с те, по оче ред но).
2. Под ни ма ние ган те лей че рез сто ро ны вверх.
3. Из по ло же ния ган те ли ввер ху пе ре ло жить ган те ли пря мы ми 

ру ка ми к бе д рам и об рат но.
4. Пе ре кла ды ва ние ган те лей из сто ро ны в сто ро ну (вме с те, по оче

ред но).
5. На клон к но гам, ру ки в сто ро ны (впе ред, за го ло ву, вверх, 

на зад).
6. Сги ба ние рук в упо ре ле жа на ган те лях.
7. Пе ре пол за ние в упо ре ле жа на ган те лях.
8. Про ги бать ся ле жа на жи во те, ру ки вверх (в сто ро ны, за го ло ву, 

на зад). То же – за жи мая ган те ли но га ми.
9. Пе ре ка ты в сто ро ны – ган те ли вверх (не ка сать ся ган те ля ми 

ко в ра).
10.  Под ни ма ние ног с за жа ты ми в них ган те ля ми.
11.  Ку выр ки с ган те ля ми (впе ред, на зад, по ди а го на ли).

Од но из средств си ло вой под го тов ки – уп раж не ния со штан гой. 
В их чис ле жим штан ги дву мя ру ка ми – для раз ви тия мышц зад ней 
по верх но с ти ту ло ви ща, пле че во го по яса и рук; ры вок штан ги дву мя 
ру ка ми – для раз ви тия тех же мышц и ног; тол чок штан ги дву мя ру ка
ми – для раз ви тия тех же мышц; жим штан ги в по ло же нии ле жа – для 
раз ви тия раз ги ба те лей рук и груд ных мышц; при се да ния со штан гой 
на пле чах – для раз ви тия раз ги ба те лей ног и мышц спи ны; на кло ны 
со штан гой на пле чах – для раз ви тия мышц спи ны и яго дич ных мышц; 
по во ро ты в сто ро ны со штан гой на пле чах – для раз ви тия мышц, по во
ра чи ва ю щих ту ло ви ще; жим штан ги од ной ру кой – для раз ви тия мышц 
спи ны; тол чок штан ги од ной ру кой – для раз ви тия мышц спи ны, рук и 
ног; под ни ма ние штан ги в по ло же нии стоя на воз вы ше нии – для раз ви
тия мышц ног и спи ны.

На рис. 2.2 по ка за ны не ко то рые из уп раж не ний со штан гой, ко то
рые мо гут ис поль зо вать ся в си ло вой под го тов ке бор цов (Мин ди аш ви
ли, За вья лов, 1998).
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Рис. 2.2. Упражнениясоштангой,используемыеборцами
дляразвитиясилы

В си ло вой под го тов ке бор цов тра ди ци он но ис поль зу ют ся и раз лич
ные уп раж не ния с амор ти за то ра ми. Не ко то рые из этих уп раж не ний, 
пред ло жен ных И.И. Али ха но вым (1986) и дру ги ми спе ци а ли с та ми, при
во дят ся ни же.

1. Спорт с мен, стоя на амор ти за то ре, рас тя ги ва ет его, под ни мая 
ру ки вверх (для раз ви тия мышц рук и дель то вид ных мышц), а 
так же, си дя на амор ти за то ре, рас тя ги ва ет его, под ни мая ру ки 
вверх, – для раз ви тия тех же мышц.

2. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез верх нюю пе ре кла ди ну гим на с ти
че с кой стен ки. Спорт с мен сто ит к ней спи ной и вы пол ня ет тя гу 
амор ти за то ра впе ред–вниз – для раз ви тия боль ших груд ных 
мышц и сги ба те лей рук (рис. 2.3, 1 ).

3. Спорт с мен сто ит пе ред гим на с ти че с кой стен кой ли цом к ней и 
вы пол ня ет тя гу амор ти за то ра на зад–вниз – для раз ви тия при во
дя щих мышц зад ней по верх но с ти ту ло ви ща (рис. 2.3, 2 ).

4. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез ниж нюю пе ре кла ди ну гим на с ти
че с кой стен ки. Спорт с мен сто ит спи ной к ней и вы пол ня ет тя гу 
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Рис. 2.3. Упражнениясамортизаторами,используемыеборцами
дляразвитиясилы
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амор ти за то ра впе ред–вверх – для раз ви тия груд ных и дель то
вид ных мышц, а стоя ли цом к гим на с ти че с кой стен ке вы пол ня ет 
тя гу амор ти за то ра на зад–вверх – для раз ви тия тра пе ци е вид
ных, ром бо вид ных и дель то вид ных мышц.

5. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез ниж нюю пе ре кла ди ну гим на с
ти че с кой стен ки, его кон цы свя за ны меж ду со бой. Спорт с мен 
на хо дит ся на гим на с ти че с кой стен ке, рас по ла га ясь как мож но 
вы ше, бо ком к ней, на два или на три про ле та в сто ро не от амор
ти за то ра, на ки ну то го «мерт вой пет лей» на го лень на руж ной (по 
от но ше нию к стен ке) но ги. Вы пол ня ет ся под ни ма ние со гну той 
в ко ле не но ги впе ред (рис. 2.3, 3 ), под ни ма ние пря мой но ги 
впе ред – для раз ви тия мышц жи во та и пе ред ней по верх но с ти 
бе д ра. В том же по ло же нии на гим на с ти че с кой стен ке, но спорт
с мен на хо дит ся ли цом к амор ти за то ру, вы пол ня ет ся под ни ма ние 
вы прям лен ной но ги на зад, под ни ма ние и сги ба ние но ги на зад 
(рис. 2.3, 4 ) – для раз ви тия мышц зад ней по верх но с ти бе д ра и 
яго дич ных мышц. В том же по ло же нии на гим на с ти че с кой стен
ке, но спорт с мен рас по ла га ет ся спи ной к стен ке (амор ти за тор –  
на ближ ней к не му но ге спорт с ме на) вы пол ня ет ся под ни ма ние 
но ги внутрь–при ве де ние (рис. 2.3, 5 ) – для раз ви тия при во дя
щих мышц бе д ра. В том же по ло же нии, но амор ти за тор на даль
ней от не го но ге спорт с ме на, вы пол ня ет ся от ве де ние но ги (рис. 
2.3, 6 ) – для раз ви тия мышц, от во дя щих но гу.

6. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез ниж нюю пе ре кла ди ну гим на с ти
че с кой стен ки. Спорт с мен ле жит на жи во те, но га ми в сто ро ну 
стен ки. Кон цы амор ти за то ра на ки ну ты пет ля ми на го ле но стоп
ные су с та вы. Вы пол ня ет ся по пе ре мен ное сги ба ние и раз ги ба ние 
ног в ко лен ных су с та вах (рис. 2.3, 7 ) – для раз ви тия мышцсги
ба те лей го ле ни.

7. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез верх нюю пе ре кла ди ну гим на с ти
че с кой стен ки. Спорт с мен сто ит бо ком к стен ке и за хва ты ва ет 
амор ти за тор ру кой, ко то рая на хо дит ся бли же к сте не. Вы пол
ня ет ся по пе ре мен ная тя га к се бе и впе ред, к се бе и на зад – для 
раз ви тия боль ших груд ных мышц и ши ро ких мышц спи ны.

8. Амор ти за тор пе ре ки нут че рез ниж нюю пе ре кла ди ну гим на с ти
че с кой стен ки. Спорт с мен сто ит бо ком к стен ке и за хва ты ва ет 
амор ти за тор спе ре ди ру кой, ко то рая рас по ло же на даль ше от 
сте ны. Вы пол ня ет ся от ве де ние ру ки – для раз ви тия дель то вид
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ной и тра пе ци е вид ной мышц. Из то го же по ло же ния спорт с мен 
за хва ты ва ет амор ти за тор сза ди ру кой, ко то рая рас по ло же на 
даль ше от сте ны. Вы пол ня ет ся от ве де ние ру ки – для раз ви тия 
тех же мышц.

Для раз ви тия си ло вых ка честв бор цы мо гут ис поль зо вать и уп раж
не ния с отя го ще ни ем ве сом соб ст вен но го те ла.

На груз ка во вре мя вы пол не ния та ких уп раж не ний до зи ру ет ся за 
счет уве ли че ния или умень ше ния отя го ще ния. При этом зна че ние отя
го ще ния за ви сит от то го, ка кая часть си лы тя же с ти (ее со став ля ю щая) 
при ла га ет ся в дан ной точ ке для то го, что бы про ти во дей ст во вать со кра
ще нию оп ре де лен ной груп пы мышц (Чу ма ков, 1996; и др.).

К при ме ру, ког да бо рец на хо дит ся в по ло же нии «упор ле жа», – 
си ла тя же с ти рас пре де ля ет ся рав но мер но на ру ки и но ги. Ког да нуж но 
пре одо ле вать си лу тя же с ти, от жи ма ясь от ко в ра, при ла га е мая спорт с
ме ном си ла при бли зи тель но рав на по ло ви не си лы тя же с ти, и на каж
дую ру ку в этом слу чае при хо дит ся при мер но по 1/4 си лы тя же с ти.

Ес ли же спорт с мен от жи ма ет ся упо ром од ной ру ки, то про ти во дей
ст вие уве ли чи ва ет ся вдвое.

По сколь ку в стой ке на ки с тях вся си ла тя же с ти при хо дит ся на ру ки, 
при сги ба нии и раз ги ба нии каж дой из них при хо дит ся пре одо ле вать 
си лу, рав ную 1/2 си лы тя же с ти те ла бор ца.

В стой ке на но гах и в упо ре в стен ку спорт с ме ну при хо дит ся пре одо
ле вать го раз до мень шую си лу – со от вет ст вен но сни жа ет ся и на груз ка.

До зи ров ка на гру зок осу ще ств ля ет ся та ки ми спо со ба ми: а) уве ли че
ни ем или умень ше ни ем на кло на те ла; б) ва рь и ро ва ни ем то чек опо ры 
и рас сто я ний меж ду ни ми; в) ко ли че ст вом по вто ре ний уп раж не ния; г) 
тем пом вы пол не ния уп раж не ния (Чу ма ков, 1996).

Ни же при во дят ся не ко то рые из ре ко мен до ван ных этим ав то ром 
уп раж не ний с отя го ще ни ем ве сом соб ст вен но го те ла, ис поль зу е мых 
бор ца ми для раз ви тия си лы.

Упражнениядляразвитиясилырук
1. Сги ба ние и раз ги ба ние рук с опо рой о стен ку. То же – од ной 

ру кой. От тал ки ва ние от сте ны.
2. Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре ле жа. То же – од ной ру кой.
3. Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре ле жа, но ги на ска мей ке. То 

же, но но ги на сту ле. То же, но но ги на сте не. То же – в стой ке 
на ки с тях.
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4. Под тя ги ва ние на пе ре кла ди не, гим на с ти че с кой стен ке, бру сь ях, 
тра пе ции, коль цах и т.п. – на обе их ру ках. То же – на од ной 
ру ке, хва том свер ху, хва том сни зу, до ста вая до пе ре кла ди ны 
под бо род ком, до ста вая до пе ре кла ди ны за тыл ком.

5. Сги ба ние и раз ги ба ние рук в упо ре: на  бру сь ях, пе ре кла ди не, на 
двух сту ль ях, на од ном сту ле. То же, но упор сза ди.

6. Подъ ем си лой на пе ре кла ди не, коль цах, бру сь ях и т.п. (пе ре ход 
из ви са в упор).

Упражнениядляразвитиясилыног
1. При се да ния на обе их но гах.
2. При се да ния на од ной но ге (с опо рой о стен ку, о стул). То же – 

без опо ры.
3. Прыж ки вверх на обе их но гах. То же – на од ной но ге.
4. Прыж ки в дли ну на обе их но гах. То же – на од ной но ге.
5. Прыж ки (спры ги ва ние вниз) с вы со ты на обе но ги. То же – на 

од ну но гу.

Упражнениядляразвитиясилымышц
туловища

1. Си дя на сту ле, на гим на с ти че с ком коз ле, ко не (но ги за креп ле
ны), спорт с мен про ги ба ет ся до ка са ния ру ка ми или го ло вой по ла 
и воз вра ща ет ся в ис ход ное по ло же ние (ру ки на гру ди или за 
го ло вой, или вы прям ле ны вверх, с ган те ля ми или ги рей).

2. Ле жа жи во том на сту ле, спорт с мен вы пол ня ет на клон и про ги
ба ет ся.

3. То же, но ле жа на сту ле бо ком.
4. В упо ре или в ви се – угол. То же, но под ни мать или опу с кать 

но ги.
5. Из по ло же ния ле жа на ко в ре, спорт с мен са дит ся и ло жит ся, ру ки 

впе ред. То же, но ру ки за по яс, ру ки за го ло ву.
6. В по ло же нии ле жа спорт с мен под ни ма ет и опу с ка ет но ги до 

ка са ния но с ка ми ко в ра за го ло вой.
7. Ле жа, но ги под уг лом 90° к ко в ру. По ло жить но ги впра во, за тем 

пе ре ло жить их вле во.

Ни же при во дят ся ил лю с т ра ции (рис. 2.4, 2.5), на ко то рых вос про
из ве де ны при ме ня е мые бор ца ми для раз ви тия си лы уп раж не ния с 
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ис поль зо ва ни ем раз лич ных при спо соб ле ний и тре ни ро воч но го ма не
ке на (Мин ди аш ви ли, За вья лов, 1998).

 Для раз ви тия си ло вых ка честв бор цы при ме ня ют и уп раж не ния с 
парт не ром, по ст ро ен ные на ис поль зо ва нии его си лы и ве са те ла в ка че
ст ве отя го ще ний.

Ни же при во дят ся раз лич ные уп раж не ния для раз ви тия си лы, вы пол
ня е мые бор ца ми с парт не ром (Чу ма ков, 1996).

Упражнениясотягощениемвесомпартнера
1. Под ни ма ние парт не ра: а) сто я ще го – за хва том ног спе ре ди, за хва

том «на мель ни цу», об хва том ту ло ви ща, об хва том ту ло ви ща сза ди, 
под ко лени и спи ну, об рат ным за хва том; б) си дя ще го – за хва том 
под пле чи, за ру ки спе ре ди, за шею сза ди, за но ги, за ту ло ви ще сза
ди об хва том; в) на хо дя ще го ся в упо ре ле жа – за хва том ног, за хва
том ту ло ви ща, за хва том ру ки и ту ло ви ща (на бе д ро), за ру ки спе
ре ди, за ру ки сза ди, за го ло ву, об рат ным за хва том ног, об рат ным 
за хва том ту ло ви ща; г) ле жа ще го на жи во те – за хва том ног (од ной 
но ги), за хва том рук (од ной ру ки) спе ре ди (сза ди), об рат ным за хва
том ту ло ви ща, об рат ным за хва том ног; д) ле жа ще го на спи не –  
за хва том ног, за хва том под ру ки сза ди, за хва том за ру ки спе ре ди, 
за хва том за шею сза ди (то же – спе ре ди), за од ну ру ку.

2. На кло ны с парт не ром: на пле чах, в за хва те «на мель ни цу», ле жа
щим на ру ках, си дя щим на пле чах, в по ло же нии спи ной к спи не 
с за хва том ру ка ми сза ди (то же – с за хва том ру ка ми ввер ху), 
ви ся щим на шее, с за хва том но ги.

3. На клон в сто ро ны с парт не ром в за хва те «на мель ни цу».
4. От ры вы парт не ра от ко в ра в за хва те «на крест».
5. По во ро ты с парт не ром: в за хва те «на мель ни цу»; ле жа щим на 

ру ках спе ре ди; си дя щим на пле чах; ви ся щим на шее (с за це пом 
но га ми за ту ло ви ще и без за це па но га ми); ви ся щим на спи не.

6. При се да ния с парт не ром: а) си дя щим на пле чах; б) в за хва те «на 
мель ни цу»; в) ле жа щим на ру ках спе ре ди; г) на од ной но ге; д) с 
за хва том ног; е) си дя щим на спи не.

7. Ходь ба с парт не ром: а) си дя щим на пле чах; б) ле жа щим на ру ках 
спе ре ди; в) в за хва те «на мель ни цу»; г) ви ся щим на спи не (си дя
щим на спи не); д) в за хва те на бе д ро.

8. Бег с парт не ром (то же, что и в уп раж не нии 7).
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 Рис. 2.4. Упражнениядляразвитиясилы
сиспользованиемразличныхприспособлений
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Рис. 2.5. Упражнениядляразвитиясилы
сиспользованиемприспособленийитренировочногоманекена
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9. Пе ре пол за ние с парт не ром: си дя щим на спи не, ле жа щим на спи
не по пе рек нее, ле жа щим на спи не про доль но.

10. От жи ма ние в упо ре ле жа с парт не ром, ле жа щим на спи не (свер ху).
11. От жи ма ние, ле жа на спи не, с упо ром в ру ки парт не ра (парт нер в 

упо ре ру ка ми в ру ки со сто ро ны го ло вы).
12. Ле жа на спи не: от жи ма ние парт не ра упо ром ру ка ми в спи ну.
13. В по ло же нии на «мос ту»: вста ва ние на мост, парт нер си дит вер

хом; то же – парт нер ле жит по пе рек.
14. В по ло же нии стоя на «мос ту»: пе ре та с ки ва ние парт не ра че рез 

се бя.
15. В по ло же нии ле жа на спи не, парт нер ле жит свер ху по пе рек: 

вста вая бы с т ро на «мост», под бро сить парт не ра и по вер нуть ся 
на жи вот.

Упражненияссопротивлениемпартнера
Та кие уп раж не ния вы пол ня ют ся бор цом за счет то го, что его парт

нер пре пят ст ву ет вы пол не нию дви же ний, про ти во по с тав ляя свою си лу 
си ле то го, кто вы пол ня ет уп раж не ния. 

Вположениистоя
1. Парт нер за хва ты ва ет бор ца за шею и пре пят ст ву ет про ги ба нию 

(на кло ня ет спорт с ме на, вы пол ня ю ще го уп раж не ние).
2. За хва тив паль цы или пред пле чья друг дру га, парт не ры пре пят ст

ву ют сги ба нию и раз ги ба нию (вы пол ня ет ся од но вре мен ным или 
по пе ре мен ным дви же ни ем).

3. Один парт нер за хва ты ва ет ру ки свер ху, а дру гой – пре пят ст ву ет 
от ве де нию и при ве де нию рук.

4. Парт нер за хва том за шею пре пят ст ву ет сги ба нию и раз ги ба нию шеи.
5. Парт нер за хва том за пле чи пре пят ст ву ет по во ро ту.

Сидя
1. Парт нер сги ба ет спорт с ме на, вы пол ня ю ще го уп раж не ние, и пре

пят ст ву ет вы прям ле нию.
2. За хва том за пле чи сза ди парт нер пре пят ст ву ет по во ро ту.
3. За хва том шеи спе ре ди парт нер пре пят ст ву ет по во ро ту и от кло

не нию го ло вы.
4. За хва том го ло вы сза ди парт нер пре пят ст ву ет на кло ну го ло вы.
5. За хва том за пле чи сза ди парт нер пре пят ст ву ет на кло ну.
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Упражнениявположениилежанаспине

1. За хва том ног парт нер пре пят ст ву ет их све де нию и раз ве де нию.
2. За хва том ног парт нер пре пят ст ву ет их под ни ма нию и опу с ка

нию.
3. За хва том ту ло ви ща парт нер пре пят ст ву ет вста ва нию на мост.

Наживоте
1. За хва том ног парт нер пре пят ст ву ет сги ба нию и раз ги ба нию 

го ле ней.
2. Парт нер, си дя вер хом, за це пом бе дер из ну т ри пре пят ст ву ет сги

ба нию бе дер.

На рис. 2.6 по ка за ны раз лич ные си ло вые уп раж не ния, вы пол ня е мые 
бор ца ми в па рах (Мин ди аш ви ли, За вья лов, 1998).

На рис. 2.7 по ка за ны уп раж не ния, спо соб ст ву ю щие по вы ше нию 
ско ро ст ной си лы за счет ус т ра не ния до пол ни тель но го со про тив ле ния, 
а на рис. 2.8 – за счет ос во бож де ния от отя го ще ния (Харт манн, Тюн
не манн, 1988). 

Для раз ви тия си лы так же при ме ня ют ся та кие уп раж не ния, как ла за
ние по ка на ту с по мо щью рук и ног «в три тем па» – для мышц рук и ног; 
ла за ние по ка на ту с по мо щью толь ко рук – для мышцсги ба те лей рук и 
мышц пред пле чий и ки с тей.

При со вер шен ст во ва нии си ло вых ка честв ис поль зу ют ся раз лич ные 
уп раж не ния на коль цах (Али ха нов, 1986; и др.): под тя ги ва ния – для 
раз ви тия мышцсги ба те лей рук; подъ ем си лой – для тех же мышц, а 
так же боль ших груд ных мышц и мышцраз ги ба те лей рук; пе ре во рот 
в вис сза ди и об рат но – для раз ви тия мышц жи во та и зад ней по верх
но с ти ту ло ви ща; пе ред нее рав но ве сие – для раз ви тия мышц пе ред ней 
по верх но с ти ту ло ви ща; зад нее рав но ве сие – для раз ви тия мышц зад
ней по верх но с ти ту ло ви ща; «крест» – для раз ви тия мышц пле че во го 
по яса, а так же уп раж не ния на бру сь ях: сги ба ние и раз ги ба ние рук в 
упо ре – для раз ви тия мышцраз ги ба те лей рук; сги ба ние и раз ги ба ние 
рук во вре мя раз ма хи ва ния – для мышцраз ги ба те лей рук и мышц пле
че во го по яса; стой ка на ки с тях – для раз ви тия мышцраз ги ба те лей рук 
и мышц ту ло ви ща.

Для со вер шен ст во ва ния си ло вых ка честв бор цы так же мо гут ис поль
зо вать уп раж не ния с на бив ным мя чом. Сре ди та ких уп раж не ний, на при
мер, толч ки на бив но го мя ча от гру ди дву мя ру ка ми – для раз ви тия 

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



88

Рис. 2.6 (поз. 1–8). Силовыеупражнения,выполняемыеборцамивпарах

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



89

Рис. 2.6 (поз. 9–15). Силовыеупражнения,выполняемыеборцамивпарах
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мышцраз ги ба те лей рук; ме та ние на бив но го мя ча изза го ло вы – для 
раз ви тия мышц пе ред ней по верх но с ти ту ло ви ща и рук; ме та ние на бив
но го мя ча че рез го ло ву на зад – для раз ви тия мышц зад ней по верх но с
ти ту ло ви ща; бро с ки на бив но го мя ча но га ми, пред ва ри тель но за хва тив 
его меж ду стоп, – для раз ви тия мышц пе ред ней по верх но с ти бе д ра, 
при во дя щих мышц бе д ра и мышц жи во та; уда ры по на бив но му мя чу 
по дош вен ной ча с тью сто пы – для раз ви тия при во дя щих мышц; кру
го вые дви же ния на бив ным мя чом над го ло вой – для раз ви тия мышц 
ту ло ви ща (Али ха нов, 1986; и др.).

Специаль ная сила в спорте

Спе ци аль ная си ла в спор те (в том чис ле и в раз лич ных ви дах борь
бы) – это спо соб ность спорт с ме на по лу чать по ло жи тель ный для се бя 
ре зуль тат де я тель но с ти с на и мень шим на пря же ни ем мышц или с на и
мень шей сум мар ной за тра той энер гии. Как от ме ча ют Е.М. Чу ма ков 
(1996) и дру гие спе ци а ли с ты, в этом слу чае ре зуль тат де я тель но с ти 
до сти га ет ся спорт с ме ном, как пра ви ло, не толь ко и не столь ко за счет 
сво ей мы шеч ной си лы, сколь ко, в боль шей сте пе ни, за счет ис поль
зо ва ния дру гих сил. На при мер, ес ли при вы пол не нии бро с ка бо рец, 

Рис. 2.7. Упражнения,способствующиеповышениюскоростнойсилы
засчетустранениядополнительногосопротивления

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



91

по ми мо си лы со кра ще ния соб ст вен ных мышц, ис поль зу ет и си лу 
тя же с ти сво е го те ла, при ло жен ную в на прав ле нии осу ще ств ля е мо го 
бро с ка, то си ла его воз дей ст вия на те ло со пер ни ка зна чи тель но уве
ли чи ва ет ся.

Кро ме си лы тя же с ти, спорт с мен для по вы ше ния эф фек тив но с ти 
бро с ка мо жет ис поль зо вать так же си лы инер ции, со кра ще ния мышц 
со пер ни ка и тя же с ти его те ла.

В прак ти ке борь бы не ред ко про ис хо дит оши боч ная оцен ка си ло во го 
по тен ци а ла со пер ни ка по объ е му его мышц. К при ме ру, то, что те ло сло
же ние бор ца не от ли ча ет ся ре ль еф ной му с ку ла ту рой, са мо по се бе во все 
не оз на ча ет, что он не об ла да ет боль шой си лой. За ча с тую опыт ный спорт
с мен (да же не об ла да ю щий боль шим по пе реч ни ком мышц) спо со бен во 
вре мя борь бы раз ви вать та кие уси лия, ко то рым не мо жет про ти во сто ять 
со пер ник с бо лее раз ви той му с ку ла ту рой (Чу ма ков, 1996). Опыт ный бо рец 
при вы пол не нии при емов и за щит при ме ня ет раз лич ные до пол ни тель ные 
си лы, а си лу соб ст вен ных мышц ис поль зу ет лишь на столь ко, на сколь ко 
это не об хо ди мо по хо ду по един ка. Спе ци а ли с ты от ме ча ют, что бор цу 
не об хо ди мо раз ви вать уме ние ис поль зо вать до пол ни тель ные си лы, од на
ко ув ле кать ся толь ко этим не сле ду ет и нуж но обя за тель но раз ви вать 
си лу сво их мышц, по сколь ку при встре че бор цов, рав ных меж ду со бой по 
уме нию ис поль зо вать раз лич ные до пол ни тель ные си лы, ре ша ю щим фак

Рис. 2.8. Упражнения,способствующиеповышениюскоростнойсилы
засчетосвобожденияототягощения
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то ром в до сти же нии ус пе ха в бор цов ском по един ке мо жет ока зать ся си ла 
соб ст вен ных мышц то го или ино го спорт с ме на.

Для со вер шен ст во ва ния спо соб но с тей бор ца ра ци о наль но ис поль зо
вать си лу ос нов ным ме то дом яв ля ют ся схват ки на бор цов ском ко в ре.

Е.М. Чу ма ков (1996) для раз ви тия спо соб но с ти при ме нять си лу в 
борь бе ре ко мен ду ет ис поль зо вать та кие раз но вид но с ти схва ток: 

1. С фи зи че с ки бо лее силь ным, но ме нее опыт ным со пер ни ком; 
2. «Иг ро во го ха рак те ра»; 
3. На бро с ки с па де ни ем; 
4. На ис поль зо ва ние уси лий со пер ни ка; 
5. На вы пол не ние при емов в на прав ле нии пе ре дви же ния со пер ни ка; 
6. На со хра не ние оп ре де лен ных по ло же ний; 
7. На вы пол не ние бро с ков «с раз бе га»; 
8. «На чи с тую по бе ду» при как мож но мень шем ко ли че ст ве по пы ток.
Борь ба с бо лее силь ным, но ме нее опыт ным со пер ни ком спо соб ст

ву ет вы ра бот ке у бор ца на вы ков вы пол не ния при емов с ис поль зо ва ни
ем до пол ни тель ных сил.

Схват ки «иг ро во го ха рак те ра» по мо га ют бор цам на учить ся вы пол
нять при емы, ис поль зуя, в ос нов ном, си лу тя же с ти те ла со пер ни ка (то 
есть пой мать его, уло вив та кой мо мент в схват ке, ког да мож но про ве
с ти при ем поч ти без за тра ты сво их уси лий, ли бо ис поль зо вать мо мент, 
умы ш лен но со зда ва е мый со пер ни ком, для про ве де ния сво е го при ема 
по на прав ле нию уси лий и т.п.).

Для фор ми ро ва ния у спорт с ме на на вы ка эф фек тив но го ис поль зо ва
ния си лы тя же с ти сво е го те ла при вы пол не нии бро с ков бор цу да ет ся за да
ние – про во дить толь ко бро с ки с па де ни ем. В схват ках с ис поль зо ва ни ем 
уси лий со пер ни ка бо рец по лу ча ет за да ние вы пол нять при емы и за щи ты 
толь ко в том на прав ле нии, в ко то ром при ла га ет уси лия его со пер ник.

Схват ки на вы пол не ние при емов в на прав ле нии пе ре дви же ния 
со пер ни ка при ме ня ют ся для то го, что бы бо рец на учил ся ис поль зо вать 
си лу инер ции дви же ния со пер ни ка и мо мен ты по те ри им рав но ве сия 
для про ве де ния при емов в том на прав ле нии, в ко то ром пе ре дви га ет ся 
со пер ник.

Схват ки на со хра не ние оп ре де лен ных по ло же ний ис поль зу ют ся для 
то го, что бы на учить бор ца, со хра няя то или иное по ло же ние, с на и мень
шей за тра той сил пре пят ст во вать про ве де нию при емов со пер ни ком.

В схват ках на вы пол не ние бро с ков «с раз бе га» бо рец при об ре та ет 
на вы ки в ис поль зо ва нии си лы инер ции сво е го те ла, а в схват ках «на 
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чи с тую по бе ду» при как мож но мень шем ко ли че ст ве по пы ток бор цы 
по лу ча ют за да ние – вы иг рать чи с то, про ве дя при ем так, что бы од на 
по пыт ка его вы пол не ния при ве ла к по бе де.

Изу че ние тех ни ки, при ме ня е мой в схват ках, на прав лен ных на со вер
шен ст во ва ние спе ци аль ной си лы бор цов, ре ко мен ду ет ся про во дить 
та ким об ра зом, что бы каж дый из при емов ос ва и вал ся в раз лич ных ва ри
ан тах с ак цен том на раз дель ное пре иму ще ст вен ное ис поль зо ва ние: 

1. Си лы тя же с ти те ла со пер ни ка; 
2. Си лы тя же с ти те ла ата ку ю ще го бор ца; 
3. Мы шеч ных уси лий ата ку ю ще го бор ца; 
4. Мы шеч ных уси лий со пер ни ка; 
5. Инер ции со пер ни ка; 
6. Инер ции бор ца, вы пол ня ю ще го при ем. 
Да лее нуж но на учить бор ца про во дить при емы с од но вре мен ным 

ис поль зо ва ни ем всех до пол ни тель ных сил или же не сколь ких из них 
(Чу ма ков, 1996).

Не об хо ди мо так же фор ми ро вать у бор ца уме ние по лу чать пре иму
ще ст во в си ле над со пер ни ком во вре мя схват ки бла го да ря уме ло му 
ис поль зо ва нию не толь ко до пол ни тель ных сил, но и раз лич ных за ко но
мер но с тей би о ме ха ни ки (на при мер, при ло же ния си лы на оп ти маль ном 
пле че ры ча га, ис поль зо ва ния ры ча гов раз лич но го ро да и т.д.).
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

Ско ро ст ные спо соб но с ти спорт с ме на – это ком плекс его функ ци
о наль ных свойств, ко то рые обес пе чи ва ют вы пол не ние дви га тель ных 
дей ст вий за ми ни маль ное вре мя. Раз ли ча ют эле мен тар ные и ком плекс
ные фор мы про яв ле ния ско ро ст ных спо соб но с тей. 

Эле мен тар ные фор мы про яв ля ют ся в ла тент ном вре ме ни про стых 
и слож ных дви га тель ных ре ак ций спорт с ме на, в ско ро сти вы пол не ния 
им от дель но го дви же ния при не зна чи тель ном внеш нем со про тив ле нии 
и в ча с то те дви же ний. При этом сле ду ет по мнить, что во всех эле мен
тар ных фор мах про яв ле ние ско ро ст ных спо соб но с тей оп ре де ля ет ся, в 
ос нов ном, та ки ми дву мя фак то ра ми, как опе ра тив ность де я тель но с ти 
ней ро мо тор но го ме ха низ ма и спо соб ность к бы с т рей шей мо би ли за ции 
дви га тель но го дей ст вия.

Как под чер ки ва ют те же ав то ры, пер вый из двух фак то ров (опе ра
тив ность де я тель но с ти ней ро мо тор но го ме ха низ ма) во мно гом обус
лов лен ге не ти че с ки и в тре ни ро воч ном про цес се спорт с ме на мо жет 
со вер шен ст во вать ся лишь в не зна чи тель ной сте пе ни. Вто рой же из 
упо мя ну тых фак то ров – спо соб ность к бы с т рей шей мо би ли за ции дви
га тель но го дей ст вия – под да ет ся тре ни ров ке и по то му слу жит ос нов
ным ре зер вом при раз ви тии эле мен тар ных форм бы с т ро ты.

Спе ци а ли с ты от ме ча ют (Вер хо шан ский, 1988; Уил мор, Ко с тилл, 
2001; и др.), что бы с т ро та кон крет но го дви га тель но го дей ст вия обес
пе чи ва ет ся, глав ным об ра зом, за счет при спо соб ле ния мо тор но го ап па
ра та к за дан ным ус ло ви ям ре ше ния дви га тель ной за да чи и ов ла де ния 
ра ци о наль ной мы шеч ной ко ор ди на ци ей, что спо соб ст ву ет пол но цен но
му ис поль зо ва нию при су щих то му или ино му спорт с ме ну ин ди ви ду аль
ных воз мож но с тей нерв номы шеч ной си с те мы.

3
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Ус та нов ле но, что це ле со об раз ные и ре зуль та тив ные ре а ги ро ва ния 
спорт с ме нов (осо бен но в слож ных си ту а ци ях спор тив ных еди но борств, 
в том чис ле и в раз лич ных ви дах спор тив ной борь бы) мож но объ яс нить 
вы пол не ни ем ими дей ст вий по ти пу ре ак ций ан ти ци па ции – пред во с
хи ще ния. В по доб ных слу ча ях спорт с мен ре а ги ру ет не на по яв ле ние 
то го или ино го раз дра жи те ля, а пре ду га ды ва ет – во вре ме ни или в 
про ст ран ст ве – сиг нал к на ча лу сво их дей ст вий, пред во с хи щая мо мент 
и ме с то дей ст вия со пер ни ка (Кел лер, 1987; Кел лер, Пла то нов, 1995; 
Пла то нов, 1997; и др.). Та кая ре ак ция пред во с хи ще ния – од на из форм 
ве ро ят но го про гно зи ро ва ния – яв ля ет ся весь ма важ ным ка че ст вом, 
ко то рое обес пе чи ва ет вы со кую ре зуль та тив ность спор тив ной де я тель
но с ти в слож ных ско ро ст ных вза и мо дей ст ви ях.

Ком плекс ные же фор мы про яв ле ния ско ро ст ных спо соб но с тей в 
слож ных дви га тель ных ак тах, ко то рые ха рак тер ны для тре ни ро воч ной 
и со рев но ва тель ной де я тель но с ти в раз ных ви дах спор та (вклю чая и 
спор тив ную борь бу), обес пе чи ва ют ся эле мен тар ны ми фор ма ми про яв
ле ния бы с т ро ты в раз лич ных со че та ни ях и в со во куп но с ти ее с дру ги ми 
дви га тель ны ми ка че ст ва ми и тех ни че с ки ми на вы ка ми (Пла то нов, Бу ла
то ва, 1995). Имен но к та ким ком плекс ным про яв ле ни ям ско ро ст ных 
спо соб но с тей от но сят ся, на при мер, под сеч ки и бро с ки в борь бе.

Как от ме ча ет ряд ис сле до ва те лей (Saаl, 1987; и др.), по движ ность 
нерв ных про цес сов, вы ра жа ю ща я ся в со вер шен ст ве про те ка ния воз
буж де ния и тор мо же ния в раз лич ных от де лах нерв ной си с те мы, и уро
вень нерв номы шеч ной ко ор ди на ции – ос нов ные пред по сыл ки ком
плекс ных про яв ле ний ско ро ст ных спо соб но с тей. Их уро вень за ви сит 
от та ких осо бен но с тей мы шеч ной тка ни, как со от но ше ние раз лич ных 
мы шеч ных во ло кон, их эла с тич ность и рас тя жи мость, а так же от вну
т ри и меж мы шеч ной ко ор ди на ции. Раз лич ные ав то ры кон ста ти ру ют, 
что про яв ле ние спорт с ме на ми ско ро ст ных спо соб но с тей до ста точ но 
тес но свя за но с уров ня ми раз ви тия си лы, гиб ко с ти и ко ор ди на ци он ных 
спо соб но с тей (лов ко с ти), с воз мож но с тя ми би о ме ха ни че с ких ме ха низ
мов к бы с т рей шей мо би ли за ции и ре син те зу алак тат ных ана эроб ных 
по став щи ков энер гии, уров нем во ле вых ка честв и со вер шен ст вом спор
тив ной тех ни ки то го или ино го спорт с ме на (Cailliet, Gross, 1987; Пла то
нов, 1997; Коц, 1986; Вер хо шан ский, 1988; Billeter, Hoppeler, 1992; De 
Vries, Housh, 1994; Уил мор, Ко с тилл, 1987; и др.).

По сколь ку, как от ме ча ют В.Н. Пла то нов, M. Hauptmann, ло каль ные 
ка че ст ва и на вы ки, ко то рые обус лов ли ва ют уро вень раз ви тия ско ро
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ст ных спо соб но с тей, мно го об раз ны, а мно гие из них уда ет ся со вер
шен ст во вать с по мо щью спе ци аль но ор га ни зо ван ной тре ни ров ки, это 
поз во ля ет су ще ст вен но улуч шить раз лич ные фор мы про яв ле ния ком
плекс ных ско ро ст ных ка честв.

Из не сколь ких спе ци фи че с ких ре жи мов ско ро ст ной ра бо ты, свой ст
вен ных раз лич ным ви дам спор та, борь бе при сущ ацик ли че с кий ре жим, 
ха рак те ри зу ю щий ся од но крат ным про яв ле ни ем кон цен т ри ро ван но го 
взрыв но го уси лия. При вы пол не нии ра бо ты в ацик ли че с ком ре жи ме, оп ре
де ля е мом, глав ным об ра зом, мы шеч ны ми уси ли я ми, ра ци о наль но ор га ни
зо ван ны ми во вре ме ни и про ст ран ст ве, уве ли че ние ско ро ст ных спо соб но
с тей спорт с ме на мо жет обес пе чи вать ся, в пер вую оче редь, по вы ше ни ем 
спо соб но с ти его цен т раль ной нерв ной си с те мы к мощ ной эф фек тив ной 
им пуль са ции дви га тель ных еди ниц, во вле чен ных в ра бо ту, упо ми нав ши ми
ся уже со вер шен ст во ва ни ем вну т ри и меж мы шеч ной ко ор ди на ции и рас
ши ре ни ем воз мож но с тей алак тат но го ме ха низ ма вы сво бож де ния энер
гии, а так же фор ми ро ва ни ем це ле со об раз ной струк ту ры дви га тель но го 
дей ст вия. При этом ско рость ацик ли че с кой ра бо ты в зна чи тель ной ме ре 
за ви сит от уров ня мак си маль ной мощ но с ти, яв ля ю щей ся ре зуль та том 
ком плекс но го про яв ле ния си лы и ско ро сти. Про яв ле ние мощ но с ти оп ре
де ля ет ся уров нем раз ви тия си ло во го (ди на ми че с кая и ско ро ст ная си ла) и 
ско ро ст но го (вре мя ре ак ции и вре мя оди ноч но го дви же ния) ком по нен тов, 
а так же спо соб но с тью спорт с ме на к ком плекс ной ре а ли за ции этих ком по
нен тов в ус ло ви ях вы пол не ния то го или ино го кон крет но го дви га тель но го 
дей ст вия (Martin, Carl, Lehnertz, 1991; и др.).

В.Н. Пла то нов (1997) под чер ки ва ет, что эле мен тар ные фор мы про
яв ле ния бы с т ро ты лишь со зда ют пред по сыл ки для ус пеш ной ско ро ст
ной под го тов ки, а ее ос но ву долж но со став лять раз ви тие ком плекс ных 
ско ро ст ных спо соб но с тей, вы те ка ю щее из со дер жа ния со рев но ва
тель ной де я тель но с ти в кон крет ном ви де спор та. По это му в ра бо те над 
раз ви ти ем ско ро ст ных ка честв долж ны быть вза и мо свя за ны, с од ной 
сто ро ны, диф фе рен ци ро ван ное со вер шен ст во ва ние от дель ных со став
ля ю щих ско ро ст ных спо соб но с тей спорт с ме на (та ких, как вре мя ре ак
ции, вре мя оди ноч но го дви же ния, ча с то та дви же ний и др.), с дру
гой – ин те г раль ное со вер шен ст во ва ние ско ро ст ных спо соб но с тей, 
объ е ди ня ю щее ло каль ные спо соб но с ти в це лых дви га тель ных ак тах, 
ха рак тер ных для то го или ино го ви да спор та. Сред ст ва ми ско ро ст ной 
под го тов ки слу жат раз лич ные уп раж не ния, ко то рые тре бу ют бы с т
рой ре ак ции, вы со кой ско ро сти вы пол не ния от дель ных дви же ний и 

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



98

мак си маль ной ча с то ты дви же ний. Та кие уп раж не ния по сво е му ха рак
те ру под раз де ля ют ся на об ще под го то ви тель ные, вспо мо га тель ные и 
спе ци аль ные. Спе ци аль нопод го то ви тель ные уп раж не ния стро ят ся в 
со от вет ст вии со струк ту рой ско ро ст ных ка честв и осо бен но с тя ми их 
про яв ле ния в со рев но ва тель ной де я тель но с ти, пред став ля ют со бой 
раз лич ные дей ст вия, свой ст вен ные дан но му ви ду спор та (или груп пе 
ви дов спор та) и тре бу ю щие вы со ко го раз ви тия ско ро ст ных ка честв 
(на при мер, вы пол не ние при емов в спор тив ной борь бе). Эф фек тив ным 
сред ст вом ком плекс но го со вер шен ст во ва ния ско ро ст ных спо соб но с
тей, как от ме ча ют В.С. Кел лер, В.Н. Пла то нов (1993) и дру гие спе ци а
ли с ты, яв ля ют ся со рев но ва тель ные уп раж не ния.

В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995) при во дят дан ные (табл. 3.1) о 
це ле со об раз ной про дол жи тель но с ти па уз меж ду от дель ны ми уп раж
не ни я ми ско ро ст но го ха рак те ра при раз ви тии ком плекс ных ско ро ст
ных спо соб но с тей в за ви си мо с ти от объ е ма мышц, во вле чен ных в ра бо
ту при вы пол не нии каж до го уп раж не ния и ин тен сив но с ти ра бо ты (в 
про цен тах от мак си маль ной ско ро сти). При этом ав то ры от ме ча ют, что 
мно го крат ное вы пол не ние ско ро ст ных уп раж не ний с вы со кой ин тен
сив но с тью вы зы ва ет – да же при оп ти маль ных па у зах – ку му ля цию 
фи зи кохи ми че с ких сдви гов и сни же ние уров ня пси хи че с кой го тов но с
ти спорт с ме на к вы пол не нию вы со ко ин тен сив ной ра бо ты.

Не об хо ди мо учесть, что ре ко мен да ции по ре жи мам ра бо ты и от ды
ха при раз ви тии ком плекс ных ско ро ст ных спо соб но с тей, при ве ден ные 
в табл. 3.1, рас счи та ны на ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов.

Не об хо ди мо учи ты вать, к ка ко му ти пу (ло каль но го, ча с тич но го или 
гло баль но го ха рак те ра) от но сят ся уп раж не ния, ис поль зу е мые для раз
ви тия ско ро ст ных спо соб но с тей. Мно гие при емы в раз лич ных ви дах 
спор тив ной борь бы яв ля ют ся уп раж не ни я ми гло баль но го ха рак те ра, 
во вле ка ю щи ми в ра бо ту боль шие мы шеч ные объ е мы.

По ре зуль та там ис сле до ва ний, объ ек том ко то рых ста ли бор цы 
воль но го сти ля, бы ли вы де ле ны фак то ры, оп ре де ля ю щие струк ту ру 
фи зи че с кой под го тов лен но с ти спорт с ме нов в со рев но ва тель ном пе ри
о де: вклад ско ро ст носи ло вых спо соб но с тей со ста вил 32,80 %, си ло
вой под го тов ки (с уче том ан т ро по ме т ри че с ких по ка за те лей) – 26,99 
%, ско ро ст ных ка честв – 9,32 %, тех ни че с ко го ма с тер ст ва на ос но ве 
си ло вой вы нос ли во с ти – 8,22 % (Та ра ка нов, 1980).

Хо тя ско рость и си ла – са мо сто я тель ные фи зи че с кие ка че ст ва, 
од на ко изо ли ро ван но они в спор те (в том чис ле и в борь бе) не про яв ля
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ют ся. По сколь ку си ла и ско рость свя за ны об рат нопро пор ци о наль ной 
за ви си мо с тью, то, как счи та ют В.С. Дах нов ский, С.С. Ле щен ко и др. 
(1989), на и бо лее вы со кая мощ ность до сти га ет ся бор ца ми не при пре
дель ных зна че ни ях си лы и ско ро сти дви же ния, а все го лишь при 1/3 их 
мак си маль ных зна че ний.

По сколь ку бы с т ро та бор ца про яв ля ет ся в его тех ни че с ких дей ст ви
ях, вы пол не ния ко то рых тре бу ет та или иная так ти че с кая за да ча схват
ки, кон крет ные ус ло вия для про яв ле ния бы с т ро ты со зда ют ся толь ко 
во вза и мо дей ст вии спорт с ме на с его парт не ром, вы пол ня ю щим роль 
со пер ни ка. С уче том это го, как от ме ча ют А.П. Куп цов (1978) и дру гие 
спе ци а ли с ты, с це лью раз ви тия бы с т ро ты, спе ци фи че с кой для борь бы, 
спорт с ме ны уп раж ня ют ся в вы пол не нии при емов, контр при е мов, за щит 
и их ком би на ций.

Из ве ст но, что бы с т ро та в борь бе оп ре де ля ет ся рез ко с тью бор ца, 
то есть ско ро стью его пе ре хо да от со сто я ния по коя в со сто я ние бы с
т ро го дви же ния или бы с т ро той пе ре ме ны на прав ле ния воз дей ст вия, и 

Таблица 3.1. Ре жи мы ра бо ты и от ды ха 
при раз ви тии ком плекс ных ско ро ст ных спо соб но с тей 
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что рез кость поз во ля ет бор цу опе ре жать со пер ни ка в ата ке, ус пеш но 
вы пол нять ком би на ции, свое вре мен но при ме нять контр при е мы (Али
ха нов, 1986; и др.).

Для раз ви тия та кой рез ко с ти в под го то ви тель ной ча с ти тре ни
ро воч но го за ня тия И.И. Али ха нов ре ко мен ду ет бор цам вы пол нять 
сле ду ю щие од на за дру гой не о жи дан ные для спорт с ме на ко ман ды, 
на ко то рые он дол жен как мож но бы с т рее от ре а ги ро вать со от вет
ст ву ю щи ми дей ст ви я ми, на при мер: «При сед. По ло же ние ле жа на 
спи не. Стой ка на го ло ве. Низ кий старт. «Мост». За бе га ние впра во. 
За бе га ние вле во. Упор при сев. Пры жок. По ло же ние ле жа на спи не. 
Стой ка на ло пат ках. Ку вы рок на зад. По ло же ние ле жа на жи во те. 
За хват но ги ру ка ми. Про гиб. На ко ле нях. Пе ре во рот впе ред про
гнув шись с упо ром ру ка ми. «Мост». Пе ре во рот на зад. По ло же ние 
си дя. Стой ка».

По лез ность вы пол не ния бор цом уп раж не ний по вне зап но по да ва
е мым ко ман дам как сред ст ва для раз ви тия бы с т ро ты от ме ча ют так же 
А.П. Куп цов (1978) и дру гие спе ци а ли с ты.

Для раз ви тия бы с т ро ты И.И. Али ха нов (1986) пред ла га ет ис поль зо
вать та кие уп раж не ния, как пе ре дви же ния в упо ре ле жа но га ми впе ред 
или го ло вой впе ред – на ско рость, саль то впе ред и на зад, пе ре во ро ты 
впе ред и на зад, под кид ное саль то, рыв ки в бе ге, прыж ки в дли ну с ме с
та и с раз бе га на ко в ре, прыж ки в вы со ту с ме с та и с раз бе га на ко в ре, 
прыж ки с по во ро том на 360 гра ду сов и бо лее в обе сто ро ны. Раз лич ные 
иг ры на ко в ре со дей ст ву ют раз ви тию как лов ко с ти, так и бы с т ро ты.

В ос нов ной ча с ти тре ни ро воч но го за ня тия ре ко мен ду ет ся в ка че ст
ве средств для со вер шен ст во ва ния бы с т ро ты и рез ко с ти ис поль зо вать: 
вы пол не ние раз лич ных точ ных тех ни че с ких дей ст вий (по сколь ку пра
виль ный ва ри ант про ве де ния при ема обыч но яв ля ет ся са мым бы с т рым 
и эко но мич ным); со кра ще ние вре ме ни, про хо дя ще го от на ча ла осу ще
ств ле ния за хва та, до вы пол не ния при ема; ос во е ние свя зок и ком би на
ций эле мен тов тех ни ки в учеб нотре ни ро воч ных схват ках, схват ках по 
за да нию и в про из воль ных схват ках; схват ки со срав ни тель но бо лее 
лег ки ми и бо лее бы с т ры ми со пер ни ка ми.

Е.М. Чу ма ков (1996) под раз де ля ет со вер шен ст во ва ние ско ро ст ных 
ка честв бор ца на раз ви тие об щей бы с т ро ты (спо соб но с ти вы пол нять 
дви же ния с боль шой ско ро стью) и спе ци аль ной бы с т ро ты – спо соб но
с ти бор ца до сти гать ре зуль та та де я тель но с ти при ми ни маль ной ско ро
сти дви же ний.
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Как от ме ча ет этот ав тор, бы с т ро та бор ца, из ме ря е мая вре ме нем 
за кон чен но го дей ст вия, за ви сит от бы с т ро ты ре ак ции спорт с ме на, от 
со от но ше ния си лы мышц и той мас сы, ко то рую они долж ны пе ре ме
щать при вы пол не нии дей ст вия; ча с то ты сме ны од них дви же ний дру ги
ми; со вер шен ст ва вы пол не ния бор цом тех ни че с ких дей ст вий. Бы с т ро та 
ре ак ции за ви сит от то го, на сколь ко бы с т ро про те ка ют нерв ные про цес
сы, от их по движ но с ти и бы с т ро ты сме ны воз буж де ния и тор мо же ния 
в нерв ных цен т рах.

Про стые ре ак ции име ют ме с то в спор тив ной борь бе при по пыт ке 
на ру ше ния рав но ве сия или из ме не ния по зы спорт с ме на, ког да на тот 
или иной ус лов ный раз дра жи тель бо рец дол жен от ве тить од ним за ра
нее из ве ст ным дей ст ви ем. Од на ко в боль шин ст ве слу ча ев в борь бе 
спорт с ме нам при хо дит ся иметь де ло со слож ны ми ре ак ци я ми, ког да 
на один ус лов ный раз дра жи тель мо жет быть не сколь ко от вет ных дей
ст вий, и вы бор дей ст вия, на и бо лее вы год но го в дан ных кон крет ных 
ус ло ви ях, пред став ля ет труд ность, ко то рая сни жа ет бы с т ро ту ре ак
ции бор ца. Кро ме то го, ему по хо ду вы пол не ния при ема или за щи ты 
не ред ко при хо дит ся ви до из ме нять их, учи ты вая дей ст вия со пер ни ка. В 
этом слу чае не до ста точ ная бы с т ро та ре ак ции мо жет при ве с ти к не уда
че. Си ту а ция ус лож ня ет ся не об хо ди мо с тью по сто ян но ре а ги ро вать 
на все воз мож ные, бы с т ро ме ня ю щи е ся по на прав ле нию и ско ро сти 
дви же ния со пер ни ка. Для эф фек тив но го вы пол не ния при ема бор цу 
не об хо ди мо от ли чить ис тин ные дви же ния со пер ни ка от лож ных (то 
есть от тех, ко то рые вы пол ня ют ся им для то го, что бы вве с ти в за блуж
де ние и вы звать не пра виль ную ре ак цию). Не об хо ди мо уло вить нуж ный 
мо мент в дви же нии со пер ни ка и имен но тог да – не рань ше и не поз
же – про из ве с ти свое дей ст вие. Все упо мя ну тые вы ше мо мен ты мо гут 
уве ли чить ла тент ное вре мя дви га тель ной ре ак ции, а точ ность ра бо ты 
ана ли за то ров при зва на со кра тить его (Чу ма ков, 1996). Со вер шен ст
во вать бы с т ро ту дви га тель ной ре ак ции по мо га ют та кие об ще раз ви ва
ю щие уп раж не ния, в ко то рых бор цу не об хо ди мо как мож но бы с т рее 
ре а ги ро вать на раз лич ные слу хо вые, зри тель ные, так тиль ные сиг на лы, 
вы пол няя оп ре де лен ное дей ст вие, ко то рое долж но быть оп ти маль ным 
в дан ной си ту а ции.

А.П. Куп цов (1978) ре ко мен ду ет со вер шен ст во вать бы с т ро ту бор цов 
с по мо щью ме то дов ус лож не ния и уп ро ще ния ус ло вий. При ис поль зо
ва нии пер во го ме то да со зда ют ся ус ло вия, мак си маль но при бли жен ные 
к со рев но ва тель ным, или да же бо лее труд ные, ска жем, за счет вы пол
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не ния уп раж не ний с парт не ром бо лее тя же лой ве со вой ка те го рии, 
бо лее вы со кой ква ли фи ка ции и т.п. Вто рой ме тод пре ду с ма т ри ва ет 
ис поль зо ва ние об лег чен ных ус ло вий, на при мер, парт нер бо лее лег кой 
ве со вой ка те го рии, бо лее лег кий, чем обыч но, сна ряд, не со про тив ля ю
щий ся или сла бо со про тив ля ю щий ся парт нер и т.п. 

Как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков (1996), борь ба с бо лее лег ким со пер ни
ком спо соб ст ву ет со вер шен ст во ва нию бы с т ро ты. Бо лее лег кий со пер
ник обыч но дви жет ся во вре мя схват ки бы с т рее, по это му бо лее 
тя же лый по срав не нию с ним бо рец дол жен стре мить ся ус петь от ре а ги
ро вать на эти дви же ния со от вет ст ву ю щи ми дей ст ви я ми. На ря ду с этим, 
об ла да ю щий бoльшей си лой бо лее тя же лый бо рец, вы пол няя при ем, 
при да ет бо лее лег ко му со пер ни ку бoльшее ус ко ре ние. Сле до ва тель но, 
у бор ца мо жет вы ра бо тать ся сте рео тип бо лее бы с т ро го вы пол не ния 
при емов. Та ким об ра зом, по сте пен но по вы шая или по ни жая мас су 
со пер ни ков, под би ра е мых для тре ни ро воч ных схва ток, бо рец со вер
шен ст ву ет спо соб ность при ме нять бы с т ро ту вы пол не ния раз лич ных 
тех ни че с ких дей ст вий в со рев но ва тель ных схват ках.

А.П. Куп цов (1978) утверждает, что не все эле мен ты борь бы сле ду ет 
вы пол нять с мак си маль ной ско ро стью. На при мер, та кие дей ст вия бор
ца, как пе ре во рот за хва том ру ки на ключ, до жи ма ние со пер ни ка, на хо
дя ще го ся в опас ном по ло же нии, пе ре во ро ты раз ги ба ни ем, уду ша ю щие 
и бо ле вые при емы, тре бу ют от спорт с ме на, преж де все го, свое вре мен
но с ти дей ст вий и их точ но с ти.

Один из ва ри ан тов раз ви тия бы с т ро ты – ис поль зо ва ние со че та ния 
та ких ком по нен тов, как со от но ше ние си лы мышц бор ца и пе ре ме ща
е мой им мас сы. Для со вер шен ст во ва ния бы с т ро ты с по мо щью этих 
фак то ров ре ко мен ду ет ся ис поль зо вать ме тод вы пол не ния уп раж не ний 
в об лег чен ных ус ло ви ях. Суть это го ме то да за клю ча ет ся в том, что 
спорт с мен на чи на ет вы пол не ние уп раж не ний с мень шей, не же ли обыч
но, на груз кой, но с мак си маль ной бы с т ро той (про во дя с этой це лью 
схват ки с со пер ни ком мень шей мас сы), а в даль ней шем мно го крат но 
по вто ряя уп раж не ние, по сте пен но до во дит на груз ку (пе ре ме ща е мую в 
хо де схва ток мас су) до нор мы, при этом со хра няя бы с т ро ту.

Еще один ва ри ант раз ви тия бы с т ро ты – ис поль зо ва ние ме то да 
вы пол не ния уп раж не ний с за труд не ни ем. Бор цу пред ла га ют уп раж не
ния, в хо де ко то рых ему при хо дит ся пе ре ме щать – при чем с вы со кой 
ско ро стью – не сколь ко бoльшую, чем обыч но, мас су. По сле та ких 
уп раж не ний бо рец вновь вы пол ня ет уп раж не ния по пе ре ме ще нию 
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обыч ной для се бя мас сы, но эти дей ст вия осу ще ств ля ет с бoльшей 
бы с т ро той.

Спе ци а ли с ты от ме ча ют (Чу ма ков, 1996; и др.), что ча с то та сме ны 
од них дви же ний дру ги ми за ви сит в борь бе не толь ко от бы с т ро ты и 
точ но с ти ре ак ции спорт с ме на, си лы его мышц и ока зы ва е мо го ему про
ти во дей ст вия, но и от уме ния бор ца бы с т ро рас слаб лять свои мыш цы 
(по сколь ку за кре по ще ние мышц не спо соб ст ву ет про яв ле нию ско ро
ст ных ка честв). В раз лич ных экс пе ри мен тах бы ло ус та нов ле но, что у 
опыт ных бор цов бы с т ро та рас слаб ле ния мышц вы ше, чем у но вич ков.

Как об ще раз ви ва ю щие уп раж не ния, при вы пол не нии ко то рых од ни 
дви же ния бы с т ро сме ня ют ся дру ги ми, так и со от вет ст ву ю щие спе ци аль
ные уп раж не ния спо соб ст ву ют раз ви тию бы с т ро ты дви же ний бор ца.

Сре ди ме то дов, ис поль зу е мых для со вер шен ст во ва ния об щей бы с
т ро ты бор ца, Е.М. Чу ма ков (1996) упо ми на ет та кие, как умень ше ния 
вре ме ни, ин тер валь ный, пе ре мен ный, на ра с та ния вре ме ни схват ки.

Пер вый из пе ре чис лен ных ме то дов свя зан с со кра ще ни ем вре ме ни, 
от во ди мо го на ре ше ние дви га тель ной за да чи. На при мер, про во дит ся 
схват ка, в ко то рой пе ред каж дым из бор цов ста вит ся за да ча – вы пол
нить при ем в ко рот кий про ме жу ток вре ме ни (в те че ние 1–2 мин), что
бы лик ви ди ро вать «пре иму ще ст во» со пер ни ка, име ю ще го «фо ру», и 
по бе дить.

При ин тер валь ном ме то де раз ви тия об щей бы с т ро ты бор цу пред ла
га ют про ве с ти в бы с т ром тем пе 3–5 схва ток про дол жи тель но с тью по 
1–2 мин каж дая с 3–5ми нут ны ми ин тер ва ла ми от ды ха меж ду схват
ка ми. По сте пен но па у зы для от ды ха со кра ща ют ся, тог да как вре мя 
схва ток и их темп со хра ня ют ся на преж нем уров не.

При ис поль зо ва нии пе ре мен но го ме то да пе ред бор цом ста вит ся 
за да ча ве де ния схват ки в пе ре мен ном тем пе – со спур та ми, на ко рот
кие про ме жут ки вре ме ни (1–2 мин), по вы шая бы с т ро ту сво их дей ст вий 
до пре де ла. В даль ней шем – от за ня тия к за ня тию – со кра ща ют ся про
ме жут ки вре ме ни, в те че ние ко то ро го борь ба ве дет ся в ма лом тем пе.

Ког да ис поль зу ет ся ме тод на ра с та ния вре ме ни схват ки, бор цу пред
ла га ет ся про ве с ти ее в бы с т ром тем пе за ко рот кое вре мя. В даль ней
шем – от за ня тия к за ня тию – от во ди мое на схват ку вре мя по нем но гу 
уве ли чи ва ет ся, но при этом сле дят, что бы бы с т ро та не сни жа лась.

Что ка са ет ся раз ви тия спе ци аль ной бы с т ро ты бор ца (его спо соб но
с ти до сти гать ре зуль тата спор тив ной де я тель но с ти при ми ни маль ной 
ско ро сти дви же ний), сле ду ет иметь в ви ду, что в борь бе ми ни маль ная 
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для то го или ино го спорт с ме на ско рость дви же ний ча ще все го яв ля ет
ся субъ ек тив ной, ибо для со пер ни ка та же ско рость дви же ний мо жет 
ока зать ся мак си маль ной.

Не об хо ди мо учи ты вать и то, что в этой груп пе спор тив ных еди но
борств од ним из важ ных фак то ров, сви де тель ст ву ю щих о ма с тер ст ве 
бор ца, слу жит его спо соб ность вы пол нять при емы мед лен но, но с 
вы со кой ре зуль та тив но с тью, что и яв ля ет ся по ка за те лем сте пе ни раз
ви тия спе ци аль ной бы с т ро ты.

От ме чая, что по вы сить бы с т ро ту дви же ний бор ца поз во ля ет со вер
шен ст во ва ние вы пол не ния им тех ни че с ких дей ст вий, Е.М. Чу ма ков 
(1996) под чер ки ва ет, что со кра ще ния вре ме ни вы пол не ния тех ни че
с ко го дей ст вия мож но до стичь пу тем из ме не ния по сле до ва тель но с ти 
вы пол не ния его эле мен тов, а так же за счет сло же ния ско ро стей дви же
ния, сил, со кра ще ния пу ти дви же ния, умень ше ния пле ча ры ча га.

Ва ри ант со вер шен ст во ва ния тех ни че с ких дей ст вий за счет из ме не
ния по сле до ва тель но с ти вы пол не ния эле мен тов осу ще ств ля ет ся пу тем 
их на сло е ния друг на дру га. Не сколь ко эле мен тов дей ст вия, ко то рые 
обыч но ос ва и ва ют ся по сле до ва тель но, один за дру гим, в дан ном слу чае 
(с це лью уве ли че ния бы с т ро ты дви же ний) вы пол ня ют ся слит но – од ним 
дви же ни ем или же с из ме нен ной по сле до ва тель но с тью эле мен тов это
го дви же ния. На при мер, при ем «бро сок че рез спи ну с за хва том ру ки и 
шеи» при обу че нии вы пол ня ет ся в та кой по сле до ва тель но с ти со став ля
ю щих эле мен тов: за хват, по во рот спи ной к со пер ни ку, под бив, па де ние. 
В ре аль ной схват ке опыт ные бор цы вы пол ня ют эле мен ты это го при ема в 
иной по сле до ва тель но с ти: на чи на ют его с па де ния, в про цес се ко то ро го 
про во дят за хват, по во рот и под бив, при чем в этом слу чае за хват и под
бив вы пол ня ют ся поч ти од но вре мен но, уве ли чи ва ет ся мо мент си лы, а ее 
при ло же ние ока зы ва ет ся на и бо лее вы год ным по на прав ле нию, – и все 
это вме с те взя тое поз во ля ет уве ли чить бы с т ро ту про ве де ния при ема.

Зна чи тель но уве ли чить бы с т ро ту вы пол не ния бор цом тех ни че с ких 
дей ст вий по мо га ет и сло же ние ско ро стей, осу ще ств ля е мое за счет 
од но вре мен но го дви же ния раз лич ных зве нь ев те ла спорт с ме на. К 
при ме ру, бо рец мо жет сде лать за хват бы с т рее, ес ли нач нет дви же ние 
ша гая впе ред, вы дви гая таз, на кло ня ясь и раз ги бая ру ку, бла го да ря 
че му по лу ча ет ся сво е об раз ный «за хлест». При вы пол не нии бо ко вой 
под сеч ки бо рец мо жет уве ли чить бы с т ро ту дви же ния но ги, ес ли нач нет 
при ем с дви же ния та за впе ред и его по во ро та, вы не се ния бе д ра и го ле
ни («за хлест»).
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Тот же ав тор при во дит и та кое сред ст во для по вы ше ния бы с т ро ты 
вы пол не ния бор цом тех ни че с ких дей ст вий, как сло же ние ско ро стей 
встреч ных дви же ний. Ес ли, на при мер, та часть те ла со пер ни ка, на ко то
рую со би ра ет ся воз дей ст во вать бо рец, дви жет ся на вст ре чу, то про ис
хо дит сло же ние двух ско ро стей, а в ре зуль та те тех ни че с кое дей ст вие 
вы пол ня ет ся бы с т рее. Нуж но учи ты вать, что вы иг ры вая в та ких слу ча ях 
в бы с т ро те вы пол не ния тех ни че с ко го дей ст вия, бо рец не ред ко про иг
ры ва ет в си ле, и по мнить, что по доб ные дей ст вия обыч но при ме ня ют ся 
тог да, ког да для ре ше ния за да чи спорт с ме ну до ста точ но ос та но вить 
дви же ние ка койли бо ча с ти те ла со пер ни ка.

Сло же ние сил да ет воз мож ность уве ли чить ус ко ре ние, при да ва е мое 
те лу бор ца или те лу со пер ни ка при вы пол не нии ата ку ю щих или за щит
ных дей ст вий. Ес ли при вы пол не нии при ема бо рец смо жет при дать те лу 
со пер ни ка бoльшее ус ко ре ние (при ло жив для это го к его те лу бoльшую 
си лу), то при ем бу дет про ве ден бы с т рее.

Умень шая путь дви же ния той или иной ча с ти сво е го те ла до встре
чи с ча с тью те ла со пер ни ка, бо рец умень ша ет вре мя, за тра чи ва е мое 
на про ве де ние при ема и, сле до ва тель но, уве ли чи ва ет бы с т ро ту его 
вы пол не ния. На при мер, пред ва ри тель ное вы не се ние та за впе ред, по 
на прав ле нию к ме с ту под би ва, поз во ля ет бор цу зна чи тель но бы с т рее 
про из ве с ти бро сок че рез спи ну. Бла го да ря пред ва ри тель но му на кло
ну и опу с ка нию рук вниз мож но бо лее бы с т ро вы пол нить за хват ног, 
а вы не се ние впе ред бедрa со зда ет пред по сыл ки для бо лее бы с т ро го 
про ве де ния под сеч ки, под нож ки, под хва та, за це па и мно гих дру гих 
при емов с дей ст ви ем ног.

Умень ше ние мо мен та инер ции поз во ля ет спорт с ме ну в про цес се 
борь бы бы с т рее вы пол нять вра ща тель ные дви же ния. На при мер, бо рец 
смо жет бы с т рее про ве с ти по во рот, ес ли ча с ти те ла (мас сы), дви жу щи
е ся по кру гу, бу дут на хо дить ся на мень шем рас сто я нии от оси вра ще
ния. Учи ты вая, что для бро с ка бо рец ча ще все го вы пол ня ет по во ро ты 
во круг про доль ной оси те ла, что бы уве ли чить бы с т ро ту по во ро та, 
сле ду ет по ста рать ся рас по ло жить но ги и ру ки по бли же к оси вра ще
ния, а ту ло ви ще вы пря мить (Чу ма ков, 1996). Ес ли же по во рот бу дет 
вы пол нять ся с со гну тым ту ло ви щем, ши ро ко рас став лен ны ми но га ми 
и от став лен ной в сто ро ну ру кой, все это су ще ст вен но за мед лит вы пол
не ние по во ро та.

Про ве де ние вра ща тель ных дви же ний во круг по пе реч ной оси бу дет 
про ис хо дить бы с т рее, ес ли бо рец со гнет ся, сгруп пи ро вав шись и та ким 
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об ра зом при бли жая ча с ти сво е го те ла к оси вра ще ния. По это му раз
лич ные дви же ния, свя зан ные с ку выр ка ми впе ред, на зад, бро с ка ми 
че рез го ло ву, про из во дят ся бо лее бы с т ро в плот ной груп пи ров ке и, 
на обо рот, вы пол ня ют ся бо лее мед лен но, ес ли бо рец лишь не зна чи
тель но сги ба ет но ги и спи ну.

Ус ко рить вы пол не ние дви же ния мож но умень шив пле чо ры ча га – 
за счет это го со кра ща ет ся путь, со вер ша е мый те лом, и умень ша ет ся 
со про тив ле ние, пре одо ле ва е мое мыш ца ми. На при мер, под нять со гну
тую но гу или со гну тую ру ку мож но бы с т рее, чем пря мую, по сколь ку 
си ла тя же с ти бу дет мень ше про ти во дей ст во вать дви же нию, об щий 
центр тя же с ти те ла при бли зит ся к ме с ту воз дей ст вия си лы мыш цы, тем 
са мым со кра тит ся пле чо ры ча га. Кро ме то го, од но вре мен но умень
шит ся и мо мент инер ции, что так же уве ли чи ва ет бы с т ро ту вы пол не ния 
бор цом та ко го дей ст вия.

Еще один при мер со кра ще ния пле ча ры ча га в борь бе: спорт с мен 
бы с т рее вы пря мит ся из по ло же ния на кло на в том слу чае, ес ли од но
вре мен но с вы прям ле ни ем вы ве дет таз впе ред. Сле ду ет учесть, что в 
та ком слу чае умень ше ние пле ча ры ча га да ет воз мож ность бор цу не 
толь ко вы пря мить ся са мо му, но и бы с т рее под нять со пер ни ка для бро
с ка за хва том ног, «мель ни цей» и для вы пол не ния не ко то рых дру гих 
при емов.

Спе ци а ли с ты так же ут верж да ют (Чу ма ков, 1996; и др.), что бо рец 
дол жен не толь ко со вер шен ст во вать бы с т ро ту вы пол не ния сво их тех
ни че с ких дей ст вий, но и на учить ся сни жать бы с т ро ту за щит ных дей ст
вий со пер ни ка: ли бо про ти во дей ст вуя его уси ли ям, ли бо уве ли чи вая 
мо мент инер ции, ли бо уве ли чи вая путь дви же ния ча с тей те ла со пер ни
ка до мо мен та воз дей ст вия на них.

А.П. Куп цов (1978) под чер ки ва ет, что в борь бе спорт с мен свои 
не до стат ки в од них фор мах бы с т ро ты мо жет ком пен си ро вать пре иму
ще ст вом в дру гих ее фор мах – и в этом за клю ча ет ся од но из про яв ле
ний ин ди ви ду аль ных осо бен но с тей спор тив но го ма с тер ст ва бор ца.

Важ ное зна че ние име ет со вер шен ст во ва ние бы с т ро ты дви га тель ной 
ре ак ции, пре одо ле ние труд но с тей, свя зан ных с раз ви ти ем у бор ца уме
ния свое вре мен но ре а ги ро вать на по яв ле ние бла го при ят ных для не го 
си ту а ций в хо де по един ка, ак тив ные ата ку ю щие или же кон тра та ку ю
щие дей ст вия со пер ни ка.

Тот же ав тор от ме ча ет три ос нов ных ви да ре ак ций, встре ча ю щих ся 
в спор тив ной борь бе: про стая, вы бо ра и сле же ния.
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Про стая ре ак ция, с по мо щью ко то рой бо рец по лу ча ет пер вые све
де ния о по ве де нии со пер ни ка, про яв ля ет ся тог да, ког да спорт с мен в 
хо де схват ки ре а ги ру ет на на ча ло при ема, про во ди мо го со пер ни ком, а 
так же на на ча ло его за щит ных или кон тра та ку ю щих дей ст вий, не оп ре
де ляя кон крет ной их на прав лен но с ти. У бор цов сред ней ква ли фи ка ции 
вре мя про стой ре ак ции со став ля ет 220–260 мс. Для со вер шен ст во ва
ния про стой ре ак ции бор цу, по мне нию А.П. Куп цо ва, по лез но вы пол
нять – по сви ст ку, хлоп ку или дру гой за ра нее ого во рен ной ко ман де 
тре не ра – за ра нее за го тов лен ное дей ст вие (на при мер, при нять оп ре
де лен ную по зу, из ме нить ее, на чать дви же ние, ос та но вить ся, из ме нить 
на прав ле ние дви же ния и т.д.), при чем бо рец не дол жен пред ви деть 
мо мент по да чи ко ман ды.

Ре ак ция вы бо ра про яв ля ет ся тог да, ког да бо рец из двух за го тов
лен ных им дей ст вий при ме ня ет толь ко од но в со от вет ст вии с по да чей 
оп ре де лен но го сиг на ла, или же ког да бо рец из двух или бо лее ва ри
ан тов сиг на ла оп ре де ля ет тот, ко то рый со от вет ст ву ет за го тов лен но му 
дей ст вию. У бор цов сред ней ква ли фи ка ции вре мя ре ак ции вы бо ра 
со став ля ет 280–320 мс. Раз ви тие ре ак ции вы бо ра луч ше все го осу
ще ств лять в хо де учеб нотре ни ро воч ных схва ток. На при мер, парт не ру 
(вы пол ня ю ще му роль со пер ни ка) да ет ся за да ние – уг ро жать дву мя 
раз лич ны ми за хва та ми или же про ве де ни ем при ема в обе сто ро ны, а 
бо рец дол жен вер но вы брать на и бо лее опас ное дей ст вие со пер ни ка и 
от ра зить его. Ре ак ция вы бо ра хо ро шо от ра ба ты ва ет ся на спе ци аль ных 
тре на же рах.

Ре ак ция сле же ния про яв ля ет ся тог да, ког да бо рец на чи на ет свое 
дей ст вие по сле то го, как его со пер ник, на хо дя щий ся в дви же нии, 
до стиг нет оп ре де лен но го по ло же ния. Ес ли бо рец на чи на ет свое дей ст
вие до на ступ ле ния нуж но го мо мен та, вре мя его ре ак ции сле же ния –  
по ло жи тель ная ве ли чи на, ес ли с опоз да ни ем – от ри ца тель ная ве ли чи
на. Со от вет ст вен но, вре мя ре ак ции сле же ния мо жет быть и ну ле вым –  
в том слу чае, ес ли бо рец на чи на ет свое дей ст вие точ но в тот мо мент, 
ког да дви жу щий ся со пер ник до стиг нет оп ре де лен но го по ло же ния. 
Луч ше все го бор цу со вер шен ст во вать ре ак цию сле же ния в па ре с парт
не ром ли бо на тре на же рах.

С по мо щью спе ци аль ной тре ни ров ки мож но до бить ся не зна чи тель
но го улуч ше ния от дель ных ви дов ре ак ции, од на ко это не мо жет ока
зать су ще ст вен но го вли я ния на ре зуль та тив ность дей ст вий бор ца во 
вре мя схва ток. Важ но, что бы спорт с мен хо ро шо ов ла дел все ми фор
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ма ми про яв ле ния го тов но с ти дей ст во вать, при чем спор тив ная цен ность 
этих дей ст вий оп ре де ля ет ся от нюдь не толь ко (и да же не столь ко) 
прин ци пом «чем бы с т рее, тем луч ше», сколь ко свое вре мен но с тью при
ме не ния нуж но го при ема. И имен но в этом про яв ля ет ся не об хо ди мая в 
борь бе спе ци фи че с кая фор ма бы с т ро ты.

Для по вы ше ния эф фек тив но с ти ско ро ст ной под го тов ки боль шое 
зна че ние име ет ва ри а тив ность дви га тель ных дей ст вий при вы пол не нии 
со рев но ва тель ных и спе ци аль нопод го то ви тель ных уп раж не ний за счет 
че ре до ва ния нор маль ных, об лег чен ных и за труд нен ных ус ло вий (Пла
то нов, 1997). На при мер, в спор тив ной борь бе это мо жет быть че ре до
ва ние бро с ков ма не ке нов раз ной мас сы (боль шая, сред няя, ма лая) в 
мак си маль ном тем пе.

В спор тив ной борь бе при ис поль зо ва нии ком би на ций при емов 
(со че та ний до ве ден ных до ав то ма тиз ма тех ни котак ти че с ких дей ст вий 
ата ку ю ще го, пе ре ме жа ю щих ся с обо ро ни тель ны ми дей ст ви я ми со пер
ни ка) от бор ца в ус ло ви ях со рев но ва ний тре бу ет ся про яв ле ние бы с т
ро ты и ско ро сти как в ло каль ных, так и в гло баль ных ком би на ци он ных 
дви же ни ях, име ю щих, как пра ви ло, слож ную по ко ор ди на ции и на прав
ле нию дви же ний струк ту ру. О бы с т ро те бор ца обыч но су дят по то му, 
как бы с т ро и точ но он вы пол ня ет раз лич ные при емы ата ки и за щи ты 
и с ка кой ско ро стью пе ре хо дит от лож ных дви же ний к ис тин ной ата
ке. На и бо лее дей ст вен ное сред ст во раз ви тия бы с т ро ты – про яв ле ние 
от вет ной ре ак ции на раз лич ные дей ст вия со пер ни ка. Для это го сле ду ет 
воз мож но ча ще вы пол нять на тре ни ров ках контр при е мы, тем са мым 
со зда вая ус ло вия для опе ре же ния со пер ни ка в на па де нии и за щи те. В 
ос но ву раз ви тия спе ци аль ной бы с т ро ты долж ны быть по ло же ны спе
ци аль ные уп раж не ния, при емы и их эле мен ты, контр при е мы, зна ние и 
си с те ма ти че с кое со вер шен ст во ва ние ко то рых бу дет по сто ян но по вы
шать ис пол ни тель ское ма с тер ст во за ни ма ю щих ся в ком би на ци он ной 
борь бе (Мин ди аш ви ли, За вья лов, 1998).

Спе ци а ли с ты, ра бо та ю щие в ви дах спор тив ной борь бы, зна ют, 
что с по мо щью од них и тех же об ще раз ви ва ю щих уп раж не ний мо гут 
ре шать ся за да чи по раз ви тию тех или иных фи зи че с ких ка честв – в 
за ви си мо с ти от раз ли чий в до зи ров ке на груз ки, тем пе вы пол не ния 
уп раж не ний, ве ли чи не пре одо ле ва е мой си лы и в дру гих па ра ме т рах. 
К при ме ру, ес ли уве ли чи вать мас су отя го ще ний, уп раж не ния с ги ря ми 
бу дут пре иму ще ст вен но на прав ле ны на раз ви тие си лы. Ес ли уве ли чи
вать вре мя вы пол не ния та ких уп раж не ний с ги ря ми или ко ли че ст во 
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их по вто ре ний, то тог да уп раж не ния бу дут иметь пре иму ще ст вен ную 
на прав лен ность на со вер шен ст во ва ние вы нос ли во с ти. Ес ли в уп раж не
ни ях с ги ря ми уве ли чи вать ско рость вы пол не ния ли бо из ме нять темп и 
ритм, эти уп раж не ния при об ре тут пре иму ще ст вен ную на прав лен ность 
на раз ви тие бы с т ро ты.

По это му ряд уп раж не ний (с ги ря ми, ган те ля ми и не ко то ры ми дру ги
ми отя го ще ни я ми), при ве ден ных в разд. 2, мож но ис поль зо вать и для 
раз ви тия бы с т ро ты (ра зу ме ет ся, из ме нив ак цен ты пре иму ще ст вен ной 
на прав лен но с ти).

Для раз ви тия бы с т ро ты дви же ния ног и их си лы (а так же со вер шен
ст во ва ния вы нос ли во с ти, лов ко с ти и гиб ко с ти) бор цы мо гут ис поль зо
вать уп раж не ния со ска кал кой, ко то рые за ко рот кое вре мя ока зы ва ют 
зна чи тель ную на груз ку не толь ко на мыш цы ног спорт с ме на, но и на 
де я тель ность ор га нов кро во об ра ще ния и ды ха ния.

При во дим не ко то рые уп раж не ния со ска кал кой, ре ко мен ду е мые 
Е.М. Чу ма ко вым (1996).

1. Прыж ки на обе их но гах, на один обо рот ска кал ки – два прыж
ка.

2. Прыж ки на од ной но ге, на один обо рот ска кал ки – два прыж ка.
3. То же, что в уп раж не ни ях 1 и 2, но на один обо рот ска кал ки – 

один пры жок.
4. То же, что в уп раж не ни ях 1–3, но ска кал ка дви жет ся в об рат ном 

на прав ле нии (сни зу–впе ред–на зад).
5. Прыж ки на обе их но гах, на один пры жок – два обо ро та ска кал

ки.
6. То же, что в уп раж не нии 5, но прыж ки на од ной но ге или по пе ре

мен но – на пра вой но ге, на ле вой.
7. Прыж ки со скре щи ва ни ем рук: два прыж ка – на один обо рот 

ска кал ки, за тем на один обо рот – один пры жок (один обо рот 
ска кал ки – без скре щи ва ния рук, дру гой – скре щи вая ру ки).

8. Прыж ки на обе их но гах, один пры жок – че рез ска кал ку, на двух 
по сле ду ю щих прыж ках ска кал ка про но сит ся сбо ку (сна ча ла 
спра ва, за тем сле ва).

9. Прыж ки в при се де – че рез ска кал ку, сло жен ную вдвое или вчет
ве ро. То же, но прыж ки в стой ке.

10. Прыж ки че рез ска кал ку, вра ща е мую од ним кон цом по кру гу 
(дер жать ее за дру гой ко нец).

11. Опу с ка ние ска кал ки за спи ну, не сги бая ру ки (хват – уз кий).
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По сколь ку хо ро шей ба зой для раз ви тия бы с т ро ты бор ца яв ля ет ся 
его раз но сто рон няя фи зи че с кая под го тов ка, эф фек тив ны ми сред ст ва
ми со вер шен ст во ва ния ско ро ст ных ка честв спорт с ме нов, спе ци а ли зи
ру ю щих ся в раз лич ных ви дах борь бы, слу жат бег на ко рот кие дис тан
ции, прыж ки, раз лич ные спор тив ные иг ры (Али ха нов, 1986; Чу ма ков, 
1996; и др.).

Сре ди уп раж не ний сприн тер ско го ха рак те ра мож но упо мя нуть, 
на при мер, бег на 100 м, в ко то ром силь ней шие бор цы, по дан ным Е.М. 
Чу ма ко ва (1996), по ка зы ва ют ре зуль та ты в ди а па зо не 12–14 с (в за ви
си мо с ти от ве со вых ка те го рий) и «чел ноч ный» бег 3 × 10 м (ре зуль та ты 
силь ней ших бор цов – 7–8,1 с), а сре ди прыж ко вых уп раж не ний – пры
жок в дли ну с ме с та (ре зуль та ты силь ней ших бор цов – 240–260 см) и 
пры жок в дли ну с раз бе га (ре зуль та ты силь ней ших бор цов – в ди а па
зо не 5,1–5,4 м).

Для раз ви тия бы с т ро ты так же ре ко мен ду ют ся та кие уп раж не ния, 
как, на при мер, 10 под тя ги ва ний на пе ре кла ди не – на вре мя (силь ней
шим бор цам это уда ет ся сде лать, в за ви си мо с ти от ве со вых ка те го рий, 
за 11,1–15 с), 10 от жи ма ний в упо ре ле жа – на вре мя (силь ней шие 
бор цы, в за ви си мо с ти от ве со вых ка те го рий, за тра чи ва ют на это 6,5–8 
с), 10 подъ е мов штан ги, мас са ко то рой со став ля ет 80% мас сы те ла 
спорт с ме на, – на вре мя (силь ней шие бор цы, в за ви си мо с ти от ве со вых 
ка те го рий, вы пол ня ют это уп раж не ние 10,5–15 с), 10 ос нов ных бро с
ков парт не ра – на вре мя (силь ней шие бор цы, в за ви си мо с ти от ве со вых 
ка те го рий, де ла ют это за 16–32 с), 10 раз сесть (из по ло же ния ле жа) 
– на вре мя (силь ней шим бор цам это уда ет ся сде лать, в за ви си мо с ти 
от ве со вых ка те го рий, за 9,4–15 с). Упо мя ну тые уп раж не ния мо гут 
ис поль зо вать ся в ка че ст ве кон троль ных нор ма ти вов фи зи че с кой под
го тов ки бор цов при ме ни тель но к раз ви тию их бы с т ро ты.
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РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ

Под вы нос ли во с тью в спор те спе ци а ли с ты по ни ма ют спо соб ность 
спорт с ме на к эф фек тив но му вы пол не нию уп раж не ний с пре одо ле ни ем 
раз ви ва ю ще го ся утом ле ния без су ще ст вен но го сни же ния ин тен сив но
с ти ра бо ты и ее эф фек тив но с ти (Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; Пла то нов, 
1997; Ту ма нян, 1998; и др.).

Ос но вы фи зи о ло ги че с ко го обос но ва ния сущ но с ти вы нос ли во с ти 
как ка че ст ва дви га тель ной де я тель но с ти и вы яв ле ния осо бен но с тей его 
про яв ле ния в раз лич ных ви дах спор та бы ли за ло же ны в ра бо тах Н.В. 
Зим ки на, В.С. Фар фе ля, А.В. Ко роб ко ва, Н.Н. Яков ле ва, Н.И. Вол ко ва, 
С.П. Ле ту но ва, Ю.И. Дань ко и дру гих спе ци а ли с тов.

В тес ной свя зи с ре зуль та та ми этих ис сле до ва ний раз ра ба ты ва лись 
об щие ос но вы раз ви тия вы нос ли во с ти, по слу жив шие фун да мен том 
для раз ра бот ки мно го об раз ных на прав ле ний раз ви тия это го ка че ст ва 
в раз ных ви дах спор та. Это тру ды В.М. За ци ор ско го, Н.Г. Озо ли на, Д. 
Хар ре, М.Я. На бат ни ко вой, В.П. Фи ли на, В.Н. Пла то но ва и др.

Уро вень раз ви тия вы нос ли во с ти спорт с ме на обус лов ли ва ет ся энер
ге ти че с ким по тен ци а лом его ор га низ ма и тем, на сколь ко он со от вет ст
ву ет тре бо ва ни ям кон крет но го ви да спор та, а так же эф фек тив но с тью 
тех ни ки и так ти ки, пси хи че с ки ми воз мож но с тя ми спорт с ме на, обес
пе чи ва ю щи ми не толь ко вы со кий уро вень его мы шеч ной ак тив но с ти в 
тре ни ро воч ной и со рев но ва тель ной де я тель но с ти, но и от да ле ние раз
ви тия утом ле ния и про ти во дей ст вие это му про цес су.

Утом ле ние рас сма т ри ва ет ся как про цесс из ме не ний в раз лич ных 
ор га нах и си с те мах ор га низ ма, при во дя щий к субъ ек тив но му ощу ще
нию ус та ло с ти, ко то рая раз ви ва ет ся под вли я ни ем про дол жи тель но с ти 
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и ин тен сив но с ти ра бо ты, ее мо но тон но с ти, эко ло ги че с ких и эр го но ми
че с ких фак то ров, со сто я ния здо ро вья и пси хи ки, ак тив но го и пас сив но
го от ды ха (Моногаров, 1986; 1994; Ту ма нян, 1998; и др.).

Раз ли ча ют утом ле ние фи зи че с кое, эмо ци о наль ное, сен сор ное и 
ум ст вен ное. В спор те осо бую зна чи мость име ет фи зи че с кое утом
ле ние. Его ха рак тер раз ли ча ет ся в за ви си мо с ти от ти па фи зи че с ких 
уп раж не ний. Как от ме ча ют Г.С. Ту ма нян (1998) и дру гие ав то ры, фи зи
че с кое утом ле ние бы ва ет: ло каль ным, ре ги о наль ным и гло баль ным (в 
за ви си мо с ти от объ е ма мы шеч ной мас сы, уча ст ву ю щей в ра бо те, со от
вет ст вен но до 1/3, от 1/3 до 2/3, свы ше 2/3); ком пен си ро ван ным 
и де ком пен си ро ван ным (в за ви си мо с ти от воз мож но с ти со хра не ния 
ис ход но го уров ня ра бо то спо соб но с ти за счет ком пен са тор ных ме ха
низ мов ор га низ ма); ос т рым и ку му ля тив ным (в за ви си мо с ти от вре ме
ни, в те че ние ко то ро го на кап ли ва ет ся утом ле ние).

По сколь ку дли тель ность ра бо ты ог ра ни чи ва ет ся утом ле ни ем спорт
с ме на, а вслед ст вие это го – не спо соб но с тью про дол жать ее, вы нос ли
вость ха рак те ри зу ет ся спо соб но с тью ор га низ ма про ти во сто ять утом
ле нию и вос ста нав ли вать ра бо то спо соб ность по сле пе ре не сен ных 
на гру зок (Мо но га ров, 1994; и др.).

В про яв ле ни ях вы нос ли во с ти спорт с ме на от ра жа ют ся уров ни раз
ви тия всех его фи зи че с ких ка честв и все сто ро ны под го тов лен но с ти 
(тех ни че с кая, так ти че с кая, мо раль ново ле вая). Функ ци о наль но же 
вы нос ли вость оп ре де ля ет ся сла жен но с тью ра бо ты всех си с тем ор га
низ ма, ра бо то спо соб но с тью нерв ных кле ток, ды ха ния, кро во об ра ще
ния и т.д.

В.Н. Пла то нов (1997) от ме ча ет, что мно го об ра зие фак то ров, оп ре
де ля ю щих уро вень вы нос ли во с ти в раз лич ных ви дах мы шеч ной де я
тель но с ти, по бу ди ло спе ци а ли с тов клас си фи ци ро вать ви ды вы нос ли во
с ти на ос но ве ис поль зо ва ния раз лич ных при зна ков. Так, вы нос ли вость 
под раз де ля ют на об щую и спе ци аль ную, тре ни ро воч ную и со рев но
ва тель ную, ло каль ную, ре ги о наль ную и гло баль ную, аэ роб ную и ана
эроб ную, мы шеч ную и ве ге та тив ную, сен сор ную и эмо ци о наль ную, 
ста ти че с кую и ди на ми че с кую, ско ро ст ную и си ло вую. 

Ви ды вы нос ли во с ти со от вет ст ву ют ха рак те ру мы шеч ной ра бо ты. 
Так, ло каль ной, ре ги о наль ной и гло баль ной мы шеч ной де я тель но с ти 
со от вет ст ву ет ло каль ная, ре ги о наль ная и гло баль ная вы нос ли вость; 
ста ти че с кой и ди на ми че с кой мы шеч ной ра бо те – ста ти че с кая и ди на
ми че с кая вы нос ли вость; ра бо те в ста ци о нар ном или не ста ци о нар ном 
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ре жи ме – вы нос ли вость к рав но мер ной или не рав но мер ной мы шеч ной 
де я тель но с ти и т.д. (Ту ма нян, 1998).

Раз де ле ние вы нос ли во с ти на упо мя ну тые вы ше ви ды да ет воз мож
ность в каж дом кон крет ном слу чае ана ли зи ро вать фак то ры, оп ре де ля
ю щие про яв ле ние это го ка че ст ва, и под би рать на и бо лее эф фек тив ную 
ме то ди ку раз ви тия вы нос ли во с ти, но не обес пе чи ва ет в долж ной ме ре 
со от вет ст вия вы нос ли во с ти спе ци фи че с ким тре бо ва ни ям тре ни ро воч
ной и со рев но ва тель ной де я тель но с ти в кон крет ном ви де спор та.

По это му спе ци фи ка раз ви тия вы нос ли во с ти в том или ином ви де 
спор та ис хо дит из ана ли за фак то ров, ко то рые ог ра ни чи ва ют уро вень 
про яв ле ния дан но го ка че ст ва в со рев но ва тель ной де я тель но с ти, при су
щей кон крет но му ви ду спор та, и долж на учи ты вать все мно го об ра зие 
дви га тель ной де я тель но с ти и по рож да е мых ею тре бо ва ний к ре гу ля
тор ным и ис пол ни тель ным ор га нам (Пла то нов, 1995).

В те о рии и прак ти ке спор та (Мат ве ев, 1985; Пла то нов, 1997; Вер хо
шан ский, 1988; Пла то нов, Бу ла то ва, 1995; и др.) вы нос ли вость под раз
де ля ют, в ос нов ном, на об щую и спе ци аль ную.

Как счи та ет В.Н. Пла то нов (1997), об щую вы нос ли вость сле ду ет 
оп ре де лять как спо соб ность к про дол жи тель но му и эф фек тив но
му вы пол не нию ра бо ты не спе ци фи че с ко го ха рак те ра, ока зы ва ю щую 
по ло жи тель ное вли я ние на про цесс ста нов ле ния спе ци фи че с ких ком
по нен тов спор тив но го ма с тер ст ва бла го да ря по вы ше нию адап та ции к 
на груз кам и на ли чию яв ле ний «пе ре но са» тре ни ро ван но с ти с не спе ци
фи че с ких ви дов де я тель но с ти на спе ци фи че с кие.

По мне нию это го же ав то ра, спе ци аль ная вы нос ли вость – это спо
соб ность к вы пол не нию ра бо ты и пре одо ле нию утом ле ния в ус ло ви ях, 
де тер ми ни ро ван ных тре бо ва ни я ми со рев но ва тель ной де я тель но с ти в 
кон крет ном ви де спор та.

По мне нию Л.П. Мат ве е ва, нуж но раз ли чать специальнуютрениро
вочную выносливость и специальную соревновательную выносли
вость.Пер вая из них вы ра жа ет ся в по ка за те лях сум мар но го объ е ма и 
ин тен сив но с ти спе ци фи че с кой ра бо ты, вы пол ня е мой в тре ни ро воч ных 
за ня ти ях, ми к ро цик лах и бо лее круп ных об ра зо ва ни ях тре ни ро воч но го 
про цес са, вто рая – оце ни ва ет ся по ра бо то спо соб но с ти и эф фек тив но
с ти дви га тель ных дей ст вий спорт с ме на и осо бен но с тям его пси хи че с
ких про яв ле ний в ус ло ви ях со рев но ва ний.

В.Н. Пла то нов (1997) под чер ки ва ет, что уг луб лен ное рас смо т ре
ние фак то ров, оп ре де ля ю щих кон крет ные про яв ле ния вы нос ли во с ти 
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в том или ином ви де спор та, не из беж но при во дит к не об хо ди мо с ти 
пред ста вить спе ци аль ную вы нос ли вость с уче том пу тей и ме ха низ мов 
энер го обе с пе че ния, пси хи че с ких про яв ле ний, во вле ка е мых дви га тель
ных еди ниц, при чин раз ви тия утом ле ния в ор га ни че с кой вза и мо свя зи 
с тех ни котак ти че с ки ми воз мож но с тя ми спорт с ме нов, ибо толь ко на 
та кой ос но ве уда ет ся обес пе чить пол но цен ное раз ви тие та ко го ка че
ст ва, как вы нос ли вость, при ме ни тель но к спе ци фи че с ким тре бо ва ни ям 
кон крет но го ви да спор та.

При раз ви тии об щей вы нос ли во с ти, как от ме ча ет тот же ав тор, 
ре ша ют ся две ос нов ные за да чи: со зда ют ся пред по сыл ки для пе ре хо да 
к по вы шен ным тре ни ро воч ным на груз кам и осу ще ств ля ет ся «пе ре нос» 
вы нос ли во с ти на из бран ные фор мы спор тив ных уп раж не ний. Этим 
пре ду с ма т ри ва ют ся су ще ст вен ные раз ли чия в сред ст вах и ме то дах раз
ви тия об щей вы нос ли во с ти в за ви си мо с ти от тре бо ва ний, дик ту е мых 
спе ци фи кой тех или иных ви дов спор та.

Для до сти же ния вы со ко го уров ня спе ци аль ной вы нос ли во с ти спорт
с ме ну не об хо ди мо до бить ся ком плекс но го про яв ле ния от дель ных 
свойств и оп ре де ля ю щих ее спо соб но с тей в ус ло ви ях, ха рак тер ных для 
кон крет ной со рев но ва тель ной де я тель но с ти.

Раз ные ас пек ты про бле мы вы нос ли во с ти спорт с ме нов, спе ци а ли зи
ру ю щих ся в раз лич ных ви дах борь бы, на шли от ра же ние в ра бо тах А.Н. 
Лен ца, С.А. Пре об ра жен ско го, Г.С. Ту ма ня на, А.А. Ше пи ло ва, В.П. 
Кли ми на, В.Ф. Бой ко и др.

Со рев но ва тель ная схват ка бор цов пред став ля ет со бой уп раж не ние, 
для ко то ро го ха рак тер на гло баль ная мы шеч ная де я тель ность про дол жи
тель но с тью 6 мин, ха рак те ри зу ет ся не рав но мер ной мы шеч ной ра бо той, 
близ кой к зо не суб мак си маль ной мощ но с ти и вы пол ня е мой с боль ши ми 
пе ре па да ми ин тен сив но с ти. Сле до ва тель но, как ука зы ва ет Г.С. Ту ма нян 
(1998), бор цам не об хо ди ма гло баль ная вы нос ли вость к  6ми нут ным 
со рев но ва тель ным на груз кам суб мак си маль ной мощ но с ти и пе ре мен ной 
ин тен сив но с ти, к дли тель ным, изо дня в день по вто ря ю щим ся мно го ра
зо вым тре ни ро воч ным за ня ти ям с пе ре мен ной ин тен сив но с тью на груз
ки, а так же ре ги о наль ная и ло каль ная вы нос ли вость (на при мер, для 
мышцсги ба те лей ки с ти, утом ля е мость ко то рых от вы со ких ста ти че с ких 
и ди на ми че с ких на пря же ний при во дит к не воз мож но с ти про дол жать 
схват ку), ста ти че с кая и ди на ми че с кая мы шеч ная вы нос ли вость.

Тот же ав тор от ме ча ет, что по ка за те ли ло каль ной ста ти че с кой 
вы нос ли во с ти и си лы мышц вза и мо свя за ны: чем боль ше мак си маль ная 
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про из воль ная си ла кон крет ной мы шеч ной груп пы, тем вы ше ее аб со
лют ная ло каль ная ста ти че с кая вы нос ли вость. В слу ча ях ис поль зо ва ния 
от но си тель но до зи ро ван ных (по мак си маль ной си ле мышц) отя го ще
ний от но си тель ная ло каль ная ста ти че с кая вы нос ли вость прак ти че с ки 
оди на ко ва у спорт с ме нов с раз ным уров нем мак си маль ной про из воль
ной си лы. По ка за те ли ди на ми че с кой си ло вой вы нос ли во с ти не за ви сят 
от мак си маль ных си ло вых воз мож но с тей че ло ве ка.

Г.С. Ту ма нян (1998), ис хо дя из би о ме ха ни че с ких по зи ций, кон ста ти
ру ет, что в про цес се тре ни ро воч ной и со рев но ва тель ной де я тель но с ти 
бор цам при хо дит ся вы пол нять ме ха ни че с кую ра бо ту, мак си маль ные 
зна че ния ко то рой мо гут слу жить кри те ри ем вы нос ли во с ти спорт с ме нов.

Но спо соб оп ре де ле ния вы нос ли во с ти по вы пол нен ной бор цом 
ме ха ни че с кой ра бо те не все гда удо бен, по сколь ку в спор тив ной борь
бе нет объ ек тив ных кри те ри ев та кой ра бо ты. По мне нию это го ав то ра, 
вы нос ли вость бор цов це ле со об раз но оп ре де лять по энер ге ти че с ко му 
по тен ци а лу ор га низ ма, пол но те ре а ли за ции спорт с ме ном это го по тен
ци а ла и эко но мич но с ти рас хо до ва ния энер гии. Сле ду ет учи ты вать, что 
энер го за про сы ор га низ ма бор цов обес пе чи ва ют ся как аэ роб ны ми, так 
и ана эроб ны ми ис точ ни ка ми энер гии.

Как под чер ки ва ет А.П. Куп цов (1978), глав ный прин цип раз ви тия 
об щей вы нос ли во с ти бор цов за клю ча ет ся в ис поль зо ва нии на и бо лее 
ши ро ко го кру га дви га тель ных дей ст вий с по сте пен ным уве ли че ни ем 
дли тель но с ти их вы пол не ния, что спо соб ст ву ет во вле че нию в ра бо ту 
на и боль ше го ко ли че ст ва мы шеч ных групп спорт с ме на.

В ка че ст ве средств раз ви тия об щей вы нос ли во с ти этот ав тор на зы
ва ет ходь бу на лы жах, крос сы, бег и пла ва ние в спо кой ном тем пе.

Ав тор от ме ча ет, что для раз ви тия вы нос ли во с ти на и бо лее при го ден 
рав но мер ный ме тод. В пер вые го ды за ня тий раз ви тию об щей вы нос
ли во с ти сле ду ет уде лять на и боль шее вни ма ние, спо соб ст вуя бла го
при ят но му субъ ек тив но му вос при я тию фи зи че с кой на груз ки. В пе ри од 
спор тив но го со вер шен ст во ва ния за ня тия, на прав лен ные на по вы ше ние 
об щей вы нос ли во с ти, спо соб ст ву ют даль ней ше му фи зи че с ко му раз
ви тию спорт с ме на и под дер жа нию на долж ном уров не его ра бо то спо
соб но с ти.

Спорт с ме ну в пер вые го ды за ня тий борь бой ре ко мен ду ет ся по сте
пен но уве ли чи вать про дол жи тель ность не пре рыв ной ра бо ты – от 
не сколь ких ми нут до од но го ча са, что поз во ля ет вы пол нять боль шой 
объ ем ра бо ты, бла го да ря че му ор га низм все сто рон не при спо саб ли
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ва ет ся к фи зи че с ким на груз кам, на ла жи ва ет ся ко ор ди на ция всех его 
си с тем, а сле до ва тель но, воз ра с та ет ра бо то спо соб ность и по вы ша ет ся 
спо соб ность к бы с т ро му вос ста нов ле нию по сле на груз ки.

Е.М. Чу ма ков (1996) от ме ча ет, что вы нос ли вость бор ца из ме ря ет ся 
вре ме нем, в те че ние ко то ро го он мо жет про во дить при ем, ве с ти схват
ку в вы со ком тем пе, а так же спо соб но с тью со хра нять ра бо то спо соб
ность в те че ние все го со рев но ва ния и цик ла со рев но ва ний. По сколь ку 
в про цес се борь бы спорт с ме ну не об хо ди мо осу ще ств лять боль шой 
объ ем ра бо ты и дли тель но под дер жи вать вы со кий уро вень ра бо то спо
соб но с ти, вы пол не ние это го тре бо ва ния за ви сит от то го, на сколь ко 
мы шеч ная, сер деч носо су ди с тая, ды ха тель ная и нерв ная си с те мы бор
ца спо соб ны дли тель ное вре мя вы пол нять боль шой объ ем ра бо ты, и 
от уме ния спорт с ме на на и бо лее ра ци о наль но рас хо до вать свои си лы 
как при вы пол не нии от дель ных дви же ний, так и в те че ние схват ки и 
со рев но ва ний. С уче том это го, при раз ви тии об щей вы нос ли во с ти бор
цу нуж но ис поль зо вать уп раж не ния так, что бы они, воз дей ст вуя на 
ор га низм, уве ли чи ва ли функ ци о наль ные воз мож но с ти ды ха тель ной, 
сер деч носо су ди с той, нерв ной и мы шеч ной си с тем.

Функ ци о наль ные воз мож но с ти ды ха тель ной си с те мы ре ко мен ду ет ся 
по вы шать, ис поль зуя уп раж не ния, предъ яв ля ю щие к ней по вы шен ные 
тре бо ва ния. Уве ли че ние жиз нен ной ем ко с ти лег ких, си лы ды ха тель
ных мышц и ле гоч ной вен ти ля ции до сти га ет ся спорт с ме ном с по мо щью 
уп раж не ний, при вы пол не нии ко то рых ды ха ние долж но быть энер гич
ным и глу бо ким. Од на ко, как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков (1996), бор цы та ких 
ды ха тель ных дви же ний во вре мя борь бы обыч но не со вер ша ют.

В про цес се схват ки ды ха ние у бор цов не рит мич но, на блю да ют ся и 
за держ ки ды ха ния, до воль но ча с то воз ни ка ют по ло же ния, в ко то рых 
оно за труд не но. Ха рак тер но и то, что бор цы, по срав не нию с пред ста
ви те ля ми та ких ви дов спор та, как, на при мер, пла ва ние, лег кая ат ле ти
ка, лыж ные гон ки и ряд дру гих, об ла да ют мень шей жиз нен ной ем ко
с тью лег ких (ЖЕЛ), а мак си маль ное по треб ле ние кис ло ро да (МПК) 
со став ля ет у бор цов лишь 3,5–4 л•мин–1 (в то вре мя как у спорт с ме нов, 
спе ци а ли зи ру ю щих ся в упо мя ну тых и не ко то рых дру гих ви дах спор та, 
МПК до сти га ет 5 л•мин–1 ). Но бор цу для то го, что бы уве ли чить МПК и 
под дер жи вать его на долж ном уров не в те че ние дли тель но го вре ме ни, 
а так же бы с т ро раз вер ты вать ды ха тель ные про цес сы до мак си маль ных 
зна че ний, не об хо ди мо на прав лен но со вер шен ст во вать свои ды ха тель
ные воз мож но с ти.
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С этой це лью Е.М. Чу ма ков (1996) ре ко мен ду ет при ме нять три ме то да.
1. Ме тод уве ли че ния вре ме ни вы пол не ния уп раж не ний (т.е. воз ра

с та ния объ е ма) без из ме не ния их ин тен сив но с ти. Та кой ме тод 
по мо га ет бор цу со вер шен ст во вать спо соб ность сво ей ды ха
тель ной си с те мы вы пол нять ра бо ту оп ре де лен ной ин тен сив но
с ти (не об хо ди мой спорт с ме ну) в те че ние все бо лее дли тель
но го вре ме ни, ко то рое по сте пен но уве ли чи ва ет ся до нуж но го 
зна че ния. По доб ную ра бо ту без от ды ха бо рец мо жет вы пол
нять, при чем при очень вы со кой ин тен сив но с ти, око ло 10 мин. 
Од на ко сле ду ет учи ты вать, что в те че ние со рев но ва тель но го 
дня бор цу по рой при хо дит ся про во дить 4–6 схва ток, сле до
ва тель но, не об хо ди мо при учить спорт с ме на ве с ти по един ки в 
оп ре де лен ном тем пе и по сле не пол но го вос ста нов ле ния. По это
му рас сма т ри ва е мый ме тод уве ли че ния вре ме ни вы пол не ния 
уп раж не ний в хо де тре ни ров ки пре ду с ма т ри ва ет воз мож ность 
осу ще ств ле ния спорт с ме ном ра бо ты, про дол жи тель ность ко то
рой пре вос хо дит то вре мя, в те че ние ко то ро го длит ся схват ка в 
со рев но ва ни ях. Ды ха ние в про цес се вы пол не ния та ких уп раж не
ний долж но при бли жать ся к пре дель ным зна че ни ям (60–80 %),  
ЧСС – к 160–180 уд•мин–1 , а ино гда, в те че ние не ко то ро го вре
ме ни на хо дить ся и на пре дель ном уров не.

2. Ме тод уве ли че ния ин тен сив но с ти вы пол не ния уп раж не ний (тем
па), оп ре де ля е мой ко ли че ст вом по вто ре ний уп раж не ния за один 
и тот же про ме жу ток вре ме ни. При уве ли че нии тем па воз ра с та ет 
на груз ка, и от спорт с ме на тре бу ет ся бы с т рое раз вер ты ва ние 
ды ха тель ных про цес сов. Ес ли бо рец по сте пен но, от за ня тия к 
за ня тию, по вы ша ет ин тен сив ность вы пол не ния уп раж не ний, его 
ды ха тель ные воз мож но с ти уве ли чи ва ют ся.

Раз но вид но с тя ми ме то да уве ли че ния ин тен сив но с ти (тем па) 
вы пол не ния уп раж не ний яв ля ют ся ин тер валь ный и пе ре мен ный 
(по втор ный) ме то ды (Чу ма ков, 1996).

Суть ин тер валь но го ме то да за клю ча ет ся в том, что вы нос
ли вость спорт с ме на по вы ша ет ся за счет умень ше ния вре ме ни, 
ко то рое от во дит ся ему на вос ста нов ле ние. Бо рец вы пол ня ет 
тре ни ро воч ные уп раж не ния и ве дет схват ки с вы со кой ин тен
сив но с тью, но ко рот ки ми пе ре ры ва ми на от дых. По сте пен но, от 
за ня тия к за ня тию, вре мя, от во ди мое на вос ста нов ле ние, умень
ша ет ся, и в ито ге па у зы для от ды ха во об ще от ме ня ют ся. При чем 
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вся схват ка ве дет ся в оп ре де лен ном тем пе. От ме ча ет ся, что этот 
ме тод мож но при ме нять и для раз ви тия вы нос ли во с ти, не об хо
ди мой бор цу на со рев но ва ни ях.

Пе ре мен ный ме тод от ли ча ет ся от ин тер валь но го тем, что 
в про цес се вы пол не ния уп раж не ний спорт с мен пе ри о ди че с
ки от ды ха ет за счет сни же ния ин тен сив но с ти осу ще ств ля е мой 
ра бо ты (т.е. от дых в этом слу чае яв ля ет ся ак тив ным). Вре мя, на 
про тя же нии ко то ро го ра бо та вы пол ня ет ся с ма лой ин тен сив но
с тью, по сте пен но со кра ща ет ся. На при мер, од но и то же уп раж
не ние бо рец вы пол ня ет в по сто ян ном вре меннoм ди а па зо не 
(6–10 мин), но ин тен сив ность ра бо ты из ме ня ет ся: воз ра с та ет за 
счет умень ше ния вре ме ни ак тив но го от ды ха. Бла го да ря это му 
по вы ша ет ся на груз ка, сле до ва тель но, воз ра с та ют и тре бо ва
ния, предъ яв ля е мые к раз вер ты ва нию ды ха тель ных про цес сов и 
по вы ше нию уров ня по треб ле ния кис ло ро да.

3. Ме тод уве ли че ния на груз ки (отя го ще ния) за клю ча ет ся в том, что 
со хра ня ет ся по сто ян ным вре мя вы пол не ния уп раж не ний и ос та
ет ся не из мен ным ко ли че ст во их по вто ре ний, од на ко при этом 
бор цу при хо дит ся пре одо ле вать дей ст вие все бoльших сил (воз
ра с та ют ли бо мас сы отя го ще ния, ли бо со про тив ле ния парт не ра). 
Не об хо ди мо учесть, что по вы ше ние на груз ки тре бу ет от спорт с
ме на бoльших за трат энер гии и предъ яв ля ет бо лее вы со кие тре
бо ва ния к де я тель но с ти его ды ха тель ной си с те мы.

В чис ле средств, при ме ня е мых для со вер шен ст во ва ния ды ха тель ной 
си с те мы бор ца в про цес се раз ви тия об щей вы нос ли во с ти, тот же ав тор 
на зы ва ет и греб лю, и пла ва ние, и бег. При чем дли тель ный бег счи та ет ся 
для этих це лей на и бо лее эф фек тив ным, а по то му в под го то ви тель ном 
пе ри о де ре ко мен ду ет ся вклю чать в не дель ный тре ни ро воч ный цикл 
не ме нее 15–20 км бе га (в сум мар ном объ е ме за не де лю) при сред ней 
ско ро сти про бе га ния 400ме т ро во го от рез ка за 2 мин – 2 мин 10 с.

По вы ше ние функ ци о наль ных воз мож но с тей сер деч носо су ди с той 
си с те мы осу ще ств ля ет ся с по мо щью уп раж не ний, при во дя щих к уве ли
че нию си с то ли че с ко го объ е ма серд ца и си лы сер деч ных со кра ще ний. 
От ме чая, что ра бо та серд ца в ре жи ме, близ ком к мак си маль но му, поз
во ля ет уве ли чи вать си лу сер деч ной мыш цы, Е.М. Чу ма ков (1996) счи та
ет, что сле ду ет да вать спорт с ме ну та кую на груз ку, ко то рая вы нуж да ет 
его серд це со кра щать ся с око ло пре дель ной или пре дель ной си лой. В 
то же вре мя под чер ки ва ет ся, что при ис поль зо ва нии та ких уп раж не ний 
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нуж но со блю дать ос то рож ность, а по сле их вы пол не ния – оп ре де лен
ный пе ри од вос ста нов ле ния.

Тот же ав тор кон ста ти ру ет, что уве ли че ние си с то ли че с ко го объ е
ма серд ца про ис хо дит под воз дей ст ви ем ра бо ты, в ко то рой уча ст ву ет 
боль шое ко ли че ст во мы шеч ных групп. В ре зуль та те воз ра с та ет объ ем 
по сту па ю щей к серд цу кро ви и про дол жи тель ность его ра бо ты (6–12 
мин), но не на пре де ле ЧСС.

По сколь ку ра бо та сер деч носо су ди с той и ды ха тель ной си с тем 
ор га низ ма тес но свя за на меж ду со бой, по вы ше ние функ ци о наль ных 
воз мож но с тей сер деч носо су ди с той си с те мы нуж но осу ще ств лять с 
по мо щью тех же ме то дов, ко то рые ис поль зу ют ся и для раз ви тия функ
ци о наль ных воз мож но с тей ды ха тель ной си с те мы.

Функ ци о наль ные воз мож но с ти мы шеч ной си с те мы бор ца, ко то
ры ми в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет ся его вы нос ли вость, за ви сят 
от то го, на сколь ко бы с т ро про те ка ют вос ста но ви тель ные про цес сы 
в ор га низ ме спорт с ме на, и от спо соб но с ти мышц ра бо тать в ре жи ме 
не до вос ста нов ле ния. При этом, как от ме ча ют Е.М. Чу ма ков (1996) 
и не ко то рые дру гие спе ци а ли с ты, бы с т ро та про те ка ния вос ста но ви
тель ных про цес сов за ви сит как от де я тель но с ти сер деч носо су ди с той 
и ды ха тель ной си с тем, так и от со ста ва кро ви, ее бу фер ных свойств, 
уров ня гли ко ге на и не ко то рых дру гих па ра ме т ров, а так же от обес пе
че ния мышц не об хо ди мы ми ве ще ст ва ми и функ ци о наль ных воз мож но
с тей фо с фо кре а тив но го и гли ко ли ти че с ко го ме ха низ мов. От ме ча ет ся 
так же, что раз ви тие аэ роб ных и ана эроб ных про цес сов в ра бо та ю щих 
мыш цах поз во ля ет со вер шен ст во вать их вы нос ли вость.

Сре ди ме то дов, ис поль зу е мых для раз ви тия аэ роб ных воз мож но с
тей (ин тер валь ный, по втор ный и пе ре мен ный), на зы ва ют ся:

• уве ли че ние ин тен сив но с ти ра бо ты, вы пол ня е мой в ди на ми че с
ком ре жи ме с уча с ти ем боль шо го ко ли че ст ва мы шеч ных групп;

• уве ли че ние объ е ма ра бо ты при со хра не нии ее ин тен сив но с ти.
В чис ле ме то дов, при ме ня е мых для раз ви тия ана эроб ных воз мож

но с тей называется ра бо та:
• пре дель ной или око ло пре дель ной ин тен сив но с ти (ког да вос ста

но ви тель ные про цес сы не ус пе ва ют раз вер нуть ся ли бо нет воз
мож но с тей для осу ще ств ле ния пол но го вос ста нов ле ния в хо де 
ра бо ты);

• в ста ти че с ком ре жи ме, ког да вос ста но ви тель ные про цес сы 
за труд не ны.
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Под чер ки ва ет ся, что ра бо та не боль ших мы шеч ных групп в ста ти
че с ком ре жи ме с боль шой на груз кой про ис хо дит, пре иму ще ст вен но, 
в ана эроб ных ус ло ви ях. При боль шом ко ли че ст ве раз но об раз ных 
уп раж не ний, на прав лен ных на раз ви тие об щей вы нос ли во с ти бор цов, 
мож но, из ме няя ха рак тер этих уп раж не ний (ста ти че с кие, ди на ми че с
кие) и ко ли че ст во за дей ст во ван ных мы шеч ных групп, со вер шен ст во
вать вы нос ли вость все го ор га низ ма, ли бо той или иной его си с те мы, 
ли бо от дель ных мышц или их групп.

Важ ную роль в ком плек се раз ви тия об щей вы нос ли во с ти бор цов 
иг ра ет так же уве ли че ние функ ци о наль ных воз мож но с тей нерв ной си с
те мы, по вы ше ние ее воз мож но с тей про ти во сто ять утом ле нию.

Как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков (1996), су ще ст ву ют раз лич ные фак то ры, 
по рож да ю щие утом ле ние нерв ной си с те мы спорт с ме на:

• умственноеутомление – в ре зуль та те дли тель ной ум ст вен ной 
де я тель но с ти (на при мер, ког да в пе ре ры вах меж ду схват ка ми, 
а ино гда и во вре мя от ды ха или в пе ри од су ток, от ве ден ных на 
сон, бо рец уси лен но об ду мы ва ет план пред сто я щей борь бы, 
пе ре би ра ет в уме раз лич ные ва ри ан ты так ти че с ких дей ст вий, 
что бы вы брать из них на и луч ший, или же ког да бо рец на блю да ет 
за схват ка ми дру гих спорт с ме нов, пре вра ща ясь в бо лель щи ка и 
за тра чи вая при этом мно го ум ст вен ной и фи зи че с кой энер гии);

• сенсорное утомление – в ре зуль та те на пря жен ной де я тель
но с ти ана ли за то ров (на при мер, ког да вни ма ние бор ца в те че
ние дли тель но го вре ме ни кон цен т ри ру ет ся на на блю де нии за 
ка кимли бо объ ек том);

• эмоциональное утомление – в ре зуль та те дли тель но го воз
дей ст вия ин тен сив ных эмо ций (на при мер, ког да дей ст вие то го 
или ино го по ло жи тель но го ли бо от ри ца тель но го раз дра жи те ля 
при во дит бор ца в со сто я ние по вы шен но го воз буж де ния или же, 
на обо рот, в по дав лен ное со сто я ние);

• физическоеутомлениенервнойсистемы– в ре зуль та те дли
тель но го воз буж де ния дви га тель ных зон ко ры боль ших по лу ша
рий го ло вно го моз га (на при мер, вслед ст вие силь ных и дли тель
ных ста ти че с ких на пря же ний мышц).

Для то го что бы по вы сить спо соб ность нерв ной си с те мы про ти во
сто ять утом ле нию, спе ци а ли с ты в ка че ст ве ос нов но го ме то да со вер
шен ст во ва ния ее воз мож но с тей ре ко мен ду ют ре гу ли ро ва ние на гру зок, 
вы зы ва ю щих тот или иной вид нерв ной ус та ло с ти, че ре дуя боль шие и 
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око ло пре дель ные на груз ки (ум ст вен ные, сен сор ные, эмо ци о наль ные, 
фи зи че с кие) с пе ри о да ми, от во ди мы ми на вос ста нов ле ние, сред ст ва ми 
ко то ро го яв ля ют ся, к при ме ру, пе ре клю че ние на дру гой вид де я тель
но с ти, сон и т.д.

Что бы оп ре де лить уро вень об щей вы нос ли во с ти бор ца, тре нер сле
дит за его ды ха ни ем и пуль сом. Ес ли да же при не вы со кой ин тен сив но с
ти тре ни ро воч ной ра бо ты по ка за те ли пуль са и ча с то ты ды ха ния из лиш
не воз ра с та ют и вслед ст вие не до ста точ но с ти этой функ ции ор га низ ма 
ра бо то спо соб ность спорт с ме на сни жа ет ся, это сви де тель ст ву ет о том, 
что бор цу не об хо ди мо со вер шен ст во вать об щую вы нос ли вость.

СПЕЦИАЛЬ НАЯ ВЫНОС ЛИВОСТЬ БОР ЦА

Спе ци аль ная вы нос ли вость спорт с ме на пред став ля ет со бой его спо
соб ность эф фек тив но вы пол нять ра бо ту, из бран ную в ка че ст ве пред
ме та спор тив ной спе ци а ли за ции.

Кон кре ти зи руя это по ня тие при ме ни тель но к спор тив ной борь бе, 
А.Н. Ленц (1968) оп ре де лил спе ци аль ную вы нос ли вость бор ца как его 
спо соб ность в те че ние со рев но ва тель ной схват ки вы пол нять в вы со ком 
тем пе раз но об раз ные по ха рак те ру дви га тель ные дей ст вия, с раз лич
ны ми уси ли я ми и при раз ных по ло же ни ях те ла.

При мер но так же оп ре де лил спе ци аль ную вы нос ли вость бор ца и 
А.Г. Ма зур (1972), по ла га ю щий, что это ка че ст во спорт с ме на ха рак
те ри зу ет ся его спо соб но с тью вы дер жи вать дли тель ное на пря же ние 
в ус ло ви ях по сто ян но ме ня ю ще го ся тем па схват ки, при за держ ках 
ды ха ния, в ус ло ви ях раз но об раз ных и раз но ха рак тер ных дей ст вий 
со пер ни ка.

А.М. Дя кин (1978) оп ре де ля ет спе ци аль ную вы нос ли вость бор ца 
как его спо соб ность вы пол нять раз ные по ха рак те ру дви же ния и дей
ст вия в вы со ком тем пе на про тя же нии всей схват ки и про во дить энер
гич но не сколь ко схва ток в те че ние все го со рев но ва ния.

Ана ло гич ным об ра зом трак ту ет ся по ня тие спе ци аль ной вы нос ли во
с ти бор цов и в ра бо тах С.С. Ле щен ко, А.А. Ше пи ло ва, В.В. Кли ми на и 
ря да дру гих ав то ров.

Г.С. Ту ма нян (1985) вы де ля ет при со вер шен ст во ва нии вы нос ли во с ти 
к рав но мер ной мы шеч ной ра бо те три тре ни ро воч ные зо ны ин тен сив но
с ти на груз ки (по ЧСС).
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Пер вая из этих зон (при ЧСС 130–150 уд•мин–1) на и бо лее ти пич на 
для на чи на ю щих бор цов, по сколь ку у них, на чи ная с ЧСС, рав ной 130 
уд•мин–1, про ис хо дит при рост кис ло род но го по треб ле ния, в свя зи с 
чем имен но этот ру беж ЧСС спе ци а ли с та ми на зван по ро гом го тов но с
ти, субъ ек тив но чет ко ощу ща е мым спорт с ме ном.

Во вто рой зо не (при ЧСС 150–180 уд•мин–1) под клю ча ют ся ана эроб
ные ме ха низ мы энер го обе с пе че ния, по сколь ку ру беж ЧСС, рав ный 150 
уд•мин–1, бли зок к по ро гу ана эроб но го об ме на (ПА НО). Спе ци а ли с ты 
счи та ют зна че ния ПА НО чув ст ви тель ным кри те ри ем тре ни ро ван но с ти: 
чем вы ше уро вень ПА НО, тем луч ше тре ни ро ван ность. На при мер, ес ли 
ПА НО на сту па ет при ЧСС, рав ной 130–140 уд•мин–1, это сви де тель ст
ву ет о низ ком уров не спор тив ной фор мы бор ца, ес ли при ЧСС вы ше 
160–165 уд•мин–1 – об от лич ной тре ни ро ван но с ти.

В тре ть ей зо не (при ЧСС бо лее 180 уд•мин–1) про ис хо дит со вер шен
ст во ва ние ана эроб ных ме ха низ мов энер го обе с пе че ния. Сле ду ет от ме
тить, что в этой зо не, как от ме ча ет Г.С. Ту ма нян, ЧСС пе ре ста ет быть 
ин фор ма тив ным по ка за те лем до зи ро ва ния тре ни ро воч ных на гру зок, а 
на и боль шее зна че ние здесь при об ре та ют та кие по ка за те ли кро ви, как 
рН, со дер жа ние мо лоч ной кис ло ты и др. Нуж но так же иметь в ви ду, 
что ес ли в нор ме серд це со кра ща ет ся при мер но один раз в се кун ду 
(при этом 0,25 с при хо дит ся на со кра ще ние, а 0,75 с – на от дых), то 
при ЧСС, рав ной 180 уд•мин–1, серд це со кра ща ет ся три ра за в се кун
ду (0,22 с – со кра ще ние, 0,08 с – от дых и т.д.), т. е. рез ко сни жа ет ся 
со кра ти тель ная си ла сер деч ной мыш цы. Не об хо ди мо учесть и то, что 
кри ти че с кий ру беж 180 уд•мин–1, по сле ко то ро го рез ко воз ра с та ет кис
ло род ный долг, ма ло за ви сит от ква ли фи ка ции спорт с ме на, и зна чи
тель но за ви сит от его воз ра с та (на при мер, в 15 лет мак си маль ная ЧСС 
со став ля ет, в сред нем, 200 уд•мин–1, а в 60 лет – 160 уд•мин–1).

При ве ден ные вы ше све де ния о трех зо нах ин тен сив но с ти на груз ки 
по ЧСС от но сят ся к со вер шен ст во ва нию вы нос ли во с ти к рав но мер ной 
мы шеч ной ра бо те. Од на ко так ти че с кая борь ба, ха рак тер ная для бор цов
ских схва ток, тре бу ет от спорт с ме на осо бен но со вер шен ст во вать свою 
вы нос ли вость к не рав но мер ной мы шеч ной ра бо те, ко то рая в си лу ря да 
при чин вы зы ва ет дис ко ор ди на цию при спо со би тель ных функ ций ор га
низ ма. Сле ду ет учи ты вать, что спо соб ность спорт с ме на к рез ким пе ре
ме нам ин тен сив но с ти вы пол не ния уп раж не ний ог ра ни чи ва ет ся изза раз
ной ско ро сти при спо соб ле ния раз лич ных си с тем ор га низ ма. На при мер, 
ЧСС при спур те воз ра с та ет че рез 2–3 с, тог да как ге мо ди на ми че с кая 

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



123

ре ак ция пе че ни при спо саб ли ва ет ся к рез ко воз рос шей на груз ке толь ко 
че рез 20–30 с. Но ва рь и ро ва ние ин тен сив но с ти на груз ки при ЧСС до 180 
уд•мин–1 не пред став ля ет слож но с тей для ор га низ ма бор ца, по сколь ку 
кис ло род ный долг при этом на кап ли вает ся мед лен но (Ту ма нян, 1998). 
Так как за тяж ные (дли тель ные) спур ты пе ре но сят ся спорт с ме ном на мно
го лег че, чем ко рот кие (по сколь ку у ор га низ ма есть боль ше вре ме ни для 
пе ре ст рой ки ра бо ты всех си с тем), то при до зи ро ва нии на гру зок с пе ре
мен ной ин тен сив но с тью ре ко мен ду ет ся та кая по сле до ва тель ность: а) от 
дли тель ных (за тяж ных) спур тов к ко рот ким; б) от не боль ших пе ре па дов 
ин тен сив но с ти уп раж не ний к вы со ким.

Как от ме ча ет А.П. Куп цов (1978), при оцен ке на груз ки по ЧСС сле
ду ет учи ты вать, что этот по ка за тель не все гда со от вет ст ву ет уров ню 
по треб ле ния кис ло ро да, ко то рый бо лее точ но ха рак те ри зу ет ра бо то
спо соб ность бор ца. С рос том тре ни ро ван но с ти спорт с ме на ЧСС сни жа
ет ся и, со от вет ст вен но, воз ра с та ет по треб ле ние кис ло ро да. Ука зы вая 
на то, что по ЧСС и по треб ле нию кис ло ро да мож но до ста точ но точ но 
за фик си ро вать объ ем на груз ки и ее ин тен сив ность, А.П. Куп цов в то 
же вре мя пре до сте ре га ет, что на ос но ва нии этих дан ных не лег ко оце
ни вать на груз ку, по лу чен ную с по мо щью дру гих уп раж не ний и в иных 
ус ло ви ях. Для та ко го «пе ре но са» пред ла га ет ся оце ни вать дан ные 
ис сле до ва ния в бал лах. Ин тен сив ность со рев но ва тель ной или тре ни
ро воч ной схват ки, про во ди мой в ос т рой борь бе с рав ным парт не ром в 
те че ние 6–8 мин, оце ни ва ет ся в 7–8 бал лов и со от вет ст ву ет ЧСС 180– 
192 уд•мин–1. Ин тен сив ность тре ни ро воч ной схват ки про дол жи тель но
с тью 12 мин или со рев но ва тель ной схват ки про дол жи тель но с тью 10 
мин при ЧСС, со став ля ю щей, в сред нем, 156–174 уд•мин–1, оце ни ва
ет ся в 5–6 бал лов. Ин тен сив ность учеб ной схват ки про дол жи тель но с
тью 40 мин при ЧСС в ди а па зо не 132–150 уд•мин–1 оце ни ва ет ся в 3–4 
бал ла. Вы пол не ние раз лич ных уп раж не ний в те че ние 60 мин при ЧСС 
108–126 уд•мин–1 оце ни ва ет ся в 1–2 бал ла. Да лее на груз ка в це лом 
оп ре де ля ет ся (в ус лов ных еди ни цах) ум но же ни ем объ е ма (в ми ну тах) 
на ко ли че ст во бал лов, со от вет ст ву ю щих ин тен сив но с ти (табл. 4.1).

Спе ци аль ная вы нос ли вость в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет эф фек
тив ность со рев но ва тель ной де я тель но с ти бор ца – ин тен сив ность его 
ра бо ты во вре мя схват ки, спо соб ность вос ста нав ли вать си лы по хо ду 
по един ка, пре одо ле вать про грес си ру ю щее утом ле ние, эф фек тив но 
вы пол нять тех ни че с кие при емы, при ни мать ра ци о наль ные так ти че с кие 
ре ше ния и т.д.
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Ме то ди ка раз ви тия та ко го ком плекс но го и мно го фак тор но го ка че
ст ва, как спе ци аль ная вы нос ли вость, за ви сит от ра ци о наль но го со че та
ния в тре ни ро воч ном про цес се ана ли ти че с ко го и син те ти че с ко го под хо
дов. При этом ана ли ти че с кий под ход пре ду с ма т ри ва ет из би ра тель ное 
со вер шен ст во ва ние от дель ных ком по нен тов спе ци аль ной вы нос ли во
с ти, а син те ти че с кий – ин те г раль ное со вер шен ст во ва ние спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти, обес пе чи ва ю щее, в ко неч ном сче те, увя зы ва ние всех 
ло каль ных со став ля ю щих в це ло ст ную си с те му.

Рас сма т ри вая струк ту ру спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов, А.З. 
Ка ту лин от ме ча ет, что уро вень это го ка че ст ва за ви сит от боль шо го 
ко ли че ст ва со став ля ю щих. К ним, в пер вую оче редь, от но сят ся так ие 
спо соб но с ти бор ца, как уме ние от на ча ла и до кон ца ве с ти схват ку в 
вы со ком тем пе, на про тя же нии всей схват ки со вер шать не о ди на ко вые 
по сво е му ха рак те ру, ско ро ст ным и си ло вым ха рак те ри с ти кам дви
га тель ные дей ст вия в по ло же ни ях те ла, за труд ня ю щих ды ха ние. При 
этом спе ци аль ная вы нос ли вость бор ца за ви сит не толь ко от его уме ния 
ре шать упо мя ну тые за да чи в те че ние всей схват ки, но и от спо соб но с
ти эф фек тив но про во дить по не сколь ко схва ток в день на про тя же нии 
не сколь ких дней под ряд.

А.А. Ше пи лов счи та ет, что оп ре де ля ю щий фак тор спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти бор ца – уро вень раз ви тия его аэ роб ных и ана эроб
ных спо соб но с тей. Как сви де тель ст ву ют ре зуль та ты эр го ме т ри че с ких 

Таблица 4.1. Шка ла для оп ре де ле ния на груз ки 
в ус лов ных еди ни цах
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ис сле до ва ний, в ус ло ви ях со рев но ва ний у бор цов ре ша ю щее зна че ние 
при об ре та ют ана эроб ные ис точ ни ки энер гии, в ча ст но с ти, гли ко ли
ти че с кий путь энер го об ра зо ва ния, на до лю ко то ро го при хо дит ся до 
80 % об ще го энер ге ти че с ко го за про са. Не об хо ди мо учи ты вать, что 
на и боль шие по ка за те ли ра бо то спо соб но с ти в ус ло ви ях со рев но ва ний 
и на и боль шие ана эроб ные из ме не ния в ор га низ ме де мон ст ри ру ют те 
спорт с ме ны, ко то рые об ла да ют весь ма вы со ки ми аэ роб ны ми спо соб
но с тя ми.

В ис сле до ва ни ях, про ве ден ных И.П. Бло хи ным, К.Т. Бу лоч ко, В.В. 
Не лю би ным, изу ча лась энер ге ти че с кая сто и мость раз ных мо де лей 
бор цов ских схва ток и ди на ми ка де я тель но с ти раз лич ных ве ге та тив ных 
си с тем ор га низ ма и па ра ме т ров энер го обе с пе че ния в про цес се схват
ки. Эти ис сле до ва ния по ка за ли, что кис ло род ный за прос, кис ло род
ное по треб ле ние и кис ло род ный долг в про цес се бор цов ских схва ток 
на хо дят ся в зо не сред них зна че ний и за мет но ус ту па ют тем, ко то рые 
ре ги с т ри ру ют ся в дру гих (преж де все го, цик ли че с ких) ви дах спор та. 
Это объ яс ня ет ся тем, что в схват ках бор цов пре об ла да ют си ло вой и 
ста ти че с кий ре жи мы дви га тель ной де я тель но с ти, об ла да ю щие от но си
тель но не боль шим энер ге ти че с ким эк ви ва лен том. Од на ко та кая об щая 
ха рак те ри с ти ка не в пол ной ме ре от ра жа ет спе ци фи че с кие осо бен но
с ти вы нос ли во с ти бор цов, за клю ча ю щи е ся в том, что в борь бе рез ко 
вы ра жен пе ре мен ный ха рак тер ра бо ты. Этим объ яс ня ют ся ши ро кие 
ко ле ба ния уров ня по треб ле ния кис ло ро да в те че ние схват ки. Су ще
ст вен ный от пе ча ток на ха рак тер энер го обе с пе че ния на ла га ют так же 
и осо бен но с ти так ти ки, по сколь ку ак тив ная (на сту па тель ная) так ти ка 
свя за на со зна чи тель но бoльшим энер го за про сом, не же ли пас сив ная 
(за щит ная) так ти ка. По это му, по мне нию упо мя ну тых ав то ров, раз ви тие 
спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов долж но быть на прав ле но не толь ко 
на до сти же ние вы со ко го аб со лют но го уров ня под го тов лен но с ти функ
ци о наль ных си с тем ор га низ ма, но и на по вы ше ние по движ но с ти про ис
хо дя щих в нем ве ге та тив ных про цес сов.

Как вид но из дан ных, при ве ден ных в табл. 4.2, у бор цовдзю до
ис тов вы со кой ква ли фи ка ции спе ци аль ная ра бо то спо соб ность оп ре
де ля ет ся преж де все го уров нем ана эроб ных воз мож но с тей (на до лю 
алак тат ной ана эроб ной мощ но с ти при хо дит ся 27,9 % сре ди раз лич ных 
фак то ров спе ци аль ной вы нос ли во с ти, гли ко ли ти че с кой ана эроб ной 
ем ко с ти – 27,4 %, гли ко ли ти че с кой ана эроб ной мощ но с ти – 20,9 %, 
тог да как на до лю аэ роб ной ем ко с ти – 8,6 %, аэ роб ной мощ но с ти – 
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3,6 %, аэ роб ной эф фек тив но с ти – 2,9 %). В свя зи с этим, как от ме ча ет 
упо мя ну тый ав тор, тре нер дол жен ори ен ти ро вать ся в спо со бах оцен ки 
уров ня от дель ных ме та бо ли че с ких функ ций и уметь на прав лять тре ни
ров ку на со вер шен ст во ва ние той или иной из них.

Г.С. Ту ма нян (1998) так же от ме ча ет (по ре зуль та там срав ни тель но го 
ана ли за би о  энер ге ти че с ких спо соб но с тей пред ста ви те лей де ся ти раз
лич ных спор тив ных спе ци а ли за ций), что поч ти все по ка за те ли, ха рак те
ри зу ю щие эти би о энер ге ти че с кие спо соб но с ти, у бор цов су ще ст вен но 
ни же, чем у спорт с ме нов дру гих спе ци а ли за ций. По ран жи ро ван ным 
уров ням би о энер ге ти че с ких спо соб но с тей, ука зан ным в табл. 4.3, бор
цы по боль шин ст ву по ка за те лей из ряд но ус ту па ют пред ста ви те лям 
дру гих ви дов спор та, а по об щей энер го ем ко с ти ор га низ ма – за ни ма ют 
де вя тое ме с то сре ди де ся ти рас смо т рен ных спор тив ных спе ци а ли за
ций, опе ре жая толь ко гим на с тов, но зна чи тель но от ста вая от хок ке и с
тов, лег ко ат ле товбе гу нов на сред ние дис тан ции, лег ко ат ле товсприн
те ров, конь ко беж цев, ба с кет бо ли с тов и пред ста ви те лей дру гих ви дов 
спор та.

Таблица 4.2. Срав ни тель ный ана лиз от дель ных 
ме та бо ли че с ких фак то ров спе ци аль ной вы нос ли во с ти 

спорт с ме нов, специализирующихся в раз лич ных видах спорта, %
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Уро вень вы нос ли во с ти бор ца во мно гом за ви сит от то го, на сколь ко 
раз лич ные па ра ме т ры его дви га тель ных функ ций ус той чи вы к утом
ле нию. Так, А.П. Хре нов (1973) в хо де спе ци аль но го ис сле до ва ния 
ус та но вил, что утом ле ние бор ца су ще ст вен но ска зы ва ет ся на эф фек
тив но с ти раз лич ных дви га тель ных дей ст вий и на про яв ле нии раз ных 
ка честв и спо соб но с тей, что на хо дит вы ра же ние в уве ли че нии вре ме ни 
вы пол не ния тех ни че с ких при емов, умень ше нии по ка за те лей си лы и ста
ти че с кой вы нос ли во с ти, сни же нии точ но с ти ди на ми че с ких и ки не ма ти
че с ких па ра ме т ров дви же ний и др. При этом у спорт с ме нов вы со кой 
ква ли фи ка ции при вы пол не нии стан дарт ной на груз ки на блю да ют ся 
мень шие сдви ги в из ме не нии функ ций при утом ле нии, чем у ме нее ква
ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов.

Под чер ки вая, что спе ци аль ная вы нос ли вость пред став ля ет со бой 
спо соб ность бор ца до би вать ся ре зуль та та с на и мень шей за тра той 
энер гии и что чем вы ше ре зуль тат и мень ше вре мя, за тра чи ва е мое 
на его до сти же ние, тем вы ше по ка за тель спе ци аль ной вы нос ли во
с ти бор ца, Е.М. Чу ма ков (1996) кон ста ти ру ет, что опыт ный спорт с
мен мо жет про явить в борь бе го раз до бoльшую вы нос ли вость, чем 
но ви чок (хо тя по след ний и мо жет быть луч ше раз вит фи зи че с ки). 
По вы ше ние функ ци о наль ных воз мож но с тей бор ца – это лишь один 
из фак то ров обес пе че ния его вы со кой ра бо то спо соб но с ти. Дру гой, 
не ме нее важ ный фак тор – это эко но ми за ция де я тель но с ти спорт
с ме на, т. е. бoльшее сни же ние уров ня утом ле ния при со хра не нии 
нуж но го уров ня ра бо то спо соб но с ти. Ведь бо рец, за тра чи ва ю щий 
при вы пол не нии при емов, за щит и дру гих дей ст вий мень ше уси лий, 
чем его со пер ник, мо жет в те че ние бо лее дли тель но го вре ме ни пе ре
но сить те на груз ки, ко то рые воз ни ка ют во вре мя схват ки, и доль ше 
про ти во сто ять утом ле нию.

Упо мя ну тый ав тор при во дит ряд ме то дов, ре ко мен ду е мых для со вер
шен ст во ва ния спо соб но с ти бор ца вы пол нять ра бо ту бо лее эко ном но.

Один из них – ме тод дли тель ных схва ток, про во ди мых со сред
ней ин тен сив но с тью или с ин тен сив но с тью ни же сред ней. При этом в 
тре ни ров ке спорт с ме нам пред ла га ет ся про ве де ние схва ток: про дол
жи тель но с тью, в 2–6 раз пре вы ша ю щей вре мя схват ки в со рев но ва
ни ях, при чем бо рец сам дол жен рас пре де лить свои си лы на вре мя, 
от ве ден ное на та кую дли тель ную схват ку. По впол не по нят ным при
чи нам бо рец в по доб ных схват ках на прав ля ет вни ма ние на то, что бы 
со хра нить си лы до кон ца ус та нов лен но го сро ка, и, сле до ва тель но, 
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ста ра ет ся по воз мож но с ти не при ме нять дей ст вий, тре бу ю щих очень 
боль ших за трат энер гии.

Раз но вид но с тью пре ды ду ще го яв ля ет ся ме тод борь бы ус тав ше го 
бор ца с не ус тав шим со пер ни ком. Бо рец дол жен – как пра ви ло, без 
пе ре ры ва – бо роть ся с не сколь ки ми со пер ни ка ми под ряд, при чем 
парт не ров мож но ме нять до воль но ча с то (ска жем, каж дую ми ну ту), 
ста вя пе ред ни ми за да чу – све с ти к ми ни му му си лы бор ца.

Е.М. Чу ма ков пред ла га ет так же ис поль зо вать схват ки, в ко то рых 
ста вит ся за да ние – уто мить со пер ни ка до та кой сте пе ни, что бы тот не 
смог про дол жать борь бу, и од но вре мен но со хра нить как мож но боль
шие си лу и ра бо то спо соб ность. При этом упо мя ну тая за да ча мо жет 
ре шать ся не толь ко в от дель ной схват ке, но и в схват ках с не сколь ки ми 
со пер ни ка ми под ряд. В по след нем слу чае тре нер ста вит бор цам за да
чу: так про ве с ти схват ки, что бы со пер ни ки – один за дру гим – изза 
ус та ло с ти от ка зы ва лись от про дол же ния по един ка.

Мо жет ис поль зо вать ся и та кой ме тод, как про ве де ние схва ток за 
воз мож но бо лее ко рот кое вре мя до до сти же ния чи с той по бе ды. В 
по доб ных схват ках у бор ца вы ра ба ты ва ет ся уме ние до би вать ся по бе ды 
в крат чай шее вре мя и бла го да ря это му со хра нять энер гию для по сле
ду ю щих по един ков в со рев но ва ни ях. Та кие за да ния обыч но да ют ся 
бо лее опыт ным бор цам в тре ни ро воч ных схват ках с ме нее опыт ны ми 
со пер ни ка ми. При этом ме нее опыт но му спорт с ме ну да ет ся за да ние: 
про дер жать ся как мож но доль ше и не дать воз мож но с ти бо лее опыт
но му со пер ни ку вы иг рать схват ку чи с той по бе дой.

В про цес се со рев но ва ний, осо бен но в пе ре ры вах меж ду схват ка ми, 
как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков (1996), бо рец дол жен боль шое вни ма ние 
уде лять со хра не нию сво ей энер гии. Это по мо жет спорт с ме ну про явить 
бoльшую вы нос ли вость, чем его со пер ник, и ис поль зо вать энер гию 
толь ко тог да и на столь ко, ког да и на сколь ко это не об хо ди мо. Од на
ко бо рец в оп ре де лен ных си ту а ци ях дол жен за тра тить в схват ке всю 
име ю щу ю ся у не го энер гию, ес ли мгно вен ная за тра та боль шо го ко ли
че ст ва энер гии смо жет при ве с ти к го раз до бо лее ощу ти мо му эф фек ту, 
не же ли рас хо до ва ние этой энер гии не боль ши ми до за ми.

Ес ли же бо рец вы пол ня ет боль шую ра бо ту с вы со кой ин тен сив но
с тью, но при этом не ра ци о наль но рас хо ду ет свои си лы ли бо из лиш не 
ско ван в хо де схват ки или че рес чур на пря жен, ему не об хо ди мо раз ви
вать спо соб ность ра бо тать эко но мич но и со вер шен ст во вать спе ци аль
ную вы нос ли вость. 
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Фак тор, в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ю щий уро вень спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти бор цов, – спо соб ность к оп ти маль но му ды ха нию в мно
го об раз ных ус ло ви ях, встре ча ю щих ся в хо де схват ки.

Как от ме ча ет Н.Д. Ди а нов, ус лож не ние ды ха ния бор ца обыч но свя за но:
• с непол но цен ной ды ха тель ной де я тель но с тью в не вы год ных 

для эф фек тив но го ды ха ния по зах, усу губ лен ных за хва та ми или 
сдав ли ва ни ем груд ной клет ки со пер ни ком;

• на ли чи ем в про цес се борь бы боль шо го ко ли че ст ва си ло вых 
дей ст вий, вы пол ня е мых как в ди на ми че с ких, так и в ста ти че с ких 
ус ло ви ях, с на ту жи ва ни ем и за держ кой ды ха ния;

• по сто ян но из ме ня ю щей ся ин тен сив но с тью, что тре бу ет боль шой 
по движ но с ти нерв норе гу ля тор но го ме ха низ ма ды ха тель ной 
де я тель но с ти.

Ин те рес ную точ ку зре ния на струк ту ру спе ци аль ной вы нос ли во с ти 
бор цов и ме то ди ку раз ви тия это го ка че ст ва поз во ли ли сфор ми ро вать 
ис сле до ва ния, про ве ден ные В.В. Не лю би ным. Хро но ме т раж бо лее чем 
500 схва ток дал воз мож ность это му ав то ру ус та но вить вы со кую зна чи
мость ста ти че с ко го ком по нен та в дви га тель ной де я тель но с ти бор цов, 
ко то рый пре об ла да ет над ди на ми че с ким ком по нен том и со став ля ет 62 
% об ще го вре ме ни ве де ния схват ки.

На ли чие вы со ких ста ти че с ких на пря же ний в борь бе обу слав ли ва ет 
ши ро кое ис поль зо ва ние в тре ни ро воч ном про цес се спе ци аль ных ста ти
че с ких на пря же ний, сход ных по струк ту ре с тех ни кой борь бы во всех 
ос нов ных по ло же ни ях – в стой ке, в пар те ре и на «мос ту».

В ра бо тах Г.С. Ту ма ня на, А.А. Ше пи ло ва и В.П. Кли ми на и ря да дру
гих ис сле до ва те лей пред став ле ны све де ния о мак си маль ной аэ роб ной и 
ана эроб ной про из во ди тель но с ти спорт с ме нов раз лич ных ве со вых ка те
го рий, рас смо т ре на за ви си мость объ е ма серд ца от то таль ных раз ме ров 
те ла, про ана ли зи ро ва на их вза и мо связь с по ка за те ля ми функ ции ды ха
ния, аэ роб ной и ана эроб ной про из во ди тель но с тью. Как сви де тель ст ву ют 
при ве ден ные эти ми ав то ра ми дан ные, с уве ли че ни ем мас сы те ла бор ца 
умень ша ет ся уро вень его аэ роб ной и ана эроб ной про из во ди тель но с ти.

Впол не ес те ст вен но, что раз ли чия в функ ци о наль ных воз мож но с
тях спорт с ме нов раз ных ве со вых ка те го рий не мо гут не ска зать ся на 
вы нос ли во с ти бор цов в со рев но ва ни ях. Бор цы бо лее тя же лых ве со вых 
ка те го рий уча ст ву ют в мень шем ко ли че ст ве схва ток и со рев но ва ний в 
го ду, чем спорт с ме ны бо лее лег ких ве со вых ка те го рий. Так же ус та
нов ле но, что мас са те ла бор цов ока зы ва ет от ри ца тель ное вли я ние на 
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ко ли че ст во удач ных по пы ток в схват ках и на по ка за те ли эф фек тив но с
ти тех ни че с кой под го тов лен но с ти спорт с ме нов.

Мас са те ла бор цов вли я ет и на осо бен но с ти их тре ни ро воч но го 
про цес са: бо лее тя же лые спорт с ме ны пред по чи та ют про во дить бо лее 
ко рот кие за ня тия с от но си тель но не вы со ки ми плот но с тью и ин тен сив
но с тью ра бо ты.

В пред ла га е мых Е.М. Чу ма ко вым (1996) кон троль ных нор ма ти вах 
фи зи че с кой под го тов ки бор цов в раз де ле «Вы нос ли вость» ука за ны 
сле ду ю щие па ра ме т ры: 

1. Под тя ги ва ние на пе ре кла ди не – в ди а па зо не 35–36 раз для 
спорт с ме нов лег ких ве со вых ка те го рий; до 18–20 раз – для 
спорт с ме нов тя же лых ве со вых ка те го рий; 

2. От жи ма ние в упо ре ле жа – со от вет ст вен но от 85 до 45 раз; 
3. Ла за ние по ка на ту на 5 м – со от вет ст вен но от 4 до 1 ра за; 
4. Угол в ви се – со от вет ст вен но от 60 до 25 с; 
5. На кло ны с парт не ром сво е го ве са – со от вет ст вен но от 45 до 20 

раз; 
6. При се да ние со штан гой сво е го ве са – со от вет ст вен но от 35 до 

20 раз; 
7. При се да ние с парт не ром сво е го ве са – со от вет ст вен но от 65 до 

20 раз; 
8. Бег на 3000 м – в ди а па зо не от 11 мин для бор цов лег ких ве со

вых ка те го рий до 12–13 мин для бор цов тя же лых ве со вых ка те
го рий.

МЕ ТОДИКА ОЦЕНКИ 
СПЕ ЦИАЛЬ НОЙ ВЫНОС ЛИВОС ТИ

В от ли чие от цик ли че с ких ви дов спор та, для ко то рых ме то ди ка оцен
ки спе ци аль ной вы нос ли во с ти по ре зуль та там уча с тия в со рев но ва ни ях 
раз ра бо та на до ста точ но все сто рон не, в борь бе оце нить вы нос ли вость 
спорт с ме на в про цес се схват ки весь ма за труд ни тель но. Прак ти че с ки не 
уда ет ся сде лать это и по ре зуль та там из ме ре ния ве ге та тив ных функ ций 
как в про цес се схва ток, так и по сле их окон ча ния. Это, как от ме ча ет 
А.Г. Бу рын дин, обус лов ле но зна чи тель ны ми ко ле ба ни я ми ха рак те ра и 
на гру зок в раз лич ных схват ках.

Оп ре де лен ное пред став ле ние об уров не спе ци аль ной вы нос ли
во с ти бор цов мо жет дать вре мя, в те че ние ко то ро го бо рец вы пол
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ня ет тех ни че с кие при емы в про цес се схват ки, и от но ше ние это го 
вре ме ни к об щей про дол жи тель но с ти схват ки. Этот по ка за тель, в 
за ви си мо с ти от вы нос ли во с ти бор цов и ря да дру гих при чин, ко леб
лет ся в ши ро ких пре де лах. Г.С. Ту ма нян от ме ча ет, что у спорт с ме нов 
раз лич ных ве со вых ка те го рий, со рев ну ю щих ся с раз ны ми со пер
ни ка ми, вре мя вы пол не ния при емов мо жет ко ле бать ся в пре де лах 
6–20 % об ще го вре ме ни схват ки. Од на ко сле ду ет учесть, что этот 
по ка за тель за ви сит не толь ко от вы нос ли во с ти бор ца, но и от его 
тех ни котак ти че с кой под го тов лен но с ти, функ ци о наль но го со сто я
ния, в ко то ром на хо дит ся спорт с мен, ин ди ви ду аль ных осо бен но с тей 
со пер ни ка и не ко то рых дру гих фак то ров.

Учи ты вая все это, по иск спе ци а ли с тов был на прав лен на раз ра бот
ку спе ци аль ных те с тов, ко то рые да ва ли бы воз мож ность мо де ли ро вать 
ос нов ные эле мен ты со рев но ва тель ной де я тель но с ти бор цов и од но
вре мен но поз во ля ли бы точ но вы ра зить их ра бо то спо соб ность.

Рас про ст ра нен ной ста ла функ ци о наль ная про ба, раз ра бо тан ная 
В.А. Ге се ле ви чем и А.А. Но ви ко вым. Спорт с мен вы пол ня ет бро с ки 
ма не ке на в мак си маль ном тем пе в те че ние 30 с. Сра зу же по сле ра бо
ты, а так же че рез 1 и 2 мин ре ги с т ри ру ют ся ЧСС, ар те ри аль ное дав
ле ние и ча с то та ды ха ния. На тре ть ей ми ну те ис пы ту е мый спорт с мен 
по втор но вы пол ня ет 30се кунд ную ра бо ту с по сле ду ю щей ре ги с т ра ци
ей тех же по ка за те лей.

Тест, адек ват ный по ин тен сив но с ти со рев но ва тель ной схват ке и 
обес пе чи ва ю щий стан дарт ность ус ло вий при об сле до ва нии раз лич
ных бор цов, был раз ра бо тан А.Г. Бу рын ди ным (1973). Для оцен ки их 
вы нос ли во с ти этот ав тор ре ко мен до вал 3ми нут ный тест, в ко то ром на 
про тя же нии каж дой ми ну ты за 40 с не об хо ди мо вы пол нить 5 бро с ков, 
20 с – мак си маль ное ко ли че ст во бро с ков. При ме не ние в про цес се тре
ни ров ки это го те с та, по мне нию его раз ра бот чи ка, поз во ля ет оце ни вать 
ис ход ный уро вень спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор ца на раз лич ных эта
пах под го тов ки, по лу чать ин фор ма цию о воз дей ст вии про грам мы те с та 
на ор га низм кон крет но го спорт с ме на и вно сить не об хо ди мые кор рек
ти вы в тре ни ро воч ный про цесс. Оцен ка вы нос ли во с ти осу ще ств ля ет ся 
по па де нию ра бо то спо соб но с ти по ме ре вы пол не ния про грам мы те с та. 
С этой це лью рас чи ты ва ют ко эф фи ци ент вы нос ли во с ти (КВ), пред
став ля ю щий со бой от но ше ние ко ли че ст ва бро с ков за 20 с по след ней 
(тре ть ей) ми ну ты к ко ли че ст ву бро с ков в те че ние по след них 20 с пер
вой ми ну ты ра бо ты. На при мер, за по след ние 20 с пер вой ми ну ты бо рец 
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смог вы пол нить 6 бро с ков, а за та кое же вре мя на тре ть ей ми ну те – 4 
бро с ка. В этом слу чае КВ=4/6=0,666...   

По мне нию Н.Д. Ди а но ва, це ле со об раз но для оцен ки спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти бор цов ис поль зо вать сле ду ю щие три те с та: 

1. Бро с ки ма не ке на в мак си маль ном тем пе 4 × 30 с с ми нут ным 
пе ре ры вом; 

2. 3ми нут ный тест – за 40 с каж дой ми ну ты вы пол ня ет ся 8 бро с ков 
ма не ке на, а за ос таль ные 20 с каж дой ми ну ты – мак си маль но 
воз мож ное ко ли че ст во бро с ков; 

3. Бро с ки ма не ке на в те че ние 3 мин в мак си маль но вы со ком тем пе. 
Эти те с ты спе ци фич ны, ин фор ма тив ны, лег ко пе ре но сят ся спорт с

ме ном, удоб ны для тре не ра, к то му же ре зуль та ты те с ти ро ва ния име ют 
ко ли че ст вен ное вы ра же ние.

И.Ф. Бур дин для кон тро ля уров ня раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли
во с ти бор цов при ме нял та кой тест: бро с ки на кло ном парт не ра с та кой 
же мас сой те ла, как и у ис пы ту е мо го – в тем пе 1 бро сок за 4 с в те че ние 
мак си маль но воз мож но го вре ме ни. Ав тор ви дит пре иму ще ст ва дан но
го те с та в при бли же нии ус ло вий ра бо ты в нем к ре аль ным ус ло ви ям 
бор цов ской схват ки. Од на ко, на наш взгляд, нель зя не от ме тить и оче
вид ный не до ста ток ука зан но го те с та – не об хо ди мость за ме ны ма не ке
на парт не ром, что не мо жет не ска зать ся на стан дарт но с ти ус ло вий при 
вы пол не нии от дель ных бро с ков.

Спе ци аль ную вы нос ли вость бор цов мож но до воль но точ но оце
нить по по ка за те лям ком плекс но го те с та. Про грам ма, раз ра бо тан ная 
В.Ф. Бой ко (1982), вы гля дит так: бо рец вы пол ня ет в ин тер валь ном 
ре жи ме спе ци фи че с кую ра бо ту раз лич но го ха рак те ра с мак си маль но 
до ступ ной ин тен сив но с тью и стро го рег ла мен ти ро ван ны ми ин тер ва ла
ми от ды ха. В ча ст но с ти, пре ду с ма т ри ва ет ся трех ра зо вое вы пол не ние 
та кой про грам мы: 20 с – бро с ки ма не ке на, 10 с – от дых; 20 с – за бе
га ния, стоя на «мос ту», впра во, 10 с – от дых; 20 с – пе ред ние под сеч
ки. По сле пер вой и вто рой се рий уп раж не ний, вхо дя щих в про грам му 
те с та, спорт с ме ну пре до став ля ет ся 20се кунд ный пас сив ный от дых. 
Та ким об ра зом, сум мар ный объ ем ра бо ты при вы пол не нии про грам мы 
те с та со став ля ет 3 мин, а сум мар ная про дол жи тель ность па уз – 1 мин 
40 с. Мас са ма не ке на, диф фе рен ци ру е мая в за ви си мо с ти от ве со вой 
ка те го рии спорт с ме на, со став ля ет: 20 кг – для бор цов лег ких ве со вых 
ка те го рий, 25 кг – для бор цов сред них ве со вых ка те го рий, 30 кг – для 
бор цов тя же лых ве со вых ка те го рий. Об ра бот ка ре зуль та тов те с ти ро
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ва ния осу ще ств ля ет ся сле ду ю щим об ра зом: оп ре де ля ет ся ко ли че ст во 
по вто ре ний при вы пол не нии каж дой из 20се кунд ных пор ций ра бо ты, 
под счи ты ва ет ся ко ли че ст во по вто ре ний в те че ние пер вой ми ну ты ра бо
ты; эти дан ные при ни ма ют ся за мак си маль ный уро вень. Ко ли че ст во 
по вто ре ний в те че ние вто рой и тре ть ей ми нут под счи ты ва ют и оп ре
де ля ют сред нее зна че ние. По сле это го на хо дят ин декс вы нос ли во с ти 
(ИВ) бор ца, пред став ля ю щий со бой от но ше ние сред них дан ных, по лу
чен ных в те че ние вто рой и тре ть ей ми нут, к дан ным, за ре ги с т ри ро
ван ным в те че ние пер вой ми ну ты. При мер то го, как оп ре де ля ет ся ИВ, 
при ве ден в табл. 4.4.

Из дан ных, пред став лен ных в табл. 4.4, сле ду ет, что мак си маль ное 
ко ли че ст во по вто ре ний (по ре зуль та там ра бо ты в пер вой ча с ти те с та) 
рав но 27. Сред нее ко ли че ст во по вто ре ний – по ре зуль та там ра бо ты 
во вто рой (24) и тре ть ей (20) ча с тях те с та – 22. Сле до ва тель но, ин декс 
вы нос ли во с ти ИВ=22/27=0,814.

Пер спек тив ным на прав ле ни ем по вы ше ния эф фек тив но с ти пе да го ги
че с ко го кон тро ля в тре ни ро воч ном про цес се бор цов ста ла раз ра бот ка 
от но си тель но про стых и до ступ ных ме то дов оцен ки энер ге ти че с ких воз

Таблица 4.4. При мер вы чис ле ния ин дек са вы нос ли во с ти бор ца  
при вы пол не нии про грам мы спе ци аль но го те с та
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мож но с тей спорт с ме нов. На при мер, А.А. Ше пи лов (1970) ре ко мен до вал 
оце ни вать аэ роб ную про из во ди тель ность бор цов по сум ме пуль со во го 
дол га, за ре ги с т ри ро ван но го по сле спе ци аль ных те с тов, име ю щих ана
эроб ную на прав лен ность, или по сле со рев но ва тель ных схва ток.

А.А. Ше пи ло вым и В.П. Кли ми ным (1979) бы ли раз ра бо та ны ме то ди
че с кие при емы вы яв ле ния аэ роб ной и ана эроб ной про из во ди тель но с ти 
по по ка за те лям об ще го лак тат но го и алак тат но го кис ло род но го дол га, 
мак си маль но го по треб ле ния кис ло ро да при спе ци фи че с ких на груз ках, 
вклю ча ю щих ос нов ные эле мен ты тре ни ро воч ной и со рев но ва тель ной 
де я тель но с ти бор цов. Кро ме то го, с уче том ин тен сив но с ти ра бо ты эти
ми ав то ра ми бы ли клас си фи ци ро ва ны на груз ки (бро с ки ма не ке на) сле
ду ю щим об ра зом: 7,5 бро с ка в ми ну ту – аэ роб ная на прав лен ность; 10 
бро с ков в ми ну ту – аэ роб ноана эроб ная на прав лен ность; 15 бро с ков в 
ми ну ту – ана эроб ная (гли ко ли ти че с кая) на прав лен ность. На ос но ва нии 
по лу чен ных дан ных бы ли раз ра бо та ны ре ко мен да ции по при ме не нию 
спе ци фи че с ких пе да го ги че с ких те с тов для оцен ки энер ге ти че с ких воз
мож но с тей бор цов.

МЕ ТОДЫ РАЗ ВИТИЯ 
СПЕ ЦИАЛЬ НОЙ ВЫНОС ЛИВОС ТИ

В на сто я щее вре мя в ар се на ле тре не ров име ет ся до ста точ но ши ро
кий круг эф фек тив ных ме то дов и средств раз ви тия спе ци аль ной вы нос
ли во с ти, ис поль зу е мых в тре ни ров ке ква ли фи ци ро ван ных бор цов.

Н.Н. Со ро кин ре ко мен до вал при раз ви тии спе ци аль ной вы нос ли во
с ти бор цов при ме нять ме то ды пе ре мен ной, по втор ной, про грес сив ной 
тре ни ров ки и ин тер валь ный ме тод. При этом ме тод пе ре мен ной тре
ни ров ки ос но ван на про ве де нии тре ни ро воч ных схва ток с из ме не ни ем 
тем па борь бы; ме тод по втор ной тре ни ров ки – на про ве де нии се рии 
схва ток в ус ло ви ях, близ ких к со рев но ва тель ным, с про дол жи тель ны
ми па у за ми для от ды ха; ме тод про грес сив ной тре ни ров ки – на уве ли
че нии вре ме ни схват ки от за ня тия к за ня тию; ин тер валь ный ме тод – на 
вы пол не нии спе ци аль ной ра бо ты с пе ре ры ва ми для от ды ха, ко то рые 
мо гут быть весь ма не про дол жи тель ны ми и со кра щать ся по ме ре со вер
шен ст во ва ния тре ни ро ван но с ти бор ца.

В ра бо тах А.Н. Лен ца ши ро ко ос ве ще на ме то ди ка раз ви тия спе ци
аль ной вы нос ли во с ти бор цов, ос но ван ная на при ме не нии спе ци фи че
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с ких средств, раз но об раз ных при емов с ма не ке на ми и парт не ра ми, 
раз лич ным об ра зом рег ла мен ти ро ван ных схва ток со сме ной ин тен
сив но с ти ра бо ты и ее про дол жи тель но с ти, ре жи ма ра бо ты и от ды ха, 
со сме ной парт не ров, с из ме не ни ем ха рак те ра тех ни че с ких при емов 
и так ти че с ких дей ст вий. Ре ше нию этих за дач спо соб ст ву ет ши ро кая 
ва ри а тив ность ме то дов (ин тер валь ный, по втор ный, пе ре мен ный, ме тод 
уве ли че ния вре ме ни, ме тод на ра с та ния тем па).

А.Г. Ма зур (1972) для раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор
цов пред ло жил ис поль зо вать схват ки про дол жи тель но с тью 9–12 мин, 
вы пол ня е мые в та ком ре жи ме: 30 с – в мак си маль ном тем пе, 30 с – в 
сред нем или низ ком тем пе. Эти ком плек сы вы пол ня ют ся 3–4 ра за с 
ми нут ны ми пе ре ры ва ми. По ме ре по вы ше ния спе ци аль ной вы нос ли во
с ти бор ца упо мя ну тый ав тор ре ко мен до вал ус лож нять тре ни ро воч ную 
про грам му за счет уве ли че ния дли тель но с ти ра бо ты, вы пол ня е мой 
в мак си маль ном тем пе, и умень ше ния про дол жи тель но с ти ра бо ты, 
вы пол ня е мой в сред нем или низ ком тем пе.

В со от вет ст вии с ре зуль та та ми ис сле до ва ний (Бой ко, 1982), уро вень 
спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов обус лов ли ва ет ся та ки ми фак то ра ми, 
как вы нос ли вость при ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра, эр го э нер ге ти че
с кие по ка за те ли вы нос ли во с ти при аэ роб ной ра бо те, эр го э нер ге ти че
с кие по ка за те ли вы нос ли во с ти при ана эроб ной ра бо те, ин тен сив ность 
про те ка ния про цес сов вос ста нов ле ния по сле спе ци фи че с кой на груз ки, 
спо соб ность к про яв ле нию си лы, бы с т ро ты, уме ние ори ен ти ро вать ся в 
ус ло ви ях утом ле ния.

Для раз ви тия вы нос ли во с ти при ра бо те ста ти че с ко го ха рак те
ра при ме ня ют ся раз но об раз ные об ще под го то ви тель ные, спе ци аль
нопод го то ви тель ные и со рев но ва тель ные уп раж не ния ста ти че с ко го 
ха рак те ра. Под би рая уп раж не ния, не об хо ди мо сле дить за тем, что
бы они во вле ка ли в ра бо ту мы шеч ные груп пы, не су щие ос нов ную 
на груз ку в со рев но ва ни ях бор цов. Эф фек тив но уча с тие в раз лич ных 
со рев но ва ни ях. Раз ви тию вы нос ли во с ти при ра бо те ста ти че с ко го 
ха рак те ра спо соб ст ву ет так же вы пол не ние в очень мед лен ном тем пе 
уп раж не ний в изо ки не ти че с ком ре жи ме, ко то рые по вы ша ют спо соб
ность к про яв ле нию си ло вой вы нос ли во с ти по все му ди а па зо ну дви
же ния.

Про дол жи тель ность уп раж не ний ко леб лет ся в боль шом ди а па зо не 
(от 10–20 с до не сколь ких ми нут) и обус лов ли ва ет ся их ха рак те ром, 
ко ли че ст вом и по ряд ком рег ла мен та ции с от ды хом.
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При се рий ном вы пол не нии крат ко вре мен ных уп раж не ний, ког да 
ста вит ся за да ча до сти же ния ку му ля тив но го эф фек та все го ком плек са 
уп раж не ний, ин тер ва лы долж ны быть не про дол жи тель ны ми. Та ким 
об ра зом, по сле ду ю щие уп раж не ния вы пол ня ют ся на фо не про грес си
ру ю ще го утом ле ния.

При дли тель ных уп раж не ни ях, про дол жи тель ность ко то рых до сти
га ет 1–3 мин, па у зы от ды ха мо гут быть уве ли че ны, т. е. оче ред ное 
уп раж не ние мо жет вы пол нять ся при вос ста но вив шей ся ра бо то спо соб
но с ти. Это обус лов ле но тем, что про дол жи тель ная ра бо та в от дель
ных уп раж не ни ях предъ яв ля ет до ста точ ные тре бо ва ния к про те ка нию 
про цес сов адап та ции к дли тель но му вы пол не нию на пря жен ной ра бо ты 
ста ти че с ко го ха рак те ра.

Уси лия в хо де раз ви тия вы нос ли во с ти бор цов при ра бо те ста ти че с
ко го ха рак те ра мо гут ко ле бать ся в пре де лах 50–60 % мак си маль ных. 
Столь ши ро кий ди а па зон поз во ля ет обес пе чить про яв ле ние си ло вой 
вы нос ли во с ти в раз но об раз ных ус ло ви ях, воз ни ка ю щих в про цес се 
со рев но ва ний. Мак си маль ные или близ кие к ним уси лия при ме ня ют ся, 
в ос нов ном, в не про дол жи тель ных (до 15–30 с) уп раж не ни ях. Умень
ше ние уси лий свя за но с уве ли че ни ем дли тель но с ти уп раж не ний или с 
ус та нов ле ни ем меж ду не про дол жи тель ны ми уп раж не ни я ми ко рот ких 
па уз от ды ха.

Ес ли вы нос ли вость бор цов к ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра со вер
шен ст ву ет ся в про цесс схват ки, уси лия по сто ян но из ме ня ют ся в ши ро
ком ди а па зо не и обус лов ли ва ют ся кон крет ны ми си ту а ци я ми, воз ни ка
ю щи ми в хо де схват ки.

Па у зы от ды ха долж ны обес пе чи вать ра бо ту бор ца в ус ло ви ях про
грес си ру ю ще го утом ле ния и од но вре мен но с этим поз во ля ют вы пол
нить до ста точ но боль шой сум мар ный объ ем ра бо ты. До сти га ет ся это 
ва рь и ро ва ни ем ин тер ва лов от ды ха в за ви си мо с ти от про дол жи тель но
с ти от дель ных уп раж не ний и раз ви ва е мых уси лий. От но си тель но крат
ко вре мен ные уп раж не ния, вы пол ня е мые се ри я ми, тре бу ют не про дол
жи тель ных (5–15 с) па уз, обес пе чи ва ю щих уг луб ле ние утом ле ния от 
од но го уп раж не ния к дру го му. Дли тель ные уп раж не ния, зна чи тель ная 
часть ко то рых осу ще ств ля ет ся в ус ло ви ях на ра с та ю ще го утом ле ния, 
мо гут вы пол нять ся с про дол жи тель ны ми (до 1–3 мин) ин тер ва ла ми, 
поз во ля ю щи ми ор га низ му бор ца вос ста но вить ра бо то спо соб ность.

Про дол жи тель ность ра бо ты в за ня тии, на прав лен ном на раз ви тие 
спо соб но с ти бор цов к ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра, или об щее ко ли
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че ст во по вто ре ний свя за но с ква ли фи ка ци ей спорт с ме на, уров нем его 
тре ни ро ван но с ти, осо бен но с тя ми по ст ро е ния про грамм тре ни ро воч
ных за ня тий. Этим обус лов ли ва ет ся ко ле ба ние упо мя ну то го ком по нен
та тре ни ро воч ной на груз ки в ис клю чи тель но ши ро ком ди а па зо не – от 
2–3 до 30–45 мин.

Объ ем ра бо ты в зна чи тель ной ме ре обус лов ли ва ет ся так же уси ли ем 
при вы пол не нии от дель ных уп раж не ний. При про чих рав ных ус ло ви ях 
бо лее ква ли фи ци ро ван ные и тре ни ро ван ные спорт с ме ны вы пол ня ют 
бoльшее ко ли че ст во уп раж не ний, спо соб ст ву ю щих раз ви тию вы нос ли во
с ти при ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра. Уве ли чи ва ет ся объ ем уп раж не ний 
и у бор цов, име ю щих низ кий уро вень раз ви тия ука зан но го ка че ст ва. 

В за ня ти ях ком плекс ной на прав лен но с ти, в ко то рых раз ви тие вы нос
ли во с ти при ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра яв ля ет ся лишь од ной из 
за дач, объ ем уп раж не ний обыч но не ве лик. В за ня ти ях, на прав лен ных 
пре иму ще ст вен но на по вы ше ние раз лич ных сто рон си ло вой под го тов
лен но с ти, уп раж не ния, спо соб ст ву ю щие по вы ше нию вы нос ли во с ти 
бор цов при ра бо те ста ти че с ко го ха рак те ра, мо гут за ни мать зна чи тель
ную часть за ня тия.

Для раз ви тия вы нос ли во с ти бор цов при ра бо те аэ роб но го ха рак те
ра при ме ня ют ся раз но об раз ные об ще под го то ви тель ные и спе ци аль
нопод го то ви тель ные уп раж не ния. В ка че ст ве об ще под го то ви тель ных 
уп раж не ний ис поль зу ют ся крос со вый бег, пла ва ние, греб ля, ходь ба 
на лы жах. К спе ци фи че с ким сред ст вам со вер шен ст во ва ния аэ роб ных 
воз мож но с тей бор цов от но сят ся раз лич ные по движ ные и спор тив ные 
иг ры на бор цов ском ко в ре с ис поль зо ва ни ем при емов борь бы, ко манд
ные иг ры ти па рег би с на бив ным мя чом, про дол жи тель ные схват ки 
не вы со кой ин тен сив но с ти, мно го крат ное вы пол не ние тех ни че с ких при
емов с во вле че ни ем в ра бо ту зна чи тель ных мы шеч ных объ е мов и др. 
При вы пол не нии тех ни че с ких при емов, а так же в про цес се схва ток 
же ла тель но вы пол нять ра бо ту толь ко в ди на ми че с ком ре жи ме, из бе
гать за дер жек ды ха ния и на ту жи ва ния.

Про дол жи тель ность уп раж не ний, ис поль зу е мых в про цес се раз
ви тия вы нос ли во с ти при ра бо те аэ роб но го ха рак те ра, – от де сят ков 
се кунд до де сят ков минут. Это обус лов ле но как ха рак те ром са мих 
уп раж не ний, так и ме то ди кой их при ме не ния. Про дол жи тель ность 
от но си тель но вы со ко ин тен сив ных уп раж не ний, как пра ви ло, не ве ли ка, 
а ма ло ин тен сив ные уп раж не ния мо гут вы пол нять ся в те че ние 30–40 
мин и бо лее.

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



139

При ме не ние дис тан ци он но го ме то да свя за но с дли тель ной ра бо той, 
ин тер валь ный ме тод пред по ла га ет мно го крат ное вы пол не ние крат ко
вре мен ных уп раж не ний. На при мер, аэ роб ные воз мож но с ти бор цов 
эф фек тив но раз ви ва ют ся пе ре дви же ни ем на лы жах (45–90 мин и 
бо лее), крос со вым бе гом (20–60 мин и бо лее), пла ва ни ем (15–30 мин), 
греб лей (30–60 мин).

При ин тер валь ном при ме не нии тре ни ро воч ных схва ток или ком
плек сов спе ци аль ных уп раж не ний эф фек тив ны ми мо гут ока зать ся 
уп раж не ния про дол жи тель но с тью 1,5 мин, вы пол ня е мые с ин тен сив но
с тью и ин тер ва ла ми от ды ха, ре гу ли ру е мы ми по по ка за те лям ЧСС.

Тес ная вза и мо связь ЧСС с уров ня ми ле гоч ной вен ти ля ции, по треб
ле ния кис ло ро да и удар но го объ е ма серд ца сви де тель ст ву ет о вы со кой 
ин фор ма тив но с ти ЧСС для оцен ки сте пе ни на пря жен но с ти де я тель
но с ти кис ло род т ран с порт ной си с те мы в це лом и в ча ст но с ти мыш цы 
серд ца как фак то ра, в зна чи тель ной ме ре ли ми ти ру ю ще го уро вень 
аэ роб ной про из во ди тель но с ти. При дли тель ной ра бо те оп ти маль ная 
ЧСС со став ля ет 150–165 уд•мин–1. В этом слу чае ра бо та вы пол ня ет ся 
при мак си маль ном сер деч ном вы бро се.

При ме не ние ин тер валь но го ме то да це ле со об раз но тог да, ког да 
ин тен сив ность ра бо ты до ста точ но ве ли ка, а в ее энер го обе с пе че нии пре
об ла да  ет ана эроб ный ме ха низм об ме на. В этом слу чае при вы пол не нии 
от дель ных уп раж не ний ЧСС обыч но до сти га ет 170–180 уд•мин–1.

Ес ли в тре ни ро воч ном за ня тии вы пол ня ет ся не сколь ко уп раж не ний 
боль шой про дол жи тель но с ти (10–15 мин и бо лее), ин тер ва лы меж ду 
ни ми долж ны быть про дол жи тель ны ми и обыч но пла ни ру ют ся по са мо
чув ст вию спорт с ме на. Ча ще все го про дол жи тель ность та ких ин тер ва
лов до сти га ет не сколь ких (пя ти–ше с ти) ми нут.

При ин тер валь ной ра бо те па у зы для от ды ха пла ни ру ют ся зна чи
тель но бо лее чет ко. За ос но ву бе рут ся дан ные ЧСС: оче ред ное по вто
ре ние уп раж не ния осу ще ств ля ет ся тог да, ког да ча с то та со кра ще ний 
серд ца сни жа ет ся со 175–180 до 130–140 уд•мин–1.

Для об щей эф фек тив но с ти тре ни ров ки оп ре де лен ное зна че ние 
име ет ха рак тер па уз от ды ха. За пол не ние этих ин тер ва лов ма ло ин тен
сив ной ра бо той спо соб ст ву ет бо лее эф фек тив но му про те ка нию вос
ста но ви тель ных про цес сов, уве ли че нию объ е ма ра бо ты и по вы ше нию 
эф фек тив но с ти тре ни ро воч но го про цес са.

Объ ем ра бо ты оп ре де ля ет ся тре мя ос нов ны ми фак то ра ми – на груз
кой от дель но го за ня тия, его пре иму ще ст вен ной на прав лен но с тью, 
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функ ци о наль ны ми воз мож но с тя ми бор цов. В за ня ти ях с пре дель ны
ми и око ло пре дель ны ми на груз ка ми, на прав лен ны ми на по вы ше ние 
вы нос ли во с ти при ра бо те аэ роб но го ха рак те ра, объ ем ра бо ты аэ роб
ной на прав лен но с ти мо жет до сти гать 1–2 ч. В ком плекс ных за ня ти ях 
ко ли че ст во уп раж не ний аэ роб ной на прав лен но с ти зна чи тель но мень
ше и оп ре де ля ет ся со ста вом средств и ме то дов, осо бен но с тя ми по ст
ро е ния за ня тий, на груз кой, функ ци о наль ным со сто я ни ем спорт с ме на.

В со от вет ст вии с дан ны ми А.А. Ше пи ло ва и В.П. Кли ми на (1979), 
при ме не ние средств на прав лен но го воз дей ст вия на аэ роб ные воз мож
но с ти бор цов спо соб ст ву ет бы с т ро му уве ли че нию это го па ра ме т ра. 
Од на ко не об хо ди мо учесть, что пре кра ще ние та кой це ле на прав лен ной 
ра бо ты вле чет за со бой по сте пен ное уга са ние аэ роб ных воз мож но с тей 
спорт с ме на. По это му, до бив шись тре бу е мо го уров ня аэ роб ных воз
мож но с тей, бор цу сле ду ет в даль ней шем обя за тель но вы пол нять ра бо
ту, спо соб ст ву ю щую их под дер жа нию на до стиг ну том уров не.

При ра бо те, на прав лен ной на уве ли че ние аэ роб ной про из во ди тель
но с ти, ре ко мен ду ет ся ори ен ти ро вать ся на по вы ше ние ее мак си маль но го 
уров ня, раз ви тие спо соб но с ти к бы с т ро му раз вер ты ва нию кис ло род
т ран с порт ной си с те мы и по вы ше ние ус той чи во с ти ор га низ ма бор ца к 
под дер жа нию вы со ких аэ роб ных воз мож но с тей в про цес се схват ки. 
Ре ше нию пе ре чис лен ных за дач спо соб ст ву ют ши ро кая ва ри а тив ность 
тре ни ро воч ных уп раж не ний, ис поль зо ва ние ком плек са раз лич ных ме то
дов, мак си маль ное раз но об ра зие про грамм тре ни ро воч ных за ня тий при 
чет ком уче те спе ци фи ки воз дей ст вий уп раж не ний на ор га низм бор цов.

При раз ви тии вы нос ли во с ти бор цов к вы пол не нию ра бо ты ана
эроб но го (гли ко ли ти че с ко го) ха рак те ра ос нов ное вни ма ние сле ду ет 
уде лять при ме не нию раз но об раз ных спе ци аль нопод го то ви тель ных и 
со рев но ва тель ных уп раж не ний, тре бу ю щих функ ци о ни ро ва ния зна чи
тель ной ча с ти мы шеч но го ап па ра та. Осо бен но ши ро ко ис поль зу ют ся 
раз но об раз ные при емы с ма не ке ном и парт не ром, раз лич ным об ра зом 
рег ла мен ти ро ван ные схват ки со сме ной ха рак те ра ра бо ты, ее про дол
жи тель но с ти, парт не ров и из ме не ни ем ха рак те ра тех ни че с ких при емов. 
До ста точ но ши ро ко при ме ня ют ся и уп раж не ния об ще под го то ви тель но го 
ха рак те ра с раз лич ны ми отя го ще ни я ми, со про тив ле ни ем парт не ра и т.п. 

В хо де раз ви тия вы нос ли во с ти бор цов к вы пол не нию ра бо ты ана
эроб но го (гли ко ли ти че с ко го) ха рак те ра ис поль зу ют ся уп раж не ния, 
про дол жи тель ность ко то рых обыч но со став ля ет 1–3 мин. Раз ви тию 
упо мя ну то го ка че ст ва в оп ре де лен ной ме ре спо соб ст ву ют и бо лее дли
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тель ные уп раж не ния – до 5–10 мин. Од на ко сле ду ет учи ты вать, что 
с по вы ше ни ем дли тель но с ти уп раж не ний аэ роб ный ме ха низм энер го
обе с пе че ния ра бо ты по сте пен но по дав ля ет ана эроб ный.

Про дол жи тель ность от дель ных уп раж не ний пла ни ру ет ся в ком
плек се с дру ги ми ком по нен та ми тре ни ро воч ной на груз ки – ин тен сив
но с тью ра бо ты и дли тель но с тью па уз от ды ха меж ду по вто ре ни я ми. 
Един ст во и вза и мо связь этих ком по нен тов в со от вет ст вии с ха рак те
ром ре ша е мой за да чи поз во ля ет пре дель но мо би ли зо вать ана эроб
ные воз мож но с ти бор цов и до бить ся на и выс ше го эф фек та в со вер
шен ст во ва нии дан но го ка че ст ва.

При раз ви тии вы нос ли во с ти бор цов к ра бо те ана эроб но го ха рак те
ра не об хо ди мо пла ни ро вать вы со кую – близ кую к мак си маль ной для 
дан но го уп раж не ния – ин тен сив ность дви га тель ной де я тель но с ти. Сле
ду ет ори ен ти ро вать ся на до сти же ние вы со ких функ ци о наль ных сдви
гов в ор га низ ме бор ца при вы пол не нии как от дель ных уп раж не ний, так 
и их се рий. При пра виль ном пла ни ро ва нии ин тен сив но с ти вы пол не ния 
уп раж не ний ЧСС до сти га ет пре дель ных или близ ких к ним зна че ний; 
ко ли че ст во мо лоч ной кис ло ты в кро ви – 150 мл % и бо лее; рН кро ви 
– ни же 7,20; кис ло род ный долг у бор цов лег ких ве со вых ка те го рий – 
8–10 л, у бор цов тя же лых ве со вых ка те го рий – 10–12 л.

Один из на и бо лее при ем ле мых в ус ло ви ях спор тив ной прак ти ки 
па ра ме т ров оцен ки ин тен сив но с ти вы пол ня е мой бор ца ми ра бо ты – 
ЧСС (Вол ков, 1993). На уч ные дан ные под тверж да ют тес ную вза и мо
связь меж ду ЧСС и ана эроб ны ми сдви га ми в ор га низ ме спорт с ме на. 
ЧСС в пре де лах 165–190 уд•мин–1 сви де тель ст ву ет о ин тен сив но с ти 
ра бо ты, на хо дя щей ся на долж ном уров не.

Про дол жи тель ность ин тер ва лов от ды ха меж ду от дель ны ми уп раж
не ни я ми долж на быть та кой, что бы в каж дом уп раж не нии до сти гал ся 
вы со кий уро вень ана эроб ных сдви гов в ор га низ ме бор ца при боль шом 
сум мар ном объ е ме ра бо ты. По это му дли тель ность па уз в зна чи тель
ной ме ре свя за на с ин тен сив но с тью и про дол жи тель но с тью от дель ных 
уп раж не ний. Меж ду от но си тель но крат ко вре мен ны ми (1–1,5 мин) 
уп раж не ни я ми па у зы обыч но не про дол жи тель ные (0,5–1 мин), что 
при во дит к ку му ля ции ана эроб ных сдви гов от од но го по вто ре ния к дру
го му. Меж ду бо лее про дол жи тель ны ми (3–5 мин) уп раж не ни я ми пла
ни ру ют ся и бо лее дли тель ные па у зы (ча с то до вос ста нов ле ния ра бо
то спо соб но с ти), по сколь ку каж дое та кое уп раж не ние самo по се бе 
мо жет спо соб ст во вать при ро с ту ана эроб ных воз мож но с тей бор ца.
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Эф фек тив ный ме тод по вы ше ния вы нос ли во с ти бор цов к ра бо те 
ана эроб но го ха рак те ра – се рий ное вы пол не ние уп раж не ний. Так, 
А.А. Ше пи лов и В.В. Кли мин для по вы ше ния ана эроб ных воз мож но
с тей бор ца ре ко мен ду ют при ме нять двух ми нут ные тре ни ро воч ные 
схват ки с мак си маль ной ин тен сив но с тью. Ко ли че ст во по вто ре ний в 
се рии – три. Чет вер тое по вто ре ние не це ле со об раз но, так как к кон цу 
тре ть е го по вто ре ния ем кость гли ко ли ти че с ко го ме ха низ ма бу дет в зна
чи тель ной ме ре ис чер па на. Ин тер ва лы от ды ха меж ду пер вым и вто рым 
по вто ре ни я ми – 2 мин, а меж ду вто рым и тре ть им – 1 мин. При та ких 
ин тер ва лах по ка за те ли ана эроб ной про из во ди тель но с ти (мо лоч ная 
кис ло та, кис ло род ный долг) до сти га ют пре дель ных зна че ний. Ин тер ва
лы от ды ха меж ду се ри я ми долж ны обес пе чи вать лик ви да цию бoльшей 
ча с ти кис ло род но го дол га. Меж ду се ри я ми ре ко мен ду ют ся па у зы про
дол жи тель но с тью от 13 до 20 мин.

Объ ем ра бо ты, на прав лен ной на по вы ше ние ана эроб ных воз мож
но с тей бор цов, за ви сит от мно гих при чин. Ос нов ные из них – уро вень 
ква ли фи ка ции и тре ни ро ван ность бор ца, со сто я ние спорт с ме на в 
дан ное вре мя, то ме с то, ко то рое ра бо та ана эроб но го ха рак те ра за ни
ма ет в дан ном за ня тии, его об щая на груз ка. В за ви си мо с ти от со че та
ния этих фак то ров оп ре де ля ет ся при мер ный объ ем ра бо ты, ко то рый 
мо жет ко ле бать ся в ши ро ких пре де лах.

Ме то ди ка по вы ше ния спо соб но с ти ор га низ ма бор ца к эф фек тив но
му про те ка нию вос ста но ви тель ных про цес сов пре ду с ма т ри ва ет ши ро
кую ва ри а тив ность средств и ме то дов тре ни ров ки, по сто ян ную сме ну 
ха рак те ра уп раж не ний и ин тен сив но с ти их вы пол не ния, мно го об раз
ную рег ла мен та цию уп раж не ний с раз лич ным по про дол жи тель но с ти и 
ха рак те ру от ды хом. Ши ро кое при ме не ние этих по ло же ний в про цес се 
ре а ли за ции про грамм от дель ных тре ни ро воч ных за ня тий и их ча с тей, 
в тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных схват ках, раз но об раз ных функ
ци о наль ных со сто я ни ях (как в ус той чи вом, так и при раз лич ных ста ди
ях утом ле ния) – дей ст вен ный путь по вы ше ния спо соб но с ти бор цов к 
эф фек тив но му про те ка нию вос ста но ви тель ных про цес сов. 

По вы ше нию эф фек тив но с ти тре ни ро воч но го про цес са спо соб ст ву
ют опе ра тив ный кон троль за эф фек тив но с тью вы пол не ния дви га тель
ных дей ст вий и пра виль ная мо ти ва ция спорт с ме нов. В ка че ст ве те с тов 
для кон тро ля мо гут при ме нять ся ти пич ные тре ни ро воч ные уп раж не ния, 
вы пол ня е мые бор цом в ус той чи вом со сто я нии и в со сто я нии утом ле
ния. Кон троль нотре ни ро воч ные за да ния мо гут вы гля деть, на при мер, 

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



143

так: спе ци аль ная раз мин ка; бро с ки ма не ке на в мак си маль ном тем пе в 
те че ние 1 мин; 9ми нут ная схват ка со сме ной парт не ров че рез каж дые 
3 мин; бро с ки ма не ке на в мак си маль ном тем пе в те че ние 1 мин. Та кой 
ком плекс яв ля ет ся эф фек тив ным сред ст вом по вы ше ния воз мож но с ти 
бор цов к про яв ле нию ско ро ст носи ло вых ка честв в ус ло ви ях утом ле
ния и од но вре мен но мо жет слу жить хо ро шим те с том. В этом слу чае 
оцен ка про из во дит ся по от но ше нию ко ли че ст ва бро с ков ма не ке на на 
по след ней ми ну те про грам мы к ко ли че ст ву бро с ков ма не ке на на пер
вой ми ну те.

Тре нер мо жет раз ра бо тать боль шое ко ли че ст во по доб ных ком
плек сов с ши ро кой ва ри а тив но с тью про грамм как ско ро ст носи ло вых, 
так и на прав лен ных на раз ви тие спе ци аль ной вы нос ли во с ти. Но сле
ду ет учесть, что в та ком ком плек се пер вая часть за да ния долж на быть 
на прав ле на на по вы ше ние мак си маль но го уров ня со от вет ст ву ю ще го 
ка че ст ва (си лы, бы с т ро ты, точ но с ти, тех ни котак ти че с ких дей ст вий и 
т.д.), за клю чи тель ная – на раз ви тие спо соб но с ти к про яв ле нию этих 
ка честв в ус ло ви ях утом ле ния, про ме жу точ ная – спе ци аль ной вы нос
ли во с ти бор цов.

В про цес се раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цы ис поль зу
ют раз но об раз ные спе ци аль нопод го то ви тель ные и со рев но ва тель ные 
уп раж не ния. Ши ро ко при ме ня ют ся раз лич ные ими та ци он ные уп раж
не ния с парт не ром, бро с ки ма не ке на, мно го крат ное про ве де ние ча с тей 
схват ки с од ним или не сколь ки ми парт не ра ми, тре ни ро воч ные схват ки 
со рев но ва тель но го ха рак те ра в те че ние вре ме ни, пре вы ша ю ще го вре
мя, пре ду с мо т рен ное пра ви ла ми со рев но ва ний.

Эф фек тив ное до пол ни тель ное сред ст во, сти му ли ру ю щее раз ви тие 
спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов – ис поль зо ва ние при вы пол не
нии уп раж не ний до пол ни тель но го со про тив ле ния внеш не му ды ха нию, 
ко то рое мо жет быть со зда но при ме не ни ем спе ци аль ных ма сок. Та кая 
тре ни ров ка в ма с ках спо соб ст ву ет бо лее эф фек тив но му со вер шен ст во
ва нию спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор ца, при бли жа ет функ ци о наль ные 
из ме не ния в его ор га низ ме, на блю да е мые в про цес се тре ни ро воч ных 
за ня тий, к уров ню, ха рак тер но му для со рев но ва ний.

Осо бое ме с то в раз ви тии спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов долж
ны за ни мать со рев но ва тель ные уп раж не ния.

При раз ви тии спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов ис поль зу ют ся 
уп раж не ния, про дол жи тель ность ко то рых пла ни ру ет ся в пре де лах 
2–12 мин. От но си тель но не про дол жи тель ные (2–3 мин) спе ци аль
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нопод го то ви тель ные и со рев но ва тель ные уп раж не ния обыч но вы пол
ня ют ся се ри я ми – со стро го до зи ро ван ны ми па у за ми.

При при ме не нии ин тер валь но го ме то да мо гут так же че ре до вать ся 
крат ко вре мен ные (30–60 с) уп раж не ния, вы пол ня е мые с пре дель ной 
или око ло пре дель ной ин тен сив но с тью, и бо лее дли тель ные (2–3 мин) 
уп раж не ния с от но си тель но не вы со кой ин тен сив но с тью.

Раз ви тие спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов пред по ла га ет вы со кую 
ин тен сив ность ра бо ты, по воз мож но с ти при бли жен ную к со рев но
ва тель ной. При ис поль зо ва нии ин тер валь но го ме то да ин тен сив ность 
вы пол не ния бор ца ми уп раж не ний мо жет зна чи тель но пре вы шать сред
нюю со рев но ва тель ную. От ме тим так же, что при раз ви тии спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти ши ро ко ис поль зу ют ся уп раж не ния, вы пол ня е мые с рез
кой сме ной ин тен сив но с ти – от уме рен ной до мак си маль ной.

Меж ду крат ко вре мен ны ми уп раж не ни я ми обыч но пре ду с ма т ри ва
ют ся ко рот кие па у зы – с та ким рас че том, что бы оче ред ное уп раж не ние 
вы пол ня лось в ус ло ви ях не до вос ста но вив шей ся ра бо то спо соб но с ти 
бор цов по сле пре ды ду ще го уп раж не ния, при на ли чии в ор га низ ме 
спорт с ме нов су ще ст вен ных функ ци о наль ных из ме не ний, вы зван ных 
пред ше ст во вав шей пор ци ей ра бо ты.

В тех слу ча ях, ког да про дол жи тель ность уп раж не ний от но си тель но 
ве ли ка (6–12 мин), обыч но меж ду ни ми пла ни ру ют ся дли тель ные па у зы, 
поз во ля ю щие бор цу вос ста но вить уро вень сво ей ра бо то спо соб но с ти.

Как уже от ме ча лось, при раз ви тии спе ци аль ной вы нос ли во с ти 
бор цы ши ро ко ис поль зу ют се рий ное вы пол не ние крат ко вре мен ных 
уп раж не ний. Обыч но пла ни ру ют ся 2–4 се рии уп раж не ний – по 3–4 
двух ми нут ных уп раж не ния в каж дой се рии. Па у зы от ды ха меж ду 
уп раж не ни я ми в се рии – не про дол жи тель ные (до 1–2 мин), а меж ду 
се ри я ми – до воль но дли тель ные (до 10–15 мин).

Объ ем ра бо ты, на прав лен ной на со вер шен ст во ва ние спе ци аль ной 
вы нос ли во с ти, в от дель ных за ня ти ях за ви сит от тре ни ро ван но с ти и 
ква ли фи ка ции бор цов, от на прав лен но с ти тре ни ро воч но го за ня тия, 
осо бен но с тей по ст ро е ния его про грам мы и на груз ки. В за ви си мо с ти от 
этих фак то ров объ ем ра бо ты по по вы ше нию спе ци аль ной вы нос ли во
с ти мо жет ко ле бать ся в за ня тии в ши ро ких пре де лах – от не сколь ких 
ми нут до од но го ча са и бо лее.
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ

Гиб кость – это рас тя жи мость око ло су с тав ных тка ней, обес пе чи ва
ю щих нор маль ное (фи зи о ло ги че с кое) дви же ние су с та ва или ко неч но с
ти. В спор те под гиб ко с тью по ни ма ют ся мор фо функ ци о наль ные свой
ст ва ап па ра та дви же ния и опо ры, оп ре де ля ю щие амп ли ту ду дви же ний 
спорт с ме на. 

Как от ме ча ют В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995), В.Н. Пла то нов 
(1997) и дру гие ав то ры, тер мин гибкость бо лее при ем лем для оцен ки 
по движ но с ти в су с та вах все го те ла, а ког да речь идет об от дель ных су с
та вах, то пра виль нее го во рить об их по движ но с ти (по движ ность в го ле но
стоп ных су с та вах, по движ ность в пле че вых су с та вах и т.д.). Раз ли ча ют три 
ос нов ных ви да гиб ко с ти: ста ти че с кая, бал ли с ти че с кая, ди на ми че с кая.

Статическаягибкостьха рак те ри зу ет ди а па зон дви же ния су с та ва 
без ак цен та на ско ро сти это го дви же ния (Heyward, 1984) – на при мер, 
мед лен ный на клон ту ло ви ща вниз до ка са ния ру ка ми по ла.

Баллистическая гибкость обыч но свя за на с под пры ги ва ю щи ми, 
пры га ю щи ми и рит ми че с ки ми дви же ни я ми.

Динамическая гибкость – спо соб ность ис поль зо вать ди а па зон 
дви же ния су с та ва при за ня ти ях спор том или дру ги ми ви да ми дви га
тель ной ак тив но с ти ли бо с нор маль ной, ли бо с вы со кой ско ро стью 
(Corbin, Noble, 1980). При этом, как под чер ки ва ет M.Дж. Алтер, ди на
ми че с кая гиб кость не обя за тель но оз на ча ет бал ли с ти че с кие или бы с т
рые ви ды дви же ний.

Уро вень раз ви тия гиб ко с ти от но сит ся к чис лу ос нов ных фак то ров, 
обес пе чи ва ю щих ма с тер ст во спорт с ме на в раз лич ных ви дах спор та. 
В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995), В.Н. Пла то нов (1997) от ме ча ют, 
что при не до ста точ ной гиб ко с ти су ще ст вен но ус лож ня ет ся и за мед

5
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ля ет ся про цесс ус во е ния дви га тель ных на вы ков, ог ра ни чи ва ет ся уро
вень про яв ле ния си лы, ско ро ст ных и ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей 
спорт с ме на, ухуд ша ет ся вну т ри и меж мы шеч ная ко ор ди на ция, сни
жа ет ся эко но мич ность ра бо ты, а кро ме то го, воз ра с та ет ве ро ят ность 
по вреж де ния мышц, су хо жи лий и су с та вов.

Те же ав то ры и ряд дру гих спе ци а ли с тов ука зы ва ют, что не до ста
точ ный уро вень гиб ко с ти – од на из при чин сни же ния ре зуль та тив но с ти 
тре ни ров ки, на прав лен ной на раз ви тие дру гих дви га тель ных ка честв.

Гиб кость яв ля ет ся од ним из кри ти че с ких фак то ров в раз ви тии 
ка че ст вен но го дви же ния. Адек ват ный уро вень гиб ко с ти спо соб ст ву ет 
оп ти ми за ции про цес са ус во е ния, от ра бот ки и ре а ли за ции ка че ст вен но
го дви же ния. Сле до ва тель но, це ле на прав лен ное уве ли че ние и умень
ше ние ди а па зо на дви же ния в кон крет ных су с та вах для до сти же ния 
оп ти маль но го уров ня гиб ко с ти спо соб ст ву ет улуч ше нию оп ре де лен ных 
дви га тель ных на вы ков.

Раз ли ча ют так же ак тив ную и пас сив ную гиб кость. В.Н. Пла то нов 
(1997) и дру гие ав то ры от ме ча ют, что ак тив ная гиб кость – это спо соб
ность вы пол нять дви же ния с боль шой амп ли ту дой за счет ак тив но с ти 
групп мышц, ок ру жа ю щих со от вет ст ву ю щий су с тав. Пас сив ная гиб кость 
пред став ля ет со бой спо соб ность к до сти же нию на и выс шей по движ но
с ти в су с та вах в ре зуль та те дей ст вия внеш них сил. По ка за те ли пас сив
ной гиб ко с ти все гда вы ше, чем по ка за те ли ак тив ной гиб ко с ти.

Ес ли спорт с мен об ла да ет до ста точ но раз ви той гиб ко с тью, то 
до ступ ная ему амп ли ту да дви же ний в раз лич ных су с та вах пре вы ша
ет амп ли ту ду, не об хо ди мую для то го, что бы эф фек тив но вы пол нять 
со рев но ва тель ные уп раж не ния, – и эта раз ни ца оп ре де ля ет ся как 
за пас гиб ко с ти.

Те же ав то ры от ме ча ют, что ча с то встре ча ют ся спорт с ме ны с вы со
ким уров нем пас сив ной гиб ко с ти и сла бо раз ви той ак тив ной гиб ко с
тью, од на ко из ве ст ны слу чаи, ког да ак тив ная гиб кость бо лее раз ви та. 
При этом на до учи ты вать, что уро вень пас сив ной гиб ко с ти спорт с ме
на – ос но ва по вы ше ния его ак тив ной гиб ко с ти. Од на ко для раз ви тия 
ак тив ной гиб ко с ти не об хо ди ма це ле на прав лен ная спе ци аль ная ра бо та, 
не ред ко свя зан ная как с со вер шен ст во ва ни ем тех спо соб но с тей, ко то
рые не по сред ст вен но оп ре де ля ют уро вень гиб ко с ти, так и с по вы ше ни
ем си ло вых спо соб но с тей спорт с ме на.

По сколь ку вы со кий уро вень по движ но с ти в од них су с та вах (на при
мер, в пле че вых) от нюдь не обес пе чи ва ет вы со ко го уров ня по движ но

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



147

с ти в дру гих су с та вах (ска жем, в та зо бе д рен ном), не об хо ди мо раз но
сто рон не раз ви вать гиб кость в хо де об ще фи зи че с кой под го тов ки, а в 
про цес се спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов ки – на прав лен но по вы
шать по движ ность в тех су с та вах, ко то рые име ют на и боль шее зна че ние 
для то го или дру го го ви да спор та.

Уро вень гиб ко с ти за ви сит от раз но об раз ных фак то ров. В их чис ле 
на зы ва ют ся воз раст и пол спорт с ме на (у жен щин гиб кость вы ше, чем 
у муж чин, а с воз ра с том и ак тив ная, и пас сив ная гиб кость по сто ян но 
умень ша ют ся), су точ ная пе ри о ди ка (на и мень шие по ка за те ли гиб ко с ти 
от ме ча ют ся ут ром по сле ноч но го сна, за тем гиб кость по сте пен но уве
ли чи ва ет ся, до сти гая днем мак си маль ных для дан но го че ло ве ка зна
че ний, а к ве че ру по сте пен но умень ша ет ся), тем пе ра ту ра ок ру жа ю щей 
сре ды и тем пе ра ту ра те ла, а так же та кие фак то ры, как стро е ние су с та
вов, эла с тич ность мышц, свя зок и су с тав ных су мок, уро вень си ло вой 
под го тов лен но с ти спорт с ме на, его пси хи че с кое со сто я ние, ис ход ное 
по ло же ние те ла и его ча с тей, ритм дви же ния, раз мин ка, мас саж, сте
пень ак тив но с ти рас тя ги ва е мых мышц и их пред ва ри тель ное на пря же
ние (Ту ма нян, 1998; и др.).

Гиб кость, как от ме ча ет В.Н. Пла то нов (1997), обус лов ли ва ет ся 
эла с тич ны ми свой ст ва ми мышц, ко жи, под кож ной ос но вы и со еди ни
тель ной тка ни, эф фек тив но с тью нерв ной ре гу ля ции мы шеч но го на пря
же ния, объ е мом мышц, струк ту рой су с та вов. Кро ме то го, ак тив ная 
гиб кость оп ре де ля ет ся так же уров нем раз ви тия си лы спорт с ме на и 
со вер шен ст во ва ни ем его ко ор ди на ции. Так, со кра ти тель ные эле мен ты 
мышц об ла да ют спо соб но с тью уве ли чи вать свою дли ну на 30–50 % 
их дли ны в со сто я нии по коя, чем со зда ют ся ус ло вия для вы пол не ния 
дви же ний с боль шой амп ли ту дой. По движ ность в от дель ных су с та вах 
за ви сит и от фор мы мышц, и от осо бен но с тей фас ций, а так же мо жет 
обус лов ли вать ся рас про ст ра не ни ем дей ст вия той или иной мыш цы на 
один или не сколь ко су с та вов. При этом мно го су с тав ные мыш цы мо гут в 
бoльшей ме ре, чем од но су с тав ные, за труд нять вы пол не ние не ко то рых 
дви же ний в тех су с та вах, око ло ко то рых эти мыш цы про хо дят.

H.A. De Vries, T.J. Housh (1994), В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва 
(1995) и дру гие спе ци а ли с ты от ме ча ют, что из всех фак то ров, ог ра ни
чи ва ю щих по движ ность су с та вов, на и бо лее под вер же на воз дей ст ви ям 
мы шеч ная ткань. При при ну ди тель ном рас тя же нии не толь ко воз ра с та
ет дли на мыш цы (по срав не нию с ее дли ной в со сто я нии по коя), но и 
су ще ст вен но уве ли чи ва ет ся – под вли я ни ем тре ни ров ки – спо соб ность 
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мыш цы к рас тя же нию. Но в то же вре мя, как под чер ки ва ют эти ав то ры, 
в слу ча ях, ког да из бы точ ный объ ем мы шеч ной мас сы сфор ми ро ван, 
в ос нов ном, за счет тре ни ров ки в экс цен т ри че с ком и изо ме т ри че с ком 
ре жи мах, этот фак тор спо со бен зна чи тель но ог ра ни чи вать рас тя жи
мость мы шеч ной тка ни и по движ ность в су с та вах. Ес ли си ло вая под го
тов ка осу ще ств ля ет ся ра ци о наль но и ор га ни че с ки увя зы ва ет ся с ра бо
той, спо соб ст ву ю щей раз ви тию гиб ко с ти и по вы ше нию спо соб но с ти 
мышц к рас слаб ле нию, рас тя жи мость мы шеч ной тка ни не пре пят ст ву ет 
про яв ле нию гиб ко с ти.

Ряд спе ци а ли с тов вы де ля ет в по этап ном пла не тре ни ров ки гиб ко с ти 
не сколь ко ос нов ных пе ри о дов.

В хо де эта па «су с тав ной гим на с ти ки» ре ша ют ся за да чи на чаль
но го раз ви тия по движ но с ти и ук реп ле ния ос нов ных су с та вов те ла 
(Ту ма нян, 1998). Та кие за да чи, как счи та ют Б.В. Сер ме ев, В.М. За ци
ор ский и дру гие ав то ры, це ле со об раз но ре шать в дет ские го ды (в 
воз ра с те 10–14 лет).

На эта пе спе ци а ли зи ро ван но го раз ви тия по движ но с ти в су с та вах 
пре иму ще ст вен ное вни ма ние долж но уде лять ся по вы ше нию по движ но
с ти су с та вов, яв ля ю щих ся спе ци фи че с ки ми для дан но го ви да спор та.

Оп ти маль ная для бор цов по движ ность в раз лич ных су с та вах пред
став ле на в табл. 5.1.

Вслед за эта пом спе ци а ли зи ро ван но го раз ви тия по движ но с ти в 
су с та вах идет этап под дер жа ния до стиг ну то го уров ня гиб ко с ти – спе
ци фич ный для спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции пе ри од со хра не ния 
уже до стиг ну тых по ка за те лей это го ка че ст ва (Ту ма нян, 1985; и др.).

В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995), В.Н. Пла то нов (1997) и ряд 
дру гих спе ци а ли с тов под чер ки ва ют, что на эта пе уве ли че ния по движ
но с ти в су с та вах ра бо ту, на прав лен ную на со вер шен ст во ва ние гиб ко с
ти, сле ду ет осу ще ств лять еже днев но, а на эта пе под дер жа ния по движ
но с ти в су с та вах на до стиг ну том уров не – 3–4 ра за в не де лю. В то же 
вре мя не об хо ди мо учи ты вать, что пол но стью пре кра щать ра бо ту по 
раз ви тию гиб ко с ти или по под дер жа нию это го ка че ст ва на до стиг ну том 
уров не нель зя ни на од ном из эта пов тре ни ро воч но го го да, по сколь ку, 
как от ме ча ют A. Borde (1994) и дру гие ав то ры, при пре кра ще нии тре ни
ров ки уро вень гиб ко с ти бы с т ро сни жа ет ся, воз вра ща ясь к ис ход но му 
(или близ ко му к не му) уров ню.

Кро ме то го, нуж но не за бы вать и о том, что пе ред вы пол не ни ем 
уп раж не ний, ори ен ти ро ван ных на со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти, спорт
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с мен дол жен пред ва ри тель но ин тен сив но ра зо греть ся, ис поль зуя для 
это го мед лен ный бег, гим на с ти че с кие уп раж не ния, мас саж и дру гие 
сред ст ва (до на ступ ле ния по то от де ле ния).

В.Н. Пла то нов (1986; 1997) ре ко мен ду ет за тра чи вать на раз ви тие 
гиб ко с ти от 20–30 до 40–60 мин в день, рас пре де ляя это вре мя сле ду
ю щим об ра зом: 20–30 % об ще го объ е ма ра бо ты по со вер шен ст во ва
нию гиб ко с ти обыч но вклю ча ют в ут рен нюю за ряд ку и раз мин ку пе ред 
тре ни ро воч ны ми за ня ти я ми, а ос таль ные уп раж не ния по раз ви тию 
гиб ко с ти (70–80 % об ще го объ е ма ра бо ты этой на прав лен но с ти) – в 
про грам мы тре ни ро воч ных за ня тий.

Таблица 5.1. По движ ность в су с та вах у бор цов
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Не об хо ди мо ра ци о наль но че ре до вать уп раж не ния, ори ен ти ро ван
ные на раз ви тие гиб ко с ти, с уп раж не ни я ми иной (преж де все го – си ло
вой) на прав лен но с ти. Од на ко при этом сле ду ет по мнить, что ес ли при 
по доб ном со че та нии си ло вые уп раж не ния че ре ду ют ся с уп раж не ни
я ми, на це лен ны ми на со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти, это спо соб ст ву ет 
по вы ше нию эф фек тив но с ти си ло вой тре ни ров ки, но ма ло эф фек тив но 
для раз ви тия гиб ко с ти (по сколь ку в та ких слу ча ях амп ли ту да дви же
ний от по вто ре ния к по вто ре нию не сколь ко умень ша ет ся). Од на ко с 
уп раж не ни я ми, тре бу ю щи ми про яв ле ний лов ко с ти и бы с т ро ты, как и с 
уп раж не ни я ми на рас слаб ле ние, уп раж не ния, на прав лен ные на раз ви
тие гиб ко с ти, впол не мо гут ус пеш но че ре до вать ся.

Це ле со об раз нее (и это ча ще про ис хо дит на прак ти ке) уп раж не ния для 
со вер шен ст во ва ния гиб ко с ти вы де лять в са мо сто я тель ную часть тре ни ро
воч но го за ня тия, сле ду ю щую за ин тен сив ной раз мин кой, ко то рая вклю ча
ет в се бя уп раж не ния с боль шой амп ли ту дой вы пол не ния дви же ний.

Ме то ди ка раз ви тия гиб ко с ти тре бу ет как со от вет ст вия меж ду уров
нем это го ка че ст ва и си ло вых спо соб но с тей спорт с ме на, так и обес пе
че ния ус ло вий для сов ме ст но го со вер шен ст во ва ния гиб ко с ти и си лы 
в про цес се спор тив ной тре ни ров ки. Учи ты вая это, ре ко мен ду ет ся 
под би рать та кие вспо мо га тель ные и спе ци аль нопод го то ви тель ные 
уп раж не ния си ло вой на прав лен но с ти, с по мо щью ко то рых со зда ва
лись бы ус ло вия для раз ви тия гиб ко с ти или под дер жа ния до стиг ну то го 
ее уров ня (Пла то нов, 1997). Од ним из пу тей ре ше ния та кой про бле мы 
мо гут слу жить ли бо не зна чи тель ные из ме не ния ши ро ко ис поль зу е мых 
уп раж не ний, ли бо не ко то рые из ме не ния в рас по ло же ни ях тре на жер
ных ус т ройств или в их кон ст рук ции (рис. 5.1).

 Пас сив ная гиб кость осо бен но эф фек тив но раз ви ва ет ся с по мо щью 
плав ных дви же ний с по сте пен но воз ра с та ю щей амп ли ту дой и ус ту па ю
щей ра бо той мышц. Ме нее эф фек тив ны для со вер шен ст во ва ния пас
сив ной гиб ко с ти уп раж не ния со сво бод ны ми ма хо вы ми дви же ни я ми, 
по сколь ку рас тя ги ва ние за ви сит от инер ции ко неч но с тей, вы пол ня ю
щих ма хо вые дви же ния, осу ще ств лять ко то рые не об хо ди мо в бы с т
ром тем пе, а бы с т ры ми дви же ни я ми, как под чер ки ва ет В.Н. Пла то нов 
(1997), сти му ли ру ет ся про яв ле ние за щит но го ре флек са, ог ра ни чи ва
ю ще го рас тя ги ва ние, что, в свою оче редь, при во дит к за кре по ще нию 
рас тя ги ва е мых мы шеч ных групп.

Эф фек тив но раз ви вать ак тив ную гиб кость мож но, по ми мо рас тя ги
ва ю щих уп раж не ний, вы пол ня е мых за счет мы шеч ных уси лий, еще и с 
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Рис. 5.1. Упражнениядляодновременногоразвития
силовыхкачествигибкости

по мо щью со от вет ст ву ю щим об ра зом по до б ран ных си ло вых уп раж не
ний ди на ми че с ко го и ста ти че с ко го ха рак те ра, а так же, как от ме ча ют 
В.Н. Пла то нов, М.М. Бу ла то ва, при ме няя мед лен ные ди на ми че с кие 
уп раж не ния, вклю ча ю щие удер жа ние ста ти че с ких поз в ко неч ной точ
ке амп ли ту ды, что су ще ст вен но эф фек тив нее, чем рыв ко вые и ма хо вые 
дви же ния.

В на ча ле ра бо ты, на прав лен ной на со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти, 
спорт с мен не мо жет сра зу же до стичь пол ной амп ли ту ды дви же ний. Их 
амп ли ту да спер ва со став ля ет обыч но 80–95 % мак си маль но воз мож ной 
(Pechtl, 1982) – в за ви си мо с ти от то го, на сколь ко эф фек тив ной бы ла 
пред ше ст во вав шая раз мин ка и ка ков уро вень пред ва ри тель но го рас
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слаб ле ния мышц. По сте пен но уве ли чи ва ясь, гиб кость до сти га ет сво е го 
мак си му ма че рез 10–20 с – при дли тель ном рас тя ги ва нии и че рез 15–25 
с – при мно го крат ном по вто ре нии крат ко вре мен ных уп раж не ний. Мак
си маль ные зна че ния гиб ко с ти мо гут удер жи вать ся на про тя же нии 15–30 
с, по сле че го – по ме ре раз ви тия утом ле ния и свя зан но го с ним на пря же
ния рас тя ги ва е мых мышц – гиб кость по сте пен но умень ша ет ся.

В табл. 5.2 при ве де ны ко ли че ст ва дви же ний, ко то рые ре ко мен ду ют
ся для раз ви тия по движ но с ти в раз лич ных су с та вах.

Про дол жи тель ность уп раж не ний, на прав лен ных на раз ви тие гиб
ко с ти, мо жет ко ле бать ся от 20 с до 2–3 мин и бо лее – в за ви си мо с ти 
от тем па дви же ний и ха рак те ра уп раж не ний. Ак тив ные ста ти че с кие 
уп раж не ния обыч но вы пол ня ют ся в те че ние не про дол жи тель но го вре
ме ни, тог да как вре мя вы пол не ния пас сив ных сги ба тель ных и раз ги
ба тель ных дви же ний мо жет быть до воль но дли тель ным. Про дол жи
тель ность ра бо ты в каж дом под хо де вы гля дит так: при вы пол не нии 
ста ти че с ких уп раж не ний – 6–12 с, пас сив ных уп раж не ний – 10–20 с, 
ма хо вых дви же ний – 10–15 с.

Как от ме ча ют C.G. Warren, J.F. Lehmann, J.N. Koblanski, при раз ви
тии по движ но с ти в су с та вах темп дви же ний ре ко мен ду ет ся не вы со кий, 
по сколь ку в та ком слу чае мыш цы под вер га ют ся бoльше му рас тя ги ва
нию и воз ра с та ет про дол жи тель ность воз дей ст вия на су с та вы.

Ис поль зуя при раз ви тии по движ но с ти в су с та вах раз ные до пол ни
тель ные отя го ще ния, при ме ня е мые для уве ли че ния ее про яв ле ний, 
не об хо ди мо сле дить за тем, что бы та кие отя го ще ния не пре вы ша ли 50 
% си ло вых воз мож но с тей мышц, под вер га е мых рас тя ги ва нию. В то же 
вре мя, как сви де тель ст ву ют В.Н. Пла то нов (1997) и дру гие спе ци а ли с
ты, хо ро шо тре ни ро ван ный спорт с мен вы со кой ква ли фи ка ции мо жет 
ис поль зо вать и бoльшие отя го ще ния.

Г.С. Ту ма нян (1985) счи та ет, что на и боль ший эф фект раз ви тия 
гиб ко с ти до сти га ет ся при еже днев ных двух ра зо вых за ня ти ях. Хо тя в 
ут рен ние ча сы (по сле про буж де ния) по ка за те ли гиб ко с ти не сколь ко 
сни же ны, од на ко вклю че ние в ут рен нюю гим на с ти ку уп раж не ний, спо
соб ст ву ю щих раз ви тию гиб ко с ти, так же весь ма эф фек тив но.

Тот же ав тор, ука зы вая, что до зи ров ка уп раж не ний на гиб кость 
мо жет быть раз лич ной, ос но вы ва ясь на экс пе ри мен таль ных дан ных, 
со об ща ет не ко то рые ори ен ти ры и от ме ча ет, что еже днев ные двух ра
зо вые тре ни ров ки в че ты рех уп раж не ни ях по 30 по вто ре ний в каж дом 
из них при во дят к за мет но му уве ли че нию гиб ко с ти че рез один–два 
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ме ся ца. Для под дер жа ния гиб ко с ти, ре ко мен ду ет ся при ме нять бо лее 
ща дя щую до зи ров ку. Ут ром (при за ня ти ях на от кры том воз ду хе) пред
ла га ет ся вы пол нять не ме нее 30–50 по вто ре ний, а ве че ром (в спорт за
ле) – 15–30 по вто ре ний. Для пле че вых су с та вов до ста точ но при ме нять 
40–45 по вто ре ний в од ном за ня тии, для та зо бе д рен ных – 45–60, для 
меж по зво ноч ных – 60–65 по вто ре ний.

Для то го что бы оп ти маль но по ст ро ить тре ни ро воч ное за ня тие, 
на прав лен ное на раз ви тие гиб ко с ти, Г.С. Ту ма нян (1985) со ве ту ет, что
бы при ис поль зо ва нии пас сив ных уп раж не ний амп ли ту ды воз вра ще ния 
по ка за те лей гиб ко с ти к ис ход но му уров ню вы гля де ли так: на от кры том 
воз ду хе при тем пе ра ту ре 5–10 °С – че рез 4–8 мин; в спорт за ле при 
тем пе ра ту ре 15–20 °С – че рез 5–12 мин; в хо де не пре рыв но го тре ни
ро воч но го уро ка (при дви га тель ной ак тив но с ти) – че рез 20–25 мин.

Спе ци аль ные уп раж не ния, пред наз на чен ные для до сти же ния не об
хо ди мо го уров ня гиб ко с ти оп ре де лен ных су с та вов или групп су с та вов, 
мож но под раз де лить на две ка те го рии – бал ли с ти че с кие и ста ти че с
кие. Бал ли с ти че с кие уп раж не ния на рас тя ги ва ние обыч но пред став ля
ют со бой под пры ги ва ю щие и рит мич ные дви же ния, ста ти че с кие – пре
ду с ма т ри ва ют фик са цию (удер жа ние) оп ре де лен но го по ло же ния. Для 
ха рак те ри с ти ки бал ли с ти че с ких уп раж не ний на рас тя ги ва ние обыч но 
ис поль зу ют ся та кие оп ре де ле ния, как ди на ми че с кие, бы с т рые, изо то
ни че с кие, ки не ти че с кие, а для ста ти че с ких – изо ме т ри че с кие, кон тро
ли ру е мые, мед лен ные уп раж не ния на рас тя ги ва ние.

Таблица 5.2. До зи ров ка уп раж не ний на раз лич ных эта пах 
раз ви тия по движ но с ти в су с та вах
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Как под чер ки ва ет М.Дж. Ал тер (2001), уп раж не ния, на прав лен ные 
на рас тя ги ва ние и раз ви тие гиб ко с ти, не сле ду ет рас сма т ри вать как 
сни жа ю щие риск травм в спор те. Тот же ав тор и ряд дру гих спе ци а ли с
тов при во дят раз лич ные уп раж не ния, ко то рые те о ре ти че с ки счи та ют ся 
по тен ци аль но трав мо опас ны ми, од на ко мно гие из них яв ля ют ся обя за
тель ны ми эле мен та ми фи зи че с кой под го тов ки спорт с ме нов, спе ци а ли
зи ру ю щих ся в раз ных ви дах спор та, в том чис ле и в борь бе.

Од но из та ких уп раж не ний – силь ное сги ба ние ног в ко ле нях (или 
при се да ние на кoрточ ки) – спо соб ст ву ет уве ли че нию гиб ко с ти под ко
лен ных су хо жи лий, мышц па ха, го ле ни и ахил ло ва су хо жи лия, а так же 
со дей ст ву ет воз ра с та нию си лы мышц ног (осо бен но че ты рех гла вых).

Од на ко при не пра виль ном вы пол не нии это уп раж не ние ста но вит ся 
по тен ци аль но опас ным. В та ких слу ча ях глав ные фак то ры воз ник но
ве ния травм – ско рость при се да ния и рас по ло же ние ног, при чем риск 
трав мы зна чи тель но по вы ша ет ся при ис поль зо ва нии отя го ще ний.  М.Дж. 
Ал тер (1983) от ме ча ет, что про бле мы воз ни ка ют при че рес чур силь ном 
сги ба нии ног, в ре зуль та те че го связ кам ко лен при хо дит ся вы дер жи вать 
фор си ро ван ное воз дей ст вие мас сы те ла. R. Cailliet, L. Gross (1987) по ла
га ют, что вы пол не ние это го уп раж не ния мо жет при ве с ти к зна чи тель ной 
на груз ке на кап су лу и связ ки, к сжа тию над ко лен ных ча ше чек и сдав ли
ва нию ме ни с ков. Не ко то рые хи рур гиор то пе ды (Fowler, Messieh, 1987; 
Miller, Major, 1994) счи та ют, что чрез мер ное сги ба ние ног в ко ле нях – 
при на прав лен ной вниз взрыв ной си ле, дей ст ву ю щей на пе ред нюю часть 
бе д ра, – чре ва то раз ры вом зад ней кре с то об раз ной связ ки.

По сколь ку при се да ние – один из ос нов ных ком по нен тов мно го чис
лен ных на вы ков в раз лич ных ви дах спор та, вклю чая и борь бу, от ка зы
вать ся от это го уп раж не ния не це ле со об раз но. Од на из воз мож но с тей 
сни же ния ри с ка при вы пол не нии при се да ний за клю ча ет ся в умень ше
нии ско ро сти дви же ния пу тем за мед лен но го опу с ка ния те ла – за счет 
кон тро ля че ты рех гла вых мышц ног, а так же ис поль зо ва ния ка койли бо 
опо ры или вы пол не ния уп раж не ния, на при мер упо ра спи ной в стен ку 
(Saltin, 1988; Anderson, 1985). Еще один спо соб сни же ния ри с ка со сто ит 
в вы пол не нии ме нее низ ко го при се да ния – та ко го, при ко то ром но ги в 
ко лен ном су с та ве сги ба ют ся до уг ла не бо лее 90° (ClippingerRobertson, 
1988). Кро ме то го, B. Anderson (1985) ре ко мен ду ет сле дить за тем, что
бы ко ле ни ос та ва лись над длин ной осью ступ ни.

Од но из на и бо лее рас про ст ра нен ных уп раж не ний на рас тя ги ва ние – 
на клон с ка са ни ем ру ка ми паль цев ног (в по ло же нии стоя, но ги пря мые). 
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Цель это го уп раж не ния (рис. 5.2) – рас тя ги ва ние под ко лен ных су хо жи
лий и мышцраз ги ба те лей спи ны, а так же ук реп ле ние мышц жи во та. 

Од ни спе ци а ли с ты счи та ют, что та кое уп раж не ние мож но вы пол нять 
без ка ко голи бо ри с ка, дру гие же пре ду преж да ют о его по тен ци аль
ной опас но с ти и пред ла га ют вы пол нять об лег чен ные ва ри ан ты это го 
уп раж не ния.

Как счи та ет М.Дж. Ал тер, упо мя ну тое уп раж не ние те о ре ти че с ки 
мо жет ока зать не же ла тель ную на груз ку на дис ки и связ ки по яс ни цы, а 
так же на се да лищ ный нерв. Чрез мер ное вы прям ле ние ног в ко лен ных 
су с та вах при вы пол не нии это го уп раж не ния мо жет по влечь за со бой их 
по сто ян ную де фор ма цию.

Пред ла гает ся ряд спо со бов, с по мо щью ко то рых мож но све с ти к 
ми ни му му риск, свя зан ный с вы пол не ни ем это го уп раж не ния. По сколь ку 
из ве ст но, что чем вы ше уро вень гиб ко с ти и си лы, тем ни же ве ро ят ность 
трав мы, сле до ва тель но, вклю чать упо мя ну тое уп раж не ние в про грам мы 
сво ей тре ни ров ки долж ны лю ди с адек ват ны ми уров ня ми гиб ко с ти и 
си лы. Кро ме то го, для сни же ния ри с ка трав мы мож но ре ко мен до вать 
мед лен ное и по сле до ва тель ное ов ла де ние этим уп раж не ни ем, при чем 
це ле со об раз но ис поль зо вать и раз лич ные вспо мо га тель ные сред ст ва. 
Сни же нию ри с ка травм спо соб ст ву ет так же ис поль зо ва ние пра виль ной 
тех ни ки вы пол не ния уп раж не ния. В ча ст но с ти, во вре мя фа зы опу с ка ния 
ту ло ви ща спе ци а ли с ты со ве ту ют дер жать спи ну пря мой.

Рис. 5.2. Вариантывыполненияупражнения«касаниерукамипальцевног
вположениистоя,ногипрямые»
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«Ду га» и «мос тик» – два уп раж не ния, ко то рые вы пол ня ют ся, глав
ным об ра зом, для раз ви тия гиб ко с ти по зво ноч но го стол ба и плеч, 
кро ме то го, нуж но ис поль зо вать для уве ли че ния мы шеч ной мас сы 
раз лич ных ча с тей те ла. Эти уп раж не ния (рис. 5.3) счи та ют ся фун да
мен таль ны ми ком по нен та ми в гим на с ти ке и борь бе, при чем ко неч ный 
ре зуль тат при ме не ния та ких уп раж не ний за ви сит от сте пе ни про ги ба и 
от ме то да до сти же ния за клю чи тель но го по ло же ния (Ал тер, 2001).

Ряд спе ци а ли с тов по ла гают, что не ко то рые ви ды этих уп раж не ний 
мо гут быть по тен ци аль но опас ны ми. Так, R. Cailliet, L. Gross (1987) 
счи та ют опас ным чрез мер ное про ги ба ние и ут верж да ют, что ги пер вы
прям ле ние по яс ни цы мо жет при ве с ти к трав ме вслед ст вие чрез мер но го 
сжа тия дис ков по зво ноч ни ка и нерв ных во ло кон, об ра зу ю щих се да
лищ ный нерв. С уче том все го это го, для вы пол не ния «ду ги» и «мос ти
ка» не об хо ди мо об ла дать до ста точ ной си лой и гиб ко с тью.

Во мно гих ви дах спор та ис поль зу ет ся и та кое уп раж не ние, как по во
ро ты ту ло ви ща в по ло же нии стоя (рис. 5.4).

М.Дж. Ал тер от ме ча ет, что по тен ци аль ная опас ность, свя зан ная с 
не пра виль ным вы пол не ни ем по во ро тов ту ло ви ща в по ло же нии стоя, 
со сто ит в том, что мо мент инер ции те ла мо жет пре вы сить спо соб
ность тка ней к рас тя же нию. Из ве ст но так же мне ние, что не спо соб
ность со гнуть но ги в ко ле нях при вы пол не нии та ких по во ро тов мо жет 
по тен ци аль но уве ли чить риск по вреж де ния ко лен ных свя зок. Дру ги ми 
по тен ци аль ны ми уча ст ка ми, под вер жен ны ми трав мам при вы пол не нии 
это го уп раж не ния, по мне нию то го же ав то ра, яв ля ют ся мыш цы, связ ки 
и мяг кие тка ни по зво ноч но го стол ба.

J.M. Rippe (1990) от ме ча ет, что сте пень ри с ка та ко го уп раж не ния 
мож но умень шить, ес ли при его вы пол не нии ру ки на хо дят ся на та лии. 
Это при во дит к сни же нию мо мен та инер ции и, сле до ва тель но, со пря
же но с мень шей мы шеч ной ак тив но с тью как при по во ро те ту ло ви ща, 
так и при при ос та нов ле нии этого дви же ния. Уп раж не ние мож но вы пол
нять и си дя на сту ле: в этом слу чае на ко лен ные су с та вы бу дет дей ст во
вать мень ший мо мент и мень шая на груз ка.

Не од но знач но от но ше ние раз лич ных спе ци а ли с тов к та ким уп раж
не ни ям, как стой ка на пле чах  и «плуг» (рис. 5.5).

Стой ку на пле чах вы пол ня ют из по ло же ния ле жа на спи не, под ни мая 
но ги и ту ло ви ще вер ти каль но вверх, вслед ст вие че го мас са те ла при хо
дит ся на тыль ную часть го ло вы, шею и пле чи; для удер жа ния ту ло ви ща 
в та ком по ло же нии ру ки по ме ща ют на по яс ни цу (Aлтер, 2001).
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Рис. 5.3. Вариантывыполнения«дуги»и«мостика»
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 От ли чи тель ная осо бен ность 
уп раж не ния «плуг» со сто ит в том, что 
но ги пе ре но сят за го ло ву и кон чи ки 
паль цев упи ра ют ся в пол. Ва ри ан ты 
уп раж не ния «плуг» мож но вы пол
нять с раз лич ной сте пе нью слож но
с ти и по тен ци аль но го ри с ка (Aлтер, 
2001). В не ко то рых ви дах спор та, 
в том чис ле в борь бе, уп раж не ние 
«плуг» счи та ет ся од ним из ос нов ных 
и не об хо ди мых эле мен тов.

Сре ди спе ци а ли с тов стой ку на 
пле чах и «плуг» по ря ду при чин 
от но сят к по тен ци аль но опас ны м 
уп раж не ни я м и на зы ва ют не сколь ко 
фак то ров ри с ка. Пер вая про бле ма 
свя за на с по ло же ни ем го ло вы. При 
этом мас са те ла со зда ет зна чи тель
ную си лу рас тя же ния, вклю ча ю щую 
сги ба ние верх не го то ра каль но го 

уча ст ка, ко то рый не ред ко ока зы ва ет ся в со гну том по ло же нии вслед ст
вие не пра виль ной по зы. Вто рой мо мент, на ко то рый об ра ща ют вни ма
ние те же ав то ры, за клю ча ет ся в том, что со гну тое пе ре вер ну тое по ло
же ние вы зы ва ет сжа тие лег ких и серд ца, а это сни жа ет эф фек тив ность 
их ра бо ты, на ру шая ды ха ние и кро во об ра ще ние. Кро ме то го, как по ла
га ет М.Дж. Ал тер, упо мя ну тые уп раж не ния мо гут по сте пен но при ве с ти 
к по вреж де нию ко с тей шей но го уча ст ка вслед ст вие то го, что ко с ти под
вер га ют ся пе ри о ди че с ко му и не ха рак тер но му раз дра же нию, в от вет на 
ко то рое ор га низм на прав ля ет в этот уча с ток каль ций – его от ло же ния 
мо гут со вре ме нем об ра зо вать ся на уча ст ке шей но го по звон ка.

Сни зить риск трав мы при та ких уп раж не ни ях, как стой ка на пле чах 
и «плуг», мож но, пра виль но ов ла дев тех ни кой их вы пол не ния. Глав ный 
ак цент, как под чер ки ва ет М.Дж. Ал тер, нуж но сде лать на по сте пен ное 
раз ви тие адек ват но го уров ня си лы, а так же на уве ли че ние гиб ко с ти.

Уп раж не ния на рас тя ги ва ние, как от ме ча ют Г.С. Ту ма нян и дру гие спе ци
а ли с ты, спо соб ст ву ют, в пер вую оче редь, уве ли че нию пас сив ной гиб ко с ти. 
Ак тив ная гиб кость при этом уве ли чи ва ет ся в та кой же ме ре, что и пас сив ная, 
но раз ность меж ду по ка за те ля ми той и дру гой ос та ет ся не из мен ной.

Рис. 5.4.Поворотытуловища
вположениистоя
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Рис. 5.5. Стойканаплечах(1,2)и«плуг»(3–8)
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Тот же ав тор под чер ки ва ет, что си ло вые уп раж не ния, вы пол ня е мые 
бор ца ми с боль шой амп ли ту дой, по вы ша ют ак тив ную гиб кость за счет 
со кра ще ния раз но сти меж ду по ка за те ля ми пас сив ной и ак тив ной гиб
ко с ти. Из это го сле ду ет, что ес ли у бор ца от ста ют по ка за те ли пас сив
ной гиб ко с ти, ему нуж но ис поль зо вать уп раж не ния на рас тя ги ва ние. 
Ес ли же у спорт с ме на не до ста то чен уро вень ак тив ной гиб ко с ти, то –  
при боль шом ее де фи ци те – ре ко мен ду ет ся ис поль зо вать ши ро ко
амп ли туд ные си ло вые уп раж не ния. От ме ча ет ся так же, что к на и бо лее 
гар мо нич но му со вер шен ст во ва нию гиб ко с ти при во дит ком би ни ро ван
ное со че та ние си ло вых уп раж не ний с уп раж не ни я ми на рас тя ги ва ние, 
по сколь ку при этом уве ли чи ва ют ся по ка за те ли как пас сив ной, так и 
ак тив ной гиб ко с ти бор цов.

СРЕД СТВА РАЗ ВИТИЯ ГИБ КОС ТИ

В об ще под го то ви тель ных уп раж не ни ях, на прав лен ных на раз ви тие 
гиб ко с ти, ис поль зу ют ся дви же ния, в ос но ве ко то рых ле жат сги ба ния, 
раз ги ба ния, на кло ны, по во ро ты. Та кие об ще под го то ви тель ные уп раж
не ния ори ен ти ро ва ны на то, что бы по вы сить по движ ность во всех 
су с та вах, и при ме ня ют ся без уче та спе ци фи ки ви да спор та (Пла то нов, 
1997). Вспо мо га тель ные уп раж не ния, как от ме ча ет тот же ав тор, под
би ра ют ся с уче том зна че ния по движ но с ти в тех или иных су с та вах для 
ус пеш но го со вер шен ст во ва ния в кон крет ном ви де спор та и на ос но ва
нии ха рак тер ных для не го дви же ний. Спе ци аль нопод го то ви тель ные 
уп раж не ния долж ны со от вет ст во вать тре бо ва ни ям к ос нов ным дви га
тель ным дей ст ви ям, предъ яв ля е мым спе ци фи кой со рев но ва тель ной 
де я тель но с ти в дан ном ви де спор та. Что бы по вы сить по движ ность в 
том или дру гом су с та ве, спорт с ме ны ис поль зу ют, как пра ви ло, ком
плекс род ст вен ных по сво е му ха рак те ру уп раж не ний, ко то рые долж ны 
раз но сто рон не воз дей ст во вать на мыш цы и су с тав ные об ра зо ва ния, 
ог ра ни чи ва ю щие уро вень гиб ко с ти.

Для раз ви тия пас сив ной гиб ко с ти при ме ня ют ся раз лич ные пас сив ные 
дви же ния, ко то рые вы пол ня ют ся с по мо щью все воз мож ных отя го ще ний 
(амор ти за то ров, ган те лей, эс пан де ров), ли бо с по мо щью парт не ра, ли бо 
с ис поль зо ва ни ем соб ст вен ной си лы спорт с ме на или мас сы его те ла.

Для раз ви тия ак тив ной гиб ко с ти при ме ня ют ся уп раж не ния, вы пол
ня е мые спорт с ме ном без отя го ще ний или с отя го ще ни я ми: раз лич ные 
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на кло ны, рыв ки, пру жи ня щие и ма хо вые дви же ния. Спе ци а ли с ты от ме
ча ют, что, с од ной сто ро ны, ис поль зо ва ние ган те лей, амор ти за то ров, 
гри фа штан ги, на бив ных мя чей и дру гих отя го ще ний по вы ша ет эф фек
тив ность уп раж не ний вслед ст вие уве ли че ния амп ли ту ды дви же ний за 
счет ис поль зо ва ния инер ции, с дру гой сто ро ны, изза вы со кой трав мо
опас но с ти при вы пол не нии та ких уп раж не ний сле ду ет со блю дать ме ры 
пре до сто рож но с ти (Hubley, Kozey, Stanish, 1984). При этом ве ро ят
ность трав ма ти че с ких по вреж де ний тка ней мож но сни зить, при ме няя 
ин тен сив ную раз мин ку и пред ва ри тель ное ста ти че с кое рас тя ги ва ние 
мышц и су хо жи лий.

В пре де лах го дич но го цик ла тре ни ров ки со от но ше ние ра бо ты, 
на прав лен ной на со вер шен ст во ва ние пас сив ной и ак тив ной гиб ко с
ти, из ме ня ет ся: на ран них эта пах тре ни ро воч но го го да пре об ла да ют 
сред ст ва, спо соб ст ву ю щие раз ви тию пас сив ной гиб ко с ти, тем са мым 
со зда вая ос но ву для даль ней шей ра бо ты над по вы ше ни ем ак тив ной 
гиб ко с ти. В по сле ду ю щем, как от ме ча ет В.Н. Пла то нов (1997), объ
ем тре ни ро воч ных уп раж не ний, на прав лен ных на со вер шен ст во ва ние 
ак тив ной гиб ко с ти, воз ра с та ет.

Уп раж не ния, спо соб ст ву ю щие раз ви тию гиб ко с ти, мо гут ис поль зо
вать ся ли бо в ком плекс ных за ня ти ях (на ря ду с си ло вой под го тов кой), 
ли бо со став лять про грам му от дель ных тре ни ро воч ных за ня тий, на прав
лен ных на со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти, а так же вклю чать ся в раз мин ку 
пе ред тре ни ров кой и в ут рен нюю за ряд ку, со став ляя в ней зна чи тель ную 
часть (Martin, Carl, Lehnertz, 1991, Пла то нов, 1997; и др.).

Пла ни руя тре ни ро воч ную ра бо ту, на прав лен ную на раз ви тие гиб ко
с ти, не сле ду ет за бы вать, что ак тив ная гиб кость раз ви ва ет ся в пол то
ра–два ра за мед лен нее, чем пас сив ная, а так же по мнить о том, что на 
раз ви тие по движ но с ти в раз ных су с та вах тре бу ет ся раз лич ное вре мя. 
В ча ст но с ти, как от ме ча ет Б.В. Сер ме ев, по движ ность в та зо бе д рен ном 
су с та ве и в су с та вах по зво ноч но го стол ба по вы ша ет ся мед лен нее, а в 
пле че вом, лок те вом и лу че за пя ст ном су с та вах – бы с т рее.

Г.С. Ту ма нян, Ш.Н. Джа нян про ве ли срав ни тель ное ис сле до ва ние 
че ты рех тре ни ро воч ных ме то дов раз ви тия гиб ко с ти. В пер вой из этих 
групп (кон троль ной) не бы ло об на ру же но из ме не ний ак тив ной и пас
сив ной гиб ко с ти. Во вто рой груп пе, где при ме ня лись толь ко уп раж не
ния на рас тя ги ва ние, на блю да лось прак ти че с ки оди на ко вое уве ли че ние 
уров ней пас сив ной и ак тив ной гиб ко с ти, но раз ность меж ду зна че ни я
ми по ка за те лей пас сив ной и ак тив ной гиб ко с ти ос та лась не из мен ной. 
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В тре ть ей груп пе, где ис поль зо ва лись уп раж не ния толь ко си ло вой 
на прав лен но с ти, бы ло за фик си ро ва но уве ли че ние лишь уров ня ак тив
ной гиб ко с ти. В чет вер той груп пе, в ко то рой при ме ня лись и уп раж не
ния на рас тя ги ва ние и уп раж не ния си ло вой на прав лен но с ти, от ме че но 
на и боль шее уве ли че ние как пас сив ной, так и ак тив ной гиб ко с ти, а раз
ность меж ду зна че ни я ми по ка за те лей той и дру гой умень ши лась.

Для оп ре де ле ния уров ня гиб ко с ти бор цов ис поль зу ют ся раз лич ные 
те с ты или кон троль ные уп раж не ния. Сре ди них Г.С. Ту ма нян на зы ва ет 
та кие, как оп ре де ле ние по движ но с ти в пле че вых су с та вах при вы пол
не нии вы кру та на зад – со спе ци аль ной мер ной пал кой, оп ре де ле ние 
по движ но с ти по зво ноч но го стол ба при раз ги ба нии ту ло ви ща – с по мо
щью го нио ме т ра, а так же ви зу аль ная оцен ка в бал лах кру тиз ны бор
цов ско го «мос та».

Гиб кость спорт с ме на в борь бе (осо бен но в воль ной, но не толь ко в 
ней) иг ра ет весь ма важ ную роль. По ми мо про чих пре иму ществ, вы со
кий уро вень раз ви тия гиб ко с ти по мо га ет бор цу в за щи те ос та вать ся 
труд но у яз ви мым для ата ку ю щих дей ст вий со пер ни ка, а так же ус пеш
но му тех ни че с ко му со вер шен ст во ва нию.

В чис ле средств, спо соб ст ву ю щих раз ви тию гиб ко с ти бор цов, И.И. 
Али ха нов на зы вал ис поль зо ва ние уп раж не ний для со вер шен ст во ва
ния «мос та» (ка ча ние на «мос ту», пе ре во ро ты с «мос та», за бе га ния с 
«мос та», спу с ка ние с «мос та» по стен ке, бро с ки манекена с па де ни ем 
на «мост»); раз лич ные ак тив ные и пас сив ные уп раж не ния в рас тя ги ва
нии (с пре дель ной амп ли ту дой дви же ний); уп раж не ния ти па воль ных 
дви же ний (раз ма хи ва ние ру ка ми впе ред–на зад, сни зу вверх–на зад, 
свер ху вниз–на зад, кру го вые дви же ния ру ка ми, вра ще ние ки с тя ми, 
вра ще ние ру ка ми в пле че вых су с та вах); ма хо вые дви же ния но га ми впе
ред–вверх, на зад–вверх до пре де ла, в сто ро ну, кру го вые дви же ния 
но га ми; ходь ба на внеш ней и вну т рен ней сто ро нах сто пы, под ско ки со 
скре щен ны ми но га ми; кру го вые дви же ния та зом; на кло ны впе ред до 
пре де ла, при ну ди тель ное сги ба ние с за хва том за но ги, при ну ди тель
ное про ги ба ние с за хва том за го ле ни (из по ло же ния ле жа на жи во те); 
вы кру ты на гим на с ти че с ких коль цах; на гим на с ти че с кой стен ке из 
ис ход но го по ло же ния стоя ли цом к стен ке на вто рой пе ре кла ди не и 
дер жась ру ка ми за пе ре кла ди ну на уров не гру ди – по сте пен ное опу
с ка ние рук с пру жи ня щим по ка чи ва ни ем; пар ное уп раж не ние на гим
на с ти че с кой стен ке, при ко то ром один из спорт с ме нов по ме ща ет ся 
меж ду стен кой и спи ной парт не ра, упи ра ет ся сво ей спи ной в его спи ну 
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и под ни ма ет парт не ра с пру жи ня щим по ка чи ва ни ем; боль шие вы па ды 
впе ред, в сто ро ны – с по ка чи ва ни ем; вы пол не ние по лу шпа га та с на кло
ном ту ло ви ща впе ред; вы пол не ние шпа га та; вы пол не ние фрон таль но го 
шпа га та.

Как от ме ча ет Е.М. Чу ма ков, бо рец, вы пол няя дей ст вия ата ки и 
за щи ты, стре мит ся до бить ся мак си маль но го эф фек та при ми ни маль
ной амп ли ту де дви же ния. В та ком слу чае у спорт с ме на со хра ня ет ся в 
ре зер ве мак си маль ный за пас гиб ко с ти (по движ но с ти), ко то рый мо жет 
быть ис поль зо ван, ког да то го по тре бу ет из ме не ние си ту а ции в схват
ке. Сре ди средств, с по мо щью ко то рых бор цы во вре мя схват ки мо гут 
со зда вать ре зерв гиб ко с ти при вы пол не нии при емов и за щит, упо мя ну
тый ав тор на зы ва ет сле ду ю щие: 

1. Из ме не ние ис ход ных по ло же ний; 
2. Из ме не ние за хва та; 
3. Из ме не ние по ло же ния со пер ни ка; 
4. Умень ше ние амп ли ту ды дви же ний ча с тей те ла со пер ни ка; 
5. Из ме не ние точ ки при ло же ния уси лия; 
6. Из ме не ние струк ту ры дей ст вия.
Из ме няя ис ход ное по ло же ние, бо рец уве ли чи ва ет амп ли ту ду дви

же ния по от но ше нию к со пер ни ку. На при мер, при про ве де нии бро с ка 
за це пом из ну т ри раз во рот но с ка опор ной но ги внутрь да ет спорт с ме ну 
воз мож ность даль ше про тя нуть но гу со пер ни ка на зад, а раз во рот но с
ка опор ной но ги на ру жу, на обо рот, умень ша ет амп ли ту ду это го дви
же ния. При осу ще ств ле нии бро с ка че рез спи ну вы пол не ние по во ро та 
спи ной к со пер ни ку при ши ро ко рас став лен ных но гах умень ша ет амп
ли ту ду дви же ния та за бор ца по срав не нию с дви же ни ем, на чи на е мым 
из по ло же ния «но ги вме с те», а ес ли но га вы став ля ет ся впе ред, то это 
поз во ля ет спорт с ме ну уве ли чить амп ли ту ду дви же ния та за в на прав ле
нии к со пер ни ку для вы пол не ния под би ва.

Из ме няя за хват, бо рец так же мо жет по лу чить воз мож ность уве ли чить 
амп ли ту ду дви же ния по от но ше нию к со пер ни ку. На при мер, при по во
ро те спи ной к со пер ни ку для вы пол не ния бро с ка че рез спи ну или че рез 
бе д ро амп ли ту да дви же ния та за бор ца ог ра ни чи ва ет ся изза не до ста
точ ной по движ но с ти в пле че вом су с та ве и по зво ноч ни ке. Ес ли же бо рец 
из ме нит за хват, пе ре не ся его даль ше в на прав ле нии по во ро та, это даст 
воз мож ность уве ли чить амп ли ту ду дви же ния (Чу ма ков, 1996).

Осу ще ст вить дви же ние с мень шей амп ли ту дой по мо га ет бор цу из ме
не ние по ло же ния со пер ни ка. К при ме ру, ес ли вы ну дить его вы ста вить 
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впе ред од но имен ную но гу, бор цу бу дет лег че сде лать зад нюю под нож ку, 
вы но ся при этом но гу с мень шей амп ли ту дой, не же ли в том слу чае, ког да 
со пер ник от став ля ет но гу ли бо на хо дит ся во фрон таль ной стой ке.

Ата ку ю щий бо рец, стре мясь умень шить амп ли ту ду дви же ний ча с тей 
те ла со пер ни ка, дол жен вы ну дить его при за щит ных дей ст ви ях на пря
гать од но вре мен но мыш цыан та го ни с ты. Бла го да ря это му бо рец по лу
ча ет воз мож ность вы пол нить при ем с мень шей амп ли ту дой, не же ли в 
том слу чае, ког да мыш цы со пер ни ка бы ли бы рас слаб лен ны ми и не 
бло ки ро ва ли дви же ния в су с та ве. На при мер, в си ту а ции, ког да со пер
ник стоит на од ной но ге со гнув шись и со про тив ля ет ся раз ги ба нию (при 
этом мыш цы фик си ру ют та зо бе д рен ный су с тав), бо рец мо жет так про
ве с ти за цеп из ну т ри, что, хо тя за цеп ля ет ся од на но га со пер ни ка, од на
ко от ко в ра от ры ва ют ся обе его но ги.

Умень шить амп ли ту ду вы пол ня е мо го дви же ния мож но и из ме няя 
точ ку при ло же ния уси лий. К при ме ру, ес ли бо рец осу ще ств ля ет бро
сок бо ко вым пе ре во ро том при низ ком за хва те бедрa со пер ни ка, в этом 
слу чае не ред ко тре бу ет ся бoльшая амп ли ту да дви же ния ру кой вверх, 
чем при про ве де нии та ко го дви же ния с вы со ким за хва том – на уров не 
та зо бе д рен но го су с та ва (Чу ма ков, 1996).

Этот ав тор так же со ве ту ет в не ко то рых си ту а ци ях из ме нять струк ту
ру дей ст вий. На при мер, при осу ще ств ле нии бро с ка че рез спи ну бо рец 
мо жет ис пы ты вать не при ят ные ощу ще ния в пле че вом су с та ве, что сви
де тель ст ву ет о вы пол не нии дви же ния на пре де ле по движ но с ти в этом 
су с та ве. Ес ли же пе ре ме с тить за хват не сколь ко вы ше, под нять ру ку или 
же при сесть при по во ро те, то упо мя ну тое ог ра ни че ние уже не бу дет 
бес по ко ить бор ца – и амп ли ту да дви же ния уве ли чит ся.

Ра зу ме ет ся, при ве ден ны ми вы ше при ме ра ми от нюдь не ис чер пы
ва ет ся ши ро кий на бор раз но об раз ных дей ст вий, поз во ля ю щих бор цу 
до би вать ся бoльшей амп ли ту ды дви же ний в су с та вах – и, как след
ст вие это го, су ще ст вен но рас ши рить ар се нал вы пол ня е мых при емов, 
осу ще ств лять их бо лее эф фек тив но и бо лее ре зуль та тив но.

Е.М. Чу ма ков (1996) пред ла га ет ряд уп раж не ний для со вер шен ст во
ва ния гиб ко с ти, вы пол ня е мых с мак си маль ной амп ли ту дой.

Упражнениябезснарядов
1. Раз ве де ние паль цев рук и ног до пре де ла.
2. Раз ги ба ние паль цев с упо ром (в ла донь, в сте ну, в пол и т.д.).
3. Раз ги ба ние боль шо го паль ца к пред пле чью.
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4. Раз ги ба ние ки с ти.
5. Сги ба ние ки с ти.
6. Раз ги ба ние пред пле чья с опо рой лок тем.
7. Сги ба ние ру ки.
8. Су пи на ция и про на ция пред пле чья с фик са ци ей пле ча.
9. От ве де ние пле ча.
10. Под ни ма ние рук вверх–на зад.
11. Опу с ка ние рук вниз–на зад.
12. Су пи на ция и про на ция рук (вра ще ние) без фик са ции ки с ти и с 

фик са ци ей ки с ти.
13. Кру го вые дви же ния ру кой.
14. На кло ны впе ред: а) стоя (до ка са ния ко в ра ки с тя ми, лок тя ми); 

б) си дя (до ка са ния ки с тя ми но с ков вы прям лен ных ног; до ка са
ния гру дью ко в ра меж ду но га ми).

15. В по ло же нии ле жа – ка са ние ко в ра но с ка ми вы прям лен ных ног 
за го ло вой (то же, с го ло вой между ко ле ня ми).

16. В по ло же нии си дя – за кла ды вать но гу за го ло ву или ка сать ся 
го ле нью лба.

17. Про ги ба ние на зад в стой ке, стоя на ко ле нях, ле жа.
18. По во ро ты ту ло ви ща в стой ке, си дя, ле жа.
19. Вра ще ния ту ло ви ща, кру ги та зом, по во ро ты та за при фик си ро

ван ных пле чах и сто пах.
20. На кло ны в сто ро ны.
21. Сги ба ние и раз ги ба ние бе д ра, про доль ный шпа гат.
22. От ве де ние бе д ра в сто ро ну, по пе реч ный шпа гат.
23. Вра ще ние бе д ра при фик си ро ван ном та зе, при фик си ро ван ной 

сто пе.
24. Сги ба ние но ги в ко лен ном су с та ве; из по ло же ния на ко ле нях 

са дить ся меж ду го ле ня ми на ко вер, сбо ку от го ле ней.
25. Раз ги ба ние но ги в ко лен ном су с та ве, упо ром в ко ле ни.
26. Раз ги ба ние но ги в ко лен ном су с та ве, за хва том но с ков ног ру ка

ми и вы прям ле ни ем ног.
27. Вра ще ние го ле ни при фик си ро ван ной сто пе; то же – при фик си

ро ван ном та зе.
28. На кло ны (впе ред, на зад, впра во, вле во), по во ро ты (впра во, вле

во), кру ги го ло вой.
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Уп раж не ния с парт не ром, пред наз на чен ные для раз ви тия гиб ко с ти, 
от ли ча ют ся от уп раж не ний с парт не ром, пред наз на чен ных для раз ви
тия си лы, тем, что в по след них мас са тела парт не ра и его си ла ис поль
зу ют ся так, что бы пре пят ст во вать дви же нию бор ца, вы пол ня ю ще го 
уп раж не ние, тог да как в уп раж не ни ях на гиб кость на прав ля ют ся в ту 
же сто ро ну, что и дви же ние бор ца, вы пол ня ю ще го уп раж не ние, тем 
са мым спо соб ст вуя уве ли че нию амп ли ту ды (Чу ма ков, 1996). Упо мя ну
тый ав тор пред ла га ет сле ду ю щие уп раж не ния с парт не ром, на прав лен
ные на раз ви тие гиб ко с ти: 

1. Сги ба ние и раз ги ба ние рук с по мо щью парт не ра.
2. Сги ба ние, раз ги ба ние, раз ве де ние ног с по мо щью парт не ра.
3. Вра ще ние но ги с по мо щью парт не ра, за хва тив ше го бор ца за 

сто пу.
4. Сги ба ние и раз ги ба ние шеи с по мо щью парт не ра.
5. Вра ще ние го ло вы с по мо щью парт не ра.
6. На кло ны впе ред в по ло же нии си дя, парт нер по мо га ет бор цу упо

ром сза ди в пле чи.
7. Опу с ка ние в шпа гат, парт нер по мо га ет бор цу упо ром в пле чи.
8. Про ги ба ние в по ло же нии ле жа на жи во те, парт нер по мо га ет бор

цу, за хва тив его за ру ки или за но ги.
9. Бо рец и его парт нер стоят спи ной друг к дру гу, ру ки со еди не ны 

ввер ху. Про ги ба ние, при этом парт нер по мо га ет бор цу, на кло ня
ясь впе ред.

10. По во ро ты ту ло ви ща в по ло же нии си дя, ру ки в сто ро ны. Парт нер 
стоит сза ди, упи ра ясь бе д ром в спи ну бор ца и за хва тив его ру ки, 
по мо га ет по во ро ту.

11. Сведeние со гну тых рук за спи ной. Парт нер, за хва тив бор ца сза
ди за лок ти, спо соб ст ву ет сведeнию рук.

12. Ле жа на спи не – раз ве де ние пря мых ног в сто ро ны. Парт нер 
по мо га ет бор цу, за хва тив его го ле ни.

13. Пру жи ня щие при се да ния. Парт нер по мо га ет, стоя сза ди и на жи
мая ру ка ми на пле чи бор ца, вы пол ня ю ще го уп раж не ние.

14. Пру жи ня щие при се да ния в вы па де впе ред (в сто ро ну). Парт нер 
по мо га ет, стоя сза ди и на жи мая ру ка ми на пле чи бор ца, вы пол
ня ю ще го уп раж не ние.

15. За бе га ния на мос ту. Парт нер ле жит на ко в ре, удер жи вая го ло ву 
бор ца, вы пол ня ю ще го уп раж не ние.
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16. Си дя на гим на с ти че с кой ска мей ке (или на сту ле, или на гим на с
ти че с ком ко не) – про ги ба ние. Парт нер дер жит бор ца, вы пол ня
ю ще го уп раж не ние, за го ле ни.

17. Си дя на парт не ре, сто я щем на чет ве рень ках, – про ги ба ние. 
Парт нер дер жит бор ца за го ле ни.

18. Вста ва ние на мост. Парт нер под дер жи ва ет бор ца за ру ку или 
под спи ну.

С по мо щью спе ци аль ных уп раж не ний, вы пол ня е мых бор ца ми на 
«мос ту» и спо соб ст ву ю щих ук реп ле нию мы шеч носвя зоч но го ап па ра
та шей но го от де ла по зво ноч ни ка, раз ви ва ет ся как си ла и спе ци аль ная 
вы нос ли вость, так и гиб кость, а кро ме то го, у спорт с ме на по яв ля ет ся 
хо ро шая ори ен та ция в не при выч ной для че ло ве ка по зе.

Д.Г. Мин ди аш ви ли, А.И. За вья лов (1998) под чер ки ва ют, что при 
хо ро шо раз ви той си ле и гиб ко с ти бор цу лег ко при ни мать по ло же ние 
вы со ко го и проч но го «мос та» – за счет то го, что спорт с мен оп ти маль но 
про ги ба ет ся в шей ном, груд ном и по яс нич ном от де лах по зво ноч но го 
стол ба, с опо рой на ниж нюю часть ли ца, плот но при жав под бо ро док к 
ко в ру. От ме ча ет ся, что ме нее гиб ким бор цам не уда ет ся до стичь та ко го 
по ло же ния и они, как пра ви ло, рас по ла га ют ся с опо рой на лбу или на 
за тыл ке, а это со пря же но с не эф фек тив ной за тра той сил за счет до пол
ни тель но го на пря же ния мышцраз ги ба те лей го ло вы, ту ло ви ща и ног, 
что при во дит к бо лее бы с т ро му на ступ ле нию утом ле ния. 

Те же ав то ры ука зы ва ют, что при опо ре на лоб ную часть в хо де вы пол
ня е мой ата ки бо рец не ис пы ты ва ет удар ных на гру зок, при хо дя щих ся на 
шей ный от дел, бла го да ря вы со ким амор ти за ци он ным свой ст вам, воз
ни ка ю щим при мак си маль ном про ги бе все го по зво ноч но го стол ба. При 
не до ста точ но про гну том по ло же нии по зво ноч ни ка па де ние про ис хо дит с 
опо рой на за ты лоч ную часть го ло вы, что со пря же но с по яв ле ни ем бо лез
нен ных ощу ще ний от по лу че ния со тря се ния, а ино гда и по вреж де ния 
по звон ков. Кро ме то го, не до ста точ но раз ви тая гиб кость не обес пе чи ва ет 
бор цу, вста ю ще му на «мост», воз мож но с ти про дол жи тель но поль зо вать ся 
им – изза бы с т ро раз ви ва ю ще го ся утом ле ния. При от сут ст вии же не об хо
ди мой гиб ко с ти бо рец стре мит ся удер жи вать ся в упо мя ну том по ло же нии 
не за счет свя зоч но го ап па ра та, а в ос нов ном, пу тем гло баль но го на пря же
ния мышц все го те ла, что при во дит к бы с т ро му утом ле нию.

Е.М. Чу ма ков (1996), от ме чая, что уп раж не ния на «мос ту» при ме
ня ют ся и как об ще раз ви ва ю щие, и как спе ци аль ные для ук реп ле ния 
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по зво ноч ни ка, мышц, свя зок и су с та вов шеи, а так же для фор ми ро ва
ния оп ре де лен ных на вы ков, не об хо ди мых бор цу для вы пол не ния при
емов и за щит в схват ке (осо бен но в борь бе, ле жа), пред ла га ет по доб
ные уп раж не ния да вать в по сле до ва тель но с ти, при ве ден ной ни же.

1. В упо ре го ло вой в мяг кую стен ку – дви же ния го ло вой впе ред, 
на зад, в сто ро ны.

2. В упо ре го ло вой и ру ка ми в ко вер – дви же ния впе ред, на зад, в 
сто ро ны; то же – в упо ре го ло вой, ру ки на по ясе или за спи ной.

3. Вста ва ние на «мост» из по ло же ния ле жа (сна ча ла с по мо щью 
рук, за тем без по мо щи рук).

4. В по ло же нии на «мос ту» – дви же ния впе ред, на зад, в сто ро ны, 
с по во ро том го ло вы.

5. В по ло же нии на «мос ту» – за бе га ние.
6. Вста ва ние на «мост» из стой ки с по мо щью парт не ра: а) парт нер 

под дер жи ва ет бор ца за ру ку в стой ке; б) парт нер, стоя на од ном 
ко ле не, под дер жи ва ет бор ца под таз.

7. Вста ва ние на «мост» из по ло же ния при се да.
8. Вста ва ние на «мост» из стой ки с по мо щью рук; то же – без 

по мо щи рук.
9. Пе ре во ро ты с «мос та».
10. Вста ва ние на «мост» и ухо ды с «мос та» за бе га ни ем.
11. Дви же ния на «мос ту» впе ред, на зад – с по во ро том го ло вы и с 

отя го ще ни ем (мас сой парт не ра, си дя ще го на жи во те бор ца).
12. Пе ре во рот с «мос та» в стой ку на го ло ве и ру ках.
13. Пе ре во рот с «мос та» на грудь и жи вот (пе ре ка том).
14. Вста ва ние с «мос та» в стой ку с по мо щью и без по мо щи рук.

Ряд уп раж не ний для раз ви тия гиб ко с ти раз лич ных от де лов по зво
ноч но го стол ба бор ца пред ла га ет ся Д.Г. Мин ди аш ви ли, А.И. За вья ло
вым (1998):

1. Из по ло же ния стоя на ко ле нях, ру ки за спи ной – па де ние впе
ред, про гнув шись.

2. Стоя на ко ле нях, ру ки за спи ной – на кло ны на зад до ка са ния 
го ло вой ко в ра.

3. Из по ло же ния ле жа на жи во те – парт нер за го ле но сто пы под ни
ма ет бор ца вверх.

4. Из по ло же ния ле жа на жи во те – парт нер за за пя с тья спе ре
ди–сни зу под ни ма ет бор ца за ру ки вверх.
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5. Стоя на гим на с ти че с ком «мос ту» – по пе ре мен но под ни мать но ги вверх.
6. Из стой ки на ру ках – опу с кать ся на бор цов ский «мост».
7. Пе ре во ро ты – с бор цов ско го «мос та» в упор стоя че рез стой ку 

на го ло ве и ру ках и об рат но на «мост».
8. Из по ло же ния ле жа на жи во те, дер жась за го ле но сто пы ног сна

ру жи, – мак си маль но про гнуть ся, по ка чи ва ясь впе ред–на зад, в 
сто ро ны.

Те ми же ав то ра ми при во дят ся и дру гие уп раж не ния, вы пол ня е мые 
бор ца ми на «мос ту» и пред наз на чен ные для ук реп ле ния мышц шеи, 
раз ви тия си лы и гиб ко с ти.

Упражнениядляукреплениямышцшеи
1. Из упо ра го ло вой и ру ка ми в ко вер – дви же ния впе ред–на зад.
2. Дви же ния ту ло ви щем в сто ро ну при опо ре на ру ки и го ло ву.
3. Дви же ния ту ло ви щем впе ред, на зад, в сто ро ны при упо ре го ло

вой в ко вер (ру ки за спи ной, на но гах).
4. Дви же ния ту ло ви щем вкру го вую при упо ре го ло вой в ко вер.
5. Стоя в пар те ре, дви же ния го ло вой вверх–вниз, в сто ро ны, вкру

го вую при ак тив ном про ти во дей ст вии парт не ра, дер жа ще го 
го ло ву бор ца со сто ро ны спи ны.

6. В стой ке на го ло ве, с опо рой но га ми о сте ну – дви же ние ту ло ви
щем впе ред, на зад, в сто ро ны, вкру го вую.

Упражнениявположении«мост»
1. Дви же ния ту ло ви щем впе ред и на зад, с по во ро том под бо род ка в 

сто ро ны и без по во ро та под бо род ка.
2. Из основной стой ки – вста ва ние на мост с удер жа ни ем бор ца за 

ру ку.
3. Вста ва ние на «мост» в стой ку с удер жа ни ем бор ца за ру ку.
4. Вста ва ние на «мост» – с под держ кой парт не ром бор ца под спи ну.
5. Са мо сто я тель ное вста ва ние на «мост» с опо рой на ру ки.
6. Вста ва ние на «мост» с по сле до ва тель ной опо рой на ру ки и го ло ву.
7. Вста ва ние на «мост».
8. Из по ло же ния «мос т» – вы пол не ние трех при став ных ша гов и 

од но го скре ст но го вле во, впра во (по лу за бе га ние).
9. Из по ло же ния «мос т» – вы пол нить за бе га ние во круг го ло вы.
10. Из упо ра го ло вой в ко вер – вы пол нить за бе га ние (вле во, пра во).
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11. Пе ре во рот с «мос та», дер жась за го ле но сто пы парт не ра, за 
штан гу.

12. Пе ре во рот с «мос та» че рез го ло ву – с по мо щью парт не ра, под
дер жи ва ю ще го бор ца под спи ну.

13. Пе ре во рот с «мос та» – са мо сто я тель но.
14. Пе ре во рот из основной стой ки че рез «мост».
15. Вста ва ние с «мос та» в стой ку, по мо гая ру ка ми.
16. Вста ва ние с «мос та» в стой ку, от тал ки ва ясь го ло вой от ко в ра.
17. Вста ва ние на «мост» – за бе га ние.

Упражнениядляукрепления«моста»,
выполняемыесотягощением

1. Стоя на «мос ту» с ма не ке ном – дви же ние ту ло ви щем впе
ред–на зад.

2. Стоя на «мос ту» с ма не ке ном – пе ре во ро ты че рез го ло ву.
3. Вста ва ние на «мост» с ма не ке ном.
4. Из по ло же ния стоя на «мос ту», дер жась за гриф штан ги, – подъ

ем на грудь, вы жи ма ние штан ги – опу с ка ние штан ги на пря мых 
ру ках в ис ход ное по ло же ние.

5. Стоя на «мос ту», удер жи вая штан гу на гру ди – дви же ние ту ло
ви щем впе ред–на зад.

6. Стоя на «мос ту» – вы жи ма ние гирь от гру ди.
7. Стоя на «мос ту» – под ни ма ние гирь пря мы ми ру ка ми.
8. Стоя на «мос ту» – дви же ние ту ло ви ща впе ред–на зад с парт не

ром, си дя щим на бор це свер ху, ли цом к ли цу, спи ной к ли цу.

На рис. 5.6–5.10 при во дят ся пред ла га е мые Д.Г. Мин ди аш ви ли, А.И. 
За вья ло вым (1998) уп раж не ния для обу че ния вста ва нию на «мост», 
ос нов ные уп раж не ния для со вер шен ст во ва ния вла де ния по ло же ни ем 
«мост» и для раз ви тия мышц шеи бор ца.

 Не ко то рые спе ци а ли с ты (Sharratt, 1984; и др.) счи та ют, что адек
ват ный уро вень раз ви тия гиб ко с ти бе дер и ног поз во ля ет бор цу опу с
тить центр тя же с ти сво е го те ла в по ло же ни ях за щи ты. Та ким об ра зом, 
бoльший ди а па зон дви же ния та зо бе д рен но го су с та ва со здаст воз мож
но с ти для при ме не ния бoльше го тех ни че с ко го ар се на ла средств в ука
зан ных по ло же ни ях.

Весь ма су ще ст вен ным пред став ля ет ся и то, что адек ват ный уро вень 
раз ви тия гиб ко с ти поз во ля ет бор цу в до ста точ ной сте пе ни «де фор ми
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Рис. 5.6. Упражнениядляобучениявставаниюнамост
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ро вать ся», что бы из бе жать раз ры ва тка ней, а так же ус кольз нуть из тех 
по ло же ний, ко то рые мо гут при ве с ти к трав ме (Kreighbaum, Barthels, 
1985). К при ме ру, в борь бе очень ча с то под вер га ет ся ата ке пле че вой 
по яс – осо бен но, ког да оба бо рю щих ся спорт с ме на ока зы ва ют ся на 
ко в ре. В та ких си ту а ци ях (см. рис. 5.9), как под чер ки ва ют M.T. Sharratt, 
M. Alter, бо рец с не до ста точ ным уров нем раз ви тия гиб ко с ти пле че вых 
су с та вов ри с ку ет по лу чить трав му.

Бо лее вы со кий уро вень раз ви тия гиб ко с ти так же да ет бор цу воз
мож ность луч ше за хва тить ту ло ви ще, ру ки и но ги со пер ни ка.

Рис. 5.7. Основныеупражнениядлясовершенствованиявладения
положением«мост»
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Рис. 5.8. Упражнениядляразвитиямышцшеи
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Ис сле до ва ния, объ ек том ко то рых бы ли 44 бор ца, тре ни ру ю щих ся в 
Ка над ском олим пий ском тре ни ро воч ном цен т ре, по ка за ли от сут ст вие 
зна чи тель ной вза и мо свя зи меж ду уров нем раз ви тия гиб ко с ти и раз лич
ны ми ве со вы ми ка те го ри я ми спорт с ме нов.

На рис. 5.10 по ка за ны не ко то рые из пред ла га е мых Д.Г. Мин ди аш ви
ли, А.И. За вья ло вым уп раж не ний для раз ви тия гиб ко с ти бор цов.

Е.М. Чу ма ков (1996) при во дит ряд кон троль ных нор ма ти вов раз ви
тия гиб ко с ти ква ли фи ци ро ван ных бор цов. В ча ст но с ти, при вы пол не
нии спорт с ме ном гим на с ти че с ко го мос та от но ше ние вы со ты та за над 
ко в ром к рас сто я нию меж ду ла до ня ми и сто па ми долж но со став лять: 
у бор цов лег ких и сред них ве со вых ка те го рий – 1 и бо лее, у бор цов 
тя же лых ве со вых ка те го рий – 0,9–0,7. При вы пол не нии спорт с ме ном 
про доль но го шпа га та вы со та та за над по лом долж на быть та кой: у 
бор цов лег ких ве со вых ка те го рий – 10 см, у бор цов сред них ве со вых 
ка те го рий – 5–10 см, у бор цов тя же лых ве со вых ка те го рий – 15–20 
см. При вы пол не нии спорт с ме ном на кло нов впе ред паль цы рук долж ны 

Рис. 5.9. Моментсхватки,иллюстрирующийзначениегибкостиплечевых
суставоввборьбе.Экстремальноевыпрямлениеплечевогосустава

успортсмена,находящегосявнизунаковре,обусловленодействиями
соперника,которыйнаходитсясверху
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опу с кать ся ни же паль цев ног: у бор цов лег ких ве со вых ка те го рий – на 
15 см, у бор цов сред них ве со вых ка те го рий – на 20 см, у бор цов тя же
лых ве со вых ка те го рий – на 15–10 см.

При подъ е ме но ги на зад угол меж ду бе д ра ми дол жен со став лять у 
бор цов лег ких и сред них ве со вых ка те го рий – 180°, а у бор цов тя же
лых ве со вых ка те го рий – 160–130°.

Рис. 5.10. Упражнениядляразвитиягибкостиборцов
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РАЗВИТИЕ 
КООРДИНАЦИОННЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ

От но си тель но по ня тий ловкость и координационные способнос
ти име ют ся раз но гла сия меж ду раз лич ны ми уче ны ми. Как от ме ча ет, 
на при мер, Г.С. Ту ма нян (1998), од ни ав то ры от ка за лись от по ня тия 
ловкость и изу ча ют раз лич ные де фи ни ции по ня тия координацион
ныеспособности. Дру гие спе ци а ли с ты вы де ля ют по ня тие координа
ционные способности из об ще го по ня тия ловкость. Тре тьи во об ще 
не при зна ют та ко го по ня тия, как координационные способности и 
при дер жи ва ют ся пред став ле ний о лов ко с ти как са мо сто я тель ном (но 
слож ном) фи зи че с ком ка че ст ве. Чет вер тые же счи та ют, что лов кость 
– это ком плекс ное пси хо мо тор ное ка че ст во, вхо дя щее в со во куп ность 
ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей. 

Лов кость – это спо соб ность бы с т ро ус ва и вать но вые дви же ния, 
ов ла де вать слож но ко ор ди на ци он ны ми уп раж не ни я ми и бы с т ро уп рав
лять точ ны ми дей ст ви я ми в пе ре мен ных ус ло ви ях.

Од на ко не ма ло ав то ров, ко то рые, от ка зав шись от тер ми на лов
кость, вы де ля ют во семь раз но вид но с тей ко ор ди на ци он ных спо соб
но с тей бор цов: обу ча е мость, ре к ре а ция, ори ен та ция, ан ти ци па ция, 
спо соб ность бы с т ро из ме нять про грам му дей ст вий, рав но ве сие, диф
фе рен ци ров ка ха рак те ри с тик, дви же ний, уме ние ком би ни ро вать тех
ни че с кие при емы. При этом, как по яс ня ет Г.С. Ту ма нян (1998), обу
ча е мость ха рак те ри зу ет ся ско ро стью ус во е ния спорт с ме ном но вых 
тех ни че с ких дей ст вий, за ви ся щей от их слож но с ти и ра ци о наль но с ти 
при ме ня е мой ме то ди ки. Ре ак ция и ори ен та ция за ви сят от бы с т ро ты, 

6
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пра виль но с ти вос при я тия, ана ли за и оцен ки си ту а ции на ос но ва нии 
зри тель ных, так тиль ных, аку с ти че с ких сиг на лов (при этом для бор ца 
весь ма важ но уметь кон тро ли ро вать по ло же ние соб ст вен но го те ла 
по от но ше нию к со пер ни ку и ко в ру, а так же дис тан цию меж ду со бой 
и со пер ни ком, по ло же ние те ла со пер ни ка и его ча с тей). Ан ти ци па ция 
пред став ля ет со бой спо соб ность бор ца бы с т ро из ме нять про грам му 
дей ст вий во вре мя схват ки в за ви си мо с ти от ожи да е мых и не пред ви
ден ных ус ло вий (утом ле ние, воз мож ная трав ма, чрез мер ное по то от
де ле ние, дей ст вия со пер ни ка, по ве де ние зри те лей, ре ше ние ар би т ра, 
ка че ст во ко в ра и т.д.). Рав но ве сие про яв ля ет ся в уме нии спорт с ме на 
со хра нять ус той чи вость по зы или бы с т ро вос ста нав ли вать ут ра чен ную 
по зу, для че го нуж но уметь пра виль но оп ре де лять зна че ния уси лий, 
ко то рые под дер жи ва ют ус той чи вость по зы или на ру ша ют ее, а так же 
пло щадь опо ры и по ло же ние об ще го цен т ра тя же с ти си с те мы борец–
соперник. Диф фе рен ци ров ка пред став ля ет со бой спо соб ность спорт
с ме на точ но, це ле со об раз но и эко но мич но до зи ро вать про ст ран ст во, 
вре мя, соб ст вен ные уси лия и оце ни вать ана ло гич ные спо соб но с ти 
со пер ни ка, ис поль зуя для это го как так тиль ные ана ли за то ры, так и 
«чув ст во дис тан ции», «чув ст во ко в ра», «чув ст во со пер ни ка». Вы со кий 
уро вень под го тов лен но с ти бор ца не воз мо жен без его уме ния ком би ни
ро вать ата ку ю щие и за щит ные при емы, оп ти маль но со че тать соб ст вен
ные дей ст вия с дей ст ви я ми со пер ни ка.

В.Н. Пла то нов (1997) в струк ту ре ко ор ди на ци он ных спо соб но с
тей спорт с ме на вы де ля ет, в пер вую оче редь, вос при я тие им и ана лиз 
соб ст вен ных дви же ний, на ли чие об ра зов, ди на ми че с ких, вре мен ных и 
про ст ран ст вен ных ха рак те ри с тик дви же ний сво е го те ла и раз лич ных 
его ча с тей в слож ном их вза и мо дей ст вии, по ни ма ние спорт с ме ном сто
я щей пе ред ним дви га тель ной за да чи, фор ми ро ва ние пла на и кон крет
но го спо со ба вы пол не ния дви же ния.

Кро ме то го, к чис лу важ ных фак то ров, оп ре де ля ю щих уро вень 
ко ор ди на ции спорт с ме на, от но сят ся опе ра тив ный кон троль ха рак те
ри с тик вы пол ня е мых дви же ний и об ра бот ка ре зуль та тов кон тро ля. 
Осо бую роль иг ра ет точ ность аф фе рент ных им пуль сов, по сту па ю щих 
в цен т раль ную нерв ную си с те му от ре цеп то ров мышц, су хо жи лий, свя
зок и су с тав ных хря щей, от зри тель ных и ве с ти бу ляр ных ана ли за то ров, 
эф фек тив ность об ра бот ки этих им пуль сов цен т раль ной нерв ной си с те
мой, точ ность и ра ци о наль ность по сле ду ю щих аф фе рент ных им пуль
сов, ко то ры ми обес пе чи ва ет ся ка че ст во дви же ний.
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Спе ци а ли с ты от ме ча ют из би ра тель ность фор ми ро ва ния мы шеч
носу с тав ной чув ст ви тель но с ти (как очень важ ной пред по сыл ки 
эф фек тив но с ти аф фе рент ной им пуль са ции) в стро гом со от вет ст вии 
со спе ци фи кой ви да спор та и тех ни че с ким ар се на лом то го или ино го 
спорт с ме на.

По сколь ку уро вень ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей че ло ве ка во 
мно гом за ви сит и от его мо тор ной (дви га тель ной) па мя ти, пред став
ля ю щей со бой свой ст во цен т раль ной нерв ной си с те мы за по ми нать 
дви же ния и в слу чае не об хо ди мо с ти вос про из во дить их, мо тор ная 
па мять спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции – осо бен но спе ци а ли зи ру
ю щих ся в слож но ко ор ди на ци он ных ви дах спор та, спор тив ных иг рах и 
еди но бор ст вах (в том чис ле и в раз лич ных ви дах борь бы), – со дер жит 
мно го на вы ков раз лич ной слож но с ти. Как под чер ки ва ет В.Н. Пла то нов 
(1997), мо тор ная па мять обес пе чи ва ет про яв ле ние вы со ких ко ор ди
на ци он ных спо соб но с тей в са мых раз ных ус ло ви ях, ха рак тер ных для 
тре ни ро воч ной и со рев но ва тель ной де я тель но с ти спорт с ме нов, в том 
чис ле при ос во е нии ими но вых дви же ний, вос про из ве де нии на и бо лее 
эф фек тив ных дви же ний в ус ло ви ях де фи ци та вре ме ни и про ст ран ст ва, 
в со сто я нии утом ле ния, при про ти во бор ст ве со пер ни ка, а так же при 
не об хо ди мо с ти им про ви зи ро вать в раз лич ных слож ных и не о жи дан
ных си ту а ци ях.

Сре ди важ ных фак то ров, ко то рые пре до пре де ля ют уро вень ко ор ди
на ци он ных спо соб но с тей спорт с ме на, спе ци а ли с ты на зы ва ют эф фек
тив ную вну т ри и меж мы шеч ную ко ор ди на цию, а так же адап та цию 
де я тель но с ти раз лич ных ана ли за то ров в со от вет ст вии с осо бен но с тя ми 
спе ци фи ки кон крет но го ви да спор та.

Де я тель ность спорт с ме нов в не о жи дан ных и бы с т роме ня ю щих ся 
си ту а ци ях ба зи ру ет ся на ко ор ди на ци он ных спо соб но с тях, ос но ван ных 
на про яв ле нии дви га тель ных ре ак ций и про ст ран ст вен новре мен ных 
ан ти ци па ций.

Та кие ви ды ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей, как оцен ка и ре гу
ля ция ди на ми че с ких и про ст ран ст вен новре мен ных па ра ме т ров дви
же ний, со хра не ние ус той чи во с ти по зы (рав но ве сие), чув ст во рит ма, 
ори ен ти ро ва ние в про ст ран ст ве, про из воль ное рас слаб ле ние мышц, 
ко ор ди ни ро ван ность дви же ний, – про яв ля ют ся не в чи с том ви де, а в 
слож ном вза и мо дей ст вии (Пла то нов, 1997). При этом од ни ко ор ди
на ци он ные спо соб но с ти иг ра ют ве ду щую роль, а дру гие – вспо мо га
тель ную. Од на ко воз мож но и мгно вен ное из ме не ние ро ли раз лич ных 
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ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей в свя зи с из ме не ни ем тех или иных 
внеш них ус ло вий, что осо бен но за мет но про яв ля ет ся в не ко то рых 
ви дах спор та, в том чис ле еди но бор ст вах, спор тив ной гим на с ти ке, 
ак ро ба ти ке, гор но лыж ном спор те – там, где спор тив ный ре зуль тат в 
весь ма зна чи тель ной сте пе ни за ви сит от ко ор ди на ци он ных спо соб но
с тей спорт с ме на (Martin, Carl, Lehnertz, 1991; и др.). Так, в раз лич ных 
ви дах борь бы ре ша ю щее зна че ние име ет со хра не ние ус той чи во с ти 
рав но ве сия, ста то ки не ти че с кая ус той чи вость, спо соб ность к пе ре ст ро
е нию дви же ний, ори ен ти ро ва ние в про ст ран ст ве.

В прак ти ке со вер шен ст во ва ния спо соб но с ти к оцен ке и ре гу ля ции 
ди на ми че с ких и про ст ран ст вен новре мен ных па ра ме т ров дви же ний 
ис поль зу ют ся уп раж не ния, предъ яв ля ю щие по вы шен ные тре бо ва ния 
к мы шеч но му чув ст ву – за счет ог ра ни че ния или ис клю че ния зри тель
но го и слу хо во го кон тро ля за дви га тель ны ми дей ст ви я ми. По доб ные 
уп раж не ния до воль но ши ро ко ис поль зу ют ся в ря де ви дов спор та, в том 
чис ле и в раз лич ных ви дах борь бы.

Еди но бор ст ва от но сят ся к чис лу тех ви дов спор та, ко то рые ха рак
те ри зу ют ся боль шой ва ри а тив но с тью дви га тель ных дей ст вий, с не об
хо ди мо с тью фор ми ро ва ния ра ци о наль ных ком по зи ций де я тель но с ти 
мышц в кон крет ных со рев но ва тель ных си ту а ци ях и не воз мож но с тью 
их де таль ной от ра бот ки в про цес се под го тов ки. Это, как от ме ча ют В.Н. 
Пла то нов, М.М. Бу ла то ва (1995), пре до пре де ля ет осо бен но с ти ме то
ди ки со вер шен ст во ва ния спо соб но с ти к про из воль но му мы шеч но му 
рас слаб ле нию.

При со вер шен ст во ва нии ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей спорт с
ме нов ис поль зу ют ся уп раж не ния раз лич ной сте пе ни слож но с ти – от 
от но си тель но про стых, ко то рые сти му ли ру ют де я тель ность ана ли
за то ров и нерв номы шеч но го ап па ра та и го то вят ор га низм к бо лее 
слож ным дви же ни ям, до слож ней ших уп раж не ний, ко то рые тре бу ют от 
спорт с ме нов пол ной мо би ли за ции их функ ци о наль ных воз мож но с тей 
(Пла то нов, 1997; и др.). Раз лич ные ви ды ко ор ди на ци он ных спо соб но
с тей со вер шен ст ву ют ся на и бо лее эф фек тив но тог да, ког да слож ность 
дви же ний ко леб лет ся в пре де лах 75–90 % мак си маль ной. Для под го
тов ки юных спорт с ме нов до ста точ но эф фек тив ны за да ния, име ю щие 
не вы со кую (40–60 % мак си маль ной) и уме рен ную (65–75 % мак си
маль ной) ко ор ди на ци он ную слож ность. В под го тов ке спорт с ме нов 
вы со кой ква ли фи ка ции оп ре де лен ное ме с то за ни ма ют за ня тия с око
ло пре дель ной (90–95 % мак си маль ной) и пре дель ной слож но с тью, но 
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объ ем та кой ра бо ты дол жен быть от но си тель но не боль шим (10–15 % 
об ще го объ е ма тре ни ро воч ной ра бо ты, спо соб ст ву ю щей со вер шен ст
во ва нию ко ор ди на ци он ных спо соб но с тей).

Не об хо ди мо учи ты вать, что про цесс со вер шен ст во ва ния ко ор ди на
ци он ных спо соб но с тей спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции ор га ни
че с ки увя зы ва ет ся с тех ни котак ти че с ким со вер шен ст во ва ни ем, раз
ви ти ем ско ро ст носи ло вых спо соб но с тей и вы нос ли во с ти в ус ло ви ях 
спе ци фи че с ких и со рев но ва тель ных на гру зок (В.Н. Пла то нов, 1997; и 
др.). Так, при под го тов ке бор цов вы со ко го клас са ус та нов ка на рас
слаб ле ние мышц, не во вле чен ных в ра бо ту, ре а ли зу ет ся преж де все го 
во вре мя ос нов ных спе ци аль нопод го то ви тель ных и со рев но ва тель ных 
уп раж не ний, вы пол ня е мых с око ло пре дель ной и пре дель ной ин тен сив
но с тью.

РАЗВИТИЕ ЛОВ КОС ТИ

От ме чая, что лов кость бор ца – это его спо соб ность ос ва и вать но вые 
дви же ния, а так же свое вре мен но и пра виль но дей ст во вать в со от вет ст вии 
с ме ня ю щей ся об ста нов кой, А.П. Куп цов об ра ща ет вни ма ние и на то, что 
изо ли ро ван но от дру гих дви га тель ных ка честв ме то ды раз ви тия лов ко с ти 
оп ре де лить очень труд но, и бо рец, об ла да ю щий на вы ка ми вы пол не ния 
раз лич ных уп раж не ний, бы с т рее и лег че обу ча ет ся но во му уп раж не нию 
или при ему. По сколь ку для эф фек тив но го вы пол не ния пра виль ных дей
ст вий в бы с т роме ня ю щей ся об ста нов ке бор цов ской схват ки спорт с ме ну 
нуж на хо ро шая об щая и спе ци аль ная под го тов лен ность, уме ние мо би ли
зи ро вать свои ре ак ции и го тов ность к дей ст вию (ка че ст во бы с т ро ты), то 
лов кость, как от ме ча ет тот же ав тор, луч ше все го про яв ля ет ся тог да, ког да 
бо рец на хо дит ся в со сто я нии вы со кой тре ни ро ван но с ти.

Из об ще раз ви ва ю щих уп раж не ний, на и бо лее эф фек тив но спо соб
ст ву ю щих со вер шен ст во ва нию лов ко с ти, А.П. Куп цов на зы ва ет ак ро
ба ти че с кие уп раж не ния, спор тив ные иг ры (ба с кет бол, фут бол, хок кей, 
рег би), вод но лыж ный спорт.

Вы пол нять уп раж не ния, на прав лен ные на раз ви тие лов ко с ти бор
цов, упо мя ну тый ав тор ре ко мен ду ет в не о жи дан ных и бы с т ро ме ня
ю щих ся ус ло ви ях. С уче том это го, на и бо лее дей ст вен ны ми из спе
ци аль ных уп раж не ний, на це лен ных на со вер шен ст во ва ние лов ко с ти, 
спе ци а ли с ты при знают про стей шие ви ды борь бы, при ме ня е мые как в 
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иг ро вой, так и в со рев но ва тель ной фор ме. По сле то го, как в пер вые 
го ды бор цы прой дут не об хо ди мую под го тов ку по раз ви тию лов ко с ти, 
не за ме ни мым сред ст вом со вер шен ст во ва ния это го ка че ст ва, по мне
нию А.П. Куп цо ва (1978), ста но вят ся схват ки – учеб нотре ни ро воч ные, 
тре ни ро воч ные и со рев но ва тель ные.

Под спе ци аль ной лов ко с тью бор ца Е.М. Чу ма ков (1996) по ни ма
ет спо соб ность спорт с ме на для до сти же ния тре бу е мо го ре зуль та та 
ре зуль та тив но вы пол нять ми ни маль но не об хо ди мое ко ли че ст во дей ст
вий. При этом лов кость – как спо соб ность ре шать в про цес се борь бы 
но вые дви га тель ные за да чи – мо жет быть на и бо лее эф фек тив ной тог
да, ког да бо рец бу дет иметь за ра нее из ве ст ный ему от вет на каж дую 
воз ник шую дви га тель ную за да чу.

Для со вер шен ст во ва ния у спорт с ме на на вы ка при ме не ния лов ко с ти 
в борь бе ре ко мен ду ет ся со зда вать в тре ни ров ке та кие си ту а ции, при 
ко то рых бо рец вы нуж ден са мо сто я тель но ре шать ту или иную дви га
тель ную за да чу – вы пол нить при ем или за щи ту, до стичь пре иму ще ст ва, 
до бить ся по бе ды.

В ка че ст ве ме то дов, с по мо щью ко то рых мож но на учить бор ца эф фек
тив но ре шать дви га тель ные за да чи в про цес се схват ки, пред ла га ют ся:

• под бор раз но об раз ных со пер ни ков (от ли ча ю щих ся друг от дру
га те ло сло же ни ем, тех ни кой, так ти кой, мас сой те ла, фи зи че с кой 
под го тов кой, ква ли фи ка ци ей, стой кой, за хва том, мо раль ново
ле вы ми и дру ги ми ка че ст ва ми);

• про ве де ние схва ток на раз лич ных ко в рах (мяг ком, же ст ком, 
боль шом, ма лень ком, ров ном, не ров ном, скольз ком, с об клад
ны ми ма та ми, ус та нов лен ны ми на раз ном уров не по от но ше нию 
к пло с ко сти ко в ра, или же без них, с хо ро шо за креп лен ной 
по крыш кой и т.д.);

• ре ше ние раз лич ных кон крет ных за дач (на при мер, вы пол нить 
оп ре де лен ный при ем, или про ве с ти оп ре де лен ные за щит ные 
дей ст вия, или же толь ко ата ко вать, или, ска жем, до бить ся по бе
ды в оп ре де лен ное вре мя, по да вить со пер ни ка ли бо об ма нуть 
его, ма не в ри ро вать и т.д.);

• про ве де ние схват ки в не о быч ных ус ло ви ях (к при ме ру, в не при
выч ное вре мя, при яр ком или же, на обо рот, не до ста точ ном 
ос ве ще нии, при му зы каль ном со про вож де нии, силь ном шу ме 
и дру гих от вле ка ю щих фак то рах, при не объ ек тив ных су дь ях и 
не до б ро же ла тель ных зри те лях, в не при выч ном кли ма те и т.д.).
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Нуж но стре мить ся (хоть это и не про сто) к то му, что бы в со рев но
ва ни ях бор цу не встре ча лись за да чи, ко то рые не ре ша лись бы им на 
тре ни ров ке и не бы ли за ра нее от ре пе ти ро ва ны, – тог да спорт с мен 
по ка жет вы со кую лов кость. С уче том все го это го, бор цу не об хо ди мо в 
хо де тре ни ров ки до ве с ти до ав то ма тиз ма свои ре ак ции на те или иные 
ча с то встре ча ю щи е ся в борь бе си ту а ции. Что же ка са ет ся тех си ту а ций, 
ко то рые в борь бе встре ча ют ся ред ко, то от но си тель но их дви га тель
ный от вет спорт с ме на сле ду ет до во дить толь ко до уме ния. 

От ме чая, что лов кость име ет боль шое зна че ние в борь бе, как и 
во всех тех ви дах спор та, в ко то рых со пер ни ки не по сред ст вен но воз
дей ст ву ют друг на дру га и где в свя зи с этим то и де ло скла ды ва ют ся 
не о жи дан ные по ло же ния, И.И. Али ха нов под чер ки вал, что та кое ка че
ст во, как лов кость, пре иму ще ст вен но со вер шен ст ву ет ся в дет ском и 
юно ше с ком воз ра с те, в раз лич ных по движ ных иг рах, в бо лее по зд нем 
воз ра с те раз ви вать лов кость уже слож нее.

Для со вер шен ст во ва ния лов ко с ти упо мя ну тый ав тор ре ко мен до вал 
бор цам ис поль зо вать в под го то ви тель ной ча с ти уро ка (тре ни ро воч но
го за ня тия) раз но об раз ные не зна ко мые и слож ные по ко ор ди на ции 
уп раж не ния: воль ные дви же ния и ак ро ба ти че с кие уп раж не ния; ку выр ки 
впе ред и на зад, ку выр ки на зад че рез со пер ни ка (парт не ра); прыж кику
выр ки в дли ну, вы со ту, че рез пре пят ст вия; саль то на зад, саль то впе ред 
с раз бе га; пе ре во ро ты на зад «фликфляк», впе ред, бо ком; вска ки ва ние 
на но ги раз ги бом (в раз лич ных раз но вид но с тях); пар ные ак ро ба ти че с
кие уп раж не ния – под кид ные саль то на зад, пе ре во ро ты в па рах впе ред, 
на зад, вбок; ка с кад с уча с ти ем трех че ло век; жон г ли ро ва ние ги ря ми; 
прыж ки со ска кал кой, вы пол ня е мые раз ны ми спо со ба ми.

Кро ме то го, хо ро шим сред ст вом для раз ви тия у бор цов лов ко с ти 
мо гут слу жить раз но об раз ные иг ры – ти па «рег би на ко в ре», «обо ро
на кре по с ти», «фут бол на ко в ре», в ко то рых встре ча ют ся са мые не о
жи дан ные по ло же ния, а так же слож ные эс та фе ты (с пре пят ст ви я ми и 
про чи ми ус лож не ни я ми) – ти па «эс та фе ты всад ни ков» и др.

В ос нов ной ча с ти за ня тия важ ным сред ст вом со вер шен ст во ва ния 
лов ко с ти, по мне нию И.И. Али ха но ва, яв ля ет ся изу че ние тех ни ки борь
бы в ди на ми ке и ов ла де ние уме ни ем вы пол нять каж дый при ем, при ме
няя лю бой из воз мож ных за хва тов во всех до пу с ти мых на прав ле ни ях, 
а так же изу че ние свя зок и ком би на ций при емов в учеб ных схват ках. В 
ка че ст ве эф фек тив ных до пол ни тель ных средств для раз ви тия лов ко с ти 
этот ав тор на зы ва ет та кие иг ры, как ба с кет бол и во лей бол.
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Та кое уп раж не ние, спо соб ст ву ю щее со вер шен ст во ва нию лов ко с ти, 
как, на при мер, под кид ное саль то на зад, пер во на чаль но вы пол ня ет ся 
бор цом с по мо щью двух че ло век. Под ки ды ва ю щий парт нер на кла ды
ва ет тыль ную часть ки с ти на ла донь дру гой ру ки и слег ка при се да ет, 
удер жи вая свое ту ло ви ще в пря мом по ло же нии. Обу ча ю щий ся спорт
с мен при ни ма ет по ло же ние «руки впе ред». Стра ху ю щие за хва ты ва
ют спорт с ме на за ру ки – раз но имен ны ми ру ка ми спе ре ди, при этом 
боль шой па лец об ра щен вниз. Под хо дя к под ки ды ва ю ще му парт не ру, 
обу ча ю щий ся на сту па ет толч ко вой но гой на под став лен ные ла до ни и, 
от толк нув шись вверх, со ска ки ва ет на ко вер, та ким об ра зом по лу чая 
воз мож ность про чув ст во вать, как при этом уп раж не нии нуж но вы пол
нять тол чок вверх. В даль ней шем обу ча ю щий ся спорт с мен де ла ет в 
на ча ле толч ка дви же ние го ло вой на зад, про ги ба ясь в груд ной ча с ти, 
а по том, сги бая но ги в ко ле нях, под тя ги ва ет их к ту ло ви щу. При этом 
стра ху ю щие парт не ры сво бод ной ру кой под тал ки ва ют обу ча ю ще го ся 
в кре с тец, по сле че го лок те вым сги бом той же ру ки ло вят при зем ля
ю ще го ся спорт с ме на под пле чо. Ког да же обу ча ю щий ся смо жет пе ре
во ра чи вать ся в воз ду хе без по сто рон ней по мо щи, стра хов ка ос та ет ся 
толь ко с од ной сто ро ны. При са мо сто я тель ном вы пол не нии спорт с
ме ном саль то руки сле ду ет вклю чать в дви же ние, де лая мах спе ре ди 
вверх–на зад.

Обу че ние пе ре во ро ту на зад (фликфляк) тот же ав тор ре ко мен ду ет 
на чи нать так, как и обу че ние бро с ку с об ви вом. Бор ца спер ва обу ча ют 
пра виль но му па де нию на зад с пря мым на пря жен ным ту ло ви щем. Во 
вре мя па де ния спорт с ме на ло вят дву мя ру ка ми за шею сза ди. По том 
из по ло же ния, в ко то ром ту ло ви ще спорт с ме на не мно го на кло не но 
впе ред, бор ца учат про ги бу в па де нии на мост, стра хуя при этом за хва
том ру ки сбо ку. За тем стра ху ю щий парт нер ста но вит ся на од но ко ле
но сбо ку от обу ча ю ще го ся спорт с ме на, ста вя свою ближ нюю но гу на 
сто пу бор ца так, что бы бе д ро ока за лось на пол ша га за обу ча ю щим ся 
па рал лель но его пле чам. При этом ближ нюю ру ку стра ху ю щий дер жит 
у та за, а даль нюю ру ку – у ос но ва ния шеи. В ис ход ном по ло же нии 
обу ча ю щий ся спорт с мен слег ка на кло ня ет ту ло ви ще впе ред и сги ба ет 
не мно го но ги в ко ле нях. Обу ча ю щий ся спорт с мен, на чав па дать на зад, 
рез ко взма хи ва ет пря мы ми ру ка ми вверх–на зад, де ла ет рез кое дви же
ние го ло вой на зад и про ги ба ет ся в груд ной и по яс нич ной ча с тях ту ло
ви ща. В это вре мя стра ху ю щий парт нер ру ка ми по мо га ет спорт с ме ну, 
со вер ша ю ще му пе ре во рот.
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Саль то на зад И.И. Али ха нов со ве ту ет вы пол нять сле ду ю щим об ра
зом. Ис ход ное по ло же ние – ос нов ная стой ка. Спорт с мен, вы пол ня ю щий 
уп раж не ние, чуть при се да ет, не мно го на кло ня ет ту ло ви ще и слег ка от во
дит ру ки на зад (так, как это де ла ет ся пе ред прыж ком в дли ну с ме с та). 
Из та ко го ис ход но го по ло же ния обу ча ю щий ся спорт с мен дви же ни ем 
ту ло ви ща на зад пе ре но сит мас су сво е го те ла на пят ки. За тем раз ги ба
ет но ги, де ла ет рез кое дви же ние го ло вой на зад, про ги ба ет ся в груд ной 
ча с ти ту ло ви ща и, взма хи вая ру ка ми спе ре ди вверх– на зад, осу ще ств ля
ет пры жок вверх – как мож но вы ше. Как толь ко тол чок за кан чи ва ет ся, 
спорт с мен груп пи ру ет ся – под тя ги ва ет ко ле ни к гру ди, а ру ка ми за хва
ты ва ет се бя за го ле ни. Пе ре вер нув шись в воз ду хе, обу ча ю щий ся рас пу
с ка ет за хват ру ка ми, раз ги ба ет но ги и при зем ля ет ся. Ког да про ис хо дит 
пер во на чаль ное обу че ние это му уп раж не нию, спорт с ме на стра ху ют двое 
парт не ров, ко то рые ста но вят ся ли цом друг к дру гу по бо кам сза ди от 
обу ча ю ще го ся и под дер жи ва ют его ру ка ми, рас по ло жен ны ми бли же, у 
та за, ру ка ми, рас по ло жен ны ми даль ше, – у ло па ток, а при вы пол не нии 
бор цом саль то по мо га ют спорт с ме ну, со вер ша ю ще му пе ре во ра чи ва ние. 
По ме ре ос во е ния саль то стра хов ку осу ще ств ля ет уже один че ло век, а в 
даль ней шем стра ху ю щий парт нер под тал ки ва ет парт не ра, вы пол ня ю ще
го саль то на зад, од ной ру кой под таз.

Тот же ав тор ре ко мен ду ет ов ла де вать вы пол не ни ем саль то впе ред 
по сле то го, как бу дут ос во е ны прыж ки–ку выр ки че рез пре пят ст вия и 
пе ре во ро ты впе ред. Саль то впе ред осу ще ств ля ет ся с раз бе га, толч ком 
обе их ног. Обу ча ю щий ся спорт с мен, раз бе жав шись, от тал ки ва ет ся 
но гой, де ла ет не боль шой пры жок впе ред и при зем ля ет ся на обе но ги 
од но вре мен но (ноги при этом долж ны ока зать ся не сколь ко впе ре ди 
ту ло ви ща, руки – со гну ты в лок тях и на хо дят ся на уров не го ло вы). 
Вслед за при зем ле ни ем спорт с мен от тал ки ва ет ся вверх, рез ко на кло
ня ет го ло ву и со гну ты ми в лок тях ру ка ми взма хи ва ет свер ху вниз–на
зад. Сра зу по сле окон ча ния толч ка спорт с мен, вы пол ня ю щий саль то 
впе ред, груп пи ру ет ся – сги ба ет но ги, а пе ре вер нув шись в воз ду хе, 
вы прям ля ет их.

Ре ко мен ду е мые для раз ви тия лов ко с ти те или иные уп раж не ния 
за ви сят от уров ня под го тов лен но с ти бор цов. От ме чая, что та кие 
уп раж не ния обя за тель но долж ны со дер жать не о быч ные и но вые, 
еще не ос во ен ные спорт с ме ном дви же ния (это по вы ша ет его ин те рес 
и рас ши ря ет тех ни че с кий ар се нал бор ца), а так же то, что лов кость 
тре бу ет от не го хо ро шей ори ен та ции в про ст ран ст ве – как на ко в ре, 
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так и в воз ду хе над ко в ром, Е.М. Чу ма ков (1996) под чер ки ва ет, что 
боль шое ме с то в та кой тре ни ров ке, на прав лен ной на раз ви тие лов ко
с ти, долж ны за ни мать ак ро ба ти че с кие уп раж не ния, спо соб ст ву ю щие 
со вер шен ст во ва нию ори ен ти ров ки в про ст ран ст ве, и при во дит не ко
то рые из них.

Акробатическиеупражнения
1. Ку вы рок впе ред: а) в груп пи ров ке; б) с пря мых ног; в) с вы хо дом 

на од ну но гу («пи с то ле ти ком»); г) то же – с за хва том но ги дву мя 
ру ка ми; д) с за хва том скре щен ных ног; е) с на бив ным мя чом в 
ру ках (в но гах); ж) без опо ры ру ка ми.

2. По лет–ку вы рок: а) че рез на бив ной мяч; б) че рез ле жа щее чу че ло; 
в) че рез парт не ра, стояще го на чет ве рень ках; г) че рез сто я щее чу   
че ло; д) че рез парт не ра, сто я ще го со гнув шись; е) че рез стул; ж) 
со сту ла; з) со сто ла.

3. Ку вы рок на зад: а) из при се да в груп пи ров ке; б) из стой ки; в) 
с вы хо дом на пря мые ру ки (в стой ку); г) с вы хо дом на пря мые 
но ги; д) не сги бая но ги; е) с фик са ци ей по ло же ния стой ки на 
ки с тях; ж) с на бив ным мя чом в ру ках; з) с ги рей в ру ках (дуж кой 
к се бе); и) с тре ни ро воч но го меш ка; к) со сту ла; л) с за хва том 
скре щен ных го ле ней.

По доб ным об ра зом мож но ус лож нять и дру гие ак ро ба ти че с кие 
уп раж не ния – на при мер, та кие, как пе ре во ро ты (впе ред, на зад, в сто
ро ны), подъ ем раз ги бом, саль то (впе ред, на зад) и т.д. Кро ме то го, для 
со вер шен ст во ва ния лов ко с ти пред ла га ет ся в вы пол ня е мые бор цом 
уп раж не ния вво дить эле мен ты, из ме ня ю щие или ус лож ня ю щие ко ор
ди на цию дви же ний. К при ме ру, из упо ра ле жа – хло пок ла до ня ми 
пе ред гру дью или за спи ной; ку вы рок впе ред с хлоп ком ла до ня ми под 
но гой (с вы хо дом на од ну но гу); подъ ем раз ги бом с хлоп ком ла до ня ми 
в мо мент раз ги ба ния; встреч ные кру ги ру ка ми; од но вре мен ные дви же
ния ру ка ми и но га ми – ти па под сеч ки, или прыж ки но ги вме с те – ру ки 
в сто ро ны, ру ки к бе д рам – но ги врозь, или же си дя, но ги в сто ро ны –  
ру ки скре с тить и но ги вме с те – ру ки в сто ро ны.

Д.Г. Мин ди аш ви ли, А.И. За вья лов (1998) пред ла га ют бор цам уп раж
не ния, на прав лен ные на со вер шен ст во ва ние ма не в ри ро ва ния.

1. Пе ре ме ще ния в раз ных на прав ле ни ях, вы пол ня е мые бор цом в 
его из люб лен ной бо е вой стой ке, – оди ноч но, с парт не ром, с 
со пер ни ком.
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2. Пе ре ме ще ние по ко в ру (в ка че ст ве глав но го спе ци аль но го 
уп раж не ния этой на прав лен но с ти) оди ноч но, с парт не ром, с 
со пер ни ком. Ма невр сле ду ет на чи нать из цен т ра ко в ра. При раз
ви тии ата ки бо рец дол жен рас по ла гать ся спи ной к цен т ру ко в ра. 
Ма не в ри руя по ко в ру, спорт с мен дол жен по сто ян но на хо дить ся 
в сво ей из люб лен ной бо е вой стой ке и пе ре ме щать ся (вле во, 
впра во, впе ред, на зад) оди ноч ны ми, двой ны ми, трой ны ми и т.д. 
ша га ми, не пе ре кре щи вая но ги. При этом пе ре ме ще ние по ко в ру 
нуж но на чи нать с той но ги, ко то рая ста вит ся впе ред – в сто ро ну 
без скре щи ва ния ног. На при мер, в слу чае, ес ли бо рец дви жет ся 
впра во, то на чи на ет дви же ние с пра вой но ги, а к ней при став ля
ет ле вую так, что бы его пер во на чаль ная стой ка не на ру ша лась. 
Ес ли же бо рец дви жет ся вле во, то на чи на ет дви же ние с ле вой 
но ги и т.д.

Ана ло гич ны ми при став ны ми ша га ми бо рец пе ре ме ща ет ся впе ред и 
на зад. Его ру ки при этом долж ны быть слег ка по лу сог ну ты ми в лок тях 
и вы став ле ны впе ред для бо лее чет ко го кон тро ли ро ва ния дей ст вий 
со пер ни ка. 

Те же ав то ры пред ла га ют для со вер шен ст во ва ния ма не в ри ро ва
ния ряд раз лич ных игр с раз но об раз ны ми за да ни я ми. Ска жем, по сле 
вы пол не ния од но го, двух или бо лее ку выр ков при нять бо е вую стой ку, 
или же, пе ре дви га ясь в раз ных на прав ле ни ях, рез ко от бро сить но ги 
на зад и вновь при нять бо е вую стой ку, или же, на обо рот, из по ло же ния 
бо е вой стой ки вы пол нять раз лич ные за да ния, каж дый раз воз вра ща ясь 
в стой ку.

В чис ле ре ко мен ду е мых игр – «пе ту ши ный бой», ког да бор цы, пры
гая на од ной но ге, тол ка ют друг дру га пле чом, ста ра ясь вы толк нуть 
со пер ни ка за край ко в ра.

Мож но так же, за хва тив парт не ра за раз но имен ное пле чо (пра вой 
ру кой за ле вое пле чо ли бо ле вой ру кой за пра вое пле чо) или за пле чо и 
шею, ста рать ся вы толк нуть его за ко вер. Дру гой же спорт с мен, в свою 
оче редь, раз вер нув шись спи ной к цен т ру ко в ра, ата ку ет бор ца под ры
вом лок тей.

Сре ди пред ла га е мых игр – япон ская борь ба су мо. Бор цы (с ру ка ми 
за спи ной) упи ра ют ся жи во та ми друг в дру га и стре мят ся вы толк нуть 
со пер ни ка за гра ни цы ко в ра. Ког да один из бор цов про иг ры ва ет пло
щадь, он дол жен свое вре мен но и тех нич но раз вер нуть ся спи ной к цен
т ру и про дол жить вы тал ки ва ние со пер ни ка. 
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Мо жет ис поль зо вать ся и та кая иг ра, как «бой всад ни ков». Па ру се бе 
бо рец вы би ра ет в со от вет ст вии со сво ей ве со вой ка те го ри ей. Верх ний 
бо рец си дит на пле чах у ниж не го («всад ник» и «ло шадь»). Каж дая из 
двух пар стре мит ся вы толк нуть дру гую па ру за пре де лы ко в ра. Ког да 
од на из пар про иг ры ва ет пло щадь, сле ду ет бы с т ро раз вер нуть ся спи
ной к цен т ру ко в ра и про дол жить вы тал ки ва ние па ры со пер ни ков.

Еще од ной ре ко мен ду е мой для этих це лей иг рой яв ля ет ся швей цар
ская борь ба «швин ген». Бо рец дол жен с по мо щью за хва тов, толч ков 
и рыв ков, рас ка чи вая сво е го со пер ни ка, вы толк нуть его за пре де лы 
ко в ра.

Пе ре чис лен ные игры и спе ци аль ные уп раж не ния не толь ко слу жат 
хо ро шим сред ст вом для раз ви тия дви га тель ных ка честв бор цов, со вер
шен ст во ва ния их спе ци аль ных дви га тель ных на вы ков или их фраг мен
тов, но и эмо ци о наль но раз гру жа ют спорт с ме нов.

Для раз ви тия у бор цов лов ко с ти ис поль зу ют ся, по ми мо ак ро ба ти
че с ких уп раж не ний, так же и уп раж не ния в рав но ве сии, ко то рые мо гут 
вы пол нять ся со сна ря да ми и без сна ря дов, на сна ря дах и с парт не ром. 
При этом уп раж не ния, вы пол ня е мые бор цом без сна ря дов, мож но осу
ще ств лять с раз ны ми дви же ни я ми – ру ка ми, но га ми, го ло вой, ту ло ви
щем и с раз лич ны ми со че та ни я ми этих дви же ний – без пе ре ме ще ния, 
но с воз дей ст ви ем на ве с ти бу ляр ный ап па рат спорт с ме на.

Кро ме то го, по доб ные уп раж не ния бо рец мо жет вы пол нять и пе ре
ме ща ясь – при ходь бе, бе ге, прыж ках, ку выр ках, пе ре во ро тах и т.д. – 
по уз кой опо ре, а так же со че тая уп раж не ния с дви же ни ем и ос та нов кой 
для со хра не ния рав но ве сия. Ни же при во дят ся не ко то рые из ре ко мен
ду е мых этим ав то ром уп раж не ний в рав но ве сии.

Упражнениявравновесии
1. В стой ке но ги вме с те или на од ной но ге – вра ще ние гло вой (с 

от кры ты ми гла за ми, а за тем – с за кры ты ми).
2. В стой ке на од ной но ге – ма хи но гой ти па под се чек, под хва та, за це па, 

под са да и т.д. (на ко в ре или же на рей ке гим на с ти че с кой ска мей ки).
3. В стой ке на од ной но ге – вра ще ния ру ка ми в раз лич ных на прав

ле ни ях.
4. В стой ке но ги вме с те – вра ще ния ту ло ви ща; то же – в стой ке на 

од ной но ге. 
5. В стой ке но ги вме с те – на кло ны впе ред, на зад, в сто ро ны, кру го

вые дви же ния ту ло ви щем; то же – в стой ке на од ной но ге.

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



189

6. Ходь ба по пря мой ли нии или по рей ке гим на с ти че с кой ска мей ки –  
без по во ро та, с по во ро том, с ос та нов кой.

7. Бег по ли нии или по рей ке гим на с ти че с кой ска мей ки – с по во ро
та ми или с из ме не ни ем на прав ле ния бе га на 180°.

8. Бег с по во ро том в прыж ке на 360°; то же – на ме с те.
9. Пры жок на двух но гах в за ра нее на ме чен ное ме с то; то же – с 

по во ро том на 90°, на 180°; то же – на од ной но ге.
10. Пры жок с по во ро том на 180° в по ло же нии «ла с точ ка» (с фик са

ци ей).
11. Ку вы рок впе ред с вы хо дом на обе но ги; то же – с вы хо дом на 

од ну но гу.
12. По лет–ку вы рок с вы хо дом в стой ку и фик са ци ей ее.
13. Пе ре во рот впе ред с вы хо дом на обе но ги; то же – с вы хо дом на 

од ну но гу и фик са ци ей по ло же ния.
14. Подъ ем раз ги бом с вы хо дом на обе но ги; то же – с вы хо дом на 

од ну но гу и фик са ци ей стой ки.
15. Вста ва ние с мос та в стой ку.
16. Вста ва ние с мос та в стой ку на го ло ве.
17. Со хра не ние рав но ве сия по сле не сколь ких ку выр ков впе ред, 

на зад.

Д.Г. Мин ди аш ви ли, А.И. За вья лов (1998) ре ко мен ду ют бор цам 
ис поль зо вать сле ду ю щие спе ци аль ные уп раж не ния, на прав лен ные на 
по вы ше ние ус той чи во с ти на но гах:

1. Ку выр ки и их раз но вид но с ти, куль би ты из раз лич ных по ло же
ний, по во ро ты во круг про доль ной оси те ла (осо бен но в ле вую 
сто ро ну). По сле каж дой се рии ку выр ков бор цу пред ла га ет ся 
вы пол нять го ри зон таль ные вра ще ния ле жа вле во, впра во, по 
пря мой ли нии, за кан чи вая та кие вра ще ния стро го по ука зан но
му ори ен ти ру. За тем, бы с т ро встав на но ги, прой ти по пря мой 
ли нии, кон тро ли руя свои от кло не ния. По сле двух–трех и бо лее 
ку выр ков или по во ро тов (или же ку выр ков и по во ро тов) сроч но 
вы пол нить под во рот та за для бро с ка че рез спи ну ли бо под ход к 
парт не ру для осу ще ств ле ния под хва та, «мель ни цы» и т.д., сле дя 
при этом за точ но с тью вы пол не ния за да ния.

2. Прыж ки на од ной но ге, дер жась за го ле но стоп дру гой но ги. 
Прыж ки мож но вы пол нять в па ре с парт не ром, дер жа друг дру га 
за го ле ни. Пред ла га ет ся так же про во дить пар ные иг ры, на при
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мер, «пе ту ши ный бой», или же вы во дить друг дру га из со сто я ния 
рав но ве сия с за хва та ми рук, ног и с за хва та ми шеи и ру ки, швун
гуя парт не ра с под клю че ни ем ног.

3. Дать со пер ни ку за хва тить но гу удоб ным для не го за хва том и из 
это го по ло же ния не поз во лять ему сбить се бя в пар тер (за счет 
рас тя ги ва ния но ги в шпа гат, и кон тро ли ро ва ния ру ки со пер ни ка –  
за счет ско вы ва ния его за хва том за за пя с тье).

4. За хва тив но гу со пер ни ка, ата ку ю щий бо рец рас по ла га ет ее 
меж ду ног и ста ра ет ся сбить со пер ни ка в пар тер. Со пер ник же 
за хва ты ва ет за пя с тье ата ку ю ще го и пе ре кры ва ет его но гу ко ле
ном за хва чен ной но ги, ста ра ясь вы ве с ти его на ру жу и при этом 
са мо му ус то ять на но гах. За тем бор цы ме ня ют ся за да ча ми.

В ка че ст ве кон троль ных нор ма ти вов для оцен ки уров ня лов ко с ти 
бор цов Е.М. Чу ма ков (1996) пред ла га ет сле ду ю щие: а) ос во е ние но во
го уп раж не ния или вы пол не ние уп раж не ния, ос во ен но го в не о быч ной 
си ту а ции (с ус лож не ни ем), – с од ной или с двух по пы ток (в за ви си
мо с ти от слож но с ти) – для спорт с ме нов всех ве со вых ка те го рий; б) 
удер жа ние рав но ве сия на опо ре, име ю щей 5сан ти ме т ро вую ши ри ну 
без дви же ний – в те че ние 30 с для бор цов всех ве со вых ка те го рий, с 
дви же ни ем – в те че ние 15 с для бор цов лег ких ве со вых ка те го рий, 13 
с – для сред них ве со вых ка те го рий, 5–10 с – для спорт с ме нов тя же
лых ве со вых ка те го рий.

На рис. 6.1 по ка за ны не ко то рые пред ла га е мые Д.Г. Мин ди аш ви ли, 
А.И. За вья ло вым уп раж не ния для раз ви тия лов ко с ти, на рис. 6.2 – 
уп раж не ния с на бив ны ми мя ча ми для раз ви тия си лы и лов ко с ти, на рис. 
6.3 – уп раж не ния для раз ви тия ус той чи во с ти, а на рис. 6.4 – уп раж не
ния для раз ви тия чув ст ва рав но ве сия и обу че ния пра виль но му па де нию 
на ко вер.
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Рис. 6.1 (поз. 1–4). Упражнениядляразвитияловкости:
1–ловляотскочившегоотстенкитеннисногомячасразворотом;

2–кувырок–полетчерезпрепятствия;3–поднявпартнеравстойку
наруках,выполнитькувырокназад;4–выпрыгнутьвверхсразворотом

ивыполнитьприемспартнером
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Рис. 6.1 (поз. 5–8). Упражнениядляразвитияловкости:
5–кувыркивпарах;6–переворотчерезстойкунаруках;

7–прыжокчерезпартнера,выполняющегокувырок;
8–перекатчерезспинупартнера
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Рис. 6.2. Упражненияснабивнымимячамидляразвитиясилыиловкости
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Рис. 6.3.Упражнениядляразвитияустойчивости(сверхувниз):
1–кувырокназад,бегсускорением;2–кувыроквперед,встать

сразворотом,кувырокназад;3–кувыроквперединазад;
4–перекатвстойкуналопаткахиобратно
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Рис. 6.4. Упражнениядляразвитиячувстваравновесия
иобученияправильномупадениюнаковер
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КОНТРОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И ЕГО РОЛЬ 

В УПРАВЛЕНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫМ 
ПРОЦЕССОМ

Про цесс под го тов ки спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции, вклю чая 
и раз лич ные ви ды борь бы, тре бу ет на уч но го под хо да, ос но ван но го на 
уче те уров ня об щей и спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов лен но с ти, а 
так же ха рак те ра тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок. Та кой 
под ход, как от ме ча ют Н.Г. Озо лин, В.В. Пе т ров ский, А.А. ТерОва не
сян, М.А. Го дик, Ю.В. Вер хо шан ский, В.Н. Пла то нов и дру гие ав то ры, 
да ет воз мож ность ве с ти под го тов ку спорт с ме нов в со от вет ст вии с 
со вре мен ны ми тре бо ва ни я ми, ана ло гич ны ми тре бо ва ни ям, предъ яв ля
е мым к уп рав ля е мым про цес сам. В этом слу чае кон троль рас сма т ри ва
ет ся как ап па рат уп рав ле ния, поз во ля ю щий ор га ни зо вать вза и мо дей
ст вие в си с те ме тренер–спортсменпо ана ло гии с ки бер не ти че с ки ми 
об рат ны ми свя зя ми.

Как сви де тель ст ву ет опыт ве ду щих тре не ров раз лич ных стран, 
эф фек тив ным яв ля ет ся кон троль, поз во ля ю щий уни фи ци ро вать про
цесс спор тив ной под го тов ки пу тем ин ди ви ду а ли за ции норм тре ни ро
воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок, ра ци о наль но го ком плек си ро
ва ния средств тре ни ров ки, из би ра тель но го под хо да к фи зи че с кой, 
тех ни че с кой, так ти че с кой под го тов ке и дру гим ви дам под го тов ки 
спорт с ме нов (Но ви ков, Дахновский, 1987; Ту ма нян, 1998; Бой ко, Дань
ко, 1997; и др.).

В со вре мен ных ус ло ви ях тре ни ро воч ный про цесс стро ит ся на 
ос но ве объ ек тив ной ин фор ма ции о со сто я нии дви га тель ных функ ций 

7
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спорт с ме нов. При этом ор га ни за ция тре ни ро воч но го про цес са мо жет 
быть дей ст вен ной лишь при ус ло вии на ли чия объ ек тив ной оцен ки 
функ ци о наль но го со сто я ния спорт с ме на и его дви га тель ной функ ции 
во вре ме ни при стро гом уче те на гру зок. Эф фек тив ность уп рав ле ния 
тре ни ро воч ным про цес сом за ви сит от объ ек тив но с ти и точ но с ти той 
ин фор ма ции, ко то рой рас по ла га ет тре нер о спорт с ме не.

М.А. Го дик, В.А. За по ро жа нов и ряд дру гих спе ци а ли с тов от ме ча
ют, что кон троль пред по ла га ет: а) оцен ку со сто я ния спорт с ме на в дан
ный мо мент; б) со по с тав ле ние ре зуль та тов по след не го об сле до ва ния с 
бо лее ран ни ми дан ны ми, по лу чен ны ми у это го же спорт с ме на на раз
ных эта пах тре ни ров ки, по сле от дель ных уп раж не ний в тре ни ро воч ном 
за ня тии, в со сто я нии спор тив ной фор мы, в пе ри од до сти же ния луч ших 
спор тив ных ре зуль та тов и т.д.; в) со по с тав ле ние ре зуль та тов об сле до
ва ния кон крет но го спорт с ме на с ре зуль та та ми дру гих спорт с ме нов и 
мо дель ны ми ха рак те ри с ти ка ми силь ней ших спорт с ме нов – олим пий
ских чем пи о нов, чем пи о нов ми ра и др.

Мно гие спе ци а ли с ты под чер ки ва ют, что сле ду ет раз ли чать три ви да 
со сто я ния дви га тель ной функ ции спорт с ме нов: пер ма нент ное, те ку щее 
и опе ра тив ное.

Перманентноесостояние– след ст вие ку му ля тив но го тре ни ро воч
но го эф фек та, ох ва ты ва ет дли тель ный пе ри од вре ме ни при ста нов ле нии 
и под дер жа нии спор тив ной фор мы на том или ином эта пе под го тов ки, 
при из ме не нии функ ци о наль но го уров ня спорт с ме на с рос том его спор
тив но го ма с тер ст ва (из го да в год, от раз ря да к раз ря ду и т.д.).

Текущеесостояниеиз ме ня ет ся еже днев но под вли я ни ем тре ни ро
воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок, раз лич ных по объ е му, ин тен сив
но с ти и на прав лен но с ти, а так же от ды ха и дру гих фак то ров.

Оперативное состояние из ме ня ет ся в про цес се тре ни ро воч но го 
за ня тия под вли я ни ем вхо дя щих в его струк ту ру од но крат ных на гру зок 
раз лич но го объ е ма, ин тен сив но с ти и на прав лен но с ти.

Ин фор ма ция о каж дом из упо мя ну тых ви дов со сто я ния дви га тель
ной функ ции спорт с ме на да ет воз мож ность по вы сить эф фек тив ность 
тре ни ро воч но го про цес са, спо соб ст ву ет уве ли че нию тем пов под го тов
ки спорт с ме нов вы со кой ква ли фи ка ции, обес пе чи ва ет ста биль ность 
спор тив ных ре зуль та тов (Бой ко, Дань ко, 1997; и др.).

В за ви си мо с ти от дви га тель ной функ ции спорт с ме нов раз ли ча ют 
этап ный, те ку щий, опе ра тив ный ви ды кон тро ля как со став ля ю щие ком
плекс но го кон тро ля.

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



199

При осу ще ств ле нии кон тро ля мож но ис поль зо вать боль шое чис
ло раз лич ных по ка за те лей, ко то ры ми ха рак те ри зу ют ся дви га тель ные 
ре ак ции и эмо ци о наль ное со сто я ние спорт с ме на, ес ли эти по ка за те ли 
по мо га ют при ня тию оп ти маль ных ре ше ний от но си тель но ор га ни за ции 
тре ни ро воч но го про цес са. Это по ка за те ли:

• ме ди коби о ло ги че с кие (вклю чая ана то момор фо ло ги че с кие, 
фи зи о ло ги че с кие и др.);

• пси хо ло ги че с кие (ха рак те ри зу ю щие си лу и по движ ность нерв
ных про цес сов, спо соб ность спорт с ме на к ус во е нию ин фор ма
ции и ее пе ре ра бот ке, со сто я ние ана ли за тор ной де я тель но с ти 
и т.д.);

• пе да го ги че с кие (ха рак те ри зу ю щие уро вень так ти че с кой под го
тов лен но с ти спорт с ме на, ста биль ность его вы ступ ле ний в со рев
но ва ни ях и др.).

Ис поль зу е мые в про цес се кон тро ля по ка за те ли долж ны удов ле
тво рять та ким трем тре бо ва ни ям: 1) воз ра ст ным и ква ли фи ка ци он ным 
осо бен но с тям спорт с ме нов, что обус лов ле но ха рак те ром кор ре ля
ци он ных вза и мо свя зей ре зуль та тов с ши ро ким кру гом по ка за те лей 
дви га тель ной функ ции спорт с ме нов раз ной ква ли фи ка ции; 2) спе ци
фи ке спор тив ной спе ци а ли за ции (на и бо лее при ем ле мы ми яв ля ют ся 
те по ка за те ли, ко то рые по сво е му ха рак те ру в про цес се об сле до ва ния 
мак си маль но со от вет ст ву ют спе ци фи ке со рев но ва тель ной де я тель но
с ти); 3) ин фор ма тив но с ти и на деж но с ти (при этом на деж ность по ка за
те ля вы ра жа ет ся в кон крет ных ве ли чи нах, при ня тых для оп ре де ле ния 
до сто вер но с ти раз ли чий сред них ариф ме ти че с ких зна че ний, а ин фор
ма тив ность по ка за те ля ха рак те ри зу ет ся сте пе нью точ но с ти из ме ре ния 
то го свой ст ва или ка че ст ва, для оцен ки ко то ро го он ис поль зу ет ся).

Изу че ние фак тор ной струк ту ры спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов
лен но с ти спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю щих ся в раз лич ных ви дах борь
бы, поз во ля ет уни фи ци ро вать ме то ды кон тро ля пу тем вы бо ра ком
плек сов по ка за те лей, объ ек тив но ха рак те ри зу ю щих ши ро кий спектр 
дви га тель ных воз мож но с тей. В то же вре мя не об хо ди мо учи ты вать 
не од но знач ность спе ци фи че с ких тре бо ва ний, вы дви га е мых при от бо ре 
по ка за те лей в це лях этап но го, те ку ще го, опе ра тив но го кон тро ля.

На и бо лее на деж ны ми счи та ют ся те по ка за те ли, ис поль зо ва ние 
ко то рых яв ля ет ся обос но ван ным с по зи ций фи зи о ло ги че с ких ме ха низ
мов воз ник но ве ния вза и мо свя зи (в ча ст но с ти, со спор тив ны ми ре зуль
та та ми) и под тверж да ет ся бес спор ны ми ко ли че ст вен ны ми дан ны ми 
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о сте пе ни вза и мо свя зи. При этом весь ма ва жен вы бор кри те рия для 
оцен ки со сто я ния спорт с ме на (Бой ко, Дань ко, 1997; и др.). Пред ла га
ет ся ис поль зо вать для этих це лей два ос нов ных кри те рия: 

• со по с тав ле ние ре зуль та тов об сле до ва ния кон крет но го спорт
с ме на с дан ны ми, за ре ги с т ри ро ван ны ми у боль шой груп пы 
спорт с ме нов (в этом слу чае объ ек тив ность вы во дов о со сто я нии 
об сле до ван но го спорт с ме на мо жет быть су ще ст вен но по вы ше на 
пу тем со по с тав ле ния его по ка за те лей с мо дель ны ми ха рак те ри
с ти ка ми, раз ра бо тан ны ми с уче том по ла, воз ра с та, спор тив ной 
ква ли фи ка ции и спе ци а ли за ции спорт с ме нов, что поз во ля ет тре
не ру сде лать вы во ды об уров не фи зи че с ко го раз ви тия сво е го 
уче ни ка); 

• ис поль зо ва ние ре зуль та тов из ме ре ний, за фик си ро ван ных у 
спорт с ме на, и срав не ние их зна че ний с те ми, ко то рые на блю да
лись у не го в пре ды ду щих об сле до ва ни ях.

Ди на ми ка пер ма нент но го со сто я ния спорт с ме на оп ре де ля ет ся со по
с тав ле ни ем ком плек са по ка за те лей с вы пол нен ны ми тре ни ро воч ны ми 
на груз ка ми. При этом на и бо лее ин фор ма тив ны ми бу дут те по ка за те ли, 
ко то рые в на и боль шей сте пе ни из ме ня ют ся под воз дей ст ви ем на гру зок. 
К при ме ру, ес ли с по мо щью оп ре де лен ных по ка за те лей об на ру жи ва ют
ся спе ци фи че с кие из ме не ния, про изо шед шие под вли я ни ем уп раж не ний 
си ло во го или ско ро ст но го ха рак те ра, то эти по ка за те ли це ле со об раз но 
ис поль зо вать в ка че ст ве средств этап но го кон тро ля для оцен ки ско ро ст
носи ло вых ком по нен тов дви га тель ной функ ции спорт с ме нов.

Для те ку ще го кон тро ля, в от ли чие от этап но го, долж ны ис поль
зо вать ся раз лич ные те с ты. Так, ес ли пер ма нент ное со сто я ние оце ни
ва ет ся (при этап ном кон тро ле) с по мо щью по ка за те лей, ко то рые не 
учи ты ва ют ди на ми ку по всед нев ных ко ле ба ний, то для оцен ки те ку ще го 
со сто я ния мо гут ис поль зо вать ся по ка за те ли, от ли ча ю щи е ся срав ни
тель но вы со кой ва ри а тив но с тью при по втор ных из ме ре ни ях, про ве ден
ных в раз ные дни.

По сколь ку со сто я ние дви га тель ной функ ции спорт с ме на из ме
ня ет ся и в про цес се од но го тре ни ро воч но го за ня тия (в ча ст но с ти, 
вы пол не ние под го то ви тель ной ча с ти – раз мин ка – спо соб ст ву ет 
оп ти ми за ции функ ци о наль но го со сто я ния ор га низ ма, в ос нов ной 
ча с ти за ня тия под дей ст ви ем тре ни ро воч ных на гру зок уро вень ра бо
то спо соб но с ти спорт с ме на сни жа ет ся изза раз ви ва ю ще го ся утом ле
ния), учет сроч ных ре ак ций ор га низ ма на на груз ку поз во ля ет по вы
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сить эф фек тив ность за ня тия пу тем его оп ти ми за ции в за ви си мо с ти от 
ин ди ви ду аль ных осо бен но с тей спорт с ме на. При этом осо бый ин те рес 
в прак ти ке опе ра тив но го кон тро ля пред став ля ет по лу че ние пра виль
ных от ве тов на во про сы о це ле со об раз ном ко ли че ст ве по вто ре ний 
тех или иных уп раж не ний в тре ни ро воч ном за ня тии, эф фек тив но с ти 
ре жи ма от ды ха меж ду ни ми, вы бо ре ра ци о наль ных средств тре ни
ров ки, оп ти маль ной про дол жи тель но с ти и ин тен сив но с ти. Пе ри о ди
че с кое ис поль зо ва ние ме то дов опе ра тив но го кон тро ля поз во ля ет 
тре не ру эф фек тив но пла ни ро вать на груз ки в от дель ных за ня ти ях, 
ин ди ви ду а ли зи руя под бор уп раж не ний, и, с уче том осо бен но с тей 
функ ци о наль но го со сто я ния ор га низ ма спорт с ме на, вно сить в за ня
тие те или дру гие кор рек ти вы.

КОНТРОЛЬ СИЛОВЫХ И СКО РОСТНЫХ 
КАЧЕСТВ БОР ЦОВ

Для обес пе че ния объ ек тив но с ти кон тро ля си ло вых ка честв не об хо
ди мо диф фе рен ци ро ван но под хо дить к из ме ре ни ям, учи ты вать раз лич
ные осо бен но с ти про яв ле ния си лы (раз дел 1).

Ста ти че с кая си ла из ме ря ет ся, как пра ви ло, с по мо щью ди на мо ме т
ра. Этот про стой и ши ро ко рас про ст ра нен ный ме тод поз во ля ет из ме
рить си лу прак ти че с ки всех групп мышц, уча ст ву ю щих в спе ци фи че с ких 
дви же ни ях, ко то рые яв ля ют ся ти пич ны ми для дан но го ви да спор та. 
Ди на ми че с кая си ла ха рак те ри зу ет ся ве ли чи ной под ни ма е мо го отя го
ще ния или пре одо ле ва е мо го со про тив ле ния и из ме ря ет ся тен зо ди на
мо ме т ри че с ким ме то дом в про цес се вы пол не ния уп раж не ний.

Сле ду ет учи ты вать, что для оп ре де ле ния си ло вых воз мож но с тей 
спорт с ме на ста ти че с кий ре жим ма ло при ем лем, по сколь ку си ло вые 
воз мож но с ти, про яв ля е мые спорт с ме ном при ста ти че с кой и ди на ми че
с кой ра бо те, ма ло вза и мо свя за ны меж ду со бой. Кро ме то го, ста ти че
с кий ре жим поз во ля ет оце нить си лу спорт с ме на лишь в оп ре де лен ной 
точ ке вы пол ня е мо го им дви же ния, од на ко и та кие дан ные не мо гут 
ха рак те ри зо вать эту си лу во всем ди а па зо не дви же ния.

Кон троль мак си маль ной си лы спорт с ме на осу ще ств ля ет ся на и бо
лее точ но в изо ки не ти че с ком ре жи ме.

По ми мо об ще го си ло во го по тен ци а ла мышц спорт с ме на, ко то рые 
не сут ос нов ную на груз ку при вы пол не нии уп раж не ний, ха рак тер ных 
для кон крет но го ви да спор та, це ле со об раз но так же оп ре де лить уро
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вень ком плекс но го про яв ле ния си ло вых воз мож но с тей в про цес се 
вы пол не ния спорт с ме ном си ло вых уп раж не ний.

При кон тро ле си лы оп ре де ля ют ее аб со лют ные ве ли чины и от но си
тель ные – в пе ре сче те на 1 кг мас сы те ла спорт с ме на.

При оцен ке взрыв ной си лы ре ко мен ду ет ся поль зо вать ся ско ро ст
носи ло вым ин дек сом (им пульс си лы), пред став ля ю щим со бой от но
ше ние мак си маль ной си лы ко вре ме ни ее про яв ле ния. Взрыв ную си лу 
мож но оце нить ко с вен но – по вре ме ни вы пол не ния спорт с ме ном то го 
или ино го дви же ния с за дан ным со про тив ле ни ем (при ме ни тель но к 
ви дам борь бы – по вре ме ни вы пол не ния ими та ци он но го дви же ния со 
стро го за дан ным отя го ще ни ем, со став ля ю щим 50–75 % мак си маль но 
воз мож но го).

Оце ни вать си ло вую вы нос ли вость це ле со об раз но по вы пол не нию 
спорт с ме ном дви же ний ими та ци он но го ха рак те ра, ко то рые по фор ме 
и уси лию функ ци о ни ро ва ния нерв номы шеч но го ап па ра та близ ки к 
со рев но ва тель ным (для бор цов это – ими та ция спе ци аль ных дви же ний 
на си ло вых тре на же рах).

Ско ро ст ные ка че ст ва спорт с ме на мож но кон тро ли ро вать, диф фе
рен ци руя раз лич ные фор мы про яв ле ния бы с т ро ты – ла тент ное вре мя 
дви га тель ной ре ак ции, бы с т ро ту ло каль ных дви же ний, ча с то ту дви же
ний (Го дик, 1980; и др.).

По сколь ку та кие фи зи че с кие ка че ст ва, как си ла и бы с т ро та, в ус ло
ви ях про из воль ных дви же ний спорт с ме нов про яв ля ют ся вза и мо свя
зан но, а сте пень про яв ле ния этих ка честв во мно гом за ви сит от уров ня 
ов ла де ния тех ни кой со рев но ва тель но го уп раж не ния, в ка че ст ве те с тов 
для кон тро ля ско ро ст носи ло вых ком по нен тов дви га тель ной функ ции 
це ле со об раз но ис поль зо вать пре иму ще ст вен но те уп раж не ния, ко то
рые по струк ту ре дви же ний и ха рак те ру нерв номы шеч ных уси лий 
адек ват ны со рев но ва тель ным (Бой ко, Дань ко, 1997).

Так как в раз лич ных ви дах борь бы ве ду щи ми фи зи че с ки ми ка че
ст ва ми спорт с ме на яв ля ют ся бы с т ро та и си ла (как об щая, так и си ла 
от дель ных мы шеч ных групп) и бы с т рое ре а ги ро ва ние со че та ет ся с 
боль шими ско ро ст носи ло вы ми уси ли я ми, бо рец, об ла да ю щий бо лее 
вы со ким уров нем раз ви тия этих ка честв, спо со бен де мон ст ри ро вать в 
схват ках бо лее слож ную тех ни ку (Прий ма ков, Ев ге нь е ва, 1988).

Учи ты вая, что в еди но бор ст вах (в том чис ле и в борь бе) спорт с ме ну 
при хо дит ся пре одо ле вать не толь ко со про тив ле ние со пер ни ка, но и его 
мас су, бо рец дол жен об ла дать боль шой мак си маль ной си лой. Про ве
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де ние не ко то рых при емов в борь бе (да же с ма не ке ном) свя за но, по 
дан ным А.А. Но ви ко ва (1987), с при ло же ни ем уси лий до 200 кг.

Ре зуль та ты ис сле до ва ний аб со лют ной и от но си тель ной си лы 22 
групп мышц у силь ней ших бор цов поз во ли ли ус та но вить, что:

• по ка за те ли мы шеч ной си лы у бор цов вы со кой ква ли фи ка ции в 
2–2,5 ра за вы ше, чем у не тре ни ро ван ных муж чин, и зна чи тель но 
пре вы ша ют ана ло гич ные по ка за те ли, за фик си ро ван ные у плов
цов, лыж ни ков, конь ко беж цев, лег ко ат ле тов, а в не ко то рых слу
ча ях – да же тя же ло ат ле тов;

• сим ме т рич ное раз ви тие си лы пра вой и ле вой ча с тей те ла бо лее 
про пор ци о наль ное, чем у пред ста ви те лей дру гих спор тив ных 
спе ци а ли за ций (конь ко беж цев, лег ко ат ле тов, тя же ло ат ле тов), 
что мож но ска зать и о со от но ше нии си лы мышцсги ба те лей и 
мышцраз ги ба те лей;

• на и бо лее силь ны ми груп па ми мышц яв ля ют ся раз ги ба те ли ту ло
ви ща, бе д ра и по дош вен ные сги ба те ли сто пы, а на и бо лее сла бы
ми – сги ба те ли го ле ни и ту ло ви ща, тыль ные сги ба те ли сто пы.

В табл. 7.1 при ве де ны дан ные, ха рак те ри зу ю щие от но си тель ную 
си лу раз лич ных групп мышц у бор цов в за ви си мо с ти от рос та их спор
тив ной ква ли фи ка ции.

Су ще ст вен ных раз ли чий в си ло вых по ка за те лях пред ста ви те лей 
раз лич ных ви дов спор тив ной борь бы не от ме ча ет ся. Од на ко мож но 
го во рить о не ко то рых осо бен но с тях то по гра фии си лы мышц у пред ста
ви те лей гре корим ской борь бы и дзю до – с од ной сто ро ны, и воль ной 
борь бы – с дру гой. Для бор цов воль но го сти ля ха рак тер ны вы со кие 
по ка за те ли си лы сги ба те лей пред пле чья, раз ги ба те лей бе д ра и ту ло ви
ща, для спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю щих ся в гре корим ской борь бе, –  
вы со кие по ка за те ли си лы сги ба те лей и раз ги ба те лей бе д ра, для дзю
до ис тов – вы со кие по ка за те ли си лы раз ги ба те лей сто пы, сги ба те лей 

Таблица 7.1. От но си тель ная сила
от дель ных групп мышц бор цов
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го ле ни и бе д ра, что обус лов ле но спе ци фи кой тех ни че с ких при емов в 
раз ных ви дах борь бы.

Дви га тель ные ка че ст ва про яв ля ют ся в бы с т ро те ре ак ций бор ца, во 
вре ме ни вы пол не ния им од но го при ема, се рии при емов.

Дан ные, ил лю с т ри ру ю щие раз ли чия в по ка за те лях вре ме ни ре ак
ции в за ви си мо с ти от спор тив ной ква ли фи ка ции бор цов, а так же спе ци
фич ность про яв ле ния это го ка че ст ва пред став ле ны в табл. 7.2.

От ме че но, что у бор цов воль но го сти ля са мая бы с т рая ре ак ция – на 
дей ст вие зву ко во го раз дра жи те ля, а у спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю
щих ся в гре корим ской борь бе, – на так тиль ный раз дра жи тель.

КОНТРОЛЬ СПЕ ЦИАЛЬ НОЙ 
ВЫНОС ЛИВОС ТИ БОР ЦОВ

Уро вень раз ви тия вы нос ли во с ти спорт с ме нов (в том чис ле и в раз
лич ных ви дах борь бы) в про цес се тре ни ров ки из ме ня ет ся от го да к 
го ду, от эта па к эта пу – в си лу ку му ля тив но го (на ко пи тель но го) эф фек
та, а кон тро ли ру ет ся ме то да ми этап но го кон тро ля.

По ка за те ли вы нос ли во с ти из ме ня ют ся и в бо лее мел ких струк тур ных 
об ра зо ва ни ях тре ни ро воч но го про цес са – ме зо и ми к ро цик лах, от дель
ных тре ни ро воч ных за ня ти ях, что сви де тель ст ву ет о ди на ми ке ра бо то
спо соб но с ти спорт с ме на под воз дей ст ви ем раз лич ных на гру зок.

Для кон тро ля вы нос ли во с ти спорт с ме нов ис поль зу ют ся раз лич ные 
спе ци фи че с кие и не спе ци фи че с кие те с ты.

Не спе ци фи че с кие те с ты ори ен ти ро ва ны на фи зи че с кую де я тель
ность, ко то рая по ко ор ди на ци он ной струк ту ре дви же ний и осо бен но с
тям функ ци о ни ро ва ния обес пе чи ва ю щих си с тем от ли ча ет ся от со рев но
ва тель ной де я тель но с ти в дан ном ви де спор та и ча ще все го ос но ва на на 
бе ге или ходь бе на тред ба не ли бо пе да ли ро ва нии на ве ло эр го ме т ре.

Спе ци фи че с кие те с ты ос но вы ва ют ся на вы пол не нии той ра бо ты, 
ко ор ди на ци он ная струк ту ра дви же ний и де я тель ность си с тем обес
пе че ния ко то рой мак си маль но при бли же ны к спе ци фи ке со рев но
ва тель ной де я тель но с ти в со от вет ст ву ю щем ви де спор та. Для та ких 
це лей ис поль зу ют ся раз лич ные со че та ния спе ци аль нопод го то ви тель
ных уп раж не ний (в борь бе это мо гут быть, на при мер, до зи ро ван ные 
се рии бро с ков).

На и бо лее ин фор ма тив ны ми по ка за те ля ми спе ци а ли с ты при зна ют 
те, ко то рые ре ги с т ри ру ют ся в ус ло ви ях со рев но ва тель ной де я тель но с
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ти и поз во ля ют рас сма т ри вать в ка че ст ве кри те ри ев вы нос ли во с ти вре
мен ные, про ст ран ст вен ные и си ло вые ха рак те ри с ти ки дви же ний.

Так как вы нос ли вость в раз лич ных ус ло ви ях спор тив ной де я тель но
с ти про яв ля ет ся сво е об раз но, кон тро ли ро вать ее нуж но диф фе рен ци
ро ван но.

В еди но бор ст вах, как и в спор тив ных иг рах и не ко то рых дру гих 
ви дах спор та, кри те ри я ми вы нос ли во с ти спорт с ме нов мо гут слу жить 
точ ность, эф фек тив ность, ре зуль та тив ность спор тив ной де я тель но с ти 
в об ста нов ке, мак си маль но при бли жен ной к со рев но ва тель ной.

По сколь ку на по ка за те ли вы нос ли во с ти су ще ст вен но вли я ют си ла 
и бы с т ро та спорт с ме на, спе ци а ли с ты ре ко мен ду ют кон тро ли ро вать 
вы нос ли вость с уче том раз ви тия дру гих ка честв, преж де все го – си лы 
и бы с т ро ты.

Спе ци аль ная вы нос ли вость в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет эф фек
тив ность со рев но ва тель ной де я тель но с ти бор цов, вклю чая ин тен сив
ность ра бо ты, вы пол ня е мой спорт с ме ном во вре мя схват ки, его спо соб
ность вос ста нав ли вать свои си лы, ре зуль та тив но про во дить тех ни че с кие 
при емы, при ни мать ра ци о наль ные так ти че с кие ре ше ния в ус ло ви ях про
грес си ру ю ще го утом ле ния и т.д. (Бой ко, Дань ко, 1997; и др.).

КОНТРОЛЬ СЕН СОМОТОР НОЙ
СИС ТЕМЫ БОР ЦОВ 

Во вре мя борь бы уп рав ле ние дви же ни я ми ос но вы ва ет ся на ин фор
ма ции о дей ст ви ях со пер ни ка и по ло же нии сво е го те ла, по сту па ю щей 
от ре цеп то ров зри тель но го, так тиль но го, дви га тель но го и ве с ти бу ляр

Таблица 7.2. Вре мя ре ак ции бор цов раз лич ной ква ли фи ка ции на све то вой, 
зву ко вой и так тиль ный раз дра жи те ли, мс
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но го ана ли за то ров (Прий ма ков, Ев ге нь е ва, 1988). При этом в за ви си мо
с ти от ус ло вий схват ки удель ный вес ин фор ма ции, по сту па ю щей от тех 
или иных ана ли за то ров, мо жет из ме нять ся.

В тех си ту а ци ях, ког да бор цов ский по еди нок ве дет ся вне за хва та, 
боль шое зна че ние име ет зри тель ный ана ли за тор как один из су ще
ст вен ных ком му ни ка тив ных ка на лов свя зи меж ду со пер ни ка ми. Роль 
зре ния в уп рав ле нии дви же ни я ми бо лее вы ра же на у бор цов воль но го 
сти ля. Как сви де тель ст ву ют на блю де ния, про ве ден ные О.П. Юш ко вым, 
В.Г. Олей ни ком, у бор цов воль но го сти ля ла тент ный пе ри од про стой 
зри тель номо тор ной ре ак ции мень ше, чем у спорт с ме нов, спе ци а
ли зи ру ю щих ся в гре корим ской борь бе. Од на ко ла тент ный пе ри од 
ре ак ции на так тиль ный раз дра жи тель (при ка са ние) у пред ста ви те лей 
гре корим ской борь бы мень ше, чем у бор цов воль но го сти ля.

Зна чи тель ность ин фор ма ции, по лу ча е мой от так тиль ных и мы шеч
ных ре цеп то ров, воз ра с та ет при борь бе в плот ном за хва те. Про ве ден
ные О.П. Юш ко вым, В.Г. Олей ни ком ис сле до ва ния, объ ек том ко то рых 
бы ли спорт с ме ны выс ших раз ря дов, по ка за ли, что у тех, кто спе ци а
ли зи ру ет ся в гре корим ской борь бе, во вре мя схват ки, про во ди мой 
с за вя зан ны ми гла за ми, со хра ня ет ся пра виль ная струк ту ра при емов, 
умень ша ет ся вре мя их вы пол не ния, а в не ко то рых фа зах чет ко про
сле жи ва ет ся уве ли че ние уси лий. У бор цов же воль но го сти ля во вре мя 
схват ки, про во ди мой с за вя зан ны ми гла за ми, упо мя ну тые по ка за те ли 
все гда ухуд ша ют ся.

По мне нию тех же ав то ров, улуч ше ние си ло вых и вре мен ных па ра
ме т ров при емов борь бы при ог ра ни че нии зри тель но го кон тро ля свя за
но с обо ст ре ни ем дви га тель ных ощу ще ний и ак ти ви за ци ей ве ге та тив
ных про цес сов.

Ме ха ни че с кие раз дра же ния вос при ни ма ют ся так тиль ны ми ре цеп то
ра ми в ши ро ком ди а па зо не ин тен сив но с ти, од на ко им в боль шей сте пе
ни, чем про при о цеп тив ным, свой ст вен на адап та ция.

У ква ли фи ци ро ван ных бор цов вы со ко раз ви та про при о цеп тив ная 
чув ст ви тель ность. В борь бе дви га тель ный ана ли за тор яв ля ет ся уни
вер саль ным, по сколь ку бо рец мо жет ра бо тать с пол ным от сут ст ви ем 
зри тель но го и слу хо во го кон тро ля. Од на ко вы пол нять точ ные ко ор
ди ни ро ван ные дви же ния без про при о ре цеп ции не воз мож но, так как 
с по мо щью про при о ре цеп то ров осу ще ств ля ют ся как об рат ные свя
зи мо тор но го ап па ра та, так и меж си с тем ные мо тор новис це раль ные 
ре флек сы.
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От ме ча ет ся, что ве с ти бу ляр ная ре цеп ция иг ра ет су ще ст вен ную роль 
при со хра не нии рав но ве сия в раз лич ных по зах, а так же при на кло нах, 
по во ро тах и в про ст ран ст вен ной ори ен та ции во вре мя про ве де ния при
емов, свя зан ных с из ме не ни я ми по ло же ния го ло вы и все го те ла в про
ст ран ст ве. Бо рец дол жен об ла дать не толь ко вы со кой ус той чи во с тью 
ве с ти бу ляр но го ап па ра та к раз дра же ни ям, воз ни ка ю щим при рыв ках, 
толч ках, скру чи ва ни ях, на прав лен ных на вы ве де ние спорт с ме на из 
со сто я ния рав но ве сия, но и вы со кой чув ст ви тель но с тью ве с ти бу ляр ных 
ре цеп то ров к уг ло вым и ли ней ным ус ко ре ни ям, воз ни ка ю щим во вре мя 
еди но бор ст ва.

Для кон тро ля сен со мо тор ной си с те мы, вы пол ня ю щей од ну из 
ос нов ных функ ций в про цес се под го тов ки бор цов, ис поль зу ют ся по ка
за те ли точ но с ти вре мен ных, про ст ран ст вен ных и си ло вых ха рак те ри
с тик при вы пол не нии эле мен тар ных дви же ний, по сколь ку чем луч ше 
тре ни ро ван нерв номы шеч ный ап па рат бор ца, тем точ нее и ра ци о наль
нее дви же ния спорт с ме на.

Осо бый смысл кон троль со сто я ния сен со мо тор ной си с те мы при об
ре та ет при ме ни тель но к те ку ще му и опе ра тив но му кон тро лю со сто я ния 
бор цов.

В ус ло ви ях мно го лет ней под го тов ки бор цов со вер шен ст ву ет ся 
нерв номы шеч ный ап па рат, что обус лов ли ва ет ста нов ле ние их спор тив
нотех ни че с ко го ма с тер ст ва. По ка за те ли сен со мо то ри ки мо гут ис поль
зо вать ся в ка че ст ве кри те ри ев та ко го ста нов ле ния.

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



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



209

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ 
ЛИТЕРАТУРЫ

АлихановИ.И.Тех ни ка и так ти ка воль ной борь бы. – М.: Физ куль ту
ра и спорт, 1986. – 304 с.

БойкоВ.Ф.Ме то ди ка оцен ки и раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во с ти 
у ква ли фи ци ро ван ных бор цов воль но го сти ля: Ме тод. раз ра бот ки. – 
К., 1981. – 44 с.

Бойко В.Ф. Струк ту ра и ди а гно с ти ка спе ци аль ной вы нос ли во с ти 
ква ли фи ци ро ван ных бор цов (на ма те ри а ле воль ной борь бы): Ав то реф. 
дис. … канд. пед. на ук. – К., 1982. – 24 с.

БойкоВ.Ф.,ДанькоГ.В.Уп рав ле ние и кон троль в тре ни ро воч ном 
про цес се бор цов: Ме тод. ре ко мен да ции. – К., 1997. – 50 с.

БойкоВ.Ф.,ДанькоГ.В.Те ку щий кон троль за со сто я ни ем спе ци аль
ной ра бо то спо соб но с ти // На ука в олим пий ском спор те. – 1997. – № 2. –  
С. 17– 22.

ВерхошанскийЮ.В.Ос но вы спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов ки 
спорт с ме нов. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1988. – 332 с.

ВерхошанскийЮ.В.Ак ту аль ные про бле мы со вре мен ной те о рии и 
ме то ди ки спор тив ной тре ни ров ки // Те о рия и прак ти ка фи з. куль ту
ры. – 1993. – № 8. – С. 21 – 27.

ВолковВ.М.Уп рав ле ние пред со рев но ва тель ным со сто я ни ем спорт
с ме на // Тез. докл. меж ду нар. конгр. «Со вре мен ный олим пий ский 
спорт». – К., 1993. – С. 244 – 246.

Волков В.М. Из би ра тель ное при ме не ние средств вос ста нов ле ния 
// Сред ст ва вос ста нов ле ния в спор те. – Смо ленск: Смя дынь, 1994. – 
С. 94 – 104.

Геселевич В.А., Олзоев К.С. Раз ра бот ка мо дель ных ха рак те ри с
тик бор цов в за ви си мо с ти от сти ля ве де ния схват ки // Тез. все со юзн. 
на учн. конф. «Мо де ли ро ва ние со рев но ва тель ной де я тель но с ти спорт с
ме нов». – М., 1983. – С. 90.

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



210

ГодикМ.А.Кон троль тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок. –  
М.: Физ куль ту ра и спорт, 1980. – 136 с.

ГодикМ.А.Пе да го ги че с кие ос но вы нор ми ро ва ния и кон тро ля тре
ни ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок. Ав то реф. дис. … дра пед. 
на ук. – М., 1982. – 48 с.

ДанькоГ.В.Про бле мы ин ди ви ду а ли за ции тре ни ро воч но го про цес
са в борь бе: Ме тод. ре ко мен да ции. – К., 1998. – 40 с.

Данько Г.В. Ин ди ви ду а ли за ция тре ни ро воч но го про цес са бор
цов вы со кой ква ли фи ка ции в цик лах не по сред ст вен ной под го тов ки к 
со рев но ва ни ям: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – К., 1999. – 16 с.

Дахновский В.С., Лещенко С.С., Жильцов Ю.В. Вос ста нов ле ние 
ра бо то спо соб но с ти бор цов по сле мак си маль ной на груз ки // Спор тив
ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1989. – С. 31 – 33.

Джанян Ш.Н. Со пря жен ное со вер шен ст во ва ние гиб ко с ти и си лы 
бор цов: Ав то реф. дис… канд. пед. на ук. – М., 1980. – 22 с.

ЗамятинЮ.П.,ТаракановБ.Н.,РомановБ.Ф.Фак тор ная струк ту
ра фи зи че с кой под го тов лен но с ти бор цов воль но го сти ля. – М.: Физ
куль ту ра и спорт, 1981. – С. 11 – 12.

Замятин Ю.П., Романов Б.Ф., Тараканов Б.Н. Вза и мо связь фи зи
че с кой под го тов лен но с ти бор цовволь ни ков с тех ни че с ким ма с тер ст вом 
// Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1982. – С. 71 – 74.

ЗамятинЮ.П.,РомановБ.Ф.,ТаракановБ.Н.Экс пе ри мен таль ная 
оцен ка ин фор ма тив но с ти те с тов кон тро ля фи зи че с кой под го тов лен
но с ти бор цов // Про бле мы ком плекс но го кон тро ля в спор те выс ших 
до сти же ний. – М., 1983. – С. 129.

ЗапорожановВ.А.Ме то до ло ги че с кие ас пек ты пред со рев но ва тель
ной под го тов ки в спор те. – К.: Здо ров'я, 1985. – 96 с.

ЗапорожановВ.А.Кон троль в со вре мен ной тре ни ров ке. – К.: Здо
ров'я, 1988. – 150 с.

ИвлевВ.Г.Ско ро ст носи ло вая под го тов ка в борь бе // Спор тив ная 
борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1980. – С. 20 –23.

ИгуменовВ.М.,ПодливаевБ.А.,ШиянВ.В.Стан дар ти за ция средств 
и ме то дов кон тро ля за фи зи че с кой под го тов лен но с тью бор цов стар
ших раз ря дов: Ме тод. раз ра бот ка для слу ша те лей ВШТ и ФПК ГЦО
ЛИФК. – М., 1987. – 58 с.

КеллерВ.С.Си с те ма спор тив ных со рев но ва ний и со рев но ва тель ная 
де я тель ность спорт с ме нов // Те о рия спор та. – К.: Ви ща шко ла, 1987. –  
С. 66 – 100.

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



211

КеллерВ.С.,ПлатоновВ.Н.Те о ре ти коме то ди че с кие ос но вы под
го тов ки спорт с ме нов. – Львов, 1993. – 270 с.

Коц Я.М. Фи зи о ло ги че с кие ос но вы фи зи че с ких (дви га тель ных) 
ка честв // Спор тив ная фи зи о ло гия. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1986. –  
С. 53–103.

МатвеевС.Ф.Тре ни ров ка в дзю до. – К.: Здо ров'я, 1985. – 96 с.
МиндиашвилиД.Г.,ЗавьяловА.И.Эн цик ло пе дия при емов воль ной 

борь  бы. – Крас но ярск: Пла ти на, 1998. – 236 с.
МоногаровВ.Д.Утом ле ние в спор те. – К.: Здо ров'я, 1986. – 120 с.
МоногаровВ.Д.Ге нез утом ле ния при на пря жен ной мы шеч ной де я тель 

 но с ти // На ука в олим пий ском спор те. – 1994. – № 1. – С. 47 – 58.
Новиков А.А., Акопян А.О., Сапунов Г.А. Уп рав ле ние под го тов кой 

вы со ко ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов в ви дах еди но борств. – М., 
1986. – 44 с.

НовиковА.А.,ДахновскийВ.С.Со вер шен ст во ва ние ме то ди ки тре
ни ров ки в ви дах еди но борств // На уч носпор тив ный ве ст ник. – 1987. –  
№ 1. – С. 12 – 16.

Олейник В.Г., Каргин Н.Н., Рожков П.А. Спе ци фи ка фи зи че с кой 
под го тов лен но с ти бор цов раз лич ных ма нер ве де ния по един ка // 
Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1983. – С. 21 – 24.

ПлатоновВ.Н.,БулатоваМ.М.Фізич на підго тов ка спорт с ме на. – 
К.: Олімпійська літе ра ту ра, 1995. – 320 с.

ПлатоновВ.Н.Об щая те о рия под го тов ки спорт с ме нов в олим пий
ском спор те. – К.: Олим пий ская ли те ра ту ра, 1997. – 584 с.

ПриймаковА.А.,ЕвгеньеваЛ.Я.Фи зи о ло ги че с кая ха рак те ри с ти ка 
борь бы. – К., 1988. – 18 с.

Тараканов Б.И. Вза и мо связь струк ту ры фи зи че с кой под го тов лен
но с ти с тех ни че с ким ма с тер ст вом и ее раз ви тие в тре ни ро воч ном про
цес се (на при ме ре бор цов воль но го сти ля): Ав то реф. дис. …  канд. пед. 
на ук. – Л., 1980. – 22 с.

ТерОванесян А.А. Пе да го ги че с кие ос но вы фи зи че с ко го вос пи та
ния. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1978. – 206 с.

Туманян Г.С. Спор тив ная борь ба: те о рия, ме то ди ка, ор га ни за ция 
тре ни ров ки. Кн. 2. – Ки не зи о ло гия и пси хо ло гия. – М.: Со вет ский 
спорт, 1998. – 280 с. 

ТуманянГ.С.,ШиянВ.В.,НевзоровВ.М.Би о энер ге ти че с кие ос но вы 
со вер шен ст во ва ния си с те мы под го тов ки ква ли фи ци ро ван ных бор цов 
// Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1986. – С. 42 – 44.

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



212

Уилмор Дж., Костилл Д. Фи зи о ло гия спор та: Пер. с англ. – К.: 
Олим пий ская ли те ра ту ра, 2001. – 504 с.

Фетисов В.И., Лещенко С.С. Ком плекс ная оцен ка спе ци аль ной 
ра бо то спо соб но с ти бор цов выс ших раз ря дов // Ма те ри а лы все со
юзн. конф. «Ме тод. про бле мы ком плекс ной оцен ки в спор те». – М., 
1987. – С. 125 – 126.

ФетисовВ.И.,ШевелевИ.П.Ин ди ви ду аль ные осо бен но с ти функ
ци о наль ной под го тов лен но с ти ква ли фи ци ро ван ных бор цов // Тез. 
докл. меж ду нар. на учн. конг. «Со вре мен ный олим пий ский спорт». – К., 
1997. – С. 108.

ФетисовВ.И.Ин ди ви ду а ли за ция ис поль зо ва ния удар ных ми к ро цик
лов кон троль нопод го то ви тель но го ме зо цик ла под го тов ки ква ли фи ци
ро ван ных бор цов: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – К., 1998. – 18 с.

ХартманнЮ.,ТюннеманнХ.Со вре мен ная си ло вая тре ни ров ка. – 
Бер лин: Шпорт фер лаг, 1988. – 336 с.

ЧумаковЕ.М.Фи зи че с кая под го тов ка бор ца. – М., 1996. – 106 с.
ЮшковО.П.,ГладковВ.П.Оцен ка фи зи че с кой под го тов лен но с ти бор цов 

воль но го сти ля // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1986. –  
С. 53 – 56.

AndersonB.Stretch: A key to body awareness // Shape. – 1985. – 4 
(3). – P. 37–42.

BilleterR.,HoppelerH.Muscular Basis of Strength // Strength and 
power in sport. – Oxford: Blackwell Scientific Publications, 1992. – P. 
39 – 63.

Borde A. Beweglichkeit als Leistungsvoraussetzung // Training
swissen schaft. – Berlin: Sportverlag, 1994. – S. 146–156.

Cailliet R., Gross L. The rejuvenation strategy. – Garden City, NY: 
Doubleday. – 1987.

CorbinC.B.,NobleL.Flexibility: A major component of physical fitness 
// Journal of Physical Education and Recreation. – 1980, 51(6). – P. 
23–24, 57–60.

ClippingerRobertsonK.Understanding contraindicated exercises // 
Dance Exercise Today. – 1988, 6(1). – P. 57–60.

DeVriesH.A.,HoushT.J.Physiology of Exercise. – WSB Brown and 
Benchmark Publ. Madison, 1994. – 636 p.

FowlerP.J.,MessiehS.S.Isolated posterior cruciate ligament injuries 
in athletes // American Journal of Sports Medicine. – 1987, 15(6). – P. 
553–557.

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



213

Harre D. Training der Ausdauer // Trainingswissenschaft. – Berlin: 
Sportverlag, 1994. – S. 349 – 365.

HeywardV.H.Desings for fitness. – Minneapolis: Burgess, 1984.
Hollmann W., Hettinger T. Sportmedizin Arbeite und 

Trainingsgrundlagen. – StuttgartNew York, 1980. – P. 773.
HubleyC.L.,KozeyJ.W.,StanishW.D.The effects of static stretching 

exercises and stationary cycling of range of motion at the hip joint // 
Journal of Orthopaedic and Sports Physical Therapy. – 1984. – № 6. – P. 
104–109.

KomiP.V.Strength and power in sport. – Oxford: Blackwell Scientific 
Publications, 1992. – P. 112.

Knuttgen H.G., Komi P.V. Basic Definitions for Exercise // Strength 
and Power in Sport. – Blackwell Scientific Publications, 1992. – P. 3 – 8.

Kreighbaum E., Barthels K.M. Biomechanics: A qualitative approach 
for studying human movement (2nd ed.). – Minneapolis: Burgess, 1985. 

Martin D., Carl K., Lehnertz K. Handbuch Trainingslehre. – Verlag: 
Hofmann Schorndorf, 1991. – 354 s.

Miller M.D., Major M.D. Posterior cruciate ligament injuries: History, 
examination and diagnostic testing // Sports Medicine and Arthroscopy 
Review. – 1994. – 29,20. – P. 100–105.

PechtlV.Fundamentals and methods for the development of flexibility. –  
In: Principles of Sports Training. – Berlin: Sportverlag, 1982. – P. 146–
150.

Rippe J.M. Staying loose // Modern Maturity. – 1990, 33(30. – P. 
72–77.

Saal J.S. Flexibility training // Physical Medicine and Rehabilitation: 
State of the Art Reviews. – 1987, 1(4). – P. 537–554.

Saltin B. La capatica aerobica ed anaerobica // Revista di Cultura 
Sportiva. – 1988. – № 12. – P. 43 – 49.

SchroderW.,HarreD.,BauersfeldM.Fundamentals and methods of 
strength training. – In: Principles of Sports training. – Berlin: Sportverlag, 
1982. – S. 108 – 124.

SharrattM.T.Wrestling profile // Clinics in Sports Medicine. – 1984. –  
3 (1). – P. 273–289.

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



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



215

СПИСОК РЕКОМЕНДУЕМОЙ 
ЛИТЕРАТУРЫ

АдырхаевС.Г.,МатвеевС.Ф.К ана ли зу со рев но ва тель ной де я
тель но с ти бор цов // Тез. на уч нопрак ти че с кой конф. «Про бле мы 
со рев но ва тель ной де я тель но с ти». – Харь ков, 1990. – С. 21 – 22.

Адырхаев С.Г. Уп рав ле ние тре ни ро воч ным про цес сом на эта пе 
пред со рев но ва тель ной под го тов ки с уче том осо бен но с тей со рев но ва
тель ной де я тель но с ти в спор тив ной борь бе: Ав то реф. дис. … канд. пед. 
на ук. – К., 1993. – 24 с.

Алексеев А.В. Пе да го ги копси хо ло ги че с кие ме то ды оп ти ми за ции 
учеб нотре ни ро воч ной и со рев но ва тель ной де я тель но с ти // Те о рия и 
прак ти ка фи з. куль ту ры. – 1993. – № 2 – С. 33 – 38.

Алтер М.Дж. На ука о гиб ко с ти. – К.: Олим пий ская ли те ра ту ра, 
2001. – 424 с.

Алферова Т.В., Сиротин О.А. Оцен ка функ ци о наль ной под го тов
лен но с ти бор цов // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 
1980. – С. 53 – 56.

АлфероваТ.В.,ОбуховВ.Я.Ди на ми ка раз ви тия ско ро ст ных ка честв 
дзю до ис тов // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1983. 
– С. 49–53.

Астранд П.О. Фак то ры, обус лов ли ва ю щие вы нос ли вость спорт с
ме на // На ука в олим пий ском спор те. – 1994. – № 1. – С. 43–46.

АуликИ.В.Оп ре де ле ние фи зи че с кой ра бо то спо соб но с ти в кли ни ке 
и спор те.– М.: Ме ди ци на, 1990. – 192 с.

БакаМ.М.,ТуленковН.В.Те о ре ти коме то до ло ги че с кие про бле мы 
уп рав ле ния под го тов кой спорт с ме нов вы со ко го клас са: со сто я ние и 
пер спек ти вы раз ви тия // Тез. меж ду нар. конгр. «Со вре мен ный олим
пий ский спорт» – К., 1993. – С. 19–21.

БегидовВ.С.,СелуяновВ.Н.Ме то ди ка си ло вой под го тов ки дзю до ис тов  
15 – 17лет не го воз ра с та // Те о рия и прак ти ка фи з. куль ту ры. – 1993. – 
№ 5 – 6. – С. 5 – 6.

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



216

Бойчев К. Кон троль в си с те ме уп рав ле ния спор тив ной тре ни ров
ки ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов // Тез. докл. меж ду нар. конгр. 
«Со вре мен ный олим пий ский спорт». – К., 1993. – С. 103 – 105.

БаквадзеТ.А.,ОрловВ.А.Си ло вая под го тов ка бор ца // Спор тив
ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт. – 1983. – С. 44 – 47.

Булатова М.М. Ре а ли за ция функ ци о наль ных ре зер вов ор га низ ма 
спорт с ме нов выс шей ква ли фи ка ции в тре ни ро воч ной и со рев но ва
тель ной де я тель но с ти // Тез. докл. меж ду нар. конгр. «Со вре мен ный 
олим пий ский спорт». – К., 1993. – С. 113 – 115.

Булатова М.М. Те о ре ти коме то дичні ас пек ти ре алізації 
функціональ них ре зервів спорт с менів ви щої кваліфікації: Ав то реф. 
дис. … дра пед. на ук. – К., 1997. – 44 с.

Булкин В.А. Пе да го ги че с кая ди а гно с ти ка как фак тор уп рав ле ния 
дви га тель ной де я тель но с тью спорт с ме нов: Ав то реф. дис. … дра пед. 
на ук. – М., 1987. – 46 с.

Бурдин И.Ф. Со вер шен ст во ва ние спе ци аль ной вы нос ли во с ти в 
спор тив ной под го тов ке бор цов выс ших раз ря дов: Ав то реф. дис. … 
канд. пед. на ук. – Л., 1980. – 22 с.

Бурякин Ф.Г. Пе да го ги че с кий кон троль си лы и вы нос ли во с ти 
от дель ных групп мышц бор цов: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 
1986. – 26 с.

ВасильковЛ.С.Си ло вая вы нос ли вость бор цов и экс пе ри мен таль ное 
обос но ва ние средств и ме то дов ее вос пи та ния: Ав то реф. дис. … канд. 
пед. на ук. – М., 1982. – 18 с.

Верхошанский Ю.В. Про грам ми ро ва ние и ор га ни за ция тре ни ро
воч но го про цес са. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1985. – 176 с.

Викулин В.Н., Костяной В.И., Сорока А.Н. и др. Раз ви тие спе ци
аль ной ра бо то спо соб но с ти у бор цов воль но го сти ля // Спор тив ная 
борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1979. – С. 20 – 24.

Воробьев А.Н. Прин цип ин ди ви ду а ли за ции – фик ция или за ко но
мер ность в со вре мен ном тре ни ро воч ном про цес се // Те о рия и прак
ти ка фи зи че с кой куль ту ры. – 1986. – № 6. – С. 29 – 31.

Донской Д.Д. Те о рия стро е ния дей ст вий тре ни ров ки // Те о рия 
и прак ти ка фи зи че с кой куль ту ры. – М.: Со вет ский спорт, 1991. – С. 
9 – 13.

Дунаев К.Ш. Сред ст ва и ме то ды фи зи че с кой под го тов ки бор цов 
воль но го сти ля в со рев но ва тель ном пе ри о де: Ав то реф. дис. … канд. 
пед. на ук. – М., 1990. – 24 с.

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



217

ЗакарьяевЮ.М.Пла ни ро ва ние средств об щей и спе ци аль ной фи зи
че с кой под го тов ки в про цес се обу че ния тех ни ке дзю до под ро ст ков 
12–15 лет: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 1982. – 16 с.

Золотісторінкиолімпійсько го спор ту Ук раїни / За ред. І. Фе до
рен ка. – К.: Олімпійська літе ра ту ра, 2000. – 192 с.

Ивлев В.Г., Петрунев А.А., Акопян А.О. Осо бен но с ти ма с тер ст ва 
бор цов вы со кой ква ли фи ка ции в за ви си мо с ти от дви га тель ных спо соб
но с тей // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1983. – С. 
78 –81.

ИлиевИ.,КосевР.Зна че ние би о ло ги че с ких и пе да го ги че с ких те с
тов для оп ре де ле ния фи зи че с кой под го тов лен но с ти бор цов // Со вет
скобол гар ский сбор ник по спор тив ной борь бе. – М.: Физ куль ту ра и 
спорт, 1976. – С. 116 – 124.

КалмыковС.В.,ХалтагароваЗ.Ф.идр.О фи зи че с кой ра бо то спо
соб но с ти бор цов воль но го сти ля // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ
куль ту ра и спорт, 1986. – С. 47.

КиракосянО.Е.Сред ст ва и ме то ды пе да го ги че с ко го кон тро ля си ло
вой под го тов лен но с ти бор цов: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 
1981. – 24 с.

Киров Г.А. Ме то ди ка оцен ки спе ци аль ной фи зи че с кой под го тов ки 
бор цов с уче том осо бен но с тей ве де ния со рев но ва тель но го по един ка: 
Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 1986. – 24 с.

КривоусасР.П.,ДахновскийВ.С.Об об щей и спе ци аль ной вы нос ли во с ти 
бор цов воль но го сти ля // Респ. на учн.практ. конф. «Со вер шен ст во ва ние 
си с те мы под го тов ки ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов». – Ка у нас, 1981. –  
С. 58 – 60.

КучеровІ.С.,ШабатураМ.Н.,ДавиденкоІ.М.Фізіологія лю ди ни. – 
К.: Ви ща шк., 1981. – 406 с.

ЛавлинскийА.С.Ме то ди ка ис кус ст вен ной ак ти ви за ции мышц в тре
ни ров ке бор цов на эта пе спор тив но го со вер шен ст во ва ния: Ав то реф. 
дис. … канд. пед. на ук. – М., 1986. – 26 с.

Мартьянов В.А., Ивлев В.Г. Тре ни ров ка «взрыв ной» си лы не тра
ди ци он ны ми ме то да ми // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и 
спорт, 1984. – С. 49 – 53.

МатвеевС.Ф.,ФетисовВ.И.,БойкоВ.Ф.,АдырхаевС.Г.Уп рав
ле ние под го тов кой олим пий цев в спор тив ной борь бе с уче том струк
ту ры со рев но ва тель ной де я те ль но с ти // Тез. докл. меж ду нар. конгр. 
«Со вре мен ный олим пий ский спорт». – К., 1993. – С. 164–167.

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



218

МедведьА.В.,КочуркоЕ.И.Со вер шен ст во ва ние под го тов ки ма с те
ров спор тив ной борь бы. – Минск: По лы мя, 1985. – 144 с.

Мищенко В.С. Функ ци о наль ные воз мож но с ти спорт с ме нов. – К.: 
Здо ров'я, 1990. – 150 с.

МищенкоВ.С.,БулатоваМ.М.Оцен ка функ ци о наль ной под го тов
лен но с ти ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов на ос но ва нии уче та струк
ту ры аэ роб ной про из во ди тель но с ти // На ука в олим пий ском спор те. –  
1994. – № 1. – С. 63 – 72.

МорозовВ.В.Эф фек тив ность вы пол не ния тех ни че с ких дей ст вий 
на ос но ве по вы ше ния спе ци аль ной ско ро ст носи ло вой под го тов
лен но с ти бор цов: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 1983. –  
24 с.

ОлешкоВ.,ТомашевскийВ.Иг ры XXVII Олим пи а ды. Сид ней, 2000 (ста
ти с ти че с кие ма те ри а лы) // На ука в олим пий ском спор те. – 2000. – № 5. –  
С. 55–102.

ПетруневА.А.,ВишневскийВ.А.,МорозВ.В.,КузнецовА.И.Под
го тов ка ква ли фи ци ро ван ных бор цов клас си че с ко го сти ля. – Крас но
ярск, 1988. – 200 с.

Пилоян Р.А. Уз ло вые во про сы мно го лет ней под го тов ки бор цов: 
Ме тод. по со бие. – М., 1988. – 28 с.

ПисьменскийИ.А.,КоблевЯ.К.,СытникВ.И.Мно го лет няя под го
тов ка дзю до ис тов. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1982. – 328 с.

Платонов В.Н. Те о рия и ме то ди ка спор тив ной тре ни ров ки. – К.: 
Ви ща шко ла, 1984. – 336 с.

ПлатоновВ.Н.Под го тов ка ква ли фи ци ро ван ных спорт с ме нов. – М.: 
Физ куль ту ра и спорт, 1986. – 286 с.

ПлатоновВ.Н.Адап та ция в спор те. – К.: Здо ров'я, 1988. – 216 с.
Платонов В.Н., Гуськов С.И. Олим пий ский спорт: Учеб ник. – К.: 

Олим пий ская ли те ра ту ра, 1997. – Т. 1. – 496 с. – Т. 2. – 384 с. 
ПогосянЮ.М.идр.Со вер шен ст во ва ние спе ци аль ной вы нос ли во с ти 

у бор цов в ус ло ви ях сред не го рья // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ
куль ту ра и спорт, 1981. – С. 41 – 43.

Рожков Б.М, Никуличев В.А., Крутьковский В.К. Те с ти ро ва ние 
спе ци аль ной вы нос ли во с ти в спор тив ной борь бе // Спор тив ная борь
ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт, 1982. – С. 61 – 64.

СажинА.Н.Вза и мо связь ос нов ных па ра ме т ров мо дель ных ха рак
те ри с тик со рев но ва тель ной де я тель но с ти ква ли фи ци ро ван ных бор цов: 
Ав то реф. дис. …  канд. пед. на ук. – М., 1982. – 22 с.

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



219

СелуяновВ.Н.,МякинченкоЕ.Б.,ТураевВ.Т.Би о ло ги че с кие за ко
но мер но с ти в пла ни ро ва нии фи зи че с кой под го тов ки спорт с ме нов // 
Те о рия и прак ти ка фи з. куль ту ры. – 1993. – № 7. – С. 29 – 34.

СмульскийВ.Л.Фар ма ко ло ги че с кое обес пе че ние и кор рек ция фи зи
че с кой ра бо то спо соб но с ти в спор тив ной тре ни ров ке. – К., 1988. – 18 с.

Спортивнаяборьба:Учеб ное по со бие для тех ни ку мов и ин сти ту тов 
фи зи че с кой куль ту ры / Под ред. Г.С. Ту ма ня на. – М.: Физ куль ту ра и 
спорт, 1985. – 144 с.

СуриновВ.Г.Ди на ми ка раз ви тия бы с т ро ты спе ци фи че с ких дви же
ний у бор цов воль но го сти ля // Респ. на учн.практ. конф. «Про бле мы 
спор та выс ших до сти же ний и под го тов ки спор тив но го ре зер ва». – 
Минск, 1993. – С. 124 – 126.

ТелюкС.И.,ДахновскийВ.С.Фак тор ная ос но ва фи зи че с кой под
го тов лен но с ти вы со ко ква ли фи ци ро ван ных дзю до ис тов // Те о рия и 
прак ти ка фи зи че с кой куль ту ры. – 1984. – № 11. – С. 57 – 58.

УэйнбергР.С.,ГоулдД.Ос но вы пси хо ло гии спор та и фи зи че с кой 
куль ту ры. – К.: Олим пий ская ли те ра ту ра, 2001. – 336 с.

Филимонов В.И., Попова А.Ф., Юсупов Х.М. Но вый тест оцен ки 
вы нос ли во с ти бор цов // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и 
спорт, 1986. – С. 46 – 47.

Фодор Т. Кри те рии кор рек ции струк ту ры спе ци аль ной под го тов лен
но с ти ква ли фи ци ро ван ных бор цов на ос но ве изу че ния функ ци о наль ных 
ре зер вов ор га низ ма: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – К., 1994. – 24 с.

ФроловВ.Д.,ДиановН.Д.,ДахновскийВ.С.Об щая вы нос ли вость 
у дзю до ис тов // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль ту ра и спорт. – 
1980. – С. 69 – 70.

Хаджинов В.С. Пе да го ги че с кий кон троль и кор рек ция со сто я ния 
дви га тель ной функ ции бор цов раз лич ной ква ли фи ка ции: Ав то реф. 
дис. … канд. пед. на ук. – К., 1989. – 24 с.

Хоменков Л.С. Ак ту аль ные про бле мы в со вре мен ном спор те выс
ших до сти же ний // Тез. докл. меж ду нар. конгр. «Со вре мен ный олим
пий ский спорт». – К., 1993. – С. 80 – 81.

Цандыков В.Э. Струк ту ра пла ни ро ва ния эта па не по сред ст вен ной 
под го тов ки к со рев но ва ни ям бор цов воль но го сти ля вы со кой ква ли фи
ка ции: Ме тод. по со бие. – М., 1992. – 22 с.

Ширшаков Л.А. Пла ни ро ва ние тре ни ров ки с уче том ин ди ви ду аль
ных осо бен но с тей спорт с ме нов // Спор тив ная борь ба. – М.: Физ куль
ту ра и спорт, 1976. – С. 17 – 18.

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



220

Шиян В.В. Спе ци аль ная вы нос ли вость дзю до ис тов и сред ст ва ее 
раз ви тия: Ав то реф. дис. … канд. пед. на ук. – М., 1984. – 16 с.

Энциклопедиясо вре мен но го олим пий ско го спор та. – К.: Олим пий
ская ли те ра ту ра. – С. 37 – 48, 49 – 61, 166 – 172.

Ягелло В. По ст ро е ние мно го лет ней тре ни ров ки бор цов с уче том 
за ко но мер но с тей фор ми ро ва ния выс ше го спор тив но го ма с тер ст ва (на 
ма те ри а ле дзю до): Дис. … канд. пед. на ук. – К., 1991. – 118 с.

Astrand P.O. Factors to be measured. In: Endurance in Sports. – 
Oxford: Blackwell Scientific Publications, 1992. – P. 189–191.

BanisterE.Modeling elite athletic performance // Physiological Testing of 
HighPerformance Athletes. – Champaigh, II: Human Kinetics Books, 1991. –  
P. 403 – 424.

BouchardC.,TaylorA.W.,SimonauJ.A.,DulasS.Testing Anaerobic 
Power and Capacity // Physiological Testing of HighPerformance 
Athletes. – Human Kinetics. – 1992. – 4. – P. 175 – 222.

HanckneyA.C.,PearmanS.N.,NowackiJ.M.Physiological problems of 
overtrained and strained athletes: A review // J. Appl. Sport Psychol. –  
1989. – V. 2. – N. 1. – P. 21 – 33.

McDougall J.D. Physiological testing of the elite athlete. – Toronto: 
Canadian Association of sport science, 1982. – P. 56.

MischenkoV.S.,MonogarovV.D.Fisiologia del deportista. – Barcelona: 
Paidotribo, 1995. – 328 p. 

SapegaA.A.,QuendenfieldT.C.,MoyerR.A.,ButlerR.A.Biophysical 
factors in rangeofmotion exercise // The Physical and Sportmedicine. –  
1981. – N. 9. – P. 57 – 65.

Schnabel G., Harre D., Borde A. Trainingswissenschaft, Leistung, 
Training, Wettkampf. – Berlin: Sportverlag, 1995. – 556 s.

WolfH.Judokampfsport. – Berlin: Sportverlag, 1981. – 142 s.
Yessis M. A flexible spine: How you can develop one // Muscle & 

Fitness. – 1986, 47 (5). – P. 60–63, 203 – 204.

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



221

ОГЛАВЛЕНИЕ

Введение ........................................................................................................ 5
1. История развития спортивной борьбы ................................................. 13
2. Силовая подготовка в тренировочном процессе 
и контроль ее эффективности ................................................................... 45

Фак то ры, оп ре де ля ю щие раз ви тие си лы спорт с ме на ............................. 45
Ви ды си ло вых качеств .................................................................. 46
Ме то ды, ис поль зу е мые в си ло вой под го тов ке ............................. 48
Раз ви тие си ло вых качеств ............................................................ 54
Кон троль эф фек тив но с ти си ло вой под го тов ки ........................... 68

3. Развитие скоростных способностей ..................................................... 95
4. Развитие выносливости .........................................................................111

Спе ци аль ная вы нос ли вость бор ца ............................................. 121
Ме то ди ка оцен ки спе ци аль ной вы нос ли во с ти ........................... 131
Ме то ды раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во с ти ........................... 135

5. Развитие гибкости ................................................................................. 145
Сред ст ва раз ви тия гиб ко с ти ...................................................... 160

6. Развитие координационных способностей ....................................... 177
Раз ви тие лов ко с ти ...................................................................... 181

7. Контроль физической подготовленности и его роль 
в управлении тренировочным процессом ............................................. 197

Кон троль си ло вых и ско ро ст ных качеств бор цов ...................... 201
Кон троль спе ци аль ной вы нос ли во с ти бор цов ........................... 204
Кон троль сен со мо тор ной си с те мы бор цов ................................ 205

Список использованной литературы .......................................... 209
Список рекомендуемой литературы ........................................... 215

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



ДЛЯ ЗАМЕТОК

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



ДЛЯ ЗАМЕТОК

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



Валерий Федосеевич Бойко
Григорий Владимирович Данько

Учебноепособие

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
БОРЦОВ

Редактор — Н. Назаренко
Корректоры —  Г. Андрикевич, А. Николаева

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


