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ВВЕДЕНИЕ
Авангардная роль отечественной спортивной борьбы на международной арене, возрастающая конкуренция зарубежных соперников актуализирует проблемы подготовки борцов с позиций повышения требований к уровню их спортивного мастерства, что предполагает научно-педагогический поиск новых путей, подходов и внесение оперативных коррекций в существующий педагогический процесс. Научный поиск резервов в системе методических средств спортивной педагогики обеспечивает дальнейшее совершенствование и оптимизацию самого процесса обучения.
 В различных видах единоборств особое значение имеют силовая и скоростно-силовая подготовленность (2, 6, 8, 20, 25, 27). Способность проявлять значительные мышечные усилия в кратчайшее время позволяет борцу опережать противника в атаке, успешно выполнять комбинации, своевременно применять контрприемы, т.е. становится результативной спортивная деятельность. Иными словами, спортивный результат во многом определяется уровнем развития скоростно-силовых качеств.
Поэтому разработка средств и методов воздействия на эти качества является чрезвычайно актуальной. Анализ научно-методической литературы (2, 8, 20, 21, 23, 27, 28) показывает, что вопросы скоростно-силовой подготовки достаточно подробно освещены в спортивной борьбе для мужчин. Что касается тренировки юных   борцов самбистов, то в доступной литературе таких данных мы не обнаружили.  Все это предопределило направление нашего исследования.

Цель  исследования - совершенствование методики развития скоростно-силовой подготовки борцов самбистов 14 - 16  лет.
В соответствие с целью были поставлены следующие задачи:
1. Выявить средства, методы совершенствования и контроля скоростно-силовых качеств.
2. Определить   возрастные   особенности   совершенствования   скоростно-силовых качеств у юношей.
3. Разработать  методику   совершенствования   скоростно-силовых  качеств борцов.
4. Экспериментально обосновать эффективность использования            методики совершенствования, скоростно-силовых качеств в учебно-тренировочном  процессе борцов самбистов 14  - 16 лет.
Объект исследования - процесс скоростно-силовой подготовки борцов самбистов 14 - 16 лет 
Предмет  исследования  -  структурные  элементы (средства  и
методы)  скоростно-силовой   подготовки  борцов самбистов  14 - 16  лет 

Методы исследования.

Для решения поставленных задач применялись следующие методы:
1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников.
2. Педагогическое наблюдение.
3. Педагогическое тестирование.
4. Педагогический эксперимент.
5. Методы математической статистики.
Педагогическое наблюдение.

Педагогическое наблюдение за спортсменами проводилось во время тренировочных занятий для уточнения содержания тренировки в соответствии с количеством часов, отведенных на специальную скоростно-силовую подготовку и структуру совершенствования скоростно-силовой подготовки в отдельном тренировочном занятии.

Педагогическое тестирование.

    Для   оценки   уровня   скоростно-силовой   подготовленности   применялись следующие тесты, отвечающие требованиям спортивной метрологии.

1. Бег 60 метров (с);

2. сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 10 с (количество раз);

3. прыжок в длину с места (см);

4. поднимание ног и туловище в положении лежа на спине за 10 с (количество раз);

5. подтягивание на перекладине 5 раз (с);

6. броски манекена прогибом 10 раз (с).

Педагогический эксперимент.

В процессе исследования был проведен педагогический эксперимент. Описание эксперимента и характеристика групп дана в разделе «Организация исследования».

Методы математической статистики.

Полученные результаты исследования подверглись общепринятым методам статистической обработки, которая заключалась в вычислении следующих показателей: средней арифметической М, среднего отклонения (d), ошибки средней арифметической (м). 

Достоверность различия между средними величинами определялась по критерию (t) Стьюдента. Достоверность считалась существенной при t - 5% уровне значимости (Р = 0,01 - 0,05), что признается вполне высоким и надежным в педагогических исследованиях.

Организация исследования.

Для решения первой задачи исследования осуществлялось путем анализа научно-методической литературы. Были выявлены основные средства, методы совершенствования и контроля скоростно-силовых качеств.
При решении второй задачи нами определялись возрастные особенности совершенствования скоростно-силовых показателей у юношей.
Третья задача решалась в ходе педагогического эксперимента, в котором участвовало 16 борцов самбистов 14 – 16 лет.
Они составили контрольную и экспериментальную группы.
Длительность эксперимента 8 месяцев.
Отличие методики занятий в экспериментальной группе заключалась в применении комплекса упражнений на совершенствование скоростно-силовых способностей. Упражнения из разработанного комплекса применялись в подготовительной и в начале основной части занятия. Заключительная часть занятий была одинаковой для исследуемых групп и соответствовала официальным программам для ДЮСШ. Занятия проводились 3 раза в неделю по 120 минут. Время, направленное на скоростно-силовое совершенствование, составляло 40-45 %. В сентябре 2017 года проведено педагогическое тестирование с целью оценки и сравнения скоростно-силовой подготовленности.
Педагогический эксперимент проводился в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования детско-юношеской спортивной школе  г. Амурска Амурского муниципального района Хабаровского края. Для решения четвертой задачи в апреле 2018 года было проведено итоговое тестирование.

Гипотеза – совершенствование скоростно-силовых способностей борцов самбистов 14-16 лет позволит повысить их уровень специальной физической подготовленности с тем самым эффективность соревновательной деятельности.

Прогнозируемый результат - посредством методики повысить силовые качества борцов самбистов 14-16 лет.

ГЛАВА 1.  Методика совершенствования скоростно-силовых способностей борцов самбистов 14-16 лет
1.1. Скоростно-силовые качества и факторы их определяющие.
Раскрывая    сущность    понятия    "специальные   скоростно-силовые   качества"   В.Н.Платонов  (18)   считает,   что   их проявление связано со спецификой вида спорта. При этом структура двигательного действия определяет работу мышечных групп и амплитуду движения, а вид спорта - специфику и величину преодолеваемого сопротивления.

Характеризуя   проявление   скоростно-силовых   качеств   В.В.Кузнецов (15), отмечает, что в тех случаях, когда при преодолении сопротивления мышечное усилие приводит к максимальному (для данного упражнения) ускорению, проявляются скоростно-силовые качества. При этом сила и скорость, не достигают абсолютных величин, но всегда больше преодолеваемого сопротивления, а скорость - максимальная для данного упражнения. В исследованиях (9, 20, 21, 23, 25) отмечается, что проявление скоростно-силовых качеств зависит также и от способностей спортсмена к высокой концентрации нервно-мышечных усилий, следовательно, и мобилизации функциональных возможностей организма (9, 20).
Структура скоростно-силового качества состоит из двух компонентов: силового и скоростного (9, 20, 27).
1.1.2. Характеристика силового компонента.
В спортивной научно-методической литературе дается несколько определений мышечной силы как двигательного качества.
По данным Ю. В. Верхошанского (5), понятие "сила" используется и как одна из качественных характеристик произвольных движений человека, решающих двигательную задачу.
Проявление силы у человека взаимосвязано со многими морфологическими и функциональными особенностями его организма и зависит от физиологического поперечника мышцы,  совершенствования координации движения, связанного с концентрацией усилий во времени, положения тела, а также от ряда других факторов (9).
Исследуя   динамические   характеристики   силовых   качеств, многие авторы (9, 23) считают, что сила мышц может быть определена по максимальному напряжению, которое она развивает в условиях изометрического сокращения. При этом А.Д. Закарьяев (10) подразделяет виды силовых способностей на:

· собственно силовые (статическая сила); 

·  скоростно-силовые (динамическая и амортизационная сила).
Характеризуя силовые способности человека, Ю. В. Верхошанский (5, стр. 68) пишет, что "в основе реализации всего разнообразия спортивных движений спортсмена лежат две генеральные способности: взрывная сила и силовая выносливость".
Взрывная сила - способность проявлять большие величины силы в наименьшее время. К специфическому проявлению взрывной силы относится обязательное участие во взрывном усилии целой группы мышц, несущих основную нагрузку (9, 20, 21, 22).
По данным Ю.В. Верхошанского (5) рабочий эффект  взрывного усилия определяют такие компонентные способности, как: абсолютная, стартовая и ускоряющая сила мышц.
Стартовая сила - это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения.
Ускоряющая сила - способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях начавшегося их сокращения.
На    практике   при    определении    взрывной    силы    пользуются показателями градиента силы.
В спортивной борьбе способности спортсмена к проявлению взрывного усилия придается особое значение (21, 27). Так, Б.М. Рыбалко (16) установил, что спортсмены, имеющие высокую способность проявлять усилия взрывного характера основных групп мышц, эффективнее выполняют свои излюбленные приемы. Был выявлен градиент силы при сокращении ведущих групп мышц, определены средние его величины и даны комплексы упражнений по развитию силовых способностей, направленных на эффективное выполнение технических действий.
В исследованиях С.Ф. Ионова (12) показана высокая корреляционная зависимость между параметрами основной фазы броска и скоростно-силовым проявлениями самбистов в отдельных положениях, сходных по структуре с этим броском. Авторы сделали заключение, что скоростно-силовая подготовленность борца при выполнении технических действий имеет решающие значение.
1.1.3. Характеристика скоростного компонента. 

Способность выполнять движения быстро - одно из важнейших качеств спортсмена. В спортивной практике понятие "быстрота" включает в себя: собственно скорость движений, частоту их и быстроту двигательной реакции (9).
Анализ литературы свидетельствует, что время реакции чаще всего не связано со скоростью движений, т. е. спортсмен, обладающий быстрой реакцией, может действовать медленно и наоборот (24, 25, 27).
Способность же быстро выполнять отдельное движение зависит от многих факторов и, в частности, от уровня динамической силы и степени владения техникой.
Физиологическая   природа   различных   проявлений   быстроты сложна.   Большое   значение   имеют   подвижность   нервных процессов,  сократительные свойства и сила мышц,  координация их деятельности. Скорость однократного движения зависит от ряда причин. Определенное значение имеют биомеханические условия движения в суставах дистальных и проксимальных отделов. Только в раннем возрасте отсутствуют различия в скорости движений в разных суставах, в дальнейшем же движения в суставах дистальных частей тела совершенствуются быстрее, чем проксимальных. Увеличение скорости движений в суставах с возрастом объясняется увеличением быстроты протекания физиологических процессов в нервно-мышечном аппарате и сонастраиванием ритмов возбуждения в мышечных группах, осуществляющих двигательный акт (9). В процессе движения мышцы взаимодействуют следующим образом: одна сокращается, другая растягивается и наоборот.
Чем лучше расслаблена мышца, тем меньше сопротивления она оказывает, тем быстрее произойдет движение и тем больше будет его величина (амплитуда). Очень важно уметь расслаблять мышцы после их сокращения. Умелое расслабление мышц способствует их отдыху и наполнению кровью. Таки образом, если спортсмен умеет расслабляться, его мышцы в состоянии долгое время работать максимально быстро.
В   спортивной   борьбе   при   исследовании   скоростно-силовых качеств А. Д. Егиазарян (9) пришел к выводу, что скорость движений зависит от нескольких причин. Во-первых, от начального ускорения (чем оно больше, тем быстрее осуществляется движение). Во-вторых, от структуры движения (чем она проще и экономичнее, тем больше скорость). В-третьих, от степени владения данным приемом.
Быстрота   одиночного   движения   в   борьбе   проявляется   для правильного и своевременного "входа" в прием, а так же для вывода противника      из      равновесия (12, 15). Причем функциональное взаимодействие и преимущественная    роль   отдельных   форм   в обеспечении скорости зависит от режима мышечной деятельности. Несколько схематизируя и укрупняя проблему, можно говорить, что скорость спортивного упражнения обеспечивается главным образом функциональными возможностями центральной моторной, мышечной и вегетативной систем организма, а так же умением спортсмена координировать свои усилия в зависимости от внешних условий, сопутствующих  решению двигательной задачи.
Быстрота движений борца всегда проявляется в конкретных
ситуациях схватки, во время которой борец должен уметь мгновенно
оценить обстановку и выбрать наиболее рациональные для данной
ситуации действия. При борьбе в стойке это может выразиться в
правильном выборе момента для проведения того или иного приема.
Следовательно, быстроту движений борца рассматривают всегда
применительно к выполнению им рациональных приемов и действий
(2, 3).

Так  Е. М. Чумаков (28) отмечает, что быстрота борца зависит от: 
1.  Быстроты реакции;
2. Соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую
    они должны перемещать при выполнении действия;
3.  Частоты смены одних движений другими;
4.  Совершенства выполнения технических действий.
Все это не только предопределяет важность развития высокого уровня скоростно-силовых качеств, столь необходимых при выполнении технических действий, но и согласуется с данными, полученными в исследованиях (1, 21), в которых авторы отмечают положительную взаимосвязь между специальной скоростно-силовой и технической подготовкой борцов. При этом по данным Б.М. Рыбалко, В.И. Рудницкого,  В.В. Маклаков (16), выдающиеся борцы всегда отличались не только высоким    уровнем    физической    подготовленности и виртуозным владением техникой, но и способностью к своевременному проявлению взрывных усилий.
Основными средствами развития скоростно-силовых качеств служат имитационные и специальные подготовительные упражнения. При выполнении этих упражнений постепенно увеличивают скорость движения, соблюдая правильную технику выполнения приема и действия. Для развития скоростно-силовых способностей используются упражнения с партнером, при выполнении которых отрабатываются способы выведения из равновесия в различных направлениях, подготовка к проведению приемов, начальная фаза приема без броска противника. Все упражнения выполняются многократно 30-40 раз подряд с постепенным увеличением скорости движения и доведением ее до максимальной. В первое время партнер не оказывает сопротивления, в дальнейшем сопротивление увеличивается, но не доводится до максимального. Для закрепления навыков в быстрых движениях можно рекомендовать проведение учебно-тренировочных схваток с партнером более легкого веса.
Ряд авторов (2, 3, 12, 15) показали эффективность применения упражнений с резиновым амортизатором для развития скоростно-силовых возможностей борцов. Применение резинового шнура в тренировке охватывает несколько положительных моментов: 

      -  во-первых, растягивание шнура создает дополнительное сопротивление при подвороте,  следовательно, способствует росту силовых качеств; 

· во-вторых, при выполнении подворота борец начинает замечать свои ошибки в согласовании движений рук и ног; 

- в-третьих, применение шнура позволяет внести определенное разнообразие в тренировку, то есть способствует снижению монотонности работы и связанного с этим психического утомления.
Таким образом, основу воспитания скоростно-силовых возможностей составляют, прежде всего, методы строго регламентированного упражнения, а также специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Здесь они представлены главным образом в виде повторного воспроизведения действий с максимальной или околопредельной скоростью в каждом из повторений, и повторно-вариативного выполнения действий с предельными ускорениями.
1.2. Энергообеспечение при скоростно-силовом режиме работы
Каков бы ни был характер, и какова ни была бы мощность и длительность работы, источником энергии мышечных сокращений всегда является расщепление аденозинтрифосфорной кислоты (АТФ).
Однако, пути ресинтеза ее в промежутках между сокращениями, а следовательно, и источники энергии мышечной деятельности при работе разного характера и разной длительности различны.
Если работа совершается с максимальной интенсивностью и длиться короткое время, то поглощение кислорода не успевает во время работы достигнуть максимальной величины. При этом потребность в кислороде так велика, что даже и максимально возможное поглощение кислорода не могло бы удовлетворить его. В первые секунды работы ресинтез АТФ происходит за счет креатинфосфата. При более интенсивной длительной работе все в большей степени используется гликолиз. Таким образом, в начале всякой работы (а при работе максимальной и субмаксимальной мощности на всем ее протяжении) ресинтез АТФ осуществляется анаэробным путем - сначала за счет креатинфосфата, а затем за счет гликолиза (9).
Под анаэробной работоспособностью понимают возможность выполнения работы в условиях кислородной задолженности. Анаэробная работоспособность проявляется при кратковременных упражнениях высокой и максимальной интенсивности. Она зависит от мощности креатинкиназной гликолитической системы мышц, содержания в мышцах креатинфосфата и гликогена и от степени совершенства компенсаторных механизмов, обеспечивающих постоянство условий внутренней среды организма при неполно удовлетворяемом кислородном запросе (28).
Повышение анаэробных возможностей организма  предполагает
 совершенствование двух основных путей энергообеспечения работы в анаэробных условиях: 

· увеличение количества макроэнергетических соединений в мышцах (алактатные возможности); 

-  повышение возможностей гликолиза (лактатные возможности).
Рационально построенная тренировка позволяет в значительной степени повысить уровень анаэробной производительности. Под ее влиянием в мышцах увеличивается содержание креатинфосфата и гликогена, возрастает активность ферментов анаэробного обмена, активизируется интенсивность гликолиза. Для повышения анаэробных возможностей обычно используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, приближенные к соревновательным  (8). Для повышения анаэробных возможностей используются разнообразные упражнения. Основываясь на литературных данных можно предложить следующую их систематизацию (5,20):
-
упражнения, преимущественно способствующие повышению алактатных анаэробных возможностей.  Продолжительность работы – 5-15 секунд. Интенсивность максимальная;      
- 
упражнения,   позволяющие   параллельно   совершенствовать
алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжительность работы -15-30 секунд, интенсивность - 95-100 % от максимально доступной;
-
упражнения,       способствующие       повышению   лактатных
анаэробных возможностей. Продолжительность работы - 30-60 секунд,
интенсивность- 85-90 % от максимально доступной;
- упражнения,    позволяющие   параллельно   совершенствовать
алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность
работы -1-10 минут, интенсивность - 75-80 % .
1.3. Средства и методы развития скоростно-силовых качеств
Практика спорта показывает, что физические упражнения характеризуются разной направленностью воздействия на состояние организма спортсмена. Поэтому и эффект развития скоростно-силовых качеств тесно связан с удельным весом применяемых методов в их комплексе.
На развитие скоростно-силовых качеств могут воздействовать
самые различные упражнения регионального и глобального
воздействия. Однако, когда речь идет о развитии качеств
специфических для того или иного вида спорта, то наиболее
эффективными являются специально подобранные упражнения,
которые близки по характеру нервно-мышечных усилий и структуре к
движениям в избранном виде спорта. При этом можно направленно воздействовать     на     развитие     специфических     качеств     и     на совершенствование техники избранного вида спорта (14):
Это положение о необходимости подбора средств тренировки исходя из двигательной специфики конкретного спортивного упражнения, явилось одним из ценнейших завоеваний методики спорта (9).
В практике скоростно-силовой подготовки борцов особое место занимают вопросы развития взрывной силы.
Б. М. Рыбалко и другие (16) показали, что путем активного влияния на ход спортивного совершенствования (при соответствующем планировании и подборе необходимых средств подготовки), можно добиться существенных положительных сдвигов в более короткие сроки. Уже на начальных этапах тренировки необходимо использовать специальные упражнения, направленные на воспитание взрывной силы, доля их в дальнейшем значительно увеличивается.
При подборе средств и методов силовой подготовки (с избирательным воздействием на способности к взрывным усилиям) следует особое внимание уделять соответствию основных параметров движений и динамики мышечных напряжений.
Средствами воспитания взрывной силы борца могут быть упражнения с отягощениями, которые В. И. Рудницкий, Б. М. Рыбалко, А., В.В.Маклаков (16) подразделяют на три группы:
первая группа - упражнения с большими околопредельными отягощениями (80-90 % от максимальных);
вторая группа - упражнения с малыми отягощениями (80 % от максимальных), выполняемые с большой скоростью;
третья группа - упражнения с соревновательными отягощениями, выполняемые с предельной скоростью.
Упражнения со значительными отягощениями содействуют повышению абсолютной силы и способствуют эффективному развитию взрывной силы (9).
Упражнения с малыми отягощениями при сохранении
специфической структуры движения дают возможность
совершенствовать технические приемы и их элементы со скоростью выше, чем соревновательная, что хорошо стимулирует скоростной компонент взрывной силы (9, 29).
При использовании соревновательных отягощений наряду с развитием взрывной силы совершенствуются и технические действия, поскольку в таких упражнениях сохраняется внешняя и внутренняя структура приема (1, 4, 17).
Хорошие результаты для воспитания взрывной силы и совершенствования внутримышечном и межмышечной координации дает смена отягощений, которые в тренировке можно использовать следующим образом (20, 21): 

· величина отягощения вначале меньше, а затем больше соревновательной; 

- величина отягощения вначале больше, а затем меньше соревновательной; 
- величина отягощения вначале меньше, а затем равна соревновательной; 
-  величина отягощения вначале больше, а затем равна соревновательной.
Способность к усилиям взрывного характера нередко является решающей при поединке равных борцов. Поэтому важно знать, как изменяются они под влиянием утомления. Егиазарян А. Д. (9) выявил незначительное влияние соревновательной схватки на способности юных борцов к проявлениям взрывной силы. В свою очередь А.Л. Хренов (27) установил, что в условиях развивающего утомления наибольшим изменениям подвержены способности борцов проявить стартовую и взрывную силу. Вторая точка зрения, на наш взгляд, более близка к истине, тем более, что в первом случае фиксировалось влияние только одной соревновательной схватки, а во втором - исследования носили комплексный характер.
В спортивной борьбе для воспитания скоростно-силовых качеств многие авторы (1,11, 23, 24, 25) рекомендуют методы: непредельных усилий, ударный, максимальных усилий, вариативный, круговой и повторный с числом повторений 3-5.
Метод непредельных усилий - характеризуется выполнением

упражнения не с предельным весом, но с предельной скоростью. Этот метод решает задачу развития так называемой "взрывной силы", которая имеет большое значение, для достижения успеха в борьбе, поскольку выполнение атакующих, контратакующих и защитных действий производится в условиях непосредственного атлетического единоборства с соперником  (3, 8).
Основные компоненты в развитии взрывной силы: - концентрация мышечных усилий и предварительная деформация. Тренировка способности концентрировать мышечные усилия осуществляется в тех условиях, которые соответствуют специфике спортивной борьбы и, в частности, идентичности характера и режима работы мышц при выполнении технических действий;
   Специальные упражнения. Развивая и совершенствуя скоростно-силовые качества борца, его взрывные качества, необходимо использовать упражнения с различными отягощениями. Однако, общим для данного упражнения должно быть требование, при котором на каждом тренировочном занятии борец должен выполнить то число упражнений, при котором он способен с заданным отягощением повторить упражнение, не снижая скорости.
Поэтому число подходов, характер и длительность пауз между ними в течение одного тренировочного занятая, является сугубо индивидуальным и зависит от уровня развития у спортсмена силового и скоростного компонента взрывной силы.
Ударный метод развития взрывных качеств мышц ног заключается в
значительной стимуляции мышц в результате спрыгивания с
определенной высоты, а также в сочетании спрыгивания с последующим
прыжком в длину или высоту. Величина сопротивления определяется массой собственного тела и высотой падения (1, 9, 25).
Стимуляцию мышц можно вызвать предварительным приседанием с последующим резким выпрямлением или выпрыгиванием. Установлен (9, 25) оптимальный диапазон глубины спрыгивания 0,75 - 1,15 м, у недостаточно подготовленных спортсменов целесообразно использование более низких высот 0,25 - 0,5 м. Скорость движения максимально возможная, число повторений 5-10 в 3-4 минуты.
При повторном методе рекомендуется использовать 50-80 %-ное усилие, осуществляемое с максимальной быстротой при небольшом числе повторений - это и есть усилие взрывного типа.
В практике подготовки борцов 20-40 %-ные усилия связаны обычно с относительно большим числом повторений и, следовательно, в большей мере развивают силовую выносливость к скоростной работе. Определенный эффект в развитии взрывной силы может быть достигнут применением соревновательного метода.
В последние годы для развития скоростно-силового потенциала применяют тренажерные устройства, которые обеспечивают то или иное сопротивление движению (9, 19).
Лучшим средством воздействия на специфические группы мышц служат сами технические действия. Одним из частных методических приемов в подготовке высококвалифицированных спортсменов является специализируемое упражнение (техническое действие), выполняемое на результат - тестовые броски манекена (11, 18, 20).
Для развития и совершенствования, специальных скоростно-силовых качеств, некоторые тренеры используют приемы партерной борьбы, и это позволяет им решить несколько задач специальной скоростно-силовой подготовки. Средства партерной борьбы можно использовать при работе со спортсменами разной квалификации и на всех этапах подготовки, но приемы в партере чаще всего выполняются в силовом режиме и лишь некоторые элементы имеют скоростно-силовую направленность (24).
Также в практику скоростно-силовой подготовки в борьбе входят ударные методы нагрузки. Упражнения локального, регионального и глобального характера позволяют приближать силовую подготовку к специфике основной деятельности, разнообразить применяемые средства. Ударные нагрузки характеризуются высокой интенсивностью. Они должны быть строго дозированы, и применяться конкретно на определенном этапе, в периоде, в микроцикле (20, 21, 22). Еще один путь повышения эффективности силовой и скоростно-силовой тренировки - сочетание различных режимов работы мышц  (9).
Большое влияние на развитие взрывной силы оказывает также способность спортсмена переключаться с одного технического приема на другой, когда защиты противника препятствует выполнению первого приема.
Эти вопросы рассматривались С. Ф. Ионовым (12). По его данным, эта способность характеризует уровень технического мастерства борца.
Исследуя методы совершенствования скоростно-силовых качеств, А.В. Закарьяев (10) отмечает, что в упражнениях скоростного характера оптимальный режим работы по частоте сердечных сокращений должен быть в пределах 160-165 уд/мин. В упражнениях скоростно-силового характера -150-155 уд/мин, силового характера -145-150 уд/мин.
Егиазарян А. Д. (9) установил, что для совершенствования специальной скоростно-силовой подготовленности юных борцов целесообразно: во-первых, совершенствовать взрывные способности отдельных групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении атакующих действий; во-вторых, повышать взрывную силу в отдельных фазах атакующих действий; в-третьих, совершенствовать силу и скорость атакующих действий в целом.

1.4. Контроль за скоростно-силовой подготовленностью борцов
Педагогический контроль в системе управления подготовкой спортсменов рассматривается многими специалистами (13, 16) как средство обеспечения информацией о важнейших сторонах тренировочного процесса для оценки его эффективности. Именно под таким углом зрения указывают на важность педагогического контроля в современной подготовке взрослых и юных спортсменов большинство авторов (14, 22). Под педагогическим контролем в физическом воспитании принято понимать совокупность средств, методов и методических приемов, позволяющих оценить состояние занимающихся с целью обоснованного управления развитием разных сторон моторики.
В спортивной практике  выделяют три основных вида контроля: этапный, текущий и оперативный.
Среди основных видов педагогического контроля особое внимание уделяют этапному контролю. Это объясняется тем, что он позволяет оценивать динамику развития основных сторон подготовленности и определяет норму их рассогласования с контрольными нормативами, характерными для того или иного этапа подготовки спортсменов.
Создание системы педагогического контроля сводится к решению двух основных вопросов выбора тестов, адекватно характеризующих специальную подготовленность спортсменов: разработки относительной оценки результатов тестирования.
Создание адекватных систем контроля подготовленности спортсменов невозможно без учета особенностей специализации, квалификации, возраста, веса и т. д. изучаемого контингента (4). Кроме того, тесты, выбранные для контроля, должны соответствовать критерию надежности (5). Для оценки надежности
предпочтителен дисперсионный анализ с последующим определением внутриклассового коэффициента корреляции, однако многие специалисты используют обычный коэффициент корреляции, рассчитанный по данным двух попыток или средних нескольких испытаний, что также допускается теорией тестов.
Показатели, выбранные в качестве контрольных, обязательно должны пройти проверку на информативность. Выделяют содержательную (логическую) и эмпирическую информативность (8). Оба критерия широко используются при формировании тестовых батарей (16). В последнее время наряду с эмпирической информативностью тестов по отношению к какому-то единичному показателю, который в полной мере отражает изучаемое свойство (обычно это спортивный результат или ранг спортсмена), все чаще определяет факторную информативность (16, 22). Одни из важных требований к контрольным показателям и упражнениям является их стандартность, т. е. Такая процедура и такие условия тестирования, которые исключают влияние на результат тестирования различий в организации испытаний.
Для контроля скоростно-силовых качеств борцов используются следующие упражнения: 

-  бег на дистанции от 30 до 100 метров (11, 17, 23, 24); 

-  время выполнения 8-ми бросков манекена бедром (11); 

-  время выполнения 15-ти бросков манекена бедром (11, 18); 

- время 30-ти кратного выполнения подготовительной фазы приема (подход); 

- количество подходов к партнеру за 20 секунд при выполнении технического действия (3).
Анализ литературы показал, что основными тестами для оценки
скоростно-силовых качеств являются: 

- прыжок  вверх (23) и в длину (23, 24) с места; 

 - тройной (23)   и  десятерной   прыжки  с  места;  

-  метание   гири   из различных исходных положений ; 

- десять приседаний со штангой или с партнером разного веса, на время (11).
Ряд  авторов  (20,   21,   25,   27) для  оценки  скоростно-силовых качеств мышц предлагают тесты «подтягивание в висе» и «отжимание в упоре лежа» на время.
    Для оценки скоростно-силовых возможностей мышц-сгибателей туловища используются 10 сгибаний и разгибаний туловища из исходного положения лежа на спине, а затем рассчитывается среднее время одного упражнения, а для мышц-разгибателей туловища используется 10-кратный подъем штанги (60 % от собственного веса) с пола до подбородка и рассчитывается среднее время одного подъема. В свою очередь Е. М. Чумаков (28) предлагает лазание по канату 5 метров без помощи ног на время.

1.5.   Особенности   проведения учебно-тренировочных  занятий  с юношами
За последнее время возросла популярность борьбы во многих странах мира, вперед шагнула теория, методика и практика борьбы. Чтобы в таких условиях удержать позиции, завоеванные российскими борцами, необходимо приложить усилия для повышения уровня учебно-тренировочной работы еще с начального этапа воспитания юного поколения борцов.
Путь борца от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой два больших, последовательно осуществляемых этапа подготовки: детско-юношескую и взрослую борьбу. Первый этап призван обеспечить надежную базу резервов в сборные команды (8, 10).
Сегодня уже нельзя говорить только лишь о юношеской борьбе, обеспечивающей эти резервы. Границы ее расширились, и в спортивном лексиконе упрочился термин «ранняя специализация» (5, 19).
Надо констатировать тот факт, что значительная доля многолетнего учебно-тренировочного процесса осуществляется за счет привлечения к систематическим занятиям борьбой детей, начиная с 10-ти летнего возраста (6, 7, 19). Успехов на борцовском ковре могут достигнуть лишь те спортсмены, которым была обеспечена планомерная и всесторонняя подготовка в детском, подростковом и юношеском возрасте (4).

В юношеской борьбе до сих пор наблюдаются факты
форсированной подготовки подростков, опережающих своих сверстников
по темпам развития, как правило, без учета их функциональных
возможностей. Акцентированное внимание на совершенствовании ведущих
качеств и технических действий в ограниченном объеме, приносит быстрый
успех одаренным спортсменам и их тренерам, но отрицательно
сказывается на качестве подготовки команды (22, 25, 28).

Направленность занятий с юными борцами должны определять анатомо-физиологические особенности спортсменов детского, подросткового, юношеского возраста на каждом этапе.
Основными   задачами   на   этапе   начальной   подготовки   борцов являются:
-
укрепление        здоровья,        разностороннее        физическое развитие и повышение функциональных возможностей организма детей;
-
обучение основам техники и тактики борьбы и повышения интереса к ней;
-
ознакомление с вопросами теории спортивной борьбы .
При начальной подготовке детей целесообразно применение щадящего режима физических нагрузок в игровой форме. Организм подростка или юноши нельзя рассматривать как уменьшенную копию организма взрослого. Он отличается строением органов и систем, их функциональной деятельностью (6).
Борьба в детском возрасте – это, прежде всего игра, протекающая на остром эмоциональном фоне. Спортивная тренировка в этом возрасте может проводиться в форме разностороннего развития двигательных возможностей. Общая физическая нагрузка на тренировке не должна быть максимальной для занимающихся. При определении величины нагрузок, следует стремиться к тому, чтобы, уходя после занятий из спортивного зала, юные борцы испытывали желание потренироваться еще немного. Во-первых, предотвращается очень опасное для растущего организма физическое перенапряжение и, во - вторых, предупреждается чувство перенасыщения занятиями. Повышенная эмоциональность ребенка, легкость образования условно - рефлекторных связей и их переделки -все это обуславливает доступность изучения сложных технических действий. Общая работоспособность достаточно высока, но достигается большим, чем у взрослых напряжением вегетативных функций организма и, прежде всего, кардиореспираторной системы. Медленное врабатывание и восстановление после больших нагрузок обуславливают увеличение времени разминки и интервалов отдыха между интенсивными тренировками. Основная направленность занятий - скоростно-силовая подготовка, создание фундамента общей выносливости и формирование "школы" борьбы. Нагрузки для развития общей выносливости даются значительными по объему, но малой интенсивности (8).
В 13 - 14 лет у детей скелет еще эластичный и легко поддается искривлениям. Тонус мышц - сгибателей у подростков преобладает над тонусом мышц-разгибателей, что выражается в плохой осанке, поэтому особое место нужно уделять формированию правильной осанки. Ускорение роста, повышение обменных процессов, значительная перестройка сердечно-сосудистой системы и ее отставание  от роста массы тела, резко выраженная эмоциональность обуславливают особую ранимость этого периода развития. Вследствие неравномерного увеличения объема и интенсивности нагрузок и частого участия в соревнованиях, может произойти большое количество случаев перенапряжения миокарда, эмоциональных срывов и высокий процент отсева учащихся. Тренеру необходимо знать все физиологические изменения, характерные для детей данного периода, но также разбираться в психологических особенностях борцов (15).
Техническую подготовку направлять на знакомство со всеми основными приемами и, по возможности, объединяя их в комбинации и связки. Первое впечатление, закрепленное многократным повторением, остается доминирующим. Важно создать правильное представление о движении с помощью тщательно отработанного показа.
ГЛАВА 2.  Методические рекомендации и совершенствование скоростно-силовых качеств.

2.1.   Средства, методы   совершенствования   и   контроля   скоростно-силовых качеств.

Подавляющее число действий борца в схватке имеет взрывной, скоростно-силовой характер и является ответной реакцией на сложившуюся обстановку, действия соперника.
Борцы, не умеющие расслаблять мышцы, которые не работают в данный момент, не могут быстро действовать. Быстрота и четкость проведения технических действий зависит от умения расслабляться в начале перехода от одного действия к другому.
Данные методы совершенствования скоростно-силовых способностей:
· метод облегченных условий;
· метод усложненных условий;
· метод обычных условий;
· метод «на внезапность»;
· соревновательный метод.
Основные методы совершенствования силовых способностей:
· метод напряжения «до отказа»;
· метод кратковременных предельных напряжений;
· метод возрастающего отягощения;
· метод изометрических напряжений.
Перечисленные выше методы применяются в различных сочетаниях. В качестве контроля за уровнем скоростно-силовых показателей борца могут служить тесты: бег на короткие дистанции (от 30 м до 100 м), различные виды прыжков, приседание с партнером на время, броски на время, подготовительные и специальные упражнения, выполняемые на максимальное количество раз за ограниченное время.
2.2.    Методика совершенствования скоростно-силовых качеств борца.

Проведение приемов (контрприемов) и сопротивление действиям соперника требует высокого уровня развития силы самых различных мышечных групп. В большинстве случаев проявление силы в борьбе носит взрывной характер, поскольку силовые действия и движения выполняются в основном с максимальной быстротой.
Мы использовали в подготовительной части занятия такие специальные упражнения:
· Рывки до 20 м (с кувырком вперед, с поворотом на 180 ° и др.);
· Прыжки (на одной, двух ногах, вверх, в стороны, назад);
· Регбол (игра баскетбол с элементами регби и борьбы);
· В парах: держа партнера на спине, бег 20 м, приседание 5 раз.

В начале основной части занятия применялись следующие специальные упражнения:
· Забегание на  мосту по 5 раз в каждую сторону;
· И. п. - упор руками, выседы по 5 раз в каждую сторону;

· Броски партнера (манекена) в максимальном темпе (по 5 раз);

· Прыжки через стоящего в партере партнера (по 5 раз на каждой ноге);
· В парах: взять партнера за ногу, выполнять рывки - толчки за ногу влево - вправо, вперед - назад (1м. - 30 с. на каждую ногу спортсменов);
· В парах: проход в ноги - сбивание, поочередно (по 10 раз);

· В парах: из обоюдного захвата (крест), имитационные действия для броска бедром поочередно (по 10 раз);
· Тренировочные схватки с более легким по весу партнером;
· Тренировочные схватки с более тяжелым по весу партнеров;
2.3.    Экспериментальное обоснование эффективности использования методики   совершенствования   скоростно-силовых   качеств   в учебно-тренировочном процессе борцов самбистов  14-16 лет.
Эффективность использования методики совершенствования скоростно-силовых качеств исследована в ходе педагогического эксперимента. С этой целью были сформированы 2 группы по 8 человек в каждой (контрольная и экспериментальная).

В таблице 1 (Приложение 1) представлены исходные показатели исследуемых групп.

Как  видно из таблицы 1 (Приложение 1) в начале эксперимента уровень физической подготовленности в обеих группах приблизительно был одинаков. 

В таблицах 2 и 3 (Приложение 2 и 3) приведена динамика показателей исследуемых групп.
Результаты показателей в обеих группах улучшились. Однако в контрольной группе достоверное улучшение наблюдается по  тестам: бег 60 м, прыжок в длину с места, броски манекена бедром 10 раз, а недостоверное улучшение по тестам: сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с, поднимание ног и туловища за 10 с, подтягивание 5 раз.
 В экспериментальной группе по всем тестам наблюдается достоверное улучшение, кроме подтягивания.   

В таблице 4 (Приложение 4) показаны итоговые показатели исследуемых групп. 

При сравнении полученных результатов  выявлено, что по следующим тестам: бег 60 м, поднимание ног и туловища за 10 с, броски манекена 10 раз – недостоверное улучшение, а по  тестам: сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с, прыжок в длину с места, подтягивание 5 раз - достоверное улучшение.
ВЫВОДЫ.


1.
Основными   методами   совершенствования   скоростно-силовых   качеств являются:
· метод облегченных условий (схватки с легким по весу партнером);
· метод усложненных условий (схватки с тяжелым по весу партнером);
· метод «на внезапность»;
· соревновательный метод.
Основными средствами развития скоростно-силовых качеств служат имитационные и специальные подготовительные упражнения.
2.
В возрастном периоде 14-16 лет, связанном с пубертатным периодом развития создаются объективные предпосылки для совершенствования скоростных и силовых способностей борца.
3. Эффективными средствами совершенствования скоростно-силовых качеств являются: бег на короткие дистанции до 30 м, прыжки, тренировочные схватки с заданиями на опережение, различные упражнения в парах.
4. Экспериментальные исследования доказали, что использование разработанной методики повышает скоростно-силовые показатели борцов самбистов 14-16 лет.
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
    В процессе тренировки у большинства молодых атлетов возникает вы​раженное противоречие между их достаточно высокими физическими воз​можностями, достигнутыми на тот или иной период времени, и способностью реализовать этот потенциал в условиях соревнований. Многие молодые атле​ты не могут показать свои реальные максимальные результаты из-за появле​ния время от времени отрицательного психологического фактора (неуверенности в своих силах, боязни соперника и т.п.). Преодолеть же этот фактор только при помощи вербального метода, то есть при помощи слова тренера, как правило, не удается. Пока атлет сам уверенно не поверит в собственный силовой потенциал, до тех пор он будет сомневаться в своих способностях. Именно на этой особенности психики атлета и была построена тренировка молодых атлетов при помощи разработанной нами методики. Метод специальной физической подготовки наиболее эффективен  первые 1,5 месяца его применения, особенно при выполнении сложных в техническом отношении скоростно-силовых упражнений. Молодые атлеты успешно преодолевают за этот период даже субмаксимальные нагруз​ки. При помощи этого метода в тренировке атлетов наи​более существенный прирост силы приходится на первые три месяца подго​товки. В последующие три месяца, когда молодые атлеты прекращают трени​роваться по данной методике, кумулятивный эффект сохраняется, особенно в первые 1,5 месяца, что позволяет говорить о стабилизации в проявлении максимальных физических возможностей и фор​мировании устойчивости в психологическом состоянии атлетов.     
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Приложение 1

Таблица 1

Исходные показатели исследуемых групп.
	Показатели
	Контрольная группа
М ± m
	Экспериментальная группа
М ± m
	Абсолютный прирост
	% прироста
	Достоверность различий

	
	
	
	
	
	t
	p

	Бег 60 м (с)
	8.565 ± 0,164
	8,7 ± 0,271
	- 0,135
	0
	0,426
	>0,05



	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, за 10 с (кол-во раз)


	12,5 ± 0,869
	13,1 ± 0,766
	- 0,6
	0
	0,518
	>0,05

	Прыжок в длину с места (см).
	135,75 ± 3,474
	134 ± 4,33
	-1,75
	0
	0,315
	>0,05



	Поднимание ног и туловища за 10 с (кол-во раз)


	9 ± 0,496
	9 ± 0,61
	0
	0
	0
	<0,05

	Подтягивание 5 раз (с)


	7,875 ± 0,62
	7,53 ± 0,93
	0,345
	4,38
	0,276
	>0,05

	Броски манекена бедром  10 раз (с)


	21,5 ± 0,869
	22,3 ± 0,57
	- 0,8
	0
	0,77
	>0,05


Приложение 2

Таблица 2

                      Динамика показателей контрольной группы

	Показатели
	М ± m до эксперимента
	М ± m после эксперимента 
	Абсолютный прирост
	% прироста
	Достоверность различий

	
	
	
	
	
	t
	p

	Бег 60 м (с)
	8.565 ± 0,164
	5,86 ± 0,184
	 2,705
	8,231
	2,426
	<0,05



	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, за 10 с (кол-во раз)


	12,5 ± 0,869
	14,25 ± 0,744
	1,75
	14
	1,53
	>0,05

	Прыжок в длину с места (см).


	135,75 ± 3,474
	145,75 ± 2,729
	10
	7,366
	2,263
	<0,05

	Поднимание ног и туловища за 10 с (кол-во раз)


	9 ± 0,496
	10,5 ± 0,69
	1,5
	46,667
	1,765
	>0,05

	Подтягивание 5 раз (с)


	7,875 ± 0,62
	7,625 ± 0,372
	0,25
	3,175
	0,346
	>0,05

	Броски манекена бедром 10 раз (с)


	21,5 ± 0,869
	18,75 ± 0,62
	 2,75
	12,791
	2,575
	<0,05











Приложение 3











Таблица 3

	Показатели
	М ± m до эксперимента
	М ± m после эксперимента
	Абсолютный прирост
	% прироста
	Достоверность различий

	
	
	
	
	
	t
	p

	Бег 60 м (с)


	8,7 ± 0,271
	7,58 ± 0,119
	1,12
	12,873
	3,8
	<0,05

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, за 10 с (кол-во раз)


	13,1 ± 0,766
	18,25 ± 0,89
	5,15
	24,046
	2,7
	<0,05

	Прыжок в длину с места (см).


	134 ± 4,33
	173,5 ± 8,06
	39,5
	14,55
	2,1
	<0,05

	Поднимание ног и туловища за 10 с (кол-во раз)


	9 ± 0,61
	12,5 ± 0,77
	3,5
	39
	3,6
	<0,05

	Подтягивание 5 раз (с)


	7,53 ± 0,93
	5,78 ± 0,33
	1,75
	9,96
	0,8
	>0,05

	Броски манекена бедром 10 раз (с)


	22,3 ± 0,57
	17,18 ± 0,56
	 5,12
	22,96
	6,4
	<0,05


Динамика показателей экспериментальной группы

Приложение 4

Таблица 4

Итоговые показатели исследуемых групп

	Показатели
	Контрольная группа 
М ± m
	Экспериментальная группа М ± m
	Абсолютный прирост
	% прироста
	Достоверность различий

	
	
	
	
	
	t
	p

	Бег 60 м (с)


	7,86 ± 0,184
	7,58 ± 0,119
	0,28
	3,562
	1,278
	>0,05

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, за 10 с (кол-во раз)


	14,25 ± 0,744
	18,25 ± 0,89
	4
	14,04
	2,724
	<0,05

	Прыжок в длину с места (см).


	145,75 ± 2,729
	173,5 ± 8,06
	27,75
	5,37
	2,91
	<0,05

	Поднимание ног и туловища за 10 с (кол-во раз)


	10,5 ± 0,69
	12,5 ± 0,77
	1
	9,524
	1
	>0,05

	Подтягивание 5 раз (с)


	7,625 ± 0,372
	5,78 ± 0,33
	1,845
	11,08
	2,7
	<0,05

	Броски манекена бедром 10 раз (с)


	18,75 ± 0,62
	17,18 ± 0,56
	 1,57
	8,373
	1,9
	>0,05


