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Актуальность исследования 

В теории и методике борьбы имеется множество исследовательских работ, где 

рассматриваются вопросы оптимального распределения тренировочных 

нагрузок подготовки. Из анализа научной литературы и опыта спортивной 

практики следует, что в число решающих факторов успешного выступления 

борцов входит и играет важную роль предсоревновательный период 

подготовки борцов- курашистов. Однако вопросы, касающиеся распределения 

тренировочных нагрузок в предсоревновательном периоде 

высококвалифицированных борцов- курашистов в настоящее время, с учетом 

современных изменении правил соревнования, мнения специалистов разное и 

остаются проблематичными.  

 В связи с чем целью нашего исследования является изучение и обоснование 

эффективности оптимизация распределения тренировочных нагрузок силовой 

направленности для достижения высоких результатов в соревновательной 

деятельности. 

Многие авторы отмечают, что при тренировке спортсменов относительно 

невысокой квалификации на начальных этапах многолетней подготовки 

должны планироваться преимущественно занятия комплексной 

направленности с последовательным решением задач, и подчеркивают, что 

широкое применение в тренировке юных спортсменов занятий избирательной 

направленности может привести к переутомлению, перенапряжению 

функциональных систем организма, чрезмерной эксплуатации адаптационных 

возможностей и другим негативным последствиям. При подготовке 

спортсменов высокого класса, которые хорошо адаптированы к различным 
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тренировочным воздействиям, широко используются занятия избирательной 

направленности, оказывающие на организм наиболее сильное воздействие и 

позволяющие сконцентрировать на соответствующем направлении средства и 

методы педагогического влияния. Занятия комплексной направленности 

могут применяться в процессе подготовки спортсменов высокой 

квалификации, обладающих достаточным уровнем тренированности, для под-

держания достигнутого уровня, что особенно целесообразно в течение 

продолжительного соревновательного периода (с большим количеством 

соревнований). [1] 

 Материалы исследования и их обсуждение. Спортивная борьба относится 

к числу тех видов спорта, в которых силовые и скоростные качества 

спортсмена имеет весьма большое значение. В спортивных единоборствах под 

силой понимают способность спортсмена за счет работы мышц преодолевать 

сопротивление или же противодействовать ему. Силовые качества борца мо-

гут развиваться и совершенствоваться в результате таких мышечных 

проявлений, как напряжение и расслабление мышц, и поэтому методика 

развития силы должна быть направлена на создание условий, в которых 

возможны эти мышечные проявления. [1] 

Исследования проводились в спортивном зале борьбы Узбекского 

государственного университета физической культуры и спорта. С май 2018 г. 

по август 2018 года. Осуществлялись, анализ научно-методической 

литературы и педагогические наблюдения, а также была разработана методика 

совершенствования физической подготовки. Сравнительный педагогический 

эксперимент проходил в сроки сентябрь - декабрь 2018 года. 

В основном педагогическом эксперименте все участники эксперимента были 

разделены нами на контрольную и экспериментальную группы. Количество 

человек в группах было равным по 12 борцов- курашистов. В контрольной 

группе тренировки проводились по обычной программе. Учебно 

тренировочный процесс в экспериментальной группе осуществлялся по 

предложенной нами методике. 

В начале и в конце педагогического эксперимента мы определяли структуру 

физической подготовки борцов с использованием методики компьютерной 

регистрации. Что позволило нам отобрать следующие показатели физической 

подготовки, а также модифицировать и предложить следующую систему 

показателей для совершенствования эффективности физической подготовки у 
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борцов в тренировочной процесс. 

- Потягивание; 

- Прыжки  через барьер; 

- Отжимание; 

- Бег на 100 м; 

При обработке показателей была применена методика компьютерной 

регистрация физической подготовки, что позволило успешно проводить 

исследование. Эта методика формирует данные, полученные при анализе 

тренировочной процессы, заполненные нотационными записями и 

видеозаписью. 

Сравнительный статистический анализ по показателям соревновательной 

деятельности в опытных группах в начале эксперимента проведенного у 

борцов выявил, что по показателям физической подготовки не выявлена 

достоверно статистическая взаимосвязь. Обнаружено, что по показателям 

тренировочной группы борцы контрольной группы значительно не 

различаются. (Таблица 1) 

 

Таблица 1 Анализ средних показателей соревновательной деятельности 

в опытных группах в начале педагогического эксперимента 

No 

Показатели 

атакующих 

действий 

Эксперимен 

тальная группа 

Контрольная 

группа t Р 

Х б Х б 

1 Потягивать; 0,54 0,031 0,55 0,034 0,69 р>0,05 

2 
Прыгать через 

барьер; 
1,75 0,47 1,7 0,4 0,26 р>0,05 

3 Отжимать; 0,95 0,29 0,94 0,24 0,08 р>0,05 

4 Бег на 100 м; 0,27 0,05 0,25 0,046 0,93 р>0,05 

 

Проанализировав результаты сравнительного статистического анализа 

средних контрольных нормативов, проведенных между борцами контрольной 

и экспериментальной групп, можно сказать, что борцы из экспериментальной 

группы превосходили борцов из контрольной группы. Поскольку более 

корректное распределения тренировочных нагрузок борцов скоростно-

силовой направленности — это один из важнейших компонентов структуры 

подготовленности спортсменов, специализирующихся в видах борьбы.[1] 

Чтобы улучшить скоростно-силовые качество борцов, мы брали модельный 
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комплекс  упражнений  тежёлой атлетики.  

После применения данного комплекса, обнаружены достоверно 

статистические различия показателях физической подготовленности у борцов 

экспериментальной группы. По сравнению с традиционной методикой 

развития, совершенствования скоростно-силовых качеств, здесь имеется 

преимущество разработанной экспериментальной методики. 

У борцов контрольной группы также были выявлены показатели, 

характеризующие их возможности, но они не существенны и статистически не 

достоверны.  (Таблица 2) 

 

Таблица 2 Анализ средних показателей соревновательной деятельности 

в опытных группах в конце педагогического эксперимента 

№ Показатели 

атакующих 

действий 

Эксперимен 

тальная группа 

Контрольная 

группа 

t Р 

Х б Х б 

1 Потягивание 0,59 0,02 0,565 0,027 2,35 р<0,05 

2 Прыжки 

через барьер 
2,2 0,24 1,8 0,3 3,29 р<0,01 

3 Отжимание 1,30 0,2 1,02 0,2 3,14 р<0,01 

4 Бег на 100 м 0,22 0,031 0,26 0,038 2,58 р<0,05 

 

ВЫВОДЫ: 

Проведенные теоретический анализ проблемы и полученные данные 

благодаря опытно-экспериментальной работе позволили сделать следующие 

выводы: 

1. Результаты исследований свидетельствуют, что повышение уровня 

физической подготовки и эффективности их выполнения борцами в греко-

римской борьбе, направленные на улучшение данного мастерства является 

одной из наиболее актуальных проблем современной теории и методики 

спортивной борьбы. 

2. Результаты исследования и проведенный анализ физической подготовки в 

тренировочной процессы борцов с использованием методики компьютерной 

регистрации позволяет эффективно подбирать тренировочные средства и 

наблюдать достоверную динамику изменений и роста эффективности 

действий в борьбе. 
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3. В результате исследований разработана методика совершенствования 

физической подготовки борцов курашистов на основе экспресс анализа 

показателей тренировочной процессы. 

4. Исходя из результатов проведенного педагогического эксперимента, 

можно сделать вывод, что предлагаемая методика по совершенствованию 

выполнения физической подготовки борцами позволила сформировать 

систему информативных показателей, а также обусловить возможность 

управления эффективными тренировочными средствами в борьбе кураш.  
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