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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Современный уровень спортивных достижений предъявляет повышенные требования к качеству подготовки юных борцов греко-римского стиля. Поединки характеризуются высокой интенсивностью технико-тактических действий, требующих от юных спортсменов эффективного проявления их в быстроизменяющейся обстановке [21, 25, 53, 109]. Уровень спортивного мастерства юных борцов греко-римского стиля во многом определяется их индивидуальными особенностями и способностью эффективно, с высокой степенью надежности применять технические действия в ходе соревновательной деятельности.

Современная подготовка спортсменов в греко-римской борьбе осуществляется во взаимосвязи с основными элементами трехуровневой системы управления [33, 50, 95,102]. 

На первом уровне анализируются и совершенствуются соревновательные характеристики поединков (эффективность атаки, интервал успешной атаки и др.). 

На втором уровне для реализации компонентов соревновательной деятельности спортсмен совершенствует тактико-техническую подготовку, повышает качество выполнения приемов, сопряженных с развитием силовых, скоростно-силовых, сенсомоторных, специальной выносливости и др. проявлений в условиях, приближенных к соревновательным. 

На третьем уровне улучшаются функциональные показатели систем организма, способствующие успешному совершенствованию приемов на первых двух уровнях: сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата и др. 

Безусловно, данная классификация системы подготовки единоборцев весьма приблизительна с позиций целостного представления соревновательной борьбы, но она акцентирует внимание исследователей на качественной стороне отдельных характеристик деятельности спортсменов и на процессе формирования целевого развития составляющих их мастерства в причинно-следственном анализе результатов соревновательной деятельности и в процессе проявления необходимых умений. 

Проецируя трехуровневую систему на особенности подготовки юных борцов, необходимо сослаться на материалы исследований ведущих специалистов по данному вопросу. В частности, по мнению ряда авторов и ведущих тренеров, подготовка юных борцов часто проводится на основе форсированных тренировок и без учета индивидуальных особенностей спортсменов [22]. В этой связи юные спортсмены, достигнув относительно высоких спортивных результатов на ранних этапах подготовки, в дальнейшем останавливаются в росте спортивных достижений.

Важной задачей в этих условиях является поиск своего стиля борьбы, своих особенностей выполнения излюбленных приемов. Особенно это важно на начальном этапе формирования спортивного мастерства.

Таким образом, сложившаяся противоречивая практика целевых ус-
тановок на показ максимальных результатов в юном возрасте приводит 
к узкоспециализированной, форсированной подготовке. Следствием этого является значительный отсев потенциально перспективных спортсменов, 
с одной стороны, и рекомендации науки учитывать индивидуальные темпы созревания организма при формировании в юном возрасте перспективных качеств будущих выступлений в составе сборных команд страны, с другой – задача может быть решена путем внедрения в практику подготовки систематического объективного мониторинга уровня специальных технических характеристик и показателей специальной физической подготовленности с оценкой индивидуальных достижений относительно внутригрупповых и межгрупповых турнирных показателей по всему спектру пространственно-временных, скоростно-силовых показателей и характеристик выносливости в соревновательной деятельности. Именно в этом заключается актуальность данного исследования, имеющего важное значение для теории и практики спортивной педагогики в области спортивных единоборств и в определенной степени развивающего теоретические поиски отечественных ученых 70–90-х годов.

Цель исследования – повышение эффективности выполнения наиболее успешных атакующих действий юных борцов греко-римского стиля на основе определения и оценки индивидуальных параметров технических характеристик и повышения уровня развития специальных физических качеств. 

Объект исследования. Техническая подготовка юных борцов греко-римского стиля.

Предмет исследования. Индивидуализация средств технической подготовки юных борцов греко-римского стиля с помощью мониторинга и оценки характеристик при выполнении приемов.

Научная гипотеза. При постановке настоящего исследования предполагалось, что выявление и разработка индивидуальных особенностей атакующих действий юных борцов греко-римского стиля на учебно-тренировочном этапе позволит оптимизировать тренировочный процесс и всесторонне повысить качество их технической подготовленности.

Научная новизна исследования:
– выявлены индивидуальные кинематические и динамические характеристики технических действий юных борцов греко-римского стиля;

– определены индивидуальные показатели соревновательных характеристик атакующих действий юных борцов; 

– разработаны индивидуализированные средства совершенствования атакующих действий на ранних этапах подготовки юных борцов греко-римского стиля;

– предложена технология индивидуализации и совершенствования технических действий приемов юных борцов с учетом особенностей их соревновательной деятельности, включающая в себя систематический всесторонний мониторинг показателей кинематических и динамических характеристик технической и физической подготовленности спортсменов. 

Теоретическое значение результатов исследования заключается 
в расширении знаний в области систематического мониторинга технических действий в тренировочной и соревновательной деятельности юных борцов 
с помощью разработанной комплексной методики анализа и оценки индивидуализированных средств и методов подготовки юных борцов греко-римского стиля. 
Практическая значимость основана на разработке индивидуализированных параметров технических действий на ранних этапах подготовки юных борцов греко-римского стиля, обусловливающих успешную соревновательную деятельность. В исследовании разработана и проверена на практике комплексная система контроля и оценки кинематических и динамических компонентов технических действий с целью повышения эффективности выполнения приемов. 

Результаты проведенного исследования могут быть использованы при составлении тренировочных программ для ДЮСШ, СДЮШОР, секций 
и спортивных клубов юных борцов греко-римского стиля; при подготовке методических рекомендаций для тренеров и спортсменов, а также в практической работе тренеров и специалистов в видах единоборств. 

Основные положения, выносимые на защиту:
– методика индивидуализации и совершенствования атакующих приемов юных борцов греко-римского стиля с учетом особенностей их соревновательной деятельности, включающая в себя систематический всесторонний мониторинг показателей технической и физической подготовленности спортсменов;
– методика технической подготовки юных борцов греко-римского стиля, основанная на использовании индивидуальных характеристик при выполнении атакующих приемов; 

– система контроля параметров технических действий с помощью видео- и тензомониторинга, позволяющая оперативно корректировать процесс формирования атакующих приемов в греко-римской борьбе с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.

Внедрение и практическое использование

результатов исследований

Результаты исследований внедрены в процесс подготовки сборной команды юниоров России по греко-римской борьбе и практику работы кафедры физического воспитания Саранского кооперативного института, ДЮСШ и секций спортивной борьбы г. Саранска.

Структура и объем работы

Диссертация состоит из введения, четырех глав, практических рекомендаций, выводов, списка литературы и приложений. Она изложена на 110 страницах текста компьютерной верстки, включая 12 таблиц и 8 рисунков, 2 приложения. Список литературы содержит 170 наименований работ отечественных и зарубежных авторов.

ГЛАВА 1 

ОБЗОР ИССЛЕДОВАНИЙ, ПОСВЯЩЕННЫХ 

ПОДГОТОВКЕ ЕДИНОБОРЦЕВ

Эффективное выполнение соревновательных двигательных действий в единоборствах [35, 39, 44, 47, 57, 60, 68, 71, 73, 87, 126, 144] в большинстве случаев возможно лишь при хорошем уровне подготовленности спортсменов [4, 11, 14, 20, 27, 32, 33, 34, 36, 37, 38, 40, 55, 65]. Поэтому обзор современных методов подготовки спортсменов в единоборствах – необходимая составная часть исследования, посвященного подготовке единоборцев. Из их многообразия были выделены и изучены виды подготовки, наиболее близкие к избранной теме исследований. Ниже рассматриваются техническая и трехуровневая системы управления подготовкой единоборцев.
1.1. Техническая подготовка
Прежде чем начать анализ работ, посвященных технической подготовке, рассмотрим, что в современной науке понимается под термином техника в спортивных единоборствах. 

Под техникой спортивной борьбы понимаются способы выполнения действий, используемых в поединке с целью достижения победы, причем направленность этих действий в конкретной ситуации бывает различной (атака, защита, создание активного фона или промежуточных действий) [141]. Следует различать технику модельную, на основе которой строится процесс обучения, и реальную, то есть практически освоенную в результате обучения. В свою очередь, реальная техника может быть рациональной и нерациональной. Техническая подготовка – это процесс обучения технике и доведение ее до уровня навыков.

Анализ современной литературы по борьбе свидетельствует о достаточно произвольном толковании понятий «техническая подготовка», «тактическая подготовка» и «технико-тактическая подготовка». В результате разные понятия часто подменяют друг друга. Чтобы избежать этого, следует исходить из учета того, какие задачи решаются в процессе подготовки. Эти задачи должны быть всегда конкретными. 

Техническую подготовку можно рассматривать как некий интегральный показатель подготовленности в целом. Наиболее совершенной формой его проявления признана комбинационная борьба [88], которая благодаря своей динамичности характеризуется высокой зрелищностью. Техническая подготовка должна быть ориентирована на выполнение общих стратегических установок (табл. 1).

Таблица 1

Техническое умение и подготовленность

	Стратегия
	Техника
	Тактика

	Доминирование 
атакующих действий
	Техническая разносторонность с высоким уровнем эффективности
	Вариативность 
в реализации последовательности деятельности действий

	Целеустремленность 
в ведении борьбы, 
высокий темп 
повторных атак, 
спуртов
	Техническая специализация на основе
индивидуальных 
комплексов приемов
	Подчеркнутое сохранение индивидуальной тактики во всех
ситуациях поединка
(в атаке, защите, контратаке, комбинации и связке)

	Акцентирование первого действия (взятие инициативы)
	Овладение четырьмя-шестью индивидуальными последовательностями с высокой соревновательной надежностью
	

	Оптимальная установка на схватку
	Рациональное расположение центра масс и усилий при проведении атакующих действий
	Усиление применения комбинаций в стойке 
и в борьбе лежа


Один из важнейших факторов прогресса спортсменов – максимальное использование индивидуальных особенностей при соблюдении основополагающих организационных и методических принципов тренировки, которые охватывают все виды подготовки, в том числе техническую. Следование этим принципам ведет к формированию индивидуального арсенала часто употребляемых технических действий и способов подготовки их выполнения, а в конечном счете – к выработке индивидуальной манеры ведения поединка [88, 89, 90, 108, 124].

Особенности организации соревновательной деятельности, выработанные в процессе многолетней тренировки, характерны для отдельного индивида. Они наиболее отчетливо проявляются в схватках, в которых спортсмен добился победы. В данной работе используется термин «манера», а в организации соревновательной деятельности борца с одним ведущим компонентом подготовленности – термин «стиль». При таком подходе можно говорить, что манера ведения борьбы конкретного спортсмена преимущественно соответствует такому-то стилю. Следовательно, стиль – это обобщающее понятие.

Совокупность физиологических [8, 19, 22, 28, 131, 137, 138, 142, 147, 148], морфологических, функциональных и психологических [7, 13, 18, 21, 98, 100, 106, 107, 110, 115, 116, 117, 132] особенностей лежит в основе формирования ведения поединка [30, 105]. Отметим, что морфологические и функциональные особенности спортсменов или очевидны, или их сравнительно легко выявить и учесть в процессе освоения и совершенствования техники борцов.

Гораздо сложнее распознать, и тем более рационально учесть при подготовке, индивидуальные психологические особенности [105]. Результаты исследований [127] показывают, что полный анализ структуры подготовленности и преимущественной предрасположенности к ведению поединков позволяет дифференцировать совершенствование технических действий квалифицированных борцов. Такой подход способствует быстрому росту уровня технических действий и повышению эффективности соревновательной деятельности. Определено, что связь этих характеристик статистически достоверна.

Некоторые исследователи считают, что борьба в привычной манере связана с относительно меньшей физиологической «стоимостью» выполнения спортсменами соревновательных упражнений [105]. Анкетирование [35] показало, что респонденты (30 тренеров высшей квалификации) признают правомерность выделения трех типов борцов ведения поединка в соответствии с определяющими двигательными способностями. 

Высокая степень согласованности в отнесении сильнейших борцов к тому или иному типу свидетельствует о том, что каждый тип характеризуется вполне определенными отличительными признаками. Успехи крупных соревнований базируются на основах техники, заложенных ранними этапами подготовки [26]. Поэтому при оценке эффективности тренировочного процесса юношей и юниоров основным критерием должна быть и техническая подготовленность, а не только спортивный результат [60], который достигается иногда за счет опережения в биологическом развитии либо преимуществом физических качеств, прежде всего силы. 

Анализируя итоги чемпионатов мира, Олимпийских игр, специалисты сходятся в мнении, что многолетние эксперименты ФИЛА с правилами, с благими намерениями повысить зрелищность поединков за счет интенсификации, приводят к обратному эффекту. Все чаще в комментариях очередных международных соревнований по единоборствам отмечается посредственный в целом уровень технико-тактической подготовки большинства участников. В немалой мере этому способствовало стремление судей повысить двигательную активность борцов, что обернулось и большими издержками: сложные приемы, требующие определенного времени для подготовки удобной ситуации, выпали из арсенала ведущих борцов, уступив место простым техническим действиям, не требующим длительной подготовки и исключающим значительный риск. Нововведение в правила, касающееся 4-балльной оценки бросков, выполненных с большой амплитудой, практически не используется, так как такие броски являются исключением. Таким образом, несмотря на то, что при разработке новых правил международных соревнований ФИЛА исходила из необходимости сделать борьбу зрелищнее, эта цель не достигнута, так как повысился темп схватки, но отнюдь не качество приемов.

Для того чтобы на соревнованиях проводились сложные приемы в высоком темпе, необходимо перестроить работу с юношами и молодежью, при обучении сокращая время подготовки этих бросков. Это возможно лишь при изучении и совершенствовании сложных технических действий в сочетании с несколькими вариантами подготовительных действий, а также включая эти приемы в комбинации с ложными атаками и другими действиями. Следует учитывать и то, что для освоения комбинационного стиля требуются годы, в то время как освоение проходов в ноги и 1–2 переворотов в партере достаточно для относительно быстрого достижения успехов в группе юношей и молодежи. Но перестроить выступление борца на использование комбинационного стиля в группе взрослых практически невозможно, так как он не имеет «школы», то есть необходимого набора технических действий, позволяющего комбинировать их в схватке. Таким образом, легкость достижения высоких результатов в юношеские годы оборачивается невосполнимыми потерями в группе взрослых [26].

Борцам, имеющим неправильные технические навыки, совершенствование дается с большим трудом. Техническая и физическая подготовленность тесно взаимосвязаны [122]. Это надо учитывать при планировании процесса обучения, как и то, что функциональное совершенствование в движениях тесно соприкасается с развитием координационных механизмов, в том числе – с межмышечной координацией.

Техническую подготовку можно рассматривать как совокупность двух процессов – обучения и тренировки. Методами обучения определяется владение способами решения специфических задач, техникой. Недостатки в обучении едва ли можно компенсировать увеличением объема тренировки, которая повышает физические возможности для выполнения технических действий, но существенно не влияет на перестройку сформированных при обучении способов действий. Более того, в результате тренировки происходит закрепление отработки этих способов. Поэтому важность и единство обоих компонентов очевидны.

Всё увеличивающаяся острота борьбы на мировой спортивной арене при неуклонном росте спортивно-технического мастерства предъявляет особые требования к повышению надежности действий спортсмена. В единоборствах понятие надежности действий связано с их тактикой. Тактические действия в кибернетическом плане – это стремящаяся к цели поисковая система, которая не только выбирает самую благоприятную цель, но и по ходу ее достижения совершенствуется. В силу скоротечности ситуаций в единоборствах такой поиск весьма затруднен. Большую роль в «обыгрывании» соперника имеет прогнозирование его действий [83].

Данные исследований свидетельствуют, что способность к предвидению зависит не только от психических качеств. Она развивается под влиянием повторений одинаковых ситуаций и стереотипных действий. Интуитивное предвидение опирается на предыдущий опыт, на способности спортсмена улавливать в действиях соперника определенные закономерности, которые в последующем становятся для него носителями информации о возможных предстоящих действиях. Но этого мало. Необходимо еще выбрать наиболее рациональный способ своих действий. 

Если соревновательная ситуация позволяет решать задачу с помощью уже имеющихся технических навыков, то спортсмену для их решения нужно минимальное время. Гораздо медленнее приходит решение, когда спортсмен встречается с непривычной ситуацией. Если многообразные взаимные действия не будут давать спортсменам определенной информации, то прогнозирование и принятие решения невозможны. Таким образом, прогнозирование действий соперника и последующее планирование своих действий зависят от того, какую степень информации может выделить спортсмен из сложившейся ситуации [91].

Каковы же возможности прогнозирования, каковы доминирующие каналы информации и степень их информативности в спортивной борьбе? Различные положения тела принимаются борцами в ходе схватки, они в большей или меньшей степени затрудняют проведение одних и способствуют выполнению других технических действий. Всё зависит от того, в каком положении находятся руки, ноги, туловище и голова соперника, какую дистанцию он занимает. Только после оценки соответствующей обстановки используются или создаются динамические ситуации (условия) для проведения конкретных технических действий. Техника приемов, защит и контрприемов в греко-римской борьбе отличается от таковой в вольной борьбе и борьбе самбо своеобразием захватов. Борцы свободно идут в захваты и, не отпуская соперника, подготавливают или выжидают благоприятное положение для проведения приема [23].

Процесс решения тактических задач спортсменом может быть истолкован как процесс решения математико-логических задач в очень короткое время «средней» реакции. Отсюда следует, что используемые при этом модели ситуации должны быть по необходимости крайне просты и привычные ситуации в реальных случаях должны быть не очень многочисленны. Любое количество информации при этом может считаться достаточным для принятия решения.

Анализ технических действий борцов выявил четкую взаимосвязь арсеналов нападающих и защитных действий и исходных положений у них. Анкетный опрос ведущих борцов показал, что спортсмены высших разрядов ставят возможность применения тактико-технических действий в зависимость от взаимного исходного положения борцов.

Наблюдения показывают, что в практике борьбы многие спортсмены не используют всех возможностей, которые им открывают эти исходные положения. В специальной литературе по борьбе не дается необходимых для практики рекомендаций по применению технических действий в зависимости от исходных положений.

Моделирование тактических ситуаций в тренировке позволяет иметь большую предварительную информацию для заблаговременной подготовки спортсмена, что уменьшает элемент случайности в борьбе и повышает систему надежности технических действий. Отработанные до уровня навыка действия в основных (типовых) положениях позволяют быстро, отбрасывая помехи, выделять необходимую информацию, сличать ее, оценивать обстановку и принимать решения на основе готовых, отработанных заранее программ.

Техническая подготовленность обусловливает достижение высоких спортивных результатов [109, 113]. Именно она всегда считалась основным преимуществом советских борцов [17]. 

В спортивных единоборствах актуальной является проблема индивидуализации подготовки спортсменов. В попытках приблизиться к ее решению признается неповторимость индивидуальности в таких компонентах, как психологические, соматические, антропологические, функциональные, физические особенности. Анализируя проблему индивидуализации в спорте, важно конкретизировать ее на примере единоборств. 

Создание широкого арсенала технических действий остается первостепенной задачей подготовки квалифицированных борцов и гарантирует высокие результаты при любых изменениях правил соревнований [23, 91].

Эффективность освоения какого-либо конкретного технического действия определяется наличием необходимых предпосылок или готовностью спортсменов к их изучению, то есть технической, тактической, физической (координационной) и психической подготовленностью, достаточной для реализации задачи обучения [9, 58, 112, 119, 120]. 

Естественно, что тренировка повышает все компоненты подготовленности. Это следует учитывать при выборе последовательности в изучении отдельных технических действий [10]. В процессе разучивания технических действий принято выделять три этапа [121], каждому из которых соответствуют вполне определенные физиологические состояния. 

Основные задачи этапов представлены в табл. 2 [148].

Таблица 2

Основные задачи этапов обучения технико-тактическому действию

	Ознакомление
	Формирование 
двигательного умения
	Формирование 
двигательного навыка

	Овладение основным механизмом техни-ческого действия
	Овладение деталями техни-ческих действий в постоян-ных учебных условиях
	Совершенствование 
эффективности выполне-ния технических действий

	
	Овладение правильным выполнением 
деталей в целостном техническом действии
	Совершенствование 
физических качеств

	
	
	Совершенствование 
технических действий 
в нестандартных условиях

	
	
	Ознакомление с прикладными вариантами технического действия


Этап ознакомления связан с созданием представления (образа) о структуре изучаемого действия, его динамических и кинематических характеристиках. Точность представлений в большой степени влияет на качество и темпы решения стоящей задачи [104]. Концентрация внимания занимающихся, повышение их активности и сознательности в процессе обучения могут быть достигнуты самостоятельным описанием изучаемого действия. Согласно экспериментальным данным, такие задания положительно влияют не только на качество и быстроту освоения приемов, но и на показатели мышечного и зрительно-моторного дифференцирования, а также на изучаемые действия [62].

Наличие адекватных представлений о разучиваемом действии позволяет вводить в процесс подготовки идеомоторную тренировку, которая способствует быстрому освоению движений [5, 53]. Она наиболее эффективна на ранних стадиях формирования навыка и влияет в первую очередь на повышение точности и быстроты движений [104]. 

Идеомоторная тренировка в сочетании с выполнением изучаемых действий дает возможность добиваться больших результатов, чем изолированное использование каждого из этих методов. Отметим, что при единодушном мнении специалистов о целесообразности применения идеомоторной тренировки имеются некоторые расхождения по вопросу: при освоении каких действий эффективность метода выше? 

Например, Р.М. Найдиффер [86] считает, что простые действия дают более значительные результаты, тогда как Б.Д. Кретти [63] говорит о большей значимости метода при освоении сложнокоординированных действий. Относительно немногочисленные наблюдения, проведенные на борцах I–II разрядов, не позволяют однозначно высказаться в пользу того или другого суждения. 

Тем не менее полученные данные свидетельствуют о том, что овладение сложными элементами с использованием в качестве дополнительного метода идеомоторной тренировки в ряде случаев проходило в 2–3 раза быстрее, чем без нее. Поскольку темп освоения технических действий мы определяли по числу тренировок, затраченных на их отработку до уровня, необходимого в тренировочной схватке, то различий, естественно, не получили – формирование навыка до этой стадии происходило в течение 1–2 тренировок. Однако это не означает, что в данном случае идеомоторная тренировка неэффективна. Вероятно, различия могли проявиться в сроках доведения действия до автоматизма, т. е. устойчивого навыка, либо в точности биомеханических параметров. 

Практическое разучивание технических действий обычно связывают 
с двумя методами: целостного упражнения и расчлененно-конструктивного упражнения [63, 121].

Первый используют преимущественно при отработке относительно 

простых технических действий, а второй – более сложных. Однако к применению второго метода надо подходить осторожно: нарушение целостности движения может исказить его скоростно-силовую структуру [9]. Небезынтересен также метод разучивания с помощью подводящих упражнений [121]. Суть его сводится к одному из названных методов с добавлением предварительного создания готовности к решению задачи.

Эти методы дают представление о последовательности этапов освоения простых и сложных двигательных действий, анализ которых не требуется, так как эти вопросы подробно освещены в литературе [9, 15, 51, 95, 120]. Отметим лишь, что они предусматривают использование наряду с методами обучения методы тренировки. Их совокупность В.С. Келлер [56] подразделяет на 4 группы: 

– без соперника (первые этапы обучения); 

– с условным соперником (обучение и тренировка со вспомогательными приспособлениями: манекеном, набивными мячами и т. п.); 

– с партнером (напарником, оказывающим помощь и создающим необходимые ситуации); 

– с соперником (противодействующим напарником).

Необходимо учитывать, что упражнения с манекеном имеют несколько иную структуру, чем движения с партнером. Поэтому их нужно использовать преимущественно в качестве вспомогательных [61].

Формирование двигательного умения связано с отработкой двигательных действий в стандартных условиях, тогда как доведение его до уровня навыка предполагает постепенное расширение вариативности упражнения. На темпы овладения действиями существенно влияют партнер, его морфологические особенности и поведение [122]. Повышению эффективности совершенствования технической подготовленности способствует применение специальных тренажеров, позволяющих стандартизовать структуру движений в соответствии с параметрами соревновательного упражнения и сопряженно развивать силовые качества [83].

При совершенствовании приема пауза между захватом и началом его выполнения должна быть как можно короче [16]. Для решения этой задачи можно рекомендовать спортсмену изучить исходные динамические ситуации и выделить в них характерные признаки. Упражнения для совершенствования техники с акцентированной установкой на восприятие и оценку существенных признаков в позе соперника, характеризующих возникновение благоприятной ситуации, значительно ускоряют процесс становления спортивного мастерства борцов [80]. Такая тренировка способствует развитию способности к повышению скорости оценки ситуации и существенно расширяет возможности для решения тактических задач. Она ускоряет овладение ритмом целостного технико-тактического действия, проявляющегося в плавности, слитности и естественности движений, что указывает на упорядоченность нервной импульсации [138].

Необходимо стремиться к последовательному увеличению скорости выполнения технических действий, так как в условиях соревнований приемы, проводимые медленно и без должных усилий (как бы хорошо продуманы и подготовлены они ни были), соперник отражает [69]. Именно по умению стабильно, или надежно, выполнять технические действия в реальном единоборстве следует оценивать качество формирования двигательных навыков [41,74, 135]. Высокий уровень надежности выполнения технических действий подразумевает значительную вариабельность навыков, способность выполнять приемы с борцами различных манер ведения схватки, с разным уровнем физической подготовленности. 

В современной борьбе значение надежности увеличивается, так как позволяет борцу в любом поединке выглядеть активным, создавать зрелищную картину схватки, особенно если технические действия рационально организованы в тактическом плане. Выполнение приемов в комбинации повышает их надежность [84]. Совершенствование надежности техники должно идти главным образом за счет увеличения устойчивости двигательных навыков к сбивающим факторам [89]. 

Они могут быть разделены на две группы: эндогенную и экзогенную. Эндогенная группа сбивающих факторов включает в себя в различной степени отрицательное психическое состояние борца; неадекватное отрицательное физическое состояние, разные отрицательные физические и морфологические особенности; недостаточный уровень технико-тактического мастерства.

В экзогенную группу сбивающих факторов входят:

– масштаб соревнований и задачи, которые стоят перед борцом;

– уровень мастерства и тренированности соперника;

– технические защитные и контратакующие действия соперника;

– физическое состояние соперника;

– физические и морфологические особенности соперника;

– факторы биологического воздействия (климатические и временные изменения и т. п.);

– факторы, характеризующие взаимодействие с опорой и с соперником (жесткость ковра, запотевание кожи);

– факторы, характеризующие внешние условия поединка (шум в зале, освещение и т. п.).

Наибольшее влияние на устойчивость двигательных навыков оказывает утомление, являющееся результатом совокупного воздействия нескольких сбивающих факторов. Как отмечалось выше, темп борьбы в современном поединке значительно повысился, поэтому борцы должны демонстрировать активность с первых секунд и до конца схватки. Это вызывает раннее появление признаков утомления и нарушение некоторых биохимических параметров, что в итоге ведет к снижению надежности выступления. 

Внешне данные изменения выражаются в снижении активности и наказываются предупреждением судьи. Следовательно, необходимо совершенствовать атакующие и защитные действия на фоне нарастающего утомления [118], повышать устойчивость к воздействию высоких концентраций молочной кислоты в крови при интенсивной работе (в том числе в упражнениях неспецифического характера). Наряду с избирательным совершенствованием выносливости большое значение имеет повышение тактической грамотности. Это позволяет рационально распределять силы в поединке, использовать относительно менее напряженные технические действия для создания активного фона, сохранения достигнутого преимущества.

Чтобы техническое мастерство спортсменов было адекватно соревновательной деятельности, необходимо применять специфические методы [46, 86]. Нужно своевременно разучивать технику с включением требуемых усилий и быстроты, менять условия совершенствования приема [92], работать при различной степени утомления и дополнительных усложнениях внешней обстановки. 

Для повышения точности исполнения технических действий на основе более тонкой дифференцировки мышечных ощущений целесообразно использовать метод выключения зрительного анализатора (наложение повязки на глаза). Эксперименты показали высокую эффективность такого подхода [75, 123]. Быстрота и точность освоения техники могут быть повышены также за счет технических средств срочной корректирующей информации [69, 125, 129].

Противоречивы мнения по поводу необходимости совершенствования приемов в обе стороны. Одни специалисты утверждают, что следует учить все приемы в обе стороны [12, 48, 51], другие предлагают осваивать в разные стороны лишь различные приемы для атаки [122]. Выбор того или другого варианта должен основываться на анализе координационных возможностей спортсмена [139]. Для создания защиты от приемов соперника квалифицированным спортсменам в первую очередь требуется совершенствовать защитные действия и контрприемы в положениях, в которых они особенно слабы [103]. 

Отметим, что вопросам совершенствования защиты уделяется недостаточное внимание. Это относится как к работникам науки (практически нет работ, глубоко затрагивающих эту проблему), так и к тренерам-практикам (анализ индивидуальных планов подготовки квалифицированных борцов показывает, что зачастую этот раздел в них вообще отсутствует). Основные положения при отработке защит следующие: защитные действия начинают отрабатывать через 3–4 занятия после начала работы над соответствующим атакующим действием (принцип ведущей роли атаки); защиты отрабатывают поэтапно. 

Прежде всего борцы осваивают пассивные способы защиты, направленные на противопоставление усилиям соперника противоположно направленных сил. Затем приступают к активным способам защиты, связанным с перемещениями борца. Причем вначале отрабатывают защиты с последней фазой атаки, затем – действия, препятствующие развитию атаки, и наконец – способы, препятствующие выполнению замысла атакующего (срыв захватов, маневрирование и т. д.), основанные на предвидении возможных вариантов нападения из конкретной ситуации [130].

По мере роста квалификации борца защитные действия его соперников усложняются. В связи с этим совершенствование техники нападения смещается в сторону расширения вариативности действий, определенных изменений структуры приемов, а также развития физических качеств, позволяющих преодолеть защиту соперников [146]. Овладение основами техники и тактики должно заканчиваться в основном к 17 годам [6, 59]. В дальнейшем большее внимание уделяют индивидуализации арсенала защитных действий и его закреплению в постепенно усложняющихся условиях, что ведет к уменьшению разнообразия применяемых в соревнованиях приемов [66].

Техника борца должна отвечать его индивидуальным особенностям [190]. При этом следует различать два этапа индивидуализации технического мастерства. Первый включает формирование индивидуальной структуры навыков проведения отдельных действий в соответствии с особенностями борца, которые несколько отличаются от модельных представлений. Второй этап направлен на индивидуализацию арсенала технических средств и создание индивидуальной манеры ведения борьбы. С самого начала обучения (на первом этапе) целесообразно стимулировать освоение «индивидуализированных» вариантов технических действий [62, 69]. Естественно, надо сразу же исправлять явные ошибки, не давая им закрепиться. С повышением квалификации вопросы второго этапа выходят на первый план.

Каждый выдающийся спортсмен – это индивидуальность, особенности его наиболее ярко проявляются в экстремальных условиях соревновательной деятельности и выражаются в манере ведения поединка [15, 81]. Более того, в пределах каждой весовой категории борцы равной квалификации существенно отличаются друг от друга по структуре физической подготовленности, антропометрическим, психофизиологическим особенностям, генетическим возможностям повышения уровня тех или иных качеств. Всем этим определяется выбор «коронных» приемов, манеры ведения борьбы и состав технического арсенала [64, 111, 130, 143]. 

Можно утверждать, что психологические особенности и структура физической подготовленности являются основой формирования индивидуальности. Высокий уровень надежности выполнения «коронного» технического действия влияет на выбор других действий, способствующих сохранению этой надежности и расширению вариативности поведения борца в схватке. Таким образом, при формировании индивидуального технического арсенала «коронный» прием является стержнем, на который нанизывается вся остальная техника [67].

С ростом квалификации необходимо более внимательно изучать современный арсенал техники, используемой в соревнованиях, своеобразную «моду» на приемы. Она не остается постоянной. 

В противовес модным приемам иногда в индивидуальные арсеналы включают очень редко применяемые приемы, что оправдано их высокой эффективностью, так как обычно против них в тренировке соперники не вырабатывают достаточно надежную защиту [156]. Формирование индивидуального технического арсенала может идти различными путями. Так, высказывается мнение [92] о двух принципиально разных направлениях: ограничение, при котором спортсмен совершенствует до автоматизма ограниченный круг навыков (одного, двух); совершенствование разнообразной техники (более двух основных приемов). Это означает, что спортсмен имеет либо одну, две «коронки», либо несколько, то есть речь идет лишь о количестве «коронных» действий, которых не может быть много. Наблюдения показывают, что борцы высших разрядов действительно добиваются повышения технического мастерства главным образом за счет совершенствования ранее хорошо освоенных приемов и расширения возможностей их использования, а не за счет освоения новых [123], хотя исключения, конечно, возможны.

Основной принцип, явно или неявно присутствующий в работах всех специалистов, занимающихся вопросами совершенствования технического мастерства, состоит в том, что при расширении арсенала технических навыков следует отдавать предпочтение тем действиям, благодаря которым борец сможет расширить возможности применения излюбленных приемов, то есть использовать их в комбинациях с освоенными [122]. 

Однако чаще всего этот принцип явно не выражается. Так, А.Е. Воловик [15, 16], Р. Петров [112, 114], И.И. Алиханов [1], Г. Чех, Д. Юргенс 
и Э. Пойкерт [163] формально в качестве отправной точки берут захват, 
а А.А. Новиков, С.Н. Смоляр [100] – захват и исходное положение. Они предлагают совершенствовать технику по группам приемов, которые могут быть выполнены из одного захвата.

Попытка обосновать ведущее значение захвата сделана И.И. Алихановым [1]. Он отмечает, что мастера высокой квалификации отличаются от других борцов по ряду признаков: они упорно стремятся к излюбленному захвату, который выполняют различными способами с высокой точностью и стабильностью; выполнив такой захват, как правило, добиваются выигрышных баллов или победы; вариант приема избирают в зависимости от защитных действий соперника; защиту от одного из приемов используют как выгодную динамическую ситуацию для проведения другого приема.

Соединение индивидуального арсенала технических действий на основе захвата названо «кустом», корнями которого являются способы выполнения захвата. Графически захват может быть представлен как ствол, а возможные варианты приемов, проводимых с этим захватом, – ветвями куста. Чем больше элементов объединено в таком «кусте», тем выше потенциальные возможности борца для ведения атакующей комбинационной (и, значит, зрелищной) борьбы. Однако если исходить из представлений П.К. Анохина [2, 3], то только наличие цели в виде «фокусированного полезного результата» следует рассматривать в качестве системообразующего фактора. 

Цель в борьбе сводится к захвату и последующему выполнению оцениваемого судьями преимущества, что возможно лишь при выполнении приема [140]. Именно поэтому первичность приемов видится несомненной. Исходя из необходимости завершения приемов для достижения победы, мы считаем более жизненными варианты, предложенные Р. Петровым [112] и особенно Г. Чехом с соавторами [163]. В последнем варианте четко выражена основная линия от захвата до дожимания на мосту, остальные линии являются вторичными.

Обобщая исследования названных авторов, мы поставили в качестве ведущего фактора прием, а не захват. Исходная посылка заключается в том, что лучше иметь один прием, который позволяет борцу стабильно добиваться успеха (победа на туше или выигрыш баллов), чем много приемов, не доведенных до должного уровня надежности исполнения. Мы полагаем также, что «коронный» прием должен либо сразу приводить соперника в опасное положение, либо сочетаться с таким приемом, в результате применения которого соперник все же оказывается в опасном положении. В соответствии с изложенным совершенствование основного направления борьбы включает следующие элементы:

– повышение устойчивости приема к сбивающим факторам;

– совершенствование вариативности «входов в прием»;

– совершенствование связки одного приема с другим приемом (при наличии в процессе выполнения второго приема партнера);

– удержание на мосту и дожимание соперника.

Освоив в достаточной степени основную линию, следует последовательно включать в разработку элементы боковых ветвей схемы, сразу связывая их с основным приемом. Его совершенствование сохраняется на всех этапах занятий борьбой. Число ветвей в схеме выполнения приема зависит от того, какого разнообразия хочет и может добиться спортсмен. К сожалению, специалистами часто даются формальные рекомендации, например, совершенствовать приемы различных классификационных групп и повышать их результативность [133]. 

Однако и конкретные рекомендации в этом вопросе весьма спорны и противоречивы. Например, в качестве оптимального количества приемов называет 3 приема в стойке В.Д. Миронов [80], приемы в 4–7 классификационных группах (то есть общее количество приемов может быть и больше) – Н.М. Галковский, А.А. Новиков, Б.Н. Шустин [18] и т.п. Идеальным вариантом является совершенное владение всеми известными приемами и защитами от них. 

На практике, по-видимому, лучше владеть в совершенстве одним приемом, включая элементы его подготовки и завершения, чем множеством отработанных лишь до уровня умений или навыков с ограниченной вариативностью. Наши наблюдения показывают, что на уровне высшего спортивного мастерства число приемов, используемых одним борцом в соревновании, редко бывает больше двух-трех в стойке и одного-двух – в борьбе лежа.

Когда борец ставит задачу расширить арсенал «коронных» приемов, можно рекомендовать один из приемов боковых ветвей «куста» приемов, что вызовет необходимость углубленной разработки данной боковой ветви, увязывания ее с «входами» в новый прием и т. д. В отличие от отмеченных выше авторов, предлагавших различные «разветвленные» схемы, мы считаем, что потребность прибегать к боковой ветви с приемом, не являющимся «коронным», следует расценивать как отрицательное явление, свидетельствующее о недостаточной надежности основных приемов. В наибольшей степени это касается высококвалифицированных борцов, у которых и технический арсенал, и манера ведения борьбы уже сложились.

По сравнению с нападением навыки защиты должны быть более обширными. Так, у высококвалифицированных борцов они сформированы, как правило, против большинства приемов. Систематизацию работы в этом направлении, на наш взгляд, следует вести на основе классификации технических действий. Группировка приемов по классам, то есть по сходству отдельных биомеханических параметров, позволяет упорядочить работу над освоением основ атакующих (преимущественно на начальных этапах) и защитных действий (в течение всего периода занятий борьбой). Наличие закономерностей деятельности борца в поединке позволяет создать алгоритм действий после осуществления того или иного захвата [112]. 

С помощью программирования деятельности можно в ближайшие годы значительно повысить общий уровень технического мастерства и сделать борьбу более зрелищной и динамичной. По мнению В.М. Дьячкова [28], процесс совершенствования технического мастерства высококвалифицированных спортсменов должен быть непрерывным, иметь циклический характер (с годовой периодичностью). Решение его проблем подчиняют решению главных задач, обеспечивающих возможность достижения определенного уровня прогнозируемых спортивных результатов. В этом процессе выделяют 3 этапа: поисковый, стабилизации и адаптации [27].

В ходе поискового этапа в первую очередь выявляют резервы индивидуального совершенствования и определяют индивидуальные целевые технико-физические и технико-психологические параметры, на основе чего планируют и программируют процесс освоения и отработки технических действий. В соответствии с разработанной программой осваивают новые элементы и их компоновку в структуре целостного действия.

Этап стабилизации нацелен на повышение устойчивости осваиваемых структур и ритмовых характеристик, соответствующих прогнозируемым спортивным результатам. Это повышение осуществляется с учетом уточнения и закрепления программ и механизмов сознательного управления движениями в условиях целостного выполнения технических действий при постепенном увеличении психической и физической напряженности. 

Этап адаптации является завершающим в процессе освоения технических действий. В ходе его реализации формируется приспособительная вариативность двигательных характеристик к изменяющимся условиям спортивной борьбы. При этом важное значение имеет использование в завершающей стадии метода моделирования стрессовых соревновательных ситуаций.

Отметим, что эффективность тренировки зависит от ее разнообразия. В связи с этим специалисты рекомендуют в недельном цикле чередовать работу по освоению нескольких навыков, поскольку отдельный навык закрепляется лучше, если над ним работать не ежедневно [53]. Некоторые спортсмены при освоении навыка способны многократно повторять движения без снижения усилий и ухудшения качества выполнения. У других подобная работа вызывает быстрое утомление и скуку. Таким спортсменам необходимо поработать над другими движениями между сериями подходов или просто отдохнуть, прежде чем вновь возобновить тренировку [63].

1.2. Заключение

Анализ научно-методической литературы, посвященной состоянию подготовки спортсменов в греко-римской борьбе, показывает, что современная система подготовки борцов прежде всего предусматривает активное воздействие на соревновательные характеристики атакующих двигательных действий [94]. 

К основным соревновательным характеристикам атакующих приемов относятся:

– эффективность атаки (отношение числа успешных атакующих приемов к общему количеству таких приемов); 

– интервал успешной атаки (время между успешно выполненными атакующими приемами);

– интервал атаки (время между успешными и неуспешными атакующими приемами).

Эффективность учебно-тренировочного процесса и результативность соревновательных поединков улучшаются при выполнении основных атакующих приемов с оптимальными соревновательными характеристиками. Совершенствование технического мастерства часто проводится с использованием специальных технических средств – тренажерных и контрольных устройств.

Одной из важнейших особенностей двигательных действий при подготовке борцов является их выполнение в соревновательных поединках с использованием потенциальных возможностей спортсмена, близких к предельному уровню. Поэтому в представленных исследованиях особое внимание уделяется постоянному слежению за качеством совершенствования технических действий и их эффективному выполнению в соревновательных поединках. Для этого нами разработаны специальные средства и методы.

В результате анализа научно-методических работ, посвященных современным тенденциям в подготовке борцов греко-римского стиля, можно сделать следующее обобщение. Современная методика подготовки борцов основана на трехуровневой системе: на совершенствовании соревновательных характеристик приемов, на улучшении технической, физической, тактической и психологической подготовки и на повышении уровня функционирования систем организма. Все три уровня тесно взаимосвязаны. 

Трехуровневая система подготовки спортсменов недостаточно полно описана в научно-методической литературе; работ, обобщающих опыт подготовки борцов по этой системе, явно не хватает. Поэтому нам представлялось целесообразным выполнить работу, обобщающую наш личный опыт спортсмена и тренера. Сюда входит также опыт подготовки борцов на уровне совершенствования соревновательных характеристик, дополненный выполнением приемов с использованием двигательного потенциала спортсмена, близким к максимальному, широким использованием специальных тренажерных и контролирующих устройств. Они позволяют улучшить соревновательную деятельность, повысить эффективность атаки и, как следствие, осуществлять соревновательные поединки с лучшим спортивным результатом. 
ГЛАВА 2

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ 

И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ

2.1. Цель и задачи исследований

Целью исследований являются повышение качества выполнения основных атакующих двигательных действий путем улучшения параметров приемов и, как следствие, оптимизация соревновательных характеристик.

В соответствии с целью диссертационной работы перед ней были поставлены три основные задачи.

1. Определить индивидуальные соревновательные характеристики атакующих приемов в греко-римской борьбе, детерминирующие успешное выступление борцов.

2. Разработать методику индивидуализации временных и пространственных характеристик технических двигательных действий, позволяющую повысить эффективность соревновательной деятельности.

3. Оценить в педагогическом эксперименте эффективность индивидуализированных средств и методов совершенствования атакующих приемов посредством оптимизации их соревновательных характеристик. 

2.2. Методы исследований

Для решения поставленных задач нами были использованы следующие методы исследования:

– изучение и анализ научно-исследовательских работ по теме диссер-
тации;

– изучение и обобщение передового практического опыта; 

– педагогические наблюдения;

– педагогические контрольные испытания физической и технической подготовленности; 

– инструментальные методы исследования. Сконструирован динамо-
метрический манекен, позволяющий контролировать динамические характеристики приема, а также тензоустройство;
– педагогический эксперимент;

– статистическая обработка экспериментальных данных методами математической статистики.

2.2.1. Изучение и анализ научно-исследовательских работ

Изучение и анализ научно-исследовательских работ проводился для обобщения опыта специалистов по совершенствованию уровня подготовленности отечественных и зарубежных единоборцев, арсенала технических действий борцов и их соревновательной деятельности.

2.2.2. Педагогические наблюдения

Для анализа технических действий борцов проводились педагогические наблюдения с регистрацией следующих показателей: эффективности атаки, показатели элементов эффективности атаки, времени выполнения фаз сближения, отрыва и падения, амплитуды вертикальной и горизонтальной составляющих усилий в фазе отрыва и др.

2.3. Организация исследований

Исследование осуществлялось на спортсменах второго спортивного 
разряда с последующей подготовкой к выполнению первого спортивного разряда. 

Исходя из собственного опыта в качестве спортсмена, тренера, постоянных наблюдений роста технического мастерства известных российских и зарубежных спортсменов, а также данных наших исследований, можно отметить, что именно в этот период сами спортсмены еще не осознают своих сильных сторон, не совершенствуют в должной мере свои сильные стороны технического мастерства. Это должен сделать тренер. Поэтому было проведено исследование на спортсменах второго спортивного разряда. Делался постоянный акцент на сильные стороны индивидуальных качеств с последующим выходом на уровень первого спортивного разряда и мастера спорта.

Исследование проводилось в три этапа.

На первом этапе (в 2002 г.) выявлялись основные понятия исследования: определялись проблема и гипотеза, объект и предмет исследования, формулировались цель и задачи исследования. На этом же этапе прорабатывались литературные источники по теме диссертации, проводились исследования по изучению соревновательных характеристик атакующих приемов борцов греко-римского стиля.

На втором этапе (в 2003 г.) изучались соревновательные характеристики двигательных действий борцов-разрядников. 

На третьем этапе (в 2004 г.) был проведен педагогический эксперимент по совершенствованию атакующих приемов в греко-римской борьбе посредством воздействия на основные элементы технических действий. Одновременно осуществлялись систематизация материалов исследований, их обработка методами математической статистики, апробация результатов исследований, их внедрение в практику, написание и оформление диссертации.

ГЛАВА 3 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ ОСОБЕННОСТЕЙ

ПОДГОТОВКИ ЕДИНОБОРЦЕВ

При анализе особенностей подготовки единоборцев применительно к задачам нашего исследования предполагалось рассмотреть:

– выполнение атакующих приемов в борьбе с использованием двигательных возможностей спортсменов, близких к предельному;

– определение и характеристика основных атакующих приемов.

3.1. Выполнение атакующих приемов с использованием 

двигательных возможностей спортсменов, близких к предельным

Концепция трехуровневой системы управления подготовкой высококвалифицированных спортсменов, разработанная А.А. Новиковым [84], включает структуру соревновательной деятельности, мастерство спортсмена, системы организма, средства и методы воздействия на трех уровнях и содержательную сторону этой структуры:

1) Управление, то есть вывод системы на новый функциональный уровень посредством прогнозирования соревновательной деятельности, мастерства спортсмена, функционирования систем организма, средств и методов воздействия на эти уровни. Сопоставление прогноза с исходным уровнем (рассогласование) и являлось установкой для планирования тренировочных средств.

2) Оценка околопредельных показателей по каждому уровню структуры управления, позволяющая выявлять резервные возможности спортсмена.

3) Методы исследования – анализ соревновательной деятельности с учетом особенностей каждого уровня на специальном стенде, моделирующем соревновательную деятельность, то есть специфическую работу, которую спортсмен выполняет на соревнованиях (не на тредбане, не на велоэргометре и не броски манекена по определенной программе).

4) Трехуровневая система учитывает также такие особенности управления подготовкой спортсмена, как компенсаторные механизмы, то есть замещение недостатков в какой-либо системе за счет резервов в другой системе; взаимосвязь элементов системы (до определенного уровня эта взаимосвязь может быть положительной, а затем – отрицательной); ее устойчивость на возникающие помехи (чем ближе к реализации цели, тем выше должна быть устойчивость).

Основываясь на ведущих положениях управления сложными системами, необходимо продолжать исследования, связанные с выявлением внутрисистемных закономерностей и связей ее элементов. Одним из таких аспектов исследований является изучение взаимосвязи физических качеств, проявляемых в соревновательных условиях, с техническим мастерством, системами организма, средствами и методами реализации конкретного технического действия с учетом достигнутого уровня физической подготовленности.

Реализация на практике приведенных выше теоретических положений и является целью излагаемой ниже трехкомпонентной системы обучения спортивным упражнениям [50]. 

Анализ литературных источников и собственные исследования показали, что обучение спортивным упражнениям производится при обязательном выполнении следующих трех компонентов: 

1. Достаточном уровне развития физических качеств спортсмена.

2. Совершенной технике движений.

3. Оптимальном использовании двигательного потенциала спортсмена.

Эти компоненты, индивидуальные для каждого спортсмена, тесно связаны друг с другом. Ниже рассмотрен более подробно каждый из этих компонентов. При недостаточном уровне развития физических качеств спортсмен часто не в состоянии даже начать разучивать упражнение. Так, при слабой физической подготовленности, например, при выполнении броска прогибом в греко-римской борьбе, спортсмен должен при отрыве соперника от ковра, прогибаясь, падать назад, затратив при этом значительные усилия. Если спортсмен не в состоянии это сделать, то разучивать этот прием ему рано; он должен повысить уровень скоростно-силовой подготовленности и только после этого приступить к разучиванию данного броска. 

Приведенный выше пример показывает, что при разучивании спортивных упражнений спортсмен должен иметь достаточный уровень физической подготовленности, позволяющий ему выполнить данное упражнение. Этот уровень характеризуется пороговым значением степени развития физического качества, тесно связанного с результатом разучиваемого двигательного действия.

Степень развития физических качеств спортсмена обычно определяется на основе результатов тестовых упражнений. Рекомендуется следующая последовательность применения тестовых упражнений в учебно-тренировочном процессе. 
Вначале выявляются тестовые упражнения, наиболее тесно связанные с результатом разучиваемого движения.

Далее анализируется упражнение, которому будет обучаться спортсмен, и регистрируются его характеристики, тесно связанные с результатом тестовых упражнений. 
Затем выявляются пороговые значения этих характеристик, ниже значений которых спортивное упражнение выполнено быть не может.

Если у спортсмена значения этих характеристик выше порогового, то можно приступать к обучению данному движению. Если же эти характеристики имеют значение ниже порогового, то разрабатывается и применяется в учебно-тренировочном процессе комплекс упражнений для повышения уровня этих характеристик и к освоению разучиваемого упражнения можно приступать только после достижения спортсменом их порогового значения.

Особое значение при регистрации таких характеристик имеет достоверность результатов тестовых упражнений. Так, тесты, выполненные с плохой техникой и (или) с недостаточным использованием двигательных возможностей спортсмена, недостоверно отражают уровень развития анализируемых двигательных качеств и не могут быть эффективно использованы в учебно-тренировочном процессе обучения спортивным упражнениям. 

Обучать спортивным упражнениям необходимо с использованием совершенной техники, обусловливающей их выполнение с хорошим результатом. Спортсмен, даже с высоким уровнем развития физических качеств, но с плохой техникой, выполнит разучиваемое движение с низким результатом. Под совершенной техникой в данном случае понимается выполнение разучиваемого движения с характеристиками, тесно связанными с результатом упражнения, имеющими оптимальное значение, обусловливающее его выполнение с высоким результатом. 

Обучение спортивным упражнениям с совершенной техникой движений производится следующим образом. Сначала регистрируется характеристики нескольких вариантов изучаемого спортивного упражнения. Далее, из числа этих характеристик отбираются те, которые имеют наибольшую связь с результатом упражнения. Из этих характеристик отбрасываются характеристики упражнений, выполненных с недостаточным использованием двигательных возможностей спортсмена. 

Оставшиеся характеристики аппроксимируются полиномом второй степени, математическая обработка которого дает возможность найти оптимальное значение характеристики, при которой спортивное упражнение выполняется с наивысшим результатом. После этого учебно-тренировочный процесс обучения спортивному упражнению производится с сообщением спортсмену после каждой попытки фактического и оптимального значения характеристики, и он стремится выполнить упражнение с оптимальными параметрами. Методика определения оптимальных параметров спортивных упражнений приведена в работе [85].

Выполнение спортивных упражнений с близким к максимальному использованием двигательного потенциала имеет свои особенности. Прежде всего заметим, что высокорезультативные спортивные двигательные действия должны выполняться в большинстве случаев не с максимальным, а с оптимальным использованием двигательных возможностей, причем в решающей фазе движения, от которой зависит результат упражнения в целом, степень использования двигательного потенциала спортсмена выше, чем в других частях двигательного действия. 

Под оптимальным использованием здесь понимается наибольшее, обеспечивающее без вреда для здоровья напряжение сил. Так, при выполнении тестового упражнения – прыжка вверх с места – оптимальным будет предельное напряжение сил, детерминирующее наибольшую высоту прыжка. В то же время в марафонском беге, лыжных гонках на большое расстояние и при выполнении других упражнений, требующих от спортсменов большой выносливости, иногда можно видеть, как участники на финише дистанции от усталости падают на землю, а в некоторых случаях финиш завершается обморочным состоянием. 

Очевидно, что в этих случаях двигательные действия выполняются с предельным напряжением сил, при котором здоровью спортсмена может быть нанесен значительный урон. При таких вариантах окончания упражнения оптимальным будет напряжение сил, при котором будет показан высокий результат, но состоянию здоровья при этом не будет нанесено никакого ущерба – то есть в этих случаях оптимальное напряжение сил должно быть ниже предельно возможного.

Обзор научно-методической литературы и анализ материалов собственных исследований с позиций выполнения двигательных действий с максимальным использованием двигательного потенциала спортсмена показывает, что спортивные упражнения можно условно разделить на три группы:

– к первой группе относятся двигательные действия, которые можно неоднократно выполнять в учебно-тренировочном процессе с предельным (или околопредельным) напряжением сил, особенно в условиях соревнований, когда спортивный результат является основным условием выполнения упражнения;

– вторая группа характеризуется тем, что упражнения должны выполняться с более низким, значительно отличающимся от предельного использованием двигательных возможностей спортсменов, так как предельное напряжение сил нанесет ущерб их здоровью;

– к третьей группе относятся спортивные упражнения, которые выполняются с оптимальным использованием сил, а реализация основной, решающей части движения – с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов. К этой группе упражнений в основном относятся приемы в спортивных единоборствах.

Рассмотрим особенности выполнения первой группы движений. Многократное выполнение двигательных действий в учебно-тренировочном процессе, и особенно в соревнованиях с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов, обычно допустимо в спортивных упражнениях. В них результат достигается при напряжении сил, превышающем пороговое значение. Под пороговым напряжением сил понимается такое напряжение сил, при котором становится возможным их выполнение. 

Так, при тренировке жима штанги от груди спортсмен может многократно пытаться выполнить это движение. При недостаточном уровне развития физических качеств оно у него не получается до тех пор, пока путем длительной тренировки ему не удается достичь такого порогового уровня силовой подготовленности, который даст ему возможность выполнить тренируемое упражнение. Обычно при попытке выполнить такое движение даже при напряжении сил, близком к предельному, спортсмен просто не осилит данное упражнение. Однако это допустимо только у спортсменов, достигших уровня подготовленности, позволяющего осваивать подобный элемент. 

У неподготовленного спортсмена такое напряжение сил может привести к травме. Поэтому подобные тренировки нужно проводить при тщательном медицинском контроле. При проведении тренировок у таких спортсменов необходимо добиваться повышения уровня физической подготовленности, позволяющего им неоднократно выполнять упражнения с околопредельным использованием двигательного потенциала. 

Другим видом движений, которые также можно многократно выполнять на тренировке с напряжением сил, близким к предельному, является выполнение силовых и скоростно-силовых упражнений до отказа, а также их выполнение с отягощениями или сопротивлением партнера, например, выполнение общеразвивающих физических упражнений: подтягиваний на перекладине на количество до отказа, остановки в висе углом на время и т. д. Обычно выполнение таких движений не приводит к травмам.

В связи с вышеизложенным можно заключить, что в ряде упражнений (например, в силовых движениях, в упражнениях, выполняемых до отказа) допустимо многократное выполнение изучаемых движений в учебно-тренировочном процессе с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов. Оно не наносит вреда здоровью и является привычным для спортсменов при достаточном уровне развития физических качеств, соответствующем трудности изучаемых движений.

Приведенные выше материалы дают возможность сделать следующие обобщения. В настоящем исследовании рассматривается фрагмент трехуровневой системы управления подготовкой спортсменов в ракурсе обучения спортивным упражнениям. При обучении сложным техническим действиям рассматривается готовность спортсменов к разучиванию данных действий. Для этого необходимо дать характеристику техническому действию, которое спортсмен должен выполнить в соревнованиях: минимальный, но достаточный уровень готовности основных элементов движения при выполнении упражнения, то есть уровень мастерства спортсмена, а затем – готовность нервно-мышечного аппарата, психики (процесса мышления, эмоционального состояния и др.) и тех основных систем организма, которые обеспечивают выполнение упражнения. 

Следовательно, в данном исследовании сделана попытка рассмотреть один из принципов функционирования трехуровневой системы подготовки спортсменов – принцип взаимосвязи элементов системы по вертикали (соревновательной деятельности), показатели функционирования основных систем организма и средства воздействия на спортсмена по каждому уровню.

3.2. Определение основных атакующих приемов

Анализ выполнения индивидуальных особенностей атакующих технических действий показывает, что не все приемы единоборцы выполняют с одинаковым качеством – некоторые атакующие действия спортсмены делают плохо, другие – лучше, а ряд приемов спортсмены выполняют с большим совершенством и охотой, чаще других применяют их в соревновательных поединках и с помощью этих приемов обычно добиваются победы. Эти приемы не имеют специального названия. Они называются иногда ведущими, главными, основными, но чаще всего их именуют «коронными», или «излюбленными». Мы будем называть их в дальнейшем «основными».

На практике основные приемы выявляются: при анализе учебно-тренировочного процесса и в соревновательных поединках. При обучении единоборцев атакующим приемам часто сразу же видно, что одни двигательные действия спортсмен усваивает быстро, другие – медленно. При этом следует иметь в виду качество усвоения нового движения. Некоторые трудно разучиваемые движения с течением времени выполняются качественно, надежно, точно, а другие, которые спортсмен выучил быстро, на лету, в дальнейшем выполняются неточно, с большими погрешностями.

Определение основных приемов в соревнованиях производится следующим способом. Просматриваются соревновательные поединки (или их видеозаписи) и регистрируются приемы, посредством которых были достигнуты победы. Приемы, при применении которых выиграны схватки, и являются основными.

Выявление основных атакующих приемов в стойке в опытной группе показало, что испытуемые добивались победных результатов с помощью следующих технических действий (табл. 3). 

Таблица 3

Основные атакующие приемы испытуемых опытной группы

	Испытуемые
	Приемы

	1. М-н
	Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи. Сваливание сбиванием захватом руки и шеи.

	2. Ф-в
	Бросок подворотом захватом руки снизу и уловища. Сваливание сбиванием захватом руки и туловища

	3. Б-н
	Бросок прогибом захватом руки сверху и туловища. Сваливание сбиванием захватом руки сверху и туловища.

	4. К-н
	Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками. Перевод рывком за руку.

	5. Ц-в
	Перевод нырком захватом за шею и туловище. Бросок подворотом захватом руки и шеи.

	6. П-в
	Сваливание сбиванием захватом туловища. Бросок подворотом захватом руки снизу и туловища.


Выявление и преимущественное выполнение в соревновательных поединках основных приемов имеет большое значение для теории и практики спортивных единоборств. Прежде всего преимущественное выполнение в соревновательных поединках основных приемов всегда ведет к повышению результатов схватки. 

Проведение учебно-тренировочного процесса с ориентацией на дальнейшее совершенствование основных приемов позволяет выполнять их более зрелищно, качественно, уделить больше времени и внимания их тренировке за счет уменьшения времени на совершенствование других приемов. Да и применение тренажеров для развития двигательных качеств станет более эффективным – для тренировки только основных приемов потребуется меньше тренажеров, а время на совершенствование этих приемов увеличится. 

ГЛАВА 4

АПРОБАЦИЯ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ ПОВЫШЕНИЯ 
ЭФФЕКТИВНОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ АТАКУЮЩИХ ПРИЕМОВ 
С ОПТИМАЛЬНЫМИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫМИ ПОКАЗАТЕЛЯМИ

4.1. Условия проведения педагогического эксперимента

Изучение специальной литературы и наши предварительные исследования позволяют заключить, что совершенствование атакующих приемов в греко-римской борьбе возможно посредством воздействия на соревновательные характеристики. Необходимым условием выполнения двигательных действий является использование двигательных возможностей, близких к предельным. Их следует проводить в несколько этапов.

Особенности примененной нами методики в экспериментальной группе состояли в следующем. В начале и в конце тренировки делались упражнения на растягивание, гибкость и расслабление, а также на совершенствование координации движений и специальные упражнения скоростно-силового характера, чтобы улучшить физическую подготовленность, способствующую лучшему изучению и совершенствованию технических действий. В основной части изучались и совершенствовались основные атакующие приемы. При разучивании атакующих приемов акцент делался на выполнение атакующих действий, индивидуальных для каждого спортсмена и подобранных с учетом его двигательных возможностей.

Для проведения эксперимента были сформированы опытная и контрольная группы, в которые входили по 6 спортсменов, специализирующихся в греко-римской борьбе, примерно равной весовой категории с квалификацией III и II разряд (табл. 4).

На первом этапе уточнялся арсенал основных атакующих приемов испытуемых опытной группы – наиболее эффективных в двигательных поединках. 

Таблица 4

Состав участников педагогического эксперимента
	Участники
	Спортивный 
разряд
	Год 
рождения
	Весовая 
категория

	Опытная группа

	1. М-н
	II
	1983
	До 69 кг

	2. Ф-в
	II
	1983
	До 69 кг

	3. Б-н
	II
	1984
	До 63 кг

	4. К-н
	III
	1984
	До 63 кг

	5. Ц-в
	III
	1984
	До 58 кг

	6. П-в
	III
	1983
	До 58 кг

	Контрольная группа

	1.П-н
	II
	1983
	До 69 кг

	2.П-р
	II
	1983
	До 69 кг

	3.В-в
	II
	1983
	До 63 кг

	4. С-в
	III
	1984
	До 63 кг

	5. О-й
	III
	1984
	До 58 кг

	6. А-в
	III
	1984
	До 58 кг


Исследование соревновательных характеристик в борьбе показало, что основной характеристикой, наиболее тесно связанной с результатом поединка, является эффективность атаки (ЭА). Анализ видеозаписей соревновательных поединков показал, что ЭА зависит от качества выполнения составляющих ее элементов [95]: 

– от двигательных действий при подготовке приема; 

– от выполнения атакующим отрыва соперника от ковра; 

– от движений, завершающих прием (падение); 

– от амплитуды усилий в отрыве соперника (табл. 5). 

Таблица 5

Эффективность атаки, продолжительность выполнения 
элементов эффективности атаки и усилия воздействия атакующего
на соперника в отрыве

	Статистич.
показатели
	Эффективн.
атаки, %
	Элементы 
эффективности атаки, мс
	F отрыва, Н

	
	
	Сближ.
	Отрыв
	Падение
	Вертик.
	Гориз.

	Х±σ
	68 ±14
	334±119
	316±99
	382 ±84
	883±201
	282 ±84


В первом приближении качество выполнения элементов (ЭА) обусловливается временем, затраченным на их выполнение. Так, при слишком длительном выполнении двигательных действий при входе в прием соперник легко распознает предстоящий атакующий прием и успевает приготовиться к его отражению. 

При замедленном выполнении отрыва соперник успешно противодействует его выполнению, а при большом замедлении движений, завершающих прием (падение), соперник успевает нейтрализовать последствия атаки и затруднить переход атакующего к следующему двигательному действию. 

В табл. 6 приведена продолжительность выполнения составляющих 
элементов эффективности атаки, а также вертикальные и горизонтальные составляющие усилий воздействия атакующего на соперника при выполнении сложных технических действий борцами высших разрядов.

Таблица 6

Показатели эффективности атаки, элементов эффективности атаки 
и усилий при выполнении приемов в опытной группе до эксперимента
(Х±σ)

	Исследуемые 

элементы
	Участники и статистические показатели

	
	М-н
	Ф-в
	Б-н
	П-р
	П-н
	В-в
	Х±σ

	Сближение, мс
	545 ±140
	564 ±139
	549 ±142
	554 ±143
	559 ±144
	564 ±145
	555

±142

	Отрыв, мс
	491 ±117
	487 ±116
	459 ±118
	499 ±143
	545 ±130
	553 ±132
	505

±126


Окончание табл. 6
	Исследуемые 

элементы
	Участники и статистические показатели

	
	М-н
	Ф-в
	Б-н
	П-р
	П-н
	В-в
	Х±σ

	Падение, мс
	451

±99
	447 
±98
	455 ±118
	458 ±101
	462 ±120
	462 ±102
	455 ±106

	Вертикальная

сост. усилий, Н
	724 ±181
	733 ±167
	715 ±239
	706 ±161
	697 ±158
	618 ±141
	698 ±174

	Горизонтальная
сост. усилий, Н
	231

±69
	234 
±70
	228 
±68
	226

±67
	223 
±66
	197 
±59
	223 
±66

	Эффективность атаки, %
	44 ±9
	45±9
	48±10
	43 ±9
	39±8
	40±8
	43±9


На втором этапе совершенствования все спортсмены выполняют задание тренера вне соревновательных схваток – спортсмен выполняет технические действия:

а) с манекеном разного веса, с борцами разной манеры ведения поединка и т. д.;

б) на ограниченной площади ковра;

в) по сигналу атакуемый открывается, атакующий выполняет прием;

г) атакуемый защищается, атакующий выполняет прием; 

д) выполняет специальные скоростно-силовые упражнения с учетом структуры технических приемов или со специальными устройствами;

е) выполнение вышеперечисленных действий спортсменов в соревновательных условиях;

ж) одновременно осуществляется регистрация выполнения спортсменами заданий на динамометрическом манекене и тензоплатформе;

з) в процессе выполнения заданий постоянно вносится коррекция в процесс совершенствования основных приемов. 

На этом этапе атакующие приемы записываются видеокамерой и анализируются: в каждом приеме регистрируется время первой фазы приема (продолжительность двигательных действий при сближении с соперником), время второй фазы приема (продолжительность выполнения отрыва) и время третьей фазы приема (продолжительность падения). Кроме указанных выше характеристик регистрируются также значения вертикальных и горизонтальных составляющих амплитуд усилий воздействия атакующего на соперника при выполнении основных атакующих приемов. Одновременно велось слежение за ростом показателей технического мастерства и характеристиками соревновательной деятельности. 

Анализ результатов, представленных в табл. 6, показывает, что у участников П-на и В-ва слишком велико время выполнения приема, а у участника В-ва к тому же слишком малы усилия воздействия на соперника при выполнении основных атакующих приемов. Следовательно, в этих случаях можно реально улучшить эффективность атаки, воздействуя на элемент эффективности атаки – время выполнения приема и на амплитуду усилий воздействия атакующего на соперника. 

Для изменения продолжительности элементов эффективности атаки были разработаны специальные приемы, позволяющие дозировать время выполнения элементов приема, приближая его к минимально возможному для каждого отдельного участника. Время выполнения элементов приемов – это главный критерий, обеспечивающий контроль качества выполнения изучаемых технических действий.

Для уменьшения продолжительности двигательных действий при подходе к сопернику (сближении) выполняется следующее упражнение. Атакующий и его соперник находятся в основной стойке лицом друг к другу на расстоянии в два шага. По команде тренера соперник принимает заранее обусловленную позу, позволяющую атакующему успешно провести атакующий прием. Как только соперник примет эту позу, тренер включает секундомер, а атакующий оценивает двигательную динамическую ситуацию и выполняет двигательные действия для входа в прием. 

После того как атакующий завершит захватом соперника предварительные двигательные действия для подхода к сопернику, тренер останавливает секундомер, регистрируя время выполнения этой фазы движения. Одновременно это упражнение выполняется на тензоплатформе и динамометрическом манекене. Многократное выполнение данного упражнения улучшает подготовку атакующего и сокращает время на выполнение предварительных двигательных действий для подхода к сопернику, улучшая тем самым основную соревновательную характеристику – эффективность атаки. Последующее сокращение времени входа в прием осуществляется за счет подбора партнера по весовым категориям, позам, отягощениям, специальным упражнениям и другим средствам.
Для сокращения времени выполнения двигательных действий после выполнения фазы отрыва регистрируется продолжительность двигательных действий, выполняемых после его завершения (продолжительность фазы падения). 

Если методика сокращения времени фаз приема лишь незначительно улучшит эффективность атаки, то следует перейти к другим мерам. Анализ основных атакующих действий испытуемых опытной группы показывает, что улучшение качества выполнения этих приемов может быть достигнуто увеличением амплитуд вертикальной и горизонтальной составляющей усилий воздействия атакующего на соперника при выполнении отрыва.

Для реализации на практике увеличения амплитуд усилий воздействия атакующего на соперника нами разработано и апробировано следующее техническое устройство. Манекен, широко используемый в практике подготовки борцов, устанавливался в вертикальном положении лицом к атакующему. К спине манекена на уровне его центра масс прикреплялись два динамометра: первый динамометр одним концом крепился в вертикальном положении к спине манекена, а другим концом – к полу (с помощью этого динамометра измерялась амплитуда вертикальной составляющей усилий); второй динамометр одним концом крепился в горизонтальном направлении к спине манекена, а другим концом – к стене зала (с помощью этого динамометра измерялась амплитуда горизонтальной составляющей усилий).
 Тренер, поддерживая манекен сзади и устанавливая исходное положение конечностей манекена и наклон туловища, типичные для разучи-ваемого приема, помогает атакующему правильно захватить манекен для последующего выполнения отрыва и дает команду начать его выполнение. 

После завершения отрыва регистрируются и анализируются показания динамометров – если, например, амплитуда вертикальной составляющей усилий меньше, чем это требуется для хорошего выполнения отрыва, а амплитуда горизонтальной составляющей – больше, то в последующих попытках борец должен стремиться поднять манекен по более крутой траектории (направить усилия больше вверх).

Многократные попытки выполнить разучиваемое движение с правильным соотношением амплитуд усилий по вертикали и по горизонтали позволит борцу более технично выполнить отрыв, что неизбежно сказывается на увеличении эффективности атаки. Апробация средств и методов совершенствования атакующих приемов посредством воздействия на соревновательные характеристики проводилась на третьем этапе подготовки – в заключительном педагогическом эксперименте.

Контрольные испытания перед началом эксперимента показали, что обе группы сходны по уровню подготовленности (табл. 7). 

Таблица 7

Показатели уровня подготовленности борцов в начале

педагогического эксперимента (Х±σ)

	Показатели
	Опытная
	Контрольная
	Р

	1. Высота перемещения манекена 
2. (оценка из 5 баллов)
	3,1±0,08
	3,2±0,1
	P>0,05

	2. Количество бросков прогибом за 100 с
	26±4
	27±4,1
	P>0,05

	3. Время удержания равновесия в пробе Яроцкого, с
	22,3±1,9
	33,1±2,1
	P<0,01

	4. Прыжок с места вверх без взмаха рук, см
	36±2,8
	37±3,7
	P>0,05

	5. Прыжок в длину с места, см
	209±10,1
	214±9,2
	Р>0,05

	6. Сила сгибателей левой кисти, Н
	511±31,3
	501±38,5
	Р>0,05

	7. Сила сгибателей правой кисти, Н
	492±33,4
	498±38,3
	Р>0,05


Контрольная группа занималась по традиционной методике, опытная – по методике, разработанной нами. В опытной группе все испытуемые на каждом занятии совершенствовали основные атакующие приемы в индивидуальной стойке для каждого спортсмена. Далее они, по сигналу тренера, по 3–5 раз выполняли элементы эффективной атаки: подход к сопернику (t-сближения c), отрыв от ковра или от тензометрической платформы с регистрацией вертикальной и горизонтальной составляющей усилия (Ньютон). 

Участники опытной группы, у которых было обнаружены: 

– замедление выполнения отдельных элементов эффективности атаки, (как, например, слишком медленное выполнение отрыва у П-на и В-ва); 

– малая амплитуда вертикальной и горизонтальной составляющих усилий воздействия атакующего на соперника в отрыве при выполнении основных атакующих приемов (как, например, у В-ва) – эти спортсмены выполняли на каждом занятии соответствующие упражнения по 10–15 раз.

4.2. Результаты и обсуждение педагогического эксперимента

По окончании педагогического эксперимента были проведены заключительные контрольные испытания уровня подготовленности борцов (табл. 8).

Таблица 8

Показатели уровня подготовленности борцов двух групп

в конце педагогического эксперимента (Х±σ)

	Показатели
	Опытная
	Контрольная
	Р

	1. Высота перемещения манекена 
(оценка из 5 баллов)
	3,8±0,1
	3,5±0,1
	P < 0,05

	2. Количество бросков прогибом за 100 с
	32±4,6
	28±4,7
	P < 0,05

	3. Время удержания равновесия в пробе Яроцкого, с
	32,5±1,1
	33,1±2,1
	P > 0,05

	4. Прыжок с места вверх без взмаха рук, см
	48±2,1
	43±3,7
	P < 0,05

	5. Прыжок в длину с места, см
	243±10,2
	217±9,3
	P < 0,05


Окончание табл. 8
	Показатели
	Опытная
	Контрольная
	Р

	6. Сила сгибателей левой кисти, Н
	632±32,3
	553±38
	Р < 0,01

	7. Сила сгибателей правой кисти, Н
	627±33,2
	567±38
	Р < 0,05


Заключительные контрольные испытания показали, что в результате трехмесячного педагогического эксперимента у испытуемых опытной группы значительно повысился уровень подготовленности. У испытуемых контрольной группы также наблюдалось улучшение. Однако оно в большинстве тестов было меньше, чем у испытуемых опытной группы (рис.1).
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Рис.1. Эффективность методики по данным 
скоростно-силовых тестов.
Результаты испытаний борцов в начале и конце педагогического эксперимента представлены в табл. 9. 

Таблица 9

Приращение показателей (Δх, %) уровня подготовленности борцов 
за период эксперимента

	Показатели
	Опытная
	Контрольная
	Р

	
	Δх
	%
	Δх
	%
	

	1. Высота перемещения манекена (бросок прогибом), пед. оценка
	0,7
	22,6
	0,3
	9,4
	P < 0,01

	2. Количество бросков прогибом за 100 с
	6
	23,1
	1
	3,7
	P < 0,01


Окончание табл. 9
	Показатели
	Опытная
	Контрольная
	Р

	
	Δх
	%
	Δх
	%
	

	3. Время удержания равновесия в пробе
    Яроцкого, с
	10,2
	45,7
	0
	0
	P < 0,05

	4. Прыжок с места вверх без взмаха рук, см
	12
	33,3
	6
	16,2
	P < 0,05

	5. Прыжок в длину с места, см
	34
	16,3
	3
	1,4
	Р < 0,01

	6. Сила сгибателей левой кисти, Н
	121
	23,6
	52
	10,4
	Р < 0,01

	7. Сила сгибателей правой кисти, Н
	135
	27,4
	69
	13,9
	Р < 0,01


Примечание. В столбце Р приводятся данные о достоверности прироста показателей испытуемых опытной группы. 

Анализ результатов изменений уровня подготовленности испытуемых опытной и контрольной групп в результате проведения педагогического эксперимента показывает, что значительно улучшились характеристики силовой подготовленности спортсменов. 

Сила сгибателей левой кисти увеличилась: в опытной группе – на 121 Н (23,6%), в контрольной – на 52 Н (10,4%); сила сгибателей правой кисти: в опытной группе – на 135 Н (27,4%), в контрольной – на 69 Н (13,9%).

Улучшились технические характеристики: высота перемещения манекена в броске прогибом (пед. оценка) улучшилась в опытной группе на 0,7 балла (22,6%), в контрольной – на 0,3 балла (9,4%); количество бросков прогибом за 100 с: в опытной группе – на 6 (23,1%), в контрольной – на 1 (3,7%).

Время удержания равновесия в пробе Яроцкого увеличилось: в опытной группе – на 10,2 с (45,7%), в контрольной осталось без изменений.

Улучшились показатели физической подготовленности борцов: высота прыжка вверх без взмаха рук в опытной группе – на 12 см (33,3%), в контрольной – на 6 см (16,2%); прыжок в длину с места в опытной группе – на 34 см (16,3%), в контрольной – на 3 см (10,4%). 
Анализ результатов педагогического эксперимента показал, что соревновательные характеристики основных атакующих приемов в опытной группе значительно улучшились (табл. 10) 

Таблица 10

Показатели эффективности атаки, элементов эффективности атаки 
и усилий при выполнении приемов в опытной группе 
после эксперимента, Х±σ

	Исследуемые
элементы
	Участники и статистические показатели

	
	М-н
	Ф-в
	Б-н
	П-р
	П-н
	В-в
	Х±σ

	Сближение, мс
	507 ±131
	524 ±129
	511 ±131
	514 ±121
	519 ±121
	523 ±123
	516

±126

	Отрыв, мс
	456 ±109
	453 ±109
	458 ±109
	463 ±112
	472 ±123
	481 ±132
	464 ±115

	Падение, мс
	452

±92
	415 
±87
	422 
±98
	427 
±93
	429 ±113
	428

±92
	429

±96

	Вертик. сост.
усилий, Н
	774 ±169
	784 ±153
	764 ±221
	756 ±139
	743 ±123
	735 ±122
	759 ±154

	Горизонт.
сост. усилий, Н
	247

±61
	251 
±63
	243 
±53
	242

±53
	239

±53
	235

±66
	242

±58

	Эффективность атаки, %
	48 ±9
	48 ±10
	48 ±9
	46 ±9
	41 ±8
	46 ±9
	46 ±9
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Рис. 2. Улучшение t-параметров технических действий (средние данные табл. 6 и 10).
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Рис. 3. Улучшение показателей вертикальной составляющей усилий
 в момент отрыва манекена до и после эксперимента
 (средние данные табл. 6 и 10).
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Рис. 4. Улучшение показателей горизонтальной составляющей усилий 
в момент отрыва манекена до и после эксперимента (средние данные табл. 6 и 10).
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Рис. 5. Повышение эффективности атакующих действий (%) 
до и после эксперимента (средние данные табл. 6 и 10).
В табл. 11 приведены результаты сравнения характеристик элементов соревновательной деятельности и амплитуд вертикальных и горизонтальных составляющих усилий воздействия атакующего на соперника при выполнении основных атакующих приемов в стойке до и после педагогического эксперимента испытуемыми опытной группы. 
Таблица 11

Приращения временных и силовых параметров технических действий 
у испытуемых опытной и контрольной групп за период эксперимента
	Исследуемые элементы
	Группы
	Приращения

	
	
	(x
	%

	1. Сближение, мс
	Опытная
	37,7
	6,8

	
	Контрольная
	31,1
	5,9

	2. Выполнение отрыва, мс
	Опытная
	47,7
	9,3

	
	Контрольная
	39,2
	8,2

	3. Выполнение падения, мс
	Опытная
	25,6
	5,6

	
	Контрольная
	19,9
	4,7

	4. Вертикальная составляющая усилий, Н
	Опытная
	60,6
	8,7

	
	Контрольная
	54,1
	7,4

	5. Горизонтальная составляющая усилий, Н
	Опытная
	19,7
	8,8

	
	Контрольная
	13,3
	7,6

	6. Эффективность атаки, %
	Опытная
	3,1
	7,2

	
	Контрольная
	2,6
	6,6


Анализ табл. 10 и 11, рис. 1–5 показывает, что у испытуемых опытной группы соревновательные характеристики основных атакующих приемов значительно улучшились. Так, время подхода к сопернику (сближения) сократилось на 37,7 мс (на 6,8%), время выполнения отрыва – на 47,7 мс (на 9,3%), время падения – на 25,6 мс (на 5,6%). Величина вертикальных и горизонтальных составляющих усилий при отрыве в основных атакующих приемах заметно увеличилась: вертикальная составляющая – на 60,6 Н (8,7%), горизонтальная – на 19,7 Н (8,8%). 

Следует особо отметить, что за период эксперимента (табл. 10) у испытуемых П-на и В-ва значительно сократилось ранее отстающая характеристика – время выполнения отрыва, а у испытуемого В-ва – увеличилась вертикальная и горизонтальная составляющие усилий при отрыве соперника от опоры, уровень проявления которых до педагогического эксперимента (табл. 6) не позволял им успешно выполнять основные атакующие приемы. 

За три месяца занятий спортсмены контрольной группы улучшили показатели выполнения приемов в среднем на 6,7%. Однако если сравнить характеристики в конце эксперимента исследований спортсменов двух групп, то результаты борцов опытной группы значительной превосходят аналогичные показатели контрольной (табл. 12). 
Таблица 12

Разница в величине приращений опытной и контрольной групп 
за период педагогического эксперимента

	Исследуемые элементы
	Δхопт – Δхктр
	Δ%опт – Δ%ктр

	1. Подход (сближение), мс
	6,6
	9

	2. Выполнение отрыва, мс
	8,5
	10,1

	3. Выполнение падения, мс
	6,7
	9

	4. Вертикальная составляющая усилий

в отрыве, Н
	6,5
	13

	5. Горизонтальная составляющая усилий

в отрыве, Н
	6,4
	12

	6. Эффективность атаки, %
	5
	6


На рис. 6–8 приведены сравнительные данные двух групп по улучшению характеристик технических действий, свидетельствующие о преимуществе разработанной нами методики совершенствования тактико-технического мастерства борцов греко-римского стиля опытной группы в сравнении с общепринятой – в контрольной группе. 
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Рис. 6
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Рис. 7
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Рис. 8
Таким образом, все вышеприведенные экспериментальные данные свидетельствуют, как нам представляется, о вполне успешном выполнении поставленных перед исследованием научных задач.

4.3. Анализ и обсуждение трехуровневой системы

управления подготовкой единоборцев

Управление деятельностью спортсмена, его подготовленностью, совершенствованием его спортивного мастерства в процессе достижения высоких спортивных результатов состоит в последовательном выведении его на всё более высокий уровень функционирования в соответствии с новыми повышенными требованиями, обусловленными ростом его квалификации. Эффективность управления возрастает при наличии количественных показателей различных сторон подготовленности. В борьбе, где результат не поддается прямому измерению, введение формализованных показателей позволяет дать количественную характеристику отдельных элементов управляемой системы, то есть деятельности борца. Это, в свою очередь, благодаря объективизации оценки состояния спортсмена дает возможность точнее подбирать средства и методы тренировки, или управляющие воздействия. 

В настоящее время тренеры, работающие с борцами высокой квалификации, не могут обойтись без объективных показателей, характеризующих как уровень текущего состояния подготовленности, так и уровень, которого необходимо достигнуть в процессе тренировки. Параметры тренировочного процесса и состояния спортсмена, получаемые в результате комплексного контроля и рассматриваемые системно, позволяют обосновывать управляющие воздействия. 

«Интегральная модель» соревновательной деятельности спортсмена отражает его фактическое состояние, но не раскрывает причинно-следственных связей, что возможно лишь при наличии оценок отдельных сторон мастерства спортсмена. С помощью формализованной характеристики оптимального сочетания компонентов подготовленности можно повысить эффективность управления. Разработка этой проблемы привела к появлению понятий «модель чемпиона» и «модельные характеристики». 

Модельные характеристики (MX) – это формализованное представление об уровне развития отдельных компонентов структуры подготовленности, необходимом для достижения успеха на соревнованиях определенного ранга. Модель чемпиона – это идеальный образ будущего состояния конкретного (или абстрактного) борца – победителя соревнований определенного ранга, а также особенностей его спортивной деятельности.

Анализ исследований, посвященных моделированию в спорте [66], показывает, что в большом количестве работ понятие «модель» сводится 
к формализации тех или иных сторон подготовленности, спортивной деятельности. Зачастую отождествляются понятия «модель» и «модельные 
характеристики». В связи с этим отметим, что в нашем понимании модель чемпиона – это идеальный образ состояния и особенностей функционирования абстрактного или конкретного борца. В редких случаях, когда спортсмен значительно превосходит по подготовленности других борцов своей весовой категории, с определенной условностью можно говорить о тождественности идеального и реального образов. 

В процессе работы с модельными характеристиками следует использовать понятие «модель чемпиона» для обозначения их совокупности, наиболее полно отражающее всю структуру подготовленности созданного образа борца-победителя. Естественно, что эта трактовка является условной. Как правило, из контекста понятно, в каком смысле использовано данное понятие. Поэтому мы допускаем возможность применения обоих вариантов.

Неосознаваемая или нечетко осознаваемая модель чемпиона существовала, вероятно, с начала специализированной подготовки борцов. Появление сформулированного понятия привело к конкретизации представления о целевом состоянии спортсмена, его разработке, детализации. Очевидной стала необходимость изучения соревновательной деятельности и выявления требований, которые она предъявляет к подготовленности борца. 

Исследование соревновательной деятельности и разработка ее характеристик лежат в основе построения моделей сильнейших спортсменов. Чем шире информация, поступающая к тренеру, чем больше компонентов оценивается, тем адекватнее оценка состояния спортсмена и его возможностей, тем выше качество управления. В процессе изучения спортивной деятельности борца может быть получено большое количество разнообразной информации, характеризующей его технико-тактическую подготовленность, уровень развития и проявления физических качеств, особенности протекания физиологических и биохимических процессов, морфологические особенности и т. д.

Осмыслить всю эту информацию практически невозможно без определенной ее систематизации. Попытки связать отдельные факторы, то есть традиционное обоснование их зависимости друг от друга, возможны лишь для весьма ограниченного их количества. В специальной литературе отдельные публикации свидетельствуют о попытках увязки показателей на основе корреляционных зависимостей (по которым судят о мере взаимосвязи показателей) и об установлении соответствующих различий в уровнях информации. Способ систематизации возможной информации предложен в виде трехуровневой модели спортсмена [99].

Структурное представление системы позволяет наглядно показать зависимость каждого элемента от других, облегчает понимание глубинных причин определенных явлений. Первый уровень содержит модельные характеристики поведения спортсмена в условиях соревновательной деятельности и играет главную роль [99]. Второй уровень отражает специальную и общую подготовленность. На третьем уровне схемы модели расположены характеристики функциональной и психологической подготовленности, морфологические особенности спортсменов.

Наличие модельных характеристик очень важно для формирования цели тренировочного процесса. В то же время они конкретизируют выбор характера управления воздействий. Для правильного выбора этих воздействий необходимо знать не только конечные или модельные, но и текущие значения элементов подготовленности. Формализованные показатели соревновательной деятельности являются основой для целенаправленного построения тренировки [158].

Трехуровневая модель чемпиона признана всеми специалистами. Однако ее практическое использование сводится преимущественно к выявлению сильных и слабых сторон подготовленности и формированию основных направлений работы в соответствии со степенью рассогласования текущих значений показателей модели с модельными характеристиками.

Трехуровневая модель, составляющая основу функциональной системы управления подготовкой борцов, дополнена тремя группами средств подготовки. Кроме того, анализ состояния спортсмена на базе данной системы дает возможность обосновывать выбор методов использования необходимых средств. Главным звеном функциональной системы управления подготовкой борцов остается соревновательная деятельность. Модель чемпиона при этом строится в соответствии со следующими требованиями:

– в основе ее должны быть параметры, наиболее значимые с точки зрения достижения цели и с наибольшей полнотой отражающие уровень различных сторон подготовленности;

– модельные параметры должны быть объединены структурно-иерархической зависимостью;

– для каждого параметра нужны допустимые диапазоны изменений;

– при включении тех или иных показателей в качестве модельных необходимо учитывать возможность их контроля, то есть наличие регистрирующей аппаратуры, специалистов и соответствующих методов.

Степень обоснованности рекомендаций по коррекции тренировочного процесса зависит от наполнения ячеек блок-схемы функциональной системы управления подготовкой борцов, что определяется диапазоном используемых методов одномоментного контроля. Например, невозможно получить истинное представление об устойчивости структуры атакующего действия к различным сбивающим факторам, проводя исследования этой стороны спортивного мастерства без учета степени утомления, функционального состояния анализаторных систем, психического состояния спортсмена в момент обследования. 

Для объективизации данных обследования соревновательной деятельности и обследования тренировочной деятельности необходимо стремиться к применению инструментальных методик [115]. Отметим, что практически нет исследований, в которых были бы указаны пути целенаправленного воздействия на организм спортсмена, приводящие к смещению показателей, отражающих текущие значения модельных характеристик, в нужном направлении. Этим, вероятно, объясняется относительно слабое использование трехуровневой модели и функциональной системы управления подготовкой борцов для повышения эффективности процесса подготовки.

Анализ показателей соревновательной деятельности приводит к следующим результатам. Как уже было сказано ранее, модельные характеристики соревновательной деятельности составляют первый уровень модели в функциональной системе управления подготовкой борцов, причем вся совокупность модельных характеристик данного уровня в настоящее время представляется показателями технической подготовленности. 

Причин тому две. Первая связана с тем, что «оценить» другие элементы структуры подготовленности в условиях соревновательного поединка без вмешательства в его ход в большинстве случаев не представляется возможным. Вторая причина – возможность с помощью показателей технической подготовленности охарактеризовать с достаточной полнотой все стороны подготовленности, так как каждая из них отражается в одном или, чаще, в нескольких показателях.

Поединок (схватка) – это структурная единица состязаний. Оценка соревновательной деятельности предполагает в первую очередь оценку целостного результата схватки и соревнования. Поэтому только при решении специальных задач показатели технической подготовленности используют на отрезках меньших, чем схватка. 

Процедура анализа соревновательной деятельности и получаемые заключения зависят от состава используемых показателей. В настоящее время еще нет единой методики оценки соревновательной деятельности. Для характеристики технико-тактической подготовленности используют большое количество разнообразных показателей, которые зачастую несопоставимы, по-разному трактуются, дублируют друг друга. Данное обстоятельство вносит определенные трудности в их практическое использование. В связи с этим была сделана попытка решить следующие задачи:

– проанализировать показатели технической подготовленности, используемые в литературе по различным видам спортивной борьбы, для характеристики соревновательной деятельности;

– выявить показатели технической подготовленности, наиболее тесно связанные с результатом выступления в соревнованиях;

– обосновать возможность использования определенных показателей технической подготовленности в качестве модельных характеристик.

К показателям технической подготовленности прежде всего можно отнести количество выигранных и проигранных приемов, их оценку, количество выполняемых каждым борцом попыток, «выигранных» и «проигранных» предупреждений. Эти показатели можно получить непосредственно в ходе обследования соревновательной деятельности, поэтому мы называем их первичными. 

В большинстве публикаций данные показатели, а также время борьбы, фиксируемое при обследовании соревновательной деятельности, принимают как исходные для получения произвольных показателей. Отметим, что чаще всего первичные показатели дают без каких-либо дополнительных уточнений, то есть в качестве общепринятых. Однако терминам «прием» и «попытка» в современной литературе по борьбе соответствуют многочисленные и зачастую противоречивые формулировки.

В нашей работе под приемом понимается оцениваемое судьями техническое действие, а под попыткой – техническое действие, которое можно отнести к определенной классификационной группе приемов. При таком подходе реализованная попытка в отличие от нереализованной предстает как прием. Некоторые исследователи термин «попытка» трактуют как более широкое понятие, характеризующее попытки выполнения не только приема, но и действия (в том числе тактического), связанного с реализацией поставленной задачи, будь то в защите или в нападении.

Учет попыток является, по нашему мнению, наиболее сложным и спорным разделом регистрации и анализа технической подготовленности. Стороннему наблюдателю подчас невозможно отличить реальные попытки от ложных, которые используются во многих ситуациях. В литературе такие попытки называются обманными, или ложными приемами (действиями). Кроме того, нелегко определить, реальна ли попытка, если она сопровождается незначительным перемещением борцов относительно ковра. Особенно трудно судить об этом при борьбе в партере. Принятие некоторыми специалистами в качестве критерия реальности попытки ответного движения соперника представляется неубедительным.

Практика показывает, что абсолютные показатели, получаемые в ходе обследования соревновательной деятельности, удобны для характеристики тех или иных сторон технической подготовленности спортсмена, но не позволяют сравнивать эти показатели в различных соревнованиях или у разных спортсменов. Это связано не только с различным составом участников, но прежде всего с количеством и продолжительностью схваток, проведенных каждым борцом. Такое сравнение позволяют осуществить производные показатели. Состав производных показателей, встречающихся в литературе по борьбе, очень широк. На основании педагогической оценки смыслового содержания часть из них отобрана для более детального изучения. Эти показатели используются при анализе материалов обследования соревновательной деятельности.

Педагогическое обоснование применения показателей технической подготовленности необходимо дополнять статистической обработкой, что позволяет определить меру информативности и надежности каждого показателя, его зависимость от возрастных и квалификационных особенностей и ряда других факторов.

Число показателей, разработанных для оценки разных элементов технической подготовленности и выделенных нами при изучении литературы, на первом этапе больше. Но использовать такое количество слишком трудоемко и бессмысленно, так как многие из них в значительной степени дублируют друг друга. Показатели для анализа технической подготовленности мы выбирали с учетом следующих положений:

1. Показатели должны иметь вполне определенное смысловое содержание.

2. Первичные показатели – основа анализа всех сторон технической подготовленности (а через них – и других элементов подготовленности).

3. Показатели должны отражать объем, разнообразие, эффективность 
и надежность, как в атаке, так и в защите, как в стойке, так и в партере.

4. Показатели должны быть пригодны для использования их в анализе как одной схватки, так и соревнования в целом.

5. Показатели должны быть сопоставимыми. Использование абсолютных показателей или отнесение их к одной схватке не позволяет осуществлять качественный анализ соревновательной деятельности. Сопоставимость имеет здесь и другой смысл. Мы считаем целесообразным использование показателей, сопоставимых по величине. В связи с этим большая часть из выбранных нами показателей может принимать значения от 0 до 1.

Систематический расчет корреляционных зависимостей показателей технической подготовленности, полученных по результатам обследования соревновательной деятельности на различных соревнованиях, позволил определить степень их информативности, надежности и рекомендовать те или иные показатели в качестве модельных характеристик. Создание модели чемпиона, как в идеальном виде, так и при ее конкретизации в виде модельных характеристик, предполагает создание системы, формально изоморфной борцу, рассматриваемому в качестве моделируемой системы. Это означает, что каждому элементу системы модельных характеристик и его связи с другими элементами должны соответствовать вполне определенные элементы и связи в системе «борец». Система модельных показателей технической подготовленности изоморфна системе соревновательной деятельности.

Информация о модельных характеристиках повышает эффективность тренировочного процесса. Унификация модельных характеристик в родственных видах спорта дает возможность не только сопоставлять уровни подготовленности спортсменов, но и использовать теоретические и практические разработки. В единоборствах к обобщенным (то есть общим для всех единоборств) модельным характеристикам относят надежность и эффективность атакующих и защитных действий, их объем, разнообразие. Обобщенные модельные характеристики могут быть представлены комплексом частных специфических характеристик, отражающих какие-либо элементы обобщенных модельных характеристик.

Количество выигранных приемов наиболее полно характеризует объем техники борца и прямо связано с успехом выступления для всех проанализированных соревнований. Однако сложности при сопоставлении, о которых говорилось выше, не позволяют, на наш взгляд, включать этот показатель в число модельных. Вместо него можно использовать плотность выигранных приемов. Отметим, что объем техники при таком подходе отражает активность спортсмена, а не сумму навыков, которыми он владеет и которые выражены в показателе разнообразия приемов. Эффективность технического мастерства видна в количестве выигранных баллов и предупреждений, плотности выигранных баллов и приемов, средней оценке выигранных приемов, показателей активности. Применение в качестве модельных характеристик двух показателей, названных первыми, отпадает из-за их несопоставимости.

Надежность борьбы характеризуется показателями надежности атаки и защиты. Общая активность отражается интервалом атаки. Важнейшее значение имеет всесторонность подготовки, которая находит свое выражение в комплексных показателях. На состав модельных характеристик и их численные значения влияют следующие факторы: 

– весовая категория;

– возраст;

– квалификация;

– индивидуальность спортсмена, появляющаяся в стиле ведения борьбы; 

– значимость соревнований; 

– особенности ведения борьбы явным лидером, если таковой имеется 
в данной весовой категории;

– периоды борьбы.

Практическое использование модельных характеристик эффективно лишь при адекватной системе комплексного контроля [29].

Показатели второго уровня оценивают степень развития физических качеств и совершенство технических навыков. Необходимо при этом помнить, что каждое из обычно выделяемых качеств (скоростных возможностей, выносливости специальной, силовой и т. п.) имеет сложную структуру. Поэтому умение аналитически подойти к оценке подготовленности дает возможность значительно точнее подобрать необходимые средства и методы коррекции [121]. Если показатели первого уровня отражают техническое мастерство и физическую подготовленность как бы в интегрированном виде, то на втором уровне происходит их дифференциация, позволяющая уточнить причины низких значений тех или иных показателей технической подготовленности.

Анализ технической подготовленности осуществляется на основании оценки биомеханических параметров конкретных технических действий, используемых борцом. Поскольку индивидуальные особенности спортсменов требуют индивидуализации техники, в большинстве случаев модельные характеристики биомеханической структуры технических действий следует разрабатывать применительно к конкретному спортсмену. Академическое исполнение технических действий может быть рекомендовано в качестве модельных образцов спортсменам массовых разрядов. При таком подходе модельные характеристики – это отдельные параметры модельного образца. 

Исследователи справедливо отмечают, что даже опытному специалисту трудно визуально оценить элементы техники борьбы, положительные и отрицательные сдвиги в процессе их совершенствования. В связи с этим для контроля целесообразно использовать технические средства, а для анализа и оценки – графические, математические и биомеханические методы.

Поскольку спортивный результат в борьбе не поддается количественному измерению, то косвенное сопоставление подготовленности различных спортсменов, а также оценку динамики их состояний осуществляют посредством контроля степени развития основных двигательных качеств с помощью соответствующих тестов. 

Вопросу контроля физической подготовленности посвящено много работ. При диагностике специальной подготовленности необходимо максимально приближать тестирующие нагрузки к специфике соревновательной деятельности [101]. Важно также, чтобы при оценке физических качеств упражнения были относительно простыми по структуре и технические навыки не играли значительной роли.

Тест должен быть составной частью тренировочного процесса. В последние годы для тестирования используют преимущественно так называемые адекватные пробы, учитывающие специфику вида спорта. Отметим, что чаще всего тестирование проходит при различном состоянии спортсменов, что влияет на результаты и затрудняет их интерпретацию. По-видимому, целесообразно поставить вопрос о введении в борьбе (и в других видах спорта) определенной стандартизации тренировочных программ в течение одного-трех дней накануне тестирования. 

Следует отметить также недостаточный учет степени «отдачи» в тесте. Оценка функциональных сдвигов непосредственно после теста и в ближайшем периоде восстановления (чаще всего – не более 3–5 мин) недостаточно полно характеризует подготовленность, особенно при существенных нагрузках. Если учесть, что борцу в соревнованиях приходится проводить до 5–6 схваток, то очевидно, что тренеров должна интересовать скорость восстановления при значительных тестирующих нагрузках после отрезка времени, моделирующего перерыв в соревнованиях. При этом возможны два пути:

– постоянный и частый контроль состояния, позволяющий накопить подробную информацию об особенностях реагирования на различные виды нагрузок;

– повторное тестирование, моделирующее турнир, с оценкой восстановления перед последующей нагрузкой.

При выборе тестов для оценки различных сторон подготовленности целесообразно исходить не только из педагогических соображений, но и их математической обоснованности [11]. Для этого необходимо при отборе тестов стремиться к тому, чтобы выбранный тест адекватно и надежно характеризовал только одно определенное качество. Тест лишь тогда признается аутентичным, когда можно доказать методами математической статистики, что он в достаточной степени обладает критериями действительности, надежности и объективности. Предлагаемые же в литературе по спортивной борьбе тесты зачастую не проверены на информативность [88]. 

Объективным критерием при оценке уровня специальной скоростно-силовой подготовленности борца является мощность выполняемых движений. Важно при этом иметь характеристику мышечной топографии и учитывать ее особенности при выборе мышц для тестирования.

С увеличением веса борцов растет и абсолютная сила. Однако динамика прироста данных показателей различна – сила увеличивается в меньшей степени, чем вес [128]. Это необходимо учитывать при тестировании борцов, при выборе нормативных показателей силовой подготовленности. 

При анализе показателей третьего уровня отмечается, что соревновательная деятельность спортсмена зависит от многих факторов. В их число входят состояние механизмов энергообеспечения, телосложение и состав тела, нейромышечная координация и другие показатели третьего уровня функциональной системы управления подготовкой борцов. Поэтому широко распространенная практика оценки состояния подготовленности спортсмена на основании отдельно взятых показателей не позволяет дать надежные рекомендации для действенной коррекции последующей тренировочной деятельности. Это достижимо лишь при оценке достаточно большого количества составляющих физической работоспособности.

В исследовании [6] приводится подробное описание целого ряда современных нагрузочных тестов и методов оценки компонентов аэробной и анаэробной производительности. Широкое распространение в спорте получил биохимический контроль, с помощью которого определяют уровень общей и специальной тренированности, диагностируют перенапряжения, регламентируют отдых, выясняют соответствие величины тренировочной нагрузки педагогическим задачам.

Оценить функциональное состояние борца в различные периоды тренировочного процесса позволяет анализ сердечного ритма. Простым и оперативным методом получения такой информации, а также ее анализа является метод корреляционной ритмографии [49]. Рекомендуемые в специальной литературе методы психодиагностики позволяют держать под контролем эмоции спортсмена, своевременно выявлять и корректировать отклонения в этой сфере.

Данные психологического контроля получают в результате обследований, в которых используемые методы должны быть:

– кратковременны;

– минимально тренируемы;

– психологически индифферентны;

– помехоустойчивы.

 Согласно требованиям информативности, они должны характеризовать состояние сенсомоторных, перцептивных и высших психических функций спортсменов. Психическая устойчивость является важным фактором устойчивости соревновательной деятельности спортсмена. Она определяется силой нервной системы, степенью управляющих влияний второй сигнальной системы на повышение возбудимости нервных структур, особенностями произвольной регуляции [82]. 

В качестве адекватного метода контроля функционального состояния двигательного анализатора используют сейсмотреморографию. Оцениваемой при этом величиной является амплитуда тремора, которая после больших нагрузок и при эмоциональном возбуждении увеличивается. Сенситивными (чувствительными) показателями психофизиологического состояния борцов служит точность дифференцировки, определяемой по величине ошибки воспроизведения дозированного усилия и значению электрокожного сопротивления [135]. Распространенный и допустимый метод оценки функционального состояния центральной нервной системы – измерение времени простой двигательной реакции.

Рассмотрим использование функциональной системы управления подготовкой борцов в тренировочном процессе. Анализ состояния спортсмена на основе изучения тренировочной и соревновательной деятельности – процесс сложный и многоплановый. По его результатам выбирают управляющие воздействия, способствующие приближению спортсмена к модельному состоянию.

Эффективность процесса совершенствования, роста мастерства борца зависит от того, насколько действенна и надежна обратная связь. Для диагностики состояния спортсмена и принятия управленческого решения требуется наличие определенного количества исходной информации. В качестве таковой следует рассматривать данные о текущих параметрах подготовленности и о модельных характеристиках состояния, которое нужно для достижения планируемого спортивного результата. Надо также знать, к какому эффекту может привести тот или иной комплекс тренировочных воздействий.

Отдельные сведения, получаемые в результате контроля, сами по себе не могут служить достаточным критерием ни для диагностики, ни для принятия решения. Необходима систематизация разрозненной информации, что осуществляется на основе функциональной системы управления подготовкой борца.

Очевидно, что данная система пока далека от совершенства. Тем не менее она дает возможность связать и поставить в иерархическую зависимость показатели соревновательной и тренировочной деятельности, технико-тактическую, физическую и психическую (в общем виде) подготовленность, средства и методы тренировки, параметры нагрузки. И хотя не все зависимости между элементами системы выявлены и обоснованы, в большинстве случаев представляется реальным сформулировать на базе минимально достаточной информации содержание ближайших задач для конкретного спортсмена, определить средства и методы тренировки.

В процессе работы с функциональной системой управления подготовкой борца следует учитывать, что существуют два основных критерия для оценки состояния спортсмена. Первый критерий – сопоставление показателей с модельными характеристиками. В качестве второго критерия берутся показатели, зафиксированные у того же спортсмена ранее, и сравниваются c текущими. На практике чаще всего используют оба. 

Ориентир на модельные характеристики позволяет осознавать цель, основные трудности и задачи на пути к ним [94], а последовательное сопоставление текущего состояния с параметрами прошедшего – оценить эффективность тренировки, стимулировать дальнейшую работу. В связи с этим необходимо 2–3 раза в год проводить качественный контроль всех сторон подготовленности с тем, чтобы своевременно вносить коррективы в процесс подготовки, ориентируясь на приближение текущих параметров к модельным.

Глубокий анализ состояния борца на основе функциональной системы управления его подготовкой обычно связан с прохождением какого-либо соревнования. Обработку результатов обследования соревновательной деятельности начинают с расчета показателей технической подготовленности и сопоставления их с модельными характеристиками и с занятым в соревнованиях местом. Высокие текущие показатели дают возможность говорить о правильном подходе к совершенствованию тех элементов технической подготовленности, которые они отражают. Иное дело, когда выявляют отдельные недостатки. В этом случае следует провести более глубокий анализ. 

В первую очередь определяют все «отстающие» показатели технической подготовленности. Затем анализируют их составляющие на втором уровне системы – рациональность биомеханической структуры действий, устойчивость навыков, слагаемые физической подготовленности, определяющие структуру навыка и его устойчивость. Если низкие значения показателей технической подготовленности объясняются ошибками в исполнении (при достаточном уровне силовых показателей основных групп мышц, обеспечивающих выполнение конкретного технического действия), то дальнейший анализ не обязателен, так как техника – как ведущий компонент структуры подготовленности – требует первоочередного устранения недостатков. Если же ошибки связаны с недостатками в физической подготовленности, необходимо исследовать системы организма, определяющие то или иное физическое качество, и выявить узкие места.

Принятие решения, выбор состава задач, средств и методов идут в обратном направлении – от третьего уровня к первому. В общем виде задачи на третьем уровне сводятся к одной – достижению модельных параметров на морфофункциональном уровне. В зависимости от выявленных недостатков данную задачу конкретизируют с указанием системы, на которую следует обратить внимание: сердечно-сосудистую, кровеносную, дыхательную (степень конкретизации зависит от возможности контроля), аэробные и анаэробные механизмы энергообеспечения, структуру мышц, состояние нервной системы и т. д.

Из физиологии известно, что решающее значение для совершенствования всех этих систем и органов имеет метод тренировки, но ни в коем случае не средство. Поэтому при анализе состояния спортсмена, проводимого на третьем уровне функциональной системы управления подготовкой борцов, определяется состав методов тренировки, стимулирующих целенаправленное изменение тех или иных систем организма. Этот анализ позволяет также дать рекомендации по созданию оптимальных условий тренировки, куда входят использование среднегорья, фармакология, питание, озонирование, аутотренинг и т. д.

Задачи на втором уровне сводятся к достижению модельных параметров технической и физической подготовленности с выделением следующих частных задач: освоение (совершенствование) пространственной и динамической структуры действий; повышение устойчивости к сбивающим факторам, связанным с особенностями противников, с недостатками в уровне физических качеств (силы, выносливости, силовой выносливости и т. д.). В зависимости от задач на данном уровне определяют целесообразный состав средств, а также состав методических особенностей при совершенствовании техники (помощь, создание облегченных или усложненных условий, особенности партнера).

На первом уровне в общем виде задача формулируется так: освоить соревновательные режимы деятельности. Конкретизация зависит от «отстающих» показателей технической подготовки. Средства подготовки при этом – различные виды схваток, обеспечивающих совершенствование соответствующих элементов технической подготовки. Дозировка нагрузки определяется на основании анализа тренировочных нагрузок прошедших этапов подготовки. Такова в общем виде принципиальная схема выбора управленческих воздействий на основе функциональной системы управления подготовкой борцов.
4.4. Заключение

Проведенный анализ специальных исследований показывает, что в теории и практике подготовки квалифицированных борцов имеется целый ряд спорных и недостаточно разработанных проблем. Функциональная система управления подготовкой борцов, являющаяся, на наш взгляд, наиболее значимой для практики теоретической разработкой, может рассматриваться в качестве методологической основы организации дальнейших исследований в области спортивной борьбы. Очевидно, что в ближайшие годы повышение качества научных работ будет связано с этой системой и ее совершенствованием.

Качество управления подготовкой спортсменов в значительной степени определяется информированностью тренеров и сотрудников комплексных научных групп о состоянии их подопечных. В связи с этим необходимо значительно расширить количество привлекаемых для контроля инструментальных методик, позволяющих повысить объем и качество поступающей информации, объективизировать ее.

Важнейшее значение имеют систематическая работа по проведению обследований соревновательной деятельности и глубокий анализ получаемых данных. Целесообразно регулярно привлекать к обследованиям соревновательной деятельности специалистов, имеющих навыки регистрации характеристик соревновательной деятельности. Требует разработки также проблема алгоритмизации процесса анализа и принятия решения на основе функциональной системы управления подготовкой борцов. Нужно расширить возможности использования системы для диагностики состояния спортсменов с учетом индивидуальных особенностей.

Одно из направлений развития функциональной системы управления подготовкой борцов связывается с введением вместо модели чемпиона (ядра системы) ее расширенного варианта, включающего развивающуюся во времени цепь модельных характеристик, в которой отражена не только конечная цель, но и промежуточные ориентиры. Такой подход будет способствовать более глубокому внедрению в практику подготовки принципов программированного обучения, позволит использовать ее на всех этапах.

Дальнейшим развитием трехуровневой системы подготовки спортсменов являются исследования, связанные с выявлением закономерностей связей ее элементов. Одним из таких аспектов исследований является изучение взаимосвязи физических качеств, проявляемых в соревновательных условиях, с техническим мастерством, системами организма, средствами и методами реализации конкретного технического действия с учетом достигнутого уровня физической подготовленности.

Реализация на практике приведенных положений является целью 
рассматриваемой трехкомпонентной системы обучения спортивным упражнениям в единоборствах. Анализ литературных источников и собственные исследования показали, что обучение и совершенствование спортивных упражнений производится при обязательном выполнении следующих трех компонентов:

– достаточном уровне развития физических качеств спортсмена;
– совершенной технике движений;
– рациональном использовании двигательного потенциала спортсмена.

Эти компоненты, индивидуальные для каждого спортсмена, тесно связаны друг с другом. При недостаточном уровне развития физических качеств спортсмен часто не в состоянии даже начать разучивать упражнение. Так, при слабой физической подготовленности, например, при выполнении 
броска прогибом в греко-римской борьбе, спортсмен должен при отрыве соперника от ковра прогибаясь падать назад, затратив при этом значительные усилия. Если спортсмен не в состоянии это сделать, то разучивать этот прием ему рано, он должен повысить уровень скоростно-силовой подготовленности и только после этого приступить к разучиванию данного броска. Аналогично, при выполнении сальто назад с места в группировке гимнаст должен выпрыгивать вверх с места не ниже, например, сорока сантиметров. В противном случае он не сможет сделать сальто.

Приведенные выше примеры показывают, что при разучивании спортивных упражнений спортсмен должен иметь достаточный уровень физической подготовленности, позволяющий выполнить ему данное упражнение. Этот уровень характеризуется пороговым значением степени развития физического качества, наиболее тесно связанного с результатом разучиваемого двигательного действия. Степень развития физических качеств спортсмена обычно определяется посредством анализа соревновательной деятельности, технико-тактического мастерства и состояния систем организма на основе результатов тестовых упражнений. Рекомендуемая последовательность применения тестовых упражнений в учебно-тренировочном процессе приведена ниже.

Вначале выявляются тестовые упражнения, наиболее тесно связанные с результатом разучиваемого движения. Далее анализируется упражнение, которому будет обучаться спортсмен, и регистрируются характеристики технико-тактического мастерства, тесно связанные с результатом тестовых упражнений. Затем выявляются пороговые значения этих характеристик, ниже значений которых спортивное упражнение выполнено быть не может. Если у спортсмена значения этих характеристик выше порогового, то можно приступать к обучению данному движению.

Если же эти характеристики имеют значение ниже порогового, то 
в учебно-тренировочном процессе разрабатывается и применяется комплекс упражнений для повышения значения уровня этих характеристик и к освоению разучиваемого упражнения можно приступать только после достижения спортсменом их порогового значения. Эти значения находились на основе электромиографических исследований [90, 91]. Определялась последовательность включения в работу мышц, длительность их электрической активности и относительной силы напряжения при выполнении приемов атакующим борцом.

Анализ экспериментальных материалов показал, что, например, выполнение броска прогибом в греко-римской борьбе сопровождается электрической активностью всех исследуемых мышц. Однако удельный вес электрической активности каждой мышцы в разные моменты времени различен. За 100% брался суммарный уровень напряжения мышц, регистрируемый в стандартном положении на полидинамометре нашей конструкции. При выполнении приемов этот суммарный уровень сравнивался с регистрируемым показателем. Оказалось, что на фоне значительного напряжения мышц выделяется напряжение большой грудной мышцы (117,9%), трапециевидной мышцы (78,3%), мышцы – выпрямителя позвоночника (95,6%) и передней большеберцовой (80,6%). Преимущественное напряжение указанных групп мышц в большинстве случаев связано с выполнением наиболее ответственных моментов исследуемых технических действий спортивной борьбы.

Значительное напряжение грудной мышцы в броске прогибом характеризует усилия атакующего спортсмена, когда он прижимает туловище соперника к своей груди. Напряжение трапециевидной мышцы и мышцы – выпрямителя позвоночника связано с разгибанием туловища при подбиве.

Анализ электромиограмм показывает, что в ряде случаев выполнение наиболее ответственных элементов приема происходит при активности мышц, равной или даже превышающей активность, показанную при максимальном напряжении на динамометрическом станке. Это связано с тем, что максимальное напряжение отдельных мышц в специфических, привычных условиях выше, чем на динамометрическом станке. Кроме того, задание на максимальное напряжение мышц в изолированных движениях происходило все же в искусственных условиях и не сопровождалось соответствующим эмоциональным возбуждением.

По-видимому, лучшим средством воздействия на специальные группы мышц являются сами технические действия или специальные упражнения, максимально приближенные к ним. Из этого следует, что функциональная подготовка единоборцев должна решать две основные задачи: совершенствование энергетического снабжения мышц и развитие иннервации мышечных сокращений. Из этих двух главных компонентов и состоит модель функциональной подготовки единоборцев. Компонент выносливости в первую очередь предназначен для совершенствования энергетического снабжения мышц и состоит из воздействий аэробной, аэробно-анаэробной, анаэробно-гликолитической и анаэробно-алактатной направленности. Скоростно-силовой компонент направлен на развитие иннервации мышечных сокращений и содержит разделы межмышечной и внутримышечной координации, скорости проведения импульса и анаболических гормонов.

Особое значение при регистрации пороговых характеристик имеет достоверность результатов тестовых упражнений. Так, тесты, выполненные с плохой техникой или с недостаточным использованием двигательных возможностей спортсмена, недостоверно отражают уровень развития анализируемых двигательных качеств и не могут быть эффективно использованы в учебно-тренировочном процессе обучения спортивным упражнениям.

Обучать спортивным упражнениям необходимо с использованием совершенной техники, обусловливающей их выполнение с хорошим результатом. Спортсмен, даже с высоким уровнем развития физических качеств, но с плохой техникой, выполнит разучиваемое движение с низким результатом. Под совершенной техникой в данном случае понимается выполнение разучиваемого движения с характеристиками (тесно связанными с результатом упражнения), имеющими оптимальное значение, обусловливающее его выполнение с высоким результатом.

На базе этих исследований собственного опыта в качестве спортсмена и тренера была предложена следующая система обучения и совершенствования спортивных упражнений с совершенной техникой движений.

Сначала регистрируются характеристики нескольких вариантов изучаемого спортивного упражнения. Далее, из числа этих характеристик отбираются те, которые имеют наибольшую связь с результатом упражнения. Из этих характеристик отбрасываются характеристики упражнений, выполненных с недостаточным использованием двигательных возможностей спортсмена. После этого учебно-тренировочный процесс обучения спортивному упражнению производится с сообщением спортсмену после каждой попытки фактического и оптимального значения характеристики, и он стремится выполнить упражнение с оптимальными параметрами. Методика определения оптимальных параметров спортивных упражнений подробно рассматривается в нашей работе.

Выполнение спортивных упражнений с близким к максимальному использованием двигательного потенциала имеет свои особенности. Прежде всего высокорезультативные спортивные двигательные действия должны выполняться в большинстве случаев не с максимальным, а с оптимальным использованием двигательных возможностей, причем в решающей фазе движения, от которой зависит результат упражнения в целом, степень использования двигательного потенциала спортсменок выше, чем в других частях двигательного действия. 

Обзор научно-методической литературы и анализ материалов собственных исследований с позиций выполнения двигательных действий с максимальным использованием двигательного потенциала спортсмена показывает, что спортивные упражнения можно условно разделить на три группы: к первой группе относятся двигательные действия, которые можно неоднократно выполнять в учебно-тренировочном процессе с предельным (или около предельным) напряжением сил, особенно в условиях соревнований, когда спортивный результат является основным условием выполнения упражнения; вторая группа характеризуется тем, что упражнения должны выполняться с более низким, оптимальным, значительно отличающимся от предельного использованием двигательных возможностей спортсменов, так как предельное напряжение сил нанесет ущерб их здоровью; к третьей группе относятся спортивные упражнения, которые выполняются с оптимальным использованием сил, а реализация основной, решающей части движения – с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов (к этой группе упражнений в основном относятся атакующие приемы в спортивных единоборствах).

Особенности выполнения первой группы движений заключаются в следующем. Многократное выполнение двигательных действий в учебно-тренировочном процессе, и особенно в соревнованиях с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов, обычно допустимо в спортивных упражнениях, в которых результат достигается при напряжении сил, превышающем их пороговое значение (под пороговым напряжением сил здесь понимается такое напряжение сил, при котором становится возможным их выполнение). Так, при тренировке жима штанги от груди спортсмен может многократно пытаться выполнить это движение. 

При недостаточном уровне развития физических качеств оно у него не получается до тех пор, пока путем длительной тренировки ему не удается достичь такого порогового уровня силовой подготовленности, который даст ему возможность выполнить тренируемое упражнение. Обычно такое выполнение движений даже при напряжении сил, близком к предельному, допустимо – спортсмен просто не осилит данное упражнение. Однако такая тренировка допустима только у спортсменов, достигших уровня подготовленности, позволяющего осваивать такой элемент. Для неподготовленного спортсмена такое напряжение сил может привести к травме. Поэтому такие тренировки нужно проводить при тщательном медицинском контроле. При проведении тренировок у таких спортсменов необходимо добиваться повышения уровня физической подготовленности, позволяющего им неоднократно выполнять упражнения с околопредельным использованием двигательного потенциала. Другим видом движений, которые также можно многократно выполнять на тренировке с напряжением сил, близким к предельному, является выполнение силовых и скоростно-силовых упражнений до отказа, а также их выполнение с отягощениями или сопротивлением партнера. Например, выполнение общеразвивающих физических упражнений: подтягиваний на перекладине на количество до отказа, остановки в висе углом на время и т. д. Обычно выполнение таких движений не приводит к травмам.

В связи с вышеизложенным можно заключить, что в ряде упражнений (например, в силовых движениях, в упражнениях, выполняемых до отказа и др.) допустимо многократное выполнение изучаемых движений в учебно-тренировочном процессе с околопредельным использованием двигательных возможностей спортсменов. Оно не наносит вреда здоровью и является привычным для спортсменов при достаточном уровне развития физических качеств, соответствующем трудности изучаемых движений.

В техническом мастерстве спортсменов как в фокусе концентрируются результаты его физической, тактической и психологической подготовки. Основные стороны мастерства спортсмена постоянно приводятся в соответствие с особенностями технического арсенала борца как реализующего фактора. Поэтому изучение особенностей процесса их совершенствования в свете теории сложных динамических систем и отыскивание новых возможностей этого совершенствования занимают основное место в системе подготовки спортсменов.

Технология определения высокого или низкого уровня технико-тактического мастерства спортсмена предопределяет в основном возможность программирования тренировочного процесса и соответственно роста спортивного результата. Лимитирующим фактором этого процесса является недостаточное знание (оценка) резервных тактико-технических и физических возможностей спортсмена. Чтобы ответить на этот вопрос, необходимо в условиях соревновательной деятельности изучить околопредельные показатели по основным элементам борьбы. Именно в условиях крупнейших международных соревнований спортсмен проявляет свои максимальные физические возможности, мотивируемые материальными, социальными и другими стимулами.

Постоянно проводимые исследования на основных соревнованиях (чемпионаты мира, Европы, России, Олимпийские игры) позволили разработать технологию анализа соревновательной деятельности спортсмена. Наши многолетние исследования позволили выделить и обосновать методами статистического анализа значимость шести элементов соревновательной деятельности: надежность защиты – НЗ; эффективность техники – ЭТ; средний балл – СБ; интервал атаки – ИА; разнообразие техники – РТ и интегральный уровень подготовленности – Т.

Ниже приведена уточненная методика определения и расчета указанных элементов:

1. Интервал успешной атаки (ИУА) – среднее время между оцененными приемами. Интервал атаки (ИА) – среднее время между оцененными приемами и попытками.

2. Средний балл (СБ) – отношение выигранных баллов ко всем выполненным приемам или количеству проведенных схваток.

3. Эффективность атаки (ЭА) – отношение выигранных баллов к сумме выигранных и проигранных баллов.

4. Надежность защиты (НЗ) – отношение выигранных технических действий (ТД) к сумме выигранных и проигранных ТД.

5. Преимущественная результативность (ПР) – отношение выигранных приемов в стойке к сумме всех выигранных приемов (эффективность работы в стойке и в партере).

6. Разнообразие техники (РТ) – количество ТД из разных классификационных групп.

Определение соревновательных характеристик в процессе проведения поединка весьма затруднительно – при быстром чередовании атакующих и защитных приемов в схватке невозможно зарегистрировать все атакующие и защитные приемы, время между выполнением следующих друг за другом атакующих приемов и т. д. Поэтому на практике для выявления соревновательных характеристик обычно используется видеозапись поединков и их анализ.

Как видно из анализа параметров технических действий, критерием расчетов являются в основном элементы тактико-технического мастерства. Все это подчеркивает важное значение этой стороны мастерства спортсмена в интегральном отображении специфической деятельности борца в данном виде единоборств. Кроме того, многолетние исследования и большой статистический материал по анализу крупнейших соревнований позволил сформулировать и представить следующие исходные положения элементов двигательной деятельности спортсмена для последующего программирования тренировки.
Первое положение – резервные тактико-технические и физические возможности спортсмена по основным элементам соревновательного поединка. Это новое положение, позволяющее видеть перспективу спортсмена в конкретных элементах его мастерства, а также уровень этого мастерства относительно соперников. Эти расчеты определяются в процентах, так как показатели, для которых можно рассчитать «должные» величины, должны выражаться в процентах к должной величине. Такое выражение позволяет судить о функциональной ценности биологических систем.

Резервные возможности единоборца определяются путем сопоставления их абсолютных возможностей (100%-ный показатель) на данный момент времени с элементами соревновательного поединка конкретного единоборца. В результате было выявлено, что в крупнейших международных соревнованиях борцы не только в одном или двух элементах соревновательного поединка приближаются к демонстрации предельных возможностей. Например, борец темпового типа ведения схватки не достигает предела, то есть его резервные возможности по показателям, например, надежности защиты составляют 9–22%. По основным характеристикам соревновательной деятельности этот показатель находится на уровне 40%. 

Расчеты позволяют установить ориентиры движения спортсмена к максимальным показателям, то есть проявляется возможность реально прогнозировать рост мастерства и развитие физических качеств. Кроме того, это позволяет получать срочную информацию об эффективности вводимых новых комплексов упражнений в тренировочную программу, ориентированную на конкретный элемент его мастерства, и оценивать эффективность упражнений. И, наконец, предупреждать срывы, перетренировки в условиях соревновательной деятельности.

Второе положение – использование в анализе соревновательной 
деятельности шести коэффициентов позволяет решить несколько важнейших задач развития борьбы в мире. В частности, выявить типы борцов, демонстрирующих зрелищную борьбу, оценить по этим коэффициентам предельные и допустимые показатели мастерства спортсменов, оценить систему отбора, направленность тренировочного процесса в сборных национальных командах.

Третье положение – изучение компенсаторных механизмов двигательной деятельности. Спортсмен, достигший предельных возможностей по основному элементу соревновательного поединка с учетом его индивидуальных особенностей, для дальнейшего роста мастерства должен находить дополнительные резервы по другим элементам соревновательного поединка.

Четвертое положение – моделирование соревновательной деятельности спортсмена в условиях тренировки с помощью специальных стендов. Это необходимый этап исследования для того, чтобы относительные показатели соревновательной деятельности преобразовать во временные, силовые и пространственные характеристики. Стендовые испытания, моделирующие соревновательную деятельность, позволяют изучать и контролировать эту деятельность с учетом индивидуальных особенностей спортсменов, а также изолированно изучать любой элемент соревновательной деятельности в лабораторных условиях.

Пятое положение – систематический контроль с помощью педагогических и инструментальных методов исследования и системы тренажерных средств за ростом технического мастерства борца как реализующего фактора, находящегося во взаимосвязи со всеми элементами трехуровневой системы управления подготовкой, позволит безошибочно и поэтапно вести спортсмена к высшим спортивным результатам. 

Результаты исследований показали, что использование стройной, теоретически обоснованной и проверенной на практике системы управления учебно-тренировочным процессом на основе оптимизации параметров технических действий, а также применение специальных технических устройств с обратными связями позволит ликвидировать отставание российских борцов от зарубежных соперников.

ПРАКТИЧЕСКИЕ  РЕКОМЕНДАЦИИ

Реализация на практике разработанных нами средств и методов технической подготовки единоборцев посредством выполнения основных атакующих приемов с оптимальными соревновательными характеристиками производится в следующей последовательности.

Перед началом занятий по разработанной нами программе для каждого борца опытной группы определяются основные атакующие приемы, а также показатели эффективности атаки и элементов эффективности атаки: времени сближения с соперником, времени выполнения фазы отрыва и фазы падения, амплитуды вертикальной и горизонтальной составляющих усилий в фазе отрыва.

Далее результаты испытаний анализируются по следующим параметрам:

– для каждого участника отмечаются явные отклонения от оптимальных значений соревновательных характеристик (слишком большая длительность выполнения фаз сближения, фаз выполнения отрыва и падения, недостаточная амплитуда вертикальных или горизонтальных составляющих усилий при отрыве); 

– намечаются пути исправления отмеченных недостатков (регламентируется объем упражнений для сокращения продолжительности фаз сближения, отрыва и падения, количество упражнений для увеличения усилий при отрыве).

На каждом тренировочном занятии необходимо выполнять запланированные, индивидуальные для каждого борца упражнения с сообщением испытуемым после каждого упражнения фактических и оптимальных значений тренируемых показателей. 

ВЫВОДЫ

1. Анализ научно-методической литературы и проведенные исследования позволяют заключить, что успешность технической подготовки юных борцов в греко-римской борьбе во многом зависит от своевременности и качества освоения «коронных» приемов и соответствующего развития специальных физических качеств в структуре основных технических атакующих действий. 

2. Основными характеристиками, способствующими успешному выполнению основных элементов «коронного» приема – броска прогибом, являются: 

– время подхода к сопернику (сближение); 

– время выполнения отрыва;

– время падения;

– вертикальная составляющая усилий подрыва; 

– горизонтальная составляющая усилий подрыва. 

В работе проанализированы конкретные характеристики для каждого спортсмена и разработаны индивидуализированные комплексы средств технической подготовки.

3. На основании результатов педагогического эксперимента разработаны типовые комплексы специальных упражнений, направленные на совершенствование атакующих действий юных борцов греко-римского стиля с учетом их индивидуальной подготовленности и структурных элементов технических приемов.

4. Методика индивидуализации временных и пространственных характеристик технических действий, позволяющая обеспечить повышение эффективности выполнения «коронного» приема, включает:

– основные приемы, определяемые посредством анализа соревновательной деятельности, в том числе в спарринговых схватках;

– параметры технических действий, зарегистрированные с помощью измерительно-тренировочного комплекса (объединяющего видеокамеру, борцовский манекен, тензоплатформу, измерительное устройство для регистрации временных, пространственных и силовых характеристик в момент выполнения приемов на тензоплатформе);

– критерии оценки эффективности технических действий борца относительно внутригрупповых и среднегрупповых данных;

– средства тренировки – специальные упражнения сопряженного воздействия с учетом индивидуальности и применительно к структуре технических действий при выполнении приема.

5. Применение разработанной методики технической подготовки юных борцов в процессе педагогического эксперимента обеспечило достоверные преимущества практически во всех показателях по сравнению с данными контрольной группы. 

Так, специально-технические показатели в экспериментальной группе: 

– время подхода к сопернику (сближение) сократилось на 37,7 мс 
(на 6,8%); 

– время выполнения отрыва сократилось – на 47,7 мс (на 9,3%);

– время падения сократилось – на 25,6 мс (на 5,6%);

– вертикальная составляющая увеличилась – на 60,6 Н (8,7%); 

– горизонтальная составляющая увеличилась – на 19,7 Н (8,8%). 

Показатели физической подготовленности юных борцов: 

– высота прыжка с/м вверх увеличилась на 12 см (33,3%); 

– дальность прыжка вперед с/м увеличилась на 34 см (16,3%); 

– сила сгибателей левой кисти увеличилась на 121 Н (23,6%); 

– сила сгибателей правой кисти увеличилась на 135 Н (27,4%). 

6. Использование разработанных методических подходов для юных борцов греко-римского стиля значительно сократило сроки освоения сложных технических действий на 32% за счет более быстрого входа в прием и отрыва противника от ковра. 
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