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Аннотация. Средства и методы силовой подго-
товки рассматриваются как одно из наиболее при-
оритетных направлений в ряду актуальных проблем
изучения развития двигательных функций. Силовая
подготовленность оказывает благотворное влияние
на повышение эффективности воздействия на всю
систему двигательных способностей и качество фи-
зической подготовки единоборцев в целом. Сила пред-
ставляет собой способность спортсмена преодоле-
вать внешнее сопротивление или противодействовать
ему за счет мышечных усилий. Поэтому структура
физической подготовки должна выступить своеобраз-
ным ключом к разработке методики тренировочного
воздействия, направленного на совершенствование
этой структуры. Важнейшее место в системе таких
воздействий принадлежит именно средствам специ-
альной силовой подготовки, которые по своему воз-
действию должны соответствовать динамическому
режиму двигательных действий, которые осваивают-
ся или совершенствуются в данный период времени.
Ключевые слова: сила, единоборства, физичес-

кая подготовка, мышечное напряжение, техника

Abstract. Means and methods of power prepara-
tion are considered as one of the most priority direc-
tions among current problems of studying of develop-
ment of motive functions. The power readiness has
beneficial influence on increase in efficiency of impact
on all system of motive abilities and quality of physical
training of martial artists in general. Force represents
ability of the athlete to overcome external resistance
or to counteract it due to muscular efforts. Therefore
the structure of physical training has to act as a pecu-
liar key to development of a technique of the training
influence directed to improvement of this structure.
And the major place in the system of such influences
belongs to means of special power preparation which
on the influence have to correspond to the dynamic
mode of physical actions which accustom or improved
during this period of time.

Key words: force, single combats, physical train-
ing, muscular tension, equipment

èëà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîñîáíîñòü
ñïîðòñìåíà ïðåîäîëåâàòü âíåøíåå ñî-
ïðîòèâëåíèå èëè ïðîòèâîäåéñòâîâàòü
åìó çà ñ÷åò ìûøå÷íûõ óñèëèé. Àíàëèç

ñòðóêòóðû äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé åäèíîáîð-
öåâ ïîçâîëÿåò óñòàíîâèòü, ÷òî íàèáîëåå çíà÷è-
ìûì êîìïîíåíòîì ýòîé ñèñòåìû ÿâëÿþòñÿ ïîêà-
çàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèå ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè,
êîòîðûå èäóò â íåïðåìåííîé ñâÿçè ñ áûñòðîòîé,
âûíîñëèâîñòüþ è ëîâêîñòüþ [2].

Èññëåäîâàíèå ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ñèëîâîé
ïîäãîòîâêè äîëæíî ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê îäíî
èç íàèáîëåå ïðèîðèòåòíûõ íàïðàâëåíèé â ðÿäó

àêòóàëüíûõ ïðîáëåì èçó÷åíèÿ ðàçâèòèÿ äâè-
ãàòåëüíûõ ôóíêöèé. Ñèëîâàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü, êàê èçâåñòíî, îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå
âëèÿíèå íà ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè âîçäåé-
ñòâèÿ íà âñþ ñèñòåìó äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñ-
òåé è êà÷åñòâî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè åäèíî-
áîðöåâ â öåëîì.

Ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè â çàâèñèìîñòè îò õà-
ðàêòåðà ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè ïîäðàçäåëÿþò-
ñÿ íà äâà âèäà [4; 6]:

1) ñîáñòâåííî ñèëîâûå, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â óñ-
ëîâèÿõ ñòàòè÷åñêîãî ðåæèìà è ìåäëåííûõ äåé-
ñòâèé;

Ñ
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2) ñêîðîñòíî-ñèëîâûå, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ïðè
âûïîëíåíèè áûñòðûõ äâèæåíèé ïðåîäîëåâàþùå-
ãî è óñòóïàþùåãî õàðàêòåðà èëè ïðè áûñòðîì
ïåðåêëþ÷åíèè îò óñòóïàþùåé ê ïðåîäîëåâàþùåé
ðàáîòå.

Â ïðàêòèêå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òàêæå
ðàçëè÷àþò àáñîëþòíóþ è îòíîñèòåëüíóþ ìûøå÷-
íóþ ñèëó. Àáñîëþòíàÿ ñèëà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ñèëîâîé ïîòåíöèàë åäèíîáîðöà è èçìåðÿåòñÿ âå-
ëè÷èíîé ìàêñèìàëüíîãî ïðîèçâîëüíîãî ìûøå÷-
íîãî óñèëèÿ â èçîìåòðè÷åñêîì ðåæèìå áåç îãðà-
íè÷åíèÿ âðåìåíè èëè ïðåäåëüíûì âåñîì ïîäíÿ-
òîãî ãðóçà [1; 2].

Îòíîñèòåëüíàÿ ñèëà îïðåäåëÿåòñÿ îòíîøåíè-
åì âåëè÷èíû àáñîëþòíîé ñèëû ê ñîáñòâåííîé
ìàññå òåëà, ò.å. âåëè÷èíîé ñèëû, ïðèõîäÿùåéñÿ
íà 1 êã ñîáñòâåííîãî âåñà òåëà.

Â õîäå ðàçâèòèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà ðàçâèòèå ñèëû îñóùåñòâëÿåòñÿ â òðè ýòà-
ïà, ñóùíîñòü êîòîðûõ ñîñòîèò â [3; 6]:

 îáðàçîâàíèè ñëàæåííîé ñèñòåìû ïðîöåñ-
ñîâ, îïðåäåëÿþùèõ íåîáõîäèìóþ íåðâíî-
ìûøå÷íóþ êîîðäèíàöèþ;

 ôîðìèðîâàíèè óâåëè÷åíèÿ ìûøå÷íîé
ìàññû;

 ôîðìèðîâàíèè ñïîñîáíîñòåé ïðîÿâëÿòü
ìûøå÷íûå óñèëèÿ.

Ïðè ýòîì ïåðâûå äâà ýòàïà äîëæíû ðàññìàò-
ðèâàòüñÿ êàê âñïîìîãàòåëüíûå, ïîäãîòîâèòåëü-
íûå ïî îòíîøåíèþ ê òðåòüåìó, êîòîðûé è ÿâëÿ-
åòñÿ îñíîâíûì.

Â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîñòè âðåìåíè íåîáõî-
äèìî èìåòü òâåðäóþ óñòàíîâêó íà óïðàæíåíèÿ,
èõ îáúåì, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ, ñïî-
ñîáñòâóþùèå ïðîöåññó ñèëîâîé ïîäãîòîâêè. Çà-
íèìàÿñü ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, åäèíîáîð-
öû ðàçâèâàþò ñâîè ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè è
ñîâåðøåíñòâóþò ñïîñîáíîñòè ê èõ ïîëíîöåííîé
ðåàëèçàöèè â êîíêðåòíûõ âèäàõ äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó ñòðóêòóðà ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè äîëæíà âûñòóïèòü ñâîåîáðàçíûì
êëþ÷îì ê ðàçðàáîòêå ìåòîäèêè òðåíèðîâî÷íîãî
âîçäåéñòâèÿ, íàïðàâëåííîãî íà ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå ýòîé ñòðóêòóðû [5]. Âàæíåéøåå ìåñòî â ñèñ-
òåìå òàêèõ âîçäåéñòâèé ïðèíàäëåæèò èìåííî
ñðåäñòâàì ñïåöèàëüíîé ñèëîâîé ïîäãîòîâêè, êî-
òîðûå ïî ñâîåìó âîçäåéñòâèþ äîëæíû ñîîòâåò-
ñòâîâàòü äèíàìè÷åñêîìó ðåæèìó äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé, êîòîðûå îñâàèâàþòñÿ èëè ñîâåðøåí-
ñòâóþòñÿ â äàííûé ïåðèîä âðåìåíè.

Ïðè ðåøåíèè ïðîáëåìû ñèëîâîé ïîäãîòîâ-
êè ñëåäóåò èñõîäèòü èç êîíêðåòíûõ îñîáåííîñ-
òåé êàæäîãî âèäà åäèíîáîðñòâà, èìåþùåãî ñïå-
öèôèêó äâèãàòåëüíîãî ñîñòàâà îñâàèâàåìûõ äâè-
æåíèé, ñâîåîáðàçèé òåõíèêè èõ âûïîëíåíèÿ.

Âìåñòå ñ òåì íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî òåõíèêà
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîêàçàòåëüíóþ ñòîðîíó âû-
ïîëíÿåìîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ è ïîñòîÿí-
íî ñîâåðøåíñòâóåòñÿ â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ.
Ïîýòîìó è ðàññìàòðèâàòüñÿ îíà äîëæíà íå êàê
çàñòûâøåå ñîñòîÿíèå, à êàê èçìåíÿþùèéñÿ âî
âðåìåíè ïîêàçàòåëü ðàçâèòèÿ äâèæåíèÿ îò ìå-
íåå ñîâåðøåííûõ ê áîëåå ñîâåðøåííûì ôîðìàì
ïðîÿâëåíèÿ [6].

Êàê èçâåñòíî, ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà àêòóàëüíà
äëÿ âñåõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ, òàê êàê çäåñü öåí-
íû óäàðû ñ ýëåìåíòàìè ñèëû, ïðåäñòàâëÿþùåé
ðåàëüíóþ áîåâóþ óãðîçó. Îäíàêî â ñèëîâûõ òðå-
íèðîâêàõ ðàçâèâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ñèëà, ÷òî
ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ ìûøö â îáúåìå, íî ïðè
ýòîì îíè äåëàþòñÿ íåïîñëóøíûìè, òåðÿþò ýëàñ-
òè÷íîñòü è ñïîñîáíîñòü áûñòðî ðàññëàáëÿòüñÿ.
Ïîýòîìó ïðè èñïîëüçîâàíèè ñèëîâûõ óïðàæíå-
íèé â ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêå åäèíî-
áîðöåâ öåëåñîîáðàçíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþ-
ùèõ îñíîâíûõ ïîëîæåíèé [2]:

 ñðåäñòâà è ìåòîäû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
äîëæíû áûòü àäåêâàòíû ðåæèìó ðàáîòû
ìûøö â ñîðåâíîâàòåëüíîì óïðàæíåíèè è
ñîîòâåòñòâîâàòü åìó ïî êîîðäèíàöèîííîé
ñòðóêòóðå äâèæåíèé;

 ïðåèìóùåñòâåííî ðàçâèâàòü ìûøå÷íûå
ãðóïïû òåõ çâåíüåâ òåëà, êîòîðûå îáåñïå-
÷èâàþò âûïîëíåíèå îñíîâíûõ òåõíè÷åñêèõ
ïðèåìîâ;

 ñâîåâðåìåííî óñòðàíÿòü íåäîñòàòêè è ïî-
ìåõè â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïðå-
ïÿòñòâóþùèå ôîðìèðîâàíèþ ïðàâèëüíîé
òåõíèêè äâèæåíèé.

Ê îñíîâíûì ìåòîäàì ñèëîâîé ïîäãîòîâêè
åäèíîáîðöåâ ñëåäóåò îòíåñòè ñëåäóþùèå: ñèíòå-
òè÷åñêèé, àíàëèòè÷åñêèé, âàðèàòèâíîãî âîçäåé-
ñòâèÿ, ïîâòîðíûé è èíòåðâàëüíûé.

Òàê, ìåòîä ñèíòåòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ
îáåñïå÷èâàåò ðàçâèòèå ìûøå÷íîé ñèëû ñ äðóãè-
ìè ñïåöèôè÷åñêèìè äâèãàòåëüíûìè êà÷åñòâàìè
(áûñòðîòîé, ãèáêîñòüþ). Ìåòîä àíàëèòè÷åñêî-
ãî âîçäåéñòâèÿ ðàçâèâàåò îäíî èç äâèãàòåëüíûõ
êà÷åñòâ èçáèðàòåëüíî (íàïðèìåð, èçìåíÿÿ âåñ
îòÿãîùåíèÿ, ìîæíî ñìåùàòü àêöåíòû ñî ñêîðîñ-
òíûõ íà ñèëîâûå êîìïîíåíòû äâèæåíèÿ). Ìå-
òîä âàðèàòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ ïðåäóñìàòðèâà-
åò îïòèìàëüíîå ÷åðåäîâàíèå óïðàæíåíèé, â êî-
òîðûõ ñ ïîñòîÿííîé èíòåíñèâíîñòüþ ïðåîäîëå-
âàþòñÿ ñîïðîòèâëåíèÿ áîëüøå ñîðåâíîâàòåëüíûõ
è ñîðåâíîâàòåëüíûå (íàïðèìåð, ÷åðåäîâàíèå óï-
ðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñ áîëüøèì èëè ñðåä-
íèì îòÿãîùåíèåì è áåç îòÿãîùåíèÿ, íî ñ ìàêñè-
ìàëüíîé ñêîðîñòüþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðåàêöèè
ñâåæèõ ñëåäîâ îò ïðåäûäóùèõ ìûøå÷íûõ óñè-
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ëèé). Ïîâòîðíûé ìåòîä ïîäðàçóìåâàåò ïîâòîð-
íîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áåç
íîðìèðîâàííîãî èíòåðâàëà âðåìåíè. Èíòåðâàëü-
íûé ìåòîä íàïðàâëåí íà âûïîëíåíèå óïðàæíå-
íèé ÷åðåç ñòðîãî îïðåäåëåííûé èíòåðâàë îòäû-
õà [4].

Â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè åäèíîáîðöåâ âåäóùåå
ìåñòî îòâîäèòñÿ ñèëîâûì óïðàæíåíèÿì ñ ïàðò-
íåðîì, êîòîðûå êðîìå òîãî, ÷òî ðàçâèâàþò ñèëó,
îäíîâðåìåííî ñîâåðøåíñòâóþò îòäåëüíûå òåõíè-
÷åñêèå ýëåìåíòû. Ìåòîäû òðåíèðîâêè çäåñü îï-
ðåäåëÿþòñÿ çàäà÷åé ïîâûøåíèÿ íàìå÷åííûõ êîì-
ïîíåíòîâ ñòðóêòóðû. È åñëè íà óðîâíå íèçêèõ
ðàçðÿäîâ íå âîñïðèíèìàåòñÿ íåãàòèâíî ïàðàë-
ëåëüíûé ðîñò ñèëû è ìûøå÷íîé ìàññû, òî ïî
ìåðå ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ïðåäïî÷òåíèå
îòäàåòñÿ ìåòîäàì, íå ñâÿçàííûì ñî çíà÷èòåëü-
íûì óâåëè÷åíèåì ìûøö.

Ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü îïðåäåëÿåòñÿ ôóíêöè-
îíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè êàðäèî- è ðåñïèðà-
òîðíîé ñèñòåì, ñïîñîáíîñòüþ ðàáîòàþùèõ ìûøö
ýôôåêòèâíî óòèëèçèðîâàòü êèñëîðîä, óìåíèåì
îðãàíèçìà ïðîäóöèðîâàòü ýíåðãèþ ïîñðåäñòâîì
ãëèêîëèçà, ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ ê
îùóùåíèÿì óòîìëåíèÿ. Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ â
äàííîì ñëó÷àå íå ñòîëüêî ðàçâèâàþò óêàçàííûå
êîìïîíåíòû, ñêîëüêî ïîâûøàþò ñïîñîáíîñòü
ñïîðòñìåíà ê ðåàëèçàöèè èõ [1]. Åñëè â ïðîöåñ-
ñå íà÷àëüíîé òðåíèðîâêè áîëüøèíñòâî ñðåäñòâ
ñèëîâîé ïîäãîòîâêè îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå
âîçäåéñòâèå íà ìíîãèå êîìïîíåíòû ñòðóêòóðû
ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, òî ñ ðîñòîì êâàëèôèêà-
öèè íàñòóïàåò íåîáõîäèìîñòü îðèåíòèðîâàòüñÿ
íà îñîáåííîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Òàê, ïðè âîñïèòàíèè ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé èñ-
ïîëüçóþòñÿ ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, ïðè âûïîëíå-
íèè êîòîðûõ ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ ñîîòâåò-
ñòâóþò ñîðåâíîâàòåëüíûì òðåáîâàíèÿì, à ïîðîé
è ïðåâîñõîäÿò èõ [3]. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè-

÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè åäèíîáîðöåâ
çàâèñèò óæå îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ èõ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ (ñèëîâûõ êîíôèçèé).

×òîáû ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà ñïîñîáñòâîâàëà
ïîâûøåíèþ òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, ñëåäóåò
ðàçâèâàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü òå ãðóïïû ìûøö,
êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ åäèíîáîðöàìè ïðè âûïîë-
íåíèè ïðèåìîâ [5]. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ïî-
ìíèòü, ÷òî ñîîòíîøåíèå ñèëû ðàçëè÷íûõ ãðóïï
ìûøö äîëæíî íàõîäèòüñÿ â îïòèìàëüíûõ ïðå-
äåëàõ, äàáû íå èñêàæàëàñü ñòðóêòóðà òåõíè÷åñ-
êèõ äåéñòâèé [2].

Âûâîäû. Òàêèì îáðàçîì, â ïðîöåññå ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè åäèíîáîðöåâ íàëàæèâàþòñÿ
íåðâíî-êîîðäèíàöèîííûå âíóòðèìûøå÷íûå ñâÿ-
çè ìåæäó ñèëîé è áûñòðîòîé ìûøå÷íîãî íàïðÿ-
æåíèÿ, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîñîáñòâóåò ðàöèî-
íàëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ ñèëîâûõ êà÷åñòâ.
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