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АКТУАЛЬНОСТЬ
� Актуальность. Специфичной особенностью единоборств 

является их комплексное воздействие на физическую 
подготовленность человека. Спортсменам высокой 
квалификации предъявляются повышенные 
требования к уровню развития выносливости, силы, 
координационных и скоростных способностей и других 
физических качеств. У каждого отдельного вида 
единоборств (вида спорта) имеются и свои особенности, 
так, вольная борьба отличается преимущественно 
скоростно-силовой направленностью соревновательной 
деятельности (Ю.А. Шулика,  Г.С. Туманян и др.).



ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ

Цель исследования – совершенствование скоростно-
силовой подготовленности борцов вольного стиля в 
подготовительном периоде на основе использования 

средств плиометрической тренировки.



ОБЪЕКТ ИССЛЕДОВАНИЯ
 учебно-тренировочный процесс 

борцов вольного стиля. 



ПРЕДМЕТ ИССЛЕДОВАНИЯ
совершенствование скоростно-силовых 

качеств у борцов 15–17 лет в 
подготовительном цикле подготовки.



ГИПОТЕЗА

   предполагалось, что использование 
разработанной нами программы 
плиометрических упражнений в 
подготовительном цикле тренировок будет 
способствовать совершенствованию 
скоростно-силовых качеств борцов вольного 
стиля.



ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ

   1.  Провести анализ материалов по исследуемой проблеме. 

2. Изучить особенности развития скоростно-силовых качеств у борцов вольного 

стиля. 

3. Разработать методику развития скоростно-силовых качеств у борцов 15-17 лет в 

подготовительном периоде.

4. Проверить эффективность разработанной методики.



МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогическое наблюдение. 
3. Тестирование. 
4. Педагогический эксперимент. 
5. Методы математической статистики. 



ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследования проводились в три этапа. 

1 этап – теоретическое обоснование изучение и анализ учебно-

методической литературы. 

2 этап – проведение практического эксперимента изучение и анализ 

полученных данных. 

3 этап – обработка полученных данных и сравнение. 

Для сравнения секция борцов вольного стиля была разделена на 2 группы по 10 человек в 

возрасте 15-17 лет. Этот возраст был отобран по нескольким причинам: 



Таблица 2 - Показания тестов в контрольной группе в начале 
исследования



Таблица 1 - Показания тестов в экспериментальной группе в начале 
исследования



 Таблица 3 - Результаты тестирования в начале 
эксперимента



   
• Проанализировав результаты тестов, можно сказать, что у экспериментальной и 

контрольной групп по всем четырем тестам абсолютным средним показателям 

различия незначительны, различия между группами не достоверны.

Современная спортивная борьба насыщена скоростно-силовыми действиями. 

Скоростно-силовые движения характерны для атакующих действий. Спортсмены 

стараются сочетать скорость и сокращение мышц с их напряжением. 

• В предлагаемой программе нами были использованы специально отобранные 
упражнения «взрывного» характера, объединенные в систему 
плиометрических упражнений для повышения мощности мышц. Способность 
генерировать мощность является важнейшим условием для успешного 
выступления на соревнованиях. При прочих равных условиях в выигрышном 
положение оказывается тот спортсмен, который способен проявить 
большие мышечные усилия то мощность сила, умноженная на скорость. 
Физическая сила — это определение количества.



Комплексы упражнений, применяемые нами в экспериментальной группе: 

Комплекс № 1: 

- прыжки на подставку высотой 30 сантиметров; 

- спрыгивание с высоты 30 см с последующим выпрыгиванием вверх 

- тяга резины к груди, к животу; 

- отжимания с хлопком; 

- отжимания с отрывом от опоры, в передвижении (партнер держит за ноги); 

- проходы в ноги, к поясу прикреплена резина. 

Комплекс № 2: 

- спрыгивание с высоты 30 см. с последующим выпрыгиванием вверх; 

- прыжки на подставку высотой 30 см. с последующим спрыгиванием и запрыгиванием; 

- прыжки в длину; 

- бег с ускорениями 60 метров в гору; 

- имитация бросков с резиной; 

- броски набивного мяча (1 кг.) из-за головы партнеру. 

Комплекс № 3: 

- «стэп» (зашагивания на подставку); 

- «ножницы» (поочередная смена ног); 

- броски мяча от груди;

- толчок штанги с груди; 

- подтягивание с отягощением 5 кг.



Таблица 4 - Показания тестов в экспериментальной группе в конце исследования



Таблица 5 – Показания тестов в контрольной группе в конце 
исследования



Таблица 6 - Результаты тестирования в конце эксперимента



В Ы В О Д     

1. В результате литературного обзора установлено, что для эффективного развития скоростно-силовой 

подготовки спортсменов – борцов вольного стиля необходимы новые эффективные средства и методы 

тренировки. 

2. Определен исходный уровень показателей скоростно-силовых способностей у борцов 15 – 17 лет, в обеих 

группах почти одинаковый 

3. Разработанная программа тренировок в подготовительном цикле на основе плиометрических упражнений 

для совершенствования скоростно-силовых качеств доказала свою эффективность. Данные итогового 

тестирования показали, что развитие скоростно-силовых способностей у борцов экспериментальной группы 

выше, чем в контрольной группе по всем показателям - прыжок в длину с места, принятие упора лежа 

прогнувшись из стойки борца за 15 сек, сгибание рук в упоре лежа за 15 секунд (Р< 0,05). 

4. В результате эксперимента выяснили, что имеются статистически достоверные различия между 

контрольной и экспериментальной группами. Абсолютные показатели экспериментальной группы, 

значительно превосходят показатели контрольной группы, по показателям скоростно-силовой подготовки. 

Следовательно, данная программа может применяться в скоростно-силовой подготовке борцов вольного 

стиля 15–17 лет.

 



БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!


