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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. Этап спортивного совершенствования в самбо характеризуется фактором установления у спортсменов особенностей индивидуальной техники борьбы. Соответственно самбисты специализирующиеся на атаках противника болевыми приёмами и удержаниями нуждаются в специальной для этой техники физической подготовке. Сам термин "самбист-партеровик" введён в научный оборот специалистами В. Г.Волковым и В. Г. Розенблюмом [2]. Однако в кругу тренеров-преподавателей этот термин существует с момента проведения первых чемпионатов СССР по самбо.

Известно, что овладение техникой и навыками борьбы лёжа является неотъемлемой составной частью подготовки самбистов к предстоящей соревновательной деятельности, имеет незаменимую  прикладную ценность. Специалистами также констатируется, что техника болевых приёмов на руки является наиболее доступным и часто встречающимся элементом  подготовки борца самбо, спортсмена выступающего по боевому самбо (Е.М. Чумаков, А.А. Харлампиев, Д.Л. Рудман, В. Г. Волков)[1,2,20,24]. В настоящее время возрос интерес к овладению техникой борьбы лёжа, что требует, как правило, высокого уровня морально-волевой подготовки. В научном обороте специальных трудов, монографий посвященных физической подготовке самбистов-партеровиков нами не обнаружено. Всё это и определило основные направления нашей дипломной работы - выявить особенности и основные компоненты физической подготовки самбистов-партеровиков. Вышеуказанное актуализирует и тему нашей дипломной работы – "Особенности физической подготовки самбистов-партеровиков на этапе спортивного совершенствования".

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс самбистов.

     
Предмет исследования - методика физической подготовки самбистов специализирующихся на атаках противника болевыми приёмами и удержаниями на этапе спортивного совершенствования.


Цель исследования – совершенствование учебно-тренировочного процесса и методики совершенствования навыков ведения схватки в положении борьбы лёжа.

В соответствии с целью, предметом исследования нами были определены следующие исследовательские задачи:

 
- исследовать теоретические аспекты подготовки борцов-самбистов к борьбе лёжа.

- выявить из известных науке истoчникoв наибoлее значимые методики физической подгогтовки для самбистов-партеровиков.

Методами исследования в нашей работе явились:  анализ учебно-методической литературы по теме работы, педагогическое наблюдение.

Организация исследования. Исследование было выполнено на базе групп  ПФСС ФФК ПГУ по спортивной борьбе, сборной ПГУ по самбо, отделении муниципальной СДЮСШОР «Витязь» г. Пензы. В процессе педагогического наблюдения были охвачены самбисты групп спортивного совершенствования тренеров-преподавателей В. А. Надькина, А. Д. Ивентьева, В. А Шокурова.

В нашей дипломной работе на основе литературных источников, обобщении передового практического опыта и своего личного мы раскрываем особенности физической подготовки борцов–самбистов к ведению схватки в положении лёжа и  теоретические аспекты подготовки борцов–самбистов. 

	ГЛАВА 1. НАУЧНО-ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ К БОРЬБЕ ЛЁЖА В САМБО


	1.1 Анализ источников по методике физической подготовки в самбо
Вопросам физической подготовки самбистов посвящено достаточно трудов отечественных специалистов и учёных. Основатели системы самбо А. А. Харлампиев и Е. А. Чумаков неоднократно подчёркивали и периодически возвращались к вопросу о важности физической подготовки самбиста [25,29,30].

В последнее десятилетие физическую подготовку в своих книгах рассматривали Г. С. Туманян и Д. В. Максимов [12,21]. Причём в работе Максимова физическая подготовка рассмотрена наиболее тщательно с точки зрения спортивноё адаптологии. Однако подготовке самбиста-партеровика отдельно столичные авторы внимания не уделяли.
Для спортсмена или тренера, который попытается встать на путь воспитания в себе или в своих учениках высококлассного исполнителя техники самбо в борьбе лёжа («партеровика») стоит отбросить все иллюзии и понять, что жизнь и воспитание самбиста – это тяжёлый непомерный труд, лишённый всяких сантиментов, а зачастую и романтики. Но, вместе с тем это путь своего рода «воина», боевого монаха самолично вставшего на путь идеологии своего монастыря и религии; постоянная готовность к соревновательной схватке, лишениям, голодовке для снижения веса, отказу от многих «радостей» современного образа жизни. К сожалению, среди населения бытует мнение, что государство не всегда дружелюбно относиться к своим гражданам. Да, это кроется в первопричинах исходящих из прошлого и настоящего России, и именно это делает наших соотечественников ещё сильнее и самоотверженнее [2]. 
Система соревнований по самбо, как в зеркале часто отображает бытиё российского человека: многочасовые соревнования в душных, тесных помещениях, где либо душно, либо, наоборот, до опасного прохладно (позитивные тенденции с залами появились 5-8 лет назад). Конечно, это закаляет характер участника системы, выводит самбиста (а в России и дзюдоиста) на высокий уровень конкурентоспособности, как спортивный, так и социальный. 
Человек из системы самбо всегда останется своего рода «ясенем битвы», будет в фарватере всех жизнеспособных явлений в обществе. Лидирующие позиции занимают воспитанники самбо во всех сферах человеческого бытия, в большинстве случаев – созидательные позиции. 
А если говорить о каких-то негативных явлениях, примерах, то часто самбисты оказываются там волею обстоятельств связанных опять таки с некоторыми явлениями во внутренней политике государства. 

Современные тенденции позитивно влияют на трудоустройство птенцов из семьи самбо. Сильные и смелые молодые люди вновь нужны силовым структурам, армии и флоту; налаживается и связь государственной политики с призванием молодёжи на путь науки и изобретательства; производства и сельского хозяйства и сейчас уже много тому примеров. 

В теории и методике самбо много тенденций и проекций, связанных с философскими традициями человечества. Например, принцип выполнения болевого приёма не может не содержать известной философской аксиомы, говорящей о «переходе количества в качество». Речь идёт о неизменном участии в атаке одной конечности исключительно только четырьмя другими. Подобного рода примеров достаточно и можно выявить подобные закономерности, как в технике борьбы лёжа, так и в стойке. Неизменным кредо самбиста является желание побеждать, исключить поражение, ведущее к привычке подобного, соглашательству с превратностями и испытаниями. Если же самбист терпит поражение, то с честью «держит удар», чтобы спокойно со скифской расчетливостью нанести ответный. Здравый смысл, мудрость наставников, отцов и стержень совести, заложенный матерями, азарт и честолюбие – всё это и есть составляющие сознания воспитанника достигшего результатов в спорте высших достижений.

Показателем независимости такого явления, как система самбо, является история формирования системы самозащиты, нападения и задержания в армии, флоте и силовых структурах. Попытки руководства ввести какие-то иностранные системы единоборств внутри этих ведомств ещё при Романовых, а позднее в СССР и обновлённой России терпели поражение. Изнутри ведомств, как из живого организма шёл протест, вырабатывался иммунитет на модные, но неэффективные зарубежные методики и системы. Кто, как не отечественный солдат или «спецназовец» может понимать суть непобедимости оружия, оружия которое ещё никогда не терпело поражения, пусть даже иногда и кровавой большой ценой. Победы отечественного воинского духа, а самбо кладовая традиций и важнейший миф для социализации личности уже почти 100 лет, известны из письменных источников начиная со скифских баталий с македонянами и Митридата Евпатора, заканчивая событиями последнего столетия. Вывод напрашивается очевидный: успешность воинских традиций зиждется на самой эффективной системе единоборств, которая только в прошлом веке получила аббревиатуру – «самбо», получив уже государственную поддержку, однако оставшись, по сути «народной забавой». 

Если рассматривать единоборства, как средство воспитания, то самбо, наверное, самое мощное из них. Скептики часто хотят уверить, что вот, мол, вид неконкурентоспособен, так как не олимпийский и мастерство и звания – «не отвечают действительности». Уже много лет, как в обновлённой России проходят летние спартакиады учащихся, куда включён вид спорта самбо. Но если у большинства других видов спорта показатель охвата регионов, развивающих эти виды спорта, колеблется в районе 20-30, то у самбо это число составляет 72. Так стоит ли удивляться столь внушительному отряду мастеров спорта среди самбистов, если они объективно завоевывают это звание благодаря серьезной конкуренции и высокому уровню мастерства, начиная с юношеского возраста. В финале соревнований VI Летней Спартакиады учащихся 2013 г. в Пензе приняли участие самбисты из 47 субъектов Российской Федерации. Больше этого представительства лишь представительство команд по легкой атлетике, где несколько десятков спортивных дисциплин. А в финале V Летней Спартакиады учащихся 2011 г. в Ростове-на-Дону боролись представители 59 субъектов РФ, больше чем участвовало в соревнованиях по лёгкой атлетике[2]! 

Человек приходя во взрослую жизнь, проходит стадию социализации. В России это возраст 12-20 лет, когда сознание и мораль, основные принципы формируются под воздействием, каких-либо примеров или своего рода «мифов». Очень мощным средством социализации явилась система самбо. Прошли социализацию личности именно в системе самбо и два самых известных россиянина возглавивших огромный «айсберг» (а Россия всегда была таковой для внешнего мира) российского имиджа на международной арене. Первый из них стал президентом, собрал воедино регионы и прекратил войны, а второй стал самым сильным современным «воином-гладиатором», пройдя горнила всех немыслимых соревнований, воплотив в себе образы и Челубея, и Пересвета одновременно, поскольку представлял единоборство уже единой Руси и Золотой Орды .

Не всегда система самбо бывает милостива к своим воспитанникам, да по прежнему не хватает в самбо и социального капитала, т.е. внутри системы присутствует недоверие, непонятная зависть, нездоровые амбиции лидерства. 

В этом отношении показательны события 2013 г., развернувшиеся вокруг FIAS в Швейцарии (место регистрации организации – кантон Во). Борьба за право финансовой подписи между лицами, реально продвигающими самбо – это и есть – наследие прошлого, наследие неразрешённости конфликтов. В данном случае – это незавершённость конфликтной ситуации столетней давности – Гражданской войны, движения коллаборационизма в СССР. 
Так, например, в вину В. Шестакову ставится открытие памятника Василию Ощепкову (служил в императорской внешней разведке и репрессирован), как основателю самбо, забвение «динамовцев» Анатолия Харлампиева и Спиридонова. Даже сейчас в российском самбо есть негласное идеологическое разделение на «ощепковцев» и «харлампиевцев». Таким образом, спорные вопросы прошлого не разрешены и по настоящий момент, никто не раскаивается и не ставится на уровне государства вопрос о геноциде ряда народов, в том числе и славянского происхождения. 
Нерешённость проблемы выгодна нашим зарубежным «друзьям», где кризис всегда нарастает, как только в России наступает относительный порядок. Возможно это наследие средневековых укладов, наследие княжеских братоубийственных междоусобиц, Византийского двора и золотоордынских ханств. Всё это мешает имиджу самбо и России, а значит, вредит и всему населению. Вектор развития самбо – это экспансия отечественной культуры и самое главное – русского языка, языка самых талантливых и человечных. Мы надеемся, что наш труд посредством языка самбо послужит для развития социального капитала, послужит благу нашей Родины.
1.2 Характеристика борьбы лёжа(партера) в самбо
Болевые приёмы и удержания всегда были основой самбо. К сожалению, в спортивном самбо запрещены удушающие захваты, крестные захваты ногами на туловище (перекрещивание ног). Сложно сказать, из каких соображений это введено, но ранее удушения были разрешены. Если говорить о здоровьесберегающих принципах борьбы самбо, то гораздо опаснее удушений являются такие приёмы, как «ножницы», «канарейка», узлы коленного и тазобедренного суставов и реже рычаг голеностопного сустава. При микротравмах коленного сустава этот сустав начинает разрушаться в ходе спортивной карьеры. Причиной этому является природное строение сустава и особенно чреваты микро-разрывы или отрывы крестообразных связок, поскольку эти связки без внутреннего врачебного вмешательства не прирастают. Связки именно разрываются, а не растягиваются (это неграмотная формулировка отечественных медиков). Даже если оторвалась лишь десятая часть «креста» (спортивный сленг), связка при занятиях спортом далее будет надрываться и надрываться до конца. Как правило, травмы коленного сустава наносятся неподготовленными или неграмотными действиями противника, реже умышленно. Лечение опорно-двигательного аппарата долгое и зачастую бесперспективное – это является одним из негативных моментов в системе самбо и единоборств вообще. Каждый спортсмен индивидуален в выборе этики болевых приёмов. Можно делать приёмы на грани фола, но без травм для противника, но не всегда в порыве эмоций, в накале схватки спортсмены помнят о нравственных принципах. Впрочем, это всё сугубо индивидуально.
Этическая составляющая виртуоза болевых приёмов, по нашему мнению, должна базироваться на принципах известных в воинских традициях русской армии. «Воин – неправеден, но прав», «руби с плеча, но не руби сгоряча», «что посеешь, то и пожнёшь» и многие другие. Все участники соревнований по самбо должны помнить восточный принцип единоборств и ежегодно совершенствоваться, помня его. Он звучит примерно: «Тигру на охоте всё равно, кто перед ним больной, травмированный, сонный или неподготовленный

и тигр бьёт любого». И атакующий, и защищающийся в самбо должны быть подготовлены к технике защит и атак, предвидя атаки или инстинктивно приспосабливаться к атакам в ходе выполнения. 

Борьба лёжа – это такой момент борьбы, когда оба самбиста касаются ковра какой-либо частью тела кроме стоп. В СССР и Российской Федерации, да и в мировом самбо богатые традиции в борьбе лёжа. Герои «партера» прошлых лет – это, безусловно, люди, выросшие опять-таки в тех зонах по И. Куринному, где были центры воинских традиций Золотой Орды. 
Здесь можно назвать две звонкие самбистские фамилии: А.Фёдоров (регион Урал) и Д.Рудман (Средняя Волга). 
Интересно, что выдающиеся «партеровики», как правило, не тяжеловесы и не легковесы. 

Последние 20 лет также связаны с мастерами болевых из региона Средней Волги – это С.Лоповок и Р.Рахматуллин (Нижегородская область), А.Харитонов (Пензенская область). 
Для того чтобы выполнять технику борьбы лёжа на соревнованиях и в условиях боевого поединка, человек должен иметь значительно развитые физические качества. 
Помимо общеизвестных, особенно должна быть развита специальная выносливость, которая позволяет при смене ритма дыхания в условиях скованности и зажатости в положении лёжа провести качественную атаку техникой самбо в любом отрезке времени поединка. 
Для мужского самбо характерно, что в лёгких весах сложнее бороться, рассчитывая лишь на переводы в «партер», поскольку специальная скорость и ловкость спортсменов настолько высокие, что «подловить» противника лёжа очень сложно для стабильности результатов. Наиболее выгодно смотрится «партеровик» в весовых категориях до 82 кг – до 90 кг. В этих весовых категориях специальные сила и ловкость противников позволяют атакующему зафиксировать техническое действие наиболее часто и успешно. 

Спектр болевых приёмов в самбо достаточно широк. Наиболее просты и популярны – рычаг локтевого сустава, рычаг голеностопного сустава (ущемление ахиллового сухожилия). Применяются болевые приемы, требующие большей специальной подготовки и особой природной склонности (анатомии). Из них можно перечислить сленговые: «болевой на глаз», «канарейка», «бабочка», «ядвига». В основе этих технических действий – узлы суставов или сложно выполнимые рычаги суставов. Из спектра удержаний применяются все, но существуют «модные» перевороты и сбивы на удержание, например, «уздечка» для удержания верхом[2]. 
Интересно, что нового в этих приёмах ничего нет, и они были известны из письменных источников, видео прошлых лет. Новое – это хорошо забытое старое. Однако каждый высококлассный исполнитель привносит в самбо новые методики или элементы технического действия. Интересно, что в самбо особенно ярко выглядят моменты именно выполнения болевых приёмов, когда приём выполнен с иезуитским коварством и хладнокровием, быстро, «на грани фола», но без последствий для здоровья противника.
В самбо волнообразный рост статистики выполнения того или иного болевого или приёма в стойке связан с закономерной цикличностью. Закономерность основывается на принципах: от приёма научились защищаться, противники ждут приёма и готовили «дома» контрприём, поменяли или вновь отменили правила на судейских семинарах, временно появился или ушёл из спорта самбист-исполнитель с анатомией необходимой для того или иного технического действия; изменились качество или параметры одежды самбиста (формы участника соревнований). 

Тактически грамотный самбист всегда будет навязывать противнику свои тенденции и план на поединок. Самбист незнакомый с борьбой лёжа – обречён на досадные поражения. В некоторых регионах существовали школы самбо, где с пренебрежением относились к технике борьбы лёжа, превознося борьбу в стойке. Стабильных результатов там не было. 
Самым стабильным в самбо регионом является Нижегородская область – родина «мастеровитых партеровиков». Именно борьба лёжа позволила неказистым с виду борцам из г. Кстово одержать под руководством М. Г. Бурдикова наибольшее количество побед в мужском самбо. 
Удачным является и то обстоятельство, что спортсмен-самбист в Евразии, как правило, ещё и занимается дзюдо, где борьба лёжа культивируется меньше, хотя и имеет широчайший спектр техники. 
Администрация международного дзюдо просто вынуждена ускорять проведение соревнований ввиду колоссального количества участников, постоянно меняя правила для того, чтобы спортсмены быстрее совершили ошибку и выбывали из соревнований – это коммерческий отход от принципа «будо и деньги – несовместимы» (интересно, что в самой Японии правила не изменялись и там достаточно «партеровиков»). 
Эти обстоятельства выгодны для самбистов, практикующих атаки в борьбе лёжа. Выходя на поединок против спортсмена по манере напоминающего дзюдоку самбист строит тактику перевода борьбы в положение борьбы лёжа, что ведёт к успеху. Даже пропуская бросок, опытный мастер болевого приёма может провести молниеносную атаку и выиграть встречу «чисто». 

У кстовчан особенно прослеживалась тенденция рассчитывать на партер. Н. Баранов и его воспитанник Н. Игрушкин, воспитав в себе значительные функциональные возможности, вели свою борьбу именно в манере преследования. 
Всё это действительно напоминало «охоту тигра» темповую и бескомпромиссную:противники попадались на болевой сразу или после того, как были физически измотаны атаками и переводами из стойки. Причём кстовчане всегда действовали корректно без желания нанести травму противнику.
В современном самбо существуют два негласных направления, настроенных весьма максималистски. Например, основатель «кстовской школы самбо» М. Г. Бурдиков, глядя на борьбу виртуоза-игровика в стойке, с улыбкой говорил: «Ну, что это за борьба – так выдрыгивание одно»! То же самое можно было услышать на соревнованиях о стиле и борьбе мастера болевых приёмов ЗМС А. Харитонова. «Специалисты» говорили: «Должна красивая борьба побеждать, а не это уродство»! 
К технике «партеровика» выгодно подходит старая русская пословица: «Не всё, то золото, что блестит»! Думается, что самбо не бывает некрасивым или красивым, оно бывает хорошим или плохим. Хорошее самбо – это наличие знаний и владение техникой, как в стойке, так и в борьбе лёжа. 

Под эту модель долго подходил по своим тактико-техническим характеристикам выдающийся мастер самбо Раис Рахматуллин, что и позволяло ему более десяти лет быть лидером сборной России по самбо. 
Как и немногие его предшественники, Раис строил тактику на грамотной борьбе за рабочий захват и контроль «рабочей руки противника». «Партеровиков» Рахматуллин обыгрывал в стойке, а виртуозов техники бросков – выбивал из соревнований мастерскими атаками в борьбе лёжа. Эти тактические принципы стабильно и долго помогали нижегородцу побеждать.
В научной литературе выделяют три типа борца по отношению к манере ведения встречи в стойке: игровик, силовик и темповик. 

Мы можем предложить свою классификацию для манеры борца работающего в «партере»: комбинатор, силовик, контрящий, жёсткоатакующий. 

Комбинатор – самбист, атакующий поочерёдно несколькими приёмами в борьбе лёжа, последовательно переходя с фиксации одного приёма на фиксацию другого. 

Силовик – самбист, «пробивающий» захват для фиксации технического действия и выполняющий его неспешно, применяя значительно развитые силу и специальную силу. 

Контрящий – самбист, который вызывает-заманивает противника на нужный ему приём в «партере», скрытно готовя контратаку. 

Жёсткоатакующий – самбист на максимальной скорости заходит на фиксацию технического действия и выполняет болевой приём («на грани фола») или проводит фиксацию удержания. 

Рост результатов в российском дзюдо и переход субъектов федерации (областей и краёв) к системе финансирования видов спорта по принципу «приоритетный в развитии и неприоритетный в развитии» дал эффект перехода большинства центров самбо на частичную специализацию по дзюдо. Этому способствует и Спартакиада МВД РФ, где есть и дзюдо, и самбо. В детском самбо это приводит к снижению качества подготовки самбистов в борьбе лёжа, потере традиций. Во взрослом самбо, где большинство действующих спортсменов являются сотрудниками МВД, также отмечается пренебрежение к преследованию противника в положении борьбы лёжа. Будущее покажет перспективы подобных явлений: философский принцип единства и борьбы противоположностей и замеченная нами цикличность тенденций в борьбе лёжа позволяют нам быть оптимистами в отношении «хорошего самбо». 

Данный нами обзор должен помочь тренеру и спортсменам найти свой путь к победе, учитывая опыт поколений.
1.3 Физиологические основы двигательных качеств человека
В этом пункте работы мы приведём материал из многопланового труда ЗМС по самбо и дзюдо Максимова Д.В.[12]. В результате эмпирических исследований педагоги выделили пять физических качеств — сила, быстрота, выносливость, гиб​кость и ловкость.
С точки зрения физической подготовки физическое каче​ство ловкость надо рассматривать при решении задач технико-тактической подготовки, поэтому в этой книге оно не представ​лено.
Оставшиеся четыре физических качества присущи любому двигательному действию. Когда человек движется, то он демон​стрирует силу, скорость, амплитуду движений в суставах и про​должительность (работу). Это означает, что вместо строгих меха​нических (физических) понятий педагоги (в силу ограниченности образования) ввели абстрактные представления о физических ка​чествах.
Пришел двадцать первый век, биология человека достигла вы​сочайшего уровня развития, поэтому надо изменить взгляд на проблему развития физических качеств. Надо рассмотреть при​роду явления физических качеств с точки зрения биохимии, фи​зиологии и биомеханики, а затем ввести в практику тренерской работы научно корректные понятия и положения, соответствую​щие современным знаниям биологии спорта.
В основе физиологии спорта лежат анатомия и нормальная физиология. Анатомия изучает структуру и форму, или морфо​логию, организма. Она дает представление о строении различ​ных частей тела и их взаимодействии. Физиология спорта изучает структуру и функции организма, их и изменения под воздействи​ем срочных и долговременных физических нагрузок.
Физиологические основы мышечной силы.

Физическое качество — сила, это явление свойственное двига​тельной деятельности человека (спортсмена). Сила не существует сама по себе, человек демонстрирует силу (являет) в результате сокращения мышц под управлением ЦНС. Поэтому силу нельзя развивать — это бессмыслица, педагогический «примитивизм». Развивать можно только мышцы и способы управления ими.
Рассмотрим ряд хорошо известных положений, связанных с эмпирическим изучением проявления силы у человека.
Максимальная статическая сила и максимальная произвольная статическая сила мышц
Мышца развивает максимально возможное изометрическое напряжение при одновременном выполнении следующих трех условий:
1)   Активация всех двигательных единиц (мышечных волокон) данной мышцы;
2)   Режим полного тетануса у всех ее двигательных единиц;
3)   Сокращение мышцы при длине покоя.
При соблюдении этих условий данная мышца показывает мак​симальную силу, но другая мышца при тех, же условиях будет демонстрировать другие величины силы. Абсолютная величина максимальной силы (МС), развиваемая мышцей, зависит также от числа мышечных волокон, составляющих данную мышцу, и от их толщины. Число мышечных волокон наследуется, а толщина мышечных волокон приобретается в ходе тренировок. Отношение МС мышцы к ее анатомическому поперечнику называется относи​тельной силой мышцы. Она измеряется в ньютонах или килограм​мах силы на 1 см2 (Н/см2 или кгс/см2). Анатомический поперечник определяется как площадь поперечного разреза мышцы, прове​денного перпендикулярно к ее длине. Поперечный разрез мышцы, проведенный перпендикулярно к ходу ее волокон, позволяет по​лучить физиологический поперечник мышцы. Для мышц с парал​лельным ходом волокон, физиологический поперечник совпадает с анатомическим. Отношение МС мышцы к ее физиологическому поперечнику называется абсолютной силой мышцы.
Измерение мышечной силы у человека осуществляется при его, произвольном усилии, стремлении максимально сократить необходимые мышцы. Поэтому когда говорят о мышечной силе у человека, речь идет о максимальной произвольной силе (МПС, в спортивной педагогике этому понятию эквивалентно понятие «абсолютная сила мышц»). Она зависит от двух групп факторов: мышечных (периферических) и координационных (центрально-нервных).
К мышечным (периферическим) факторам, определяющим МПС, относятся:
1)   Механические условия действия мышечной тяги — плечо рычага действия мышечной силы и угол приложения этой силы к костным рычагам;
2)  Длина мышц, так как напряжение мышцы зависит от ее длины;
3)   Поперечник (толщина) активируемых мышц, так как при прочих равных условиях проявляемая мышечная сила тем больше, чем больше суммарный поперечник произвольно сокращающихся мышц;
4)   Композиция мышц, т.е. соотношение быстрых и медлен​ных мышечных волокон в сокращающихся мышцах.
К координационным (центрально-нервным) факторам от​носится совокупность центрально-нервных координационных механизмов управления мышечным аппаратом — механизмы внутримышечной координации и механизмы межмышечной ко​ординации.
Механизмы внутримышечной координации определяют число и частоту импульсации мотонейронов данной мышцы. С помощью этих механизмов центральная нервная система регу​лирует МПС данной мышцы, т. е. определяет, насколько сила произвольного сокращения данной мышцы близка к ее МС. Показатель МПС любой мышечной группы даже одного суста​ва зависит от силы сокращения многих мышц. Совершенство межмышечной координации проявляется в адекватном выбо​ре «нужных» мышц-синергистов, в ограничении «ненужной» активности мышц-антагонистов данного и других суставов и в усилении активности мышц-антагонистов, обеспечивающих фиксацию смежных суставов и т.п. Таким образом, управление мышцами, когда требуется проявить их МПС, является сложной задачей для центральной нервной системы. Рекрутирование вы​сокопороговых ДЕ требует предельного психического напряже​ния. Не каждый человек любит такие напряжения и не может их достигать. Спортсмены специально тренируются и предельное психическое напряжение является цель силовых тренировок. Разница между МС достигнутой с помощью электромиости-муляции мышц и их МПС называется силовым дефицитом. У нормальных людей дефицит силы может составлять 40-60%, а у спортсменов менее 10%.
Силовой дефицит конткретной мышечной группы тем мень​ше, чем совершеннее центральное управление мышечным аппа​ратом. Величина силового дефицита зависит от трех факторов:
1)    Психо-эмоционального, состояния (установки) испытуе​мого;
2)    Необходимого числа одновременно активируемых мышеч​ных групп;
3)    Степени совершенства произвольного управления ими.
4)    Разминки (температуры, степени закисления и др. биохи​мических факторов).
Физиологические основы скоростно-силовых качеств (мощности).

Скоростно-силовые способности характеризуются непредель​ными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, ча​сто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, пре​дельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и бы​строта движений.
Сточки зрения физиологии эффективность скоростно-силовых упражнений (мощность) зависит от количества миофибрилл, участвующих в сокращении (сила) и активности миозиновой АТФ-азы (мышечной композиции). Поэтому знание уровня силы и мышечной композиции позволяет предсказывать любые скоростно-силовые проявления. Надо заметить, что при выполнении многосуставных двигательных действий межмы​шечная координация (техника) может существенно влиять на мощность.
Эмпирические исследования привели к классификации скоростно-силовых способностей. В придумывании скоростно-силовых способностей отличился Ю.В. Верхошанский. Он раз​бил кривую «сила-время» на участки: 1) стартовая сила, 2) взрыв​ная сила, 3) максимальная взрывная сила.
По сути, стартовая сила зависела от обуви, взрывная сила или градиент силы от силы и мышечной композиции, максимальная взрывная сила от количества рекрутированных ДЕ. Ю.В. Верхо​шанский вместо физиологической интерпретации, стал припи​сывать человеку способности для демонстрации объявленных физических явлений. Он воспользовался формальной логикой: вижу явление — вызвал явление человек — значит, он обладает способностью демонстрировать это явление — обзовем это явле​ние и способность, и будет новое знание. Пользы от такой эмпи​рической науки мало, поскольку истинной природы обнаружен​ного явления она не раскрывает.
Внутри- и межмышечная координация также способствует увеличению скорости движения (мощности), так как при коор​динированной работе мышц их усилия кооперируются, преодолевая внешнее сопротивление с большей скоростью. В частно​сти, при хорошей межмышечной координации сократительное усилие одной мышцы (или группы мышц) лучше соответствует пику скорости, создаваемой предыдущим усилием другой мыш​цы (или группы мышц). Соответственно следующее усилие ста​новится более эффективным. Скорость и степень расслабления мышц-антагонистов может быть важным фактором, влияющим на скорость движения.

Физиологические основы выносливости.

Понятие «выносливость» употребляется в обыденной речи в очень широком смысле для того, чтобы охарактеризовать способ​ность человека к продолжительному выполнению того или ино​го вида умственной или физической (мышечной) деятельности. Характеристика выносливости как двигательного физического качества (способности) человека специфична — она проявляется у каждого человека при выполнении определенного, специфиче​ского вида деятельности. В зависимости от типа и характера вы​полняемой физической (мышечной) работы различают:
1)  Статическую и динамическую выносливость, т. е. способ​ность длительно выполнять соответственно статическую или динамическую работу;
2)  Локальную и глобальную выносливость, т. е. способность длительно осуществлять соответственно локальную работу (с участием небольшого числа мышц) или глобальную ра​боту (при участии больших мышечных групп — более поло​вины мышечной массы);
3)  Силовую выносливость, т. е. способность многократно по​вторять упражнения, требующие проявления большой мы​шечной силы;
4)  Анаэробную и аэробную выносливость, т. е. способность длительно выполнять глобальную работу с преимуществен​но анаэробным или аэробным типом энергообеспечения.
Выносливость определяется как способность человека под​держивать заданную мощность (вид работы) без снижения эф​фективности, преодолевая утомление. Выносливость измеряется как по времени выполнения задания или по скорости прохожде​ния заданной дистанции.
В спортивной физиологии выносливость определяют очень узко, как способность длительно выполнять глобальную мышеч​ную работу преимущественно или исключительно аэробного ха​рактера.

Максимальное потребление кислорода.

Максимальные аэробные возможности человека принято определять по величине потребления кислорода при предельной работе более 2/3 мышц тела человека. Этот показатель определи​ли как МПК (максимальное потребление кислорода).
МПК является суммой величин потребления кислорода ми​тохондрий сердечной мышцы, дыхательной мускулатуры и ак​тивных скелетных мышц. Миокард потребляет до 0,3 л/мин, дыхательные мышцы от 0,1 до 2 л/мин, остальное приходится на активные скелетные мышцы. Пассивные ткани потребляют не более 0,1-0,2 л/мин. Мышечную работу выполняют скелетные мышцы, причем в них только ОМВ и ПМВ. Следовательно, по​казателем аэробных возможностей активных мышц могут быть только потребление кислорода на уровне АнП.
Очевидно, что АнП надо определять не вообще у организма, а у тех мышечных групп, которые наиболее важны в данном виде спорта. Например, у байдарочников совершенно неразумно определять аэробные возможности при тестировании на ножном велоэргометре. Но точно такую же ошибку совершают исследова​тели, когда у борцов определяют аэробные возможности на тред​бане или ножном велоэргометре. Поскольку у борцов наиболее информативные показатели получаются при тестировании мышц рук (В.Н. Селуянов с соав., 2000) [1].
У нетренированных мужчин 20-30 лет МПК в среднем равно 2-3,5 л/мин (или 45-50 мл/кг*мин), у высококвалифицирован​ных бегунов-стайеров и лыжников оно достигает 5-6 л/мин (или более 80 мл/кг* мин). У нетренированных женщин МПК равно в среднем 2-2,5 л/мин (или 35-40 мл/кг * мин), а у лыжниц около 4 л/мин (или более 70 мл/кг * мин). Уровень МПК зависит от мак​симальных возможностей двух функциональных систем:
1)   Кислородтранспортной системы, абсорбирующей кислород из окружающего воздуха и транспортирующей его к работа​ющим мышцам и другим активным органам и тканям тела;
2)   Системы утилизации кислорода, т. е. мышечной системы, экстрагирующей и утилизирующей доставляемый кровью кислород. У спортсменов, имеющих высокие показатели МП К, обе эти системы обладают большими функциональ​ными возможностями [8,9,16].

Кислородтранспортная система и выносливость

Кислородтранспортная система включает систему внешнего дыхания, систему крови и сердечнососудистую систему. Функ​циональные свойства каждой из этих систем в конечном сче​те определяют кислородтранспортные возможности организма спортсмена.

Система внешнего дыхания

Внешнее дыхание служит первым звеном кислородтранспорт​ной системы. Оно обеспечивает организм кислородом из окружа​ющего воздуха за счет легочной вентиляции и диффузии 02 через легочную (альвеолярно-капиллярную) мембрану в кровь.

Легочные объемы и емкости

У тренирующих выносливость спортсменов легочные объемы и емкости (за исключением дыхательного объема) в покое в сред​нем на 10-20% больше, чем у нетренированных. Эти различия, однако, уменьшаются при учете размеров тела (роста, веса, поверхности тела), поскольку общий и остаточный объемы и осо​бенно жизненная емкость легких (ЖЕЛ) пропорциональны раз​мерам тела.

Легочная вентиляция

Легочная вентиляция не является лимитирующим фактором при выполнении соревновательных действий в борьбе. Интенсивность дыхания определяется концентрацией углекислого газа в крови. Эта концентрация складывается из величин углекислого газа поступающих из митохондрий и из неметаболического угле​кислого газа, который освобождается из крови при появлении в ней молочной кислоты. Поэтому чрезмерная легочная вентиля​ция свидетельствует о плохой подготовленности борца, низком уровне аэробных возможностей (ПКАнП).

Система крови

Многие показатели крови могут существенно влиять на аэробную выносливость. Прежде всего, от объема крови и со​держания в ней гемоглобина зависят кислородтранспортные возможности организма. Тренировка выносливости ведет к не​большому увеличению объема циркулирующей крови (ОЦК). У спортсменов он значительно больше, чем у нетренированных людей. Прирост ОЦК у спортсменов в большей степени обу​словлен увеличением объема плазмы, чем объемом эритроци​тов. Увеличение объема плазмы у спортсменов, тренирующих выносливость, связано с повышением общего содержания белков в циркулирующей крови. Это повышение отражает сти​мулируемый тренировкой выносливости усиленный синтез белков в печени (главным образом, альбуминов и глобули​нов). Увеличение ОЦК имеет очень большое значение для повышения кислородтранспортных возможностей спортсменов, тренирующих выносливость. Прежде всего, благодаря увели​чению ОЦК растет центральный объем крови и венозный воз​врат к сердцу, что обеспечивает большой систолический объем крови. Кроме того, увеличенный объем плазмы обеспечивает большее разведение продуктов тканевого обмена, поступаю​щих в кровь во время работы (например, молочной кислоты), и тем самым снижает их концентрацию в крови.
Молочная кислота в крови

В упражнениях на выносливость между длиной соревнова​тельной дистанции и концентрацией лактата в крови имеется об​ратная нелинейная зависимость: чем длиннее дистанция (больше время ее прохождения), тем меньше концентрация лактата в кро​ви. Содержание молочной кислоты в крови во время выполнения мышечной работы зависит от трех основных факторов:
1)   Способность кислородтранспортной системы удовлетво​рять потребности работающих мышц в кислороде;
2)   Готовность работающих мышц к аэробной и анаэробной (гликолитической) энергопродукции;
3)   Способности организма утилизировать молочную кислоту, поступающую из работающих мышц в кровь.
Перечисленные факторы требуют более глубокого анализа, поскольку организм сам по себе молочную кислоту не потребляет и не выделяет.
Принято писать — «в процессе систематической тренировки выносливости содержание лактата в мышцах и крови при выпол​нении одной и той же немаксимальной аэробной нагрузки про​грессивно снижается».
Видно, что автор этих строк путает, не хочет использовать зна​ния анатомии, физиологии и биохимии для объяснения причин изменения концентрации лактата в крови. Например, концентрация лактата в артериальной крови у спортсменов ниже, чем у неспортсменов, при любой, одинаковой абсолютной аэробной нагрузке. Несколько факторов определяют это снижение.
Во-первых, обычно пишут «у выносливых спортсменов по​вышен аэробный потенциал скелетных мышц, благодаря чему мышцы у них продуцируют меньше молочной, кислоты, чем у нетренированных людей, так как в большей степени используется аэробный путь энергообразования. Об этом свидетельству​ет тот факт, что при одинаковой работе концентрация лактата в мышцах после тренировок, снижается». На самом деле, если использовать более сложную модель, то интерпретация будет иная. Доля окислительных и промежуточных MB у хорошо под​готовленных спортсменов составляет 90-100%, поэтому они практически не могут накапливать молочную кислоту более 4 мМ/л. У плохо подготовленных спортсменов доля ГМВ может превышать 50%. В этом случае, по мере их рекрутирования в со​ревнованиях, начинается прогрессивное наращивание концен​трации лактата в крови.
Во-вторых, у спортсменов происходит более быстрое вра-батывание кислородтранспортной системы. Как известно, при длительных аэробных упражнениях наибольшая концентрация лактата в крови обнаруживается в первые минуты работы, что связано с кислородным дефицитом. По сравнению с нетрениро​ванными у выносливых спортсменов повышение концентрации лактата в крови в, начале работы значительно меньше.
Эти экспериментальные факты объясняются тем, что у подго​товленных спортсменов при средней мощности сначала рекрути​руются ОМВ, затем ПМВ, а ГМВ нет, поэтому накопления лакта​та не происходит.
У слаб подготовленных спортсменов при средней мощности (мощность МПК) достаточно быстро начинают рекрутироваться ГМВ, поэтому начинает накапливаться лактат.
В-третьих, «у спортсменов, тренирующих выносливость, об​наруживается усиленная утилизация образующейся в мышцах молочной кислоты. Этому способствует повышенный аэробный потенциал всех мышечных волокон и особенно высокий, про​цент медленных мышечных волокон, а также увеличенная масса сердца». Очевидно, что никакого потенциала у мышечных воло​кон нет, есть митохондрии. Митохондрии могут утилизировать пируват, а в ОМВ лактат может трансформироваться в пируват с помощью фермента ЛДГ-сердечною типа.
Медленные мышечные волокна, как и миокард, способны активно использовать молочную кислоту, и качестве энергетиче​ского субстрата. Кроме того, при одинаковых а пробных нагрузках (равном потреблении 02) кровоток через печень у спортсмено выше, чем у нетренированных, что также может способство​вать более интенсивной экстракции печенью молочной кислоты из крови и ее дальнейшему превращению в глюкозу и гликоген (цикл Кори).
В-четвертых, «увеличенный объем циркулирующей крови у спор​тсменов снижает концентрацию лактата, поступающего из мышц в кровь, за счет большего разведения, чем у неспортсменов» [12].
Это положение не поддается критике, поскольку у всех спор​тсменов объем крови увеличенный.
Сердечно сосудистая система (кровообращение).


Поскольку у спортсменов, как и у всех здоровых людей, внеш​нее дыхание не лимитирует скорость потребления кислорода, кислородтранспортные возможности определяются в основном циркуляторными возможностями, и прежде всего способностью сердца прокачивать большое количество крови по сосудам и, тем самым обеспечивать высокую объемную скорость кровотока через легкие, где кислород захватывается из альвеолярного воздуха, и через работающие мышцы, получающие кислород из крови.
У высококвалифицированных спортсменов большие аэроб​ные возможности (ПКАнП) в основном определяются исклю​чительно высокой массой митохондрий в активных мышцах. Работоспособность может ограничиваться производительностью сердца, если ПКАнП становится равной М П К при ЧСС более 190 уд/мин.
Частота сердечных сокращений у спортсменов снижена по сравнению с нетренированными. В условиях покоя скорость по​требления кислорода, сердечный выброс и АВР-02 у тренирован​ных спортсменов, по существу, не отличаются от этих показате​лей от нетренированных. При одинаковом сердечном выбросе у спортсменов, тренирующих выносливость, ЧСС на 10-20 уд/мин ниже, чем у неспортсменов или спортсменов скоростно-силовых видов спорта.
Снижение ЧСС (брадикардия) является специфическим эф​фектом тренировки выносливости (ЧСС в покое может быть ниже 30 уд/мин).
Суть специфического эффекта заключается в гипертрофии миокарда как D-типа, так и L-типа. Снижение ЧСС повышает экономичность работы сердца, так как его энергетические запро​сы, кровоснабжение и потребление 02 увеличиваются тем боль​ше, чем выше ЧСС. Поэтому при одном и том же сердечном вы​бросе (как в покое, так и при мышечной работе) эффективность работы сердца у тренированных спортсменов выше, чем у нетре​нированных людей[12].
Для сердца спортсменов, тренирующих выносливость, ха​рактерны дилятация желудочков и увеличенная толщина их стенок.

Делятированные желудочки способны вмещать большое ко​личество крови в период диастолы, что создает предпосылки для увеличенного систолического объема. Данные изменения сердца характерны для упражнений на выносливость, характеризую​щихся многократными, но относительно небольшими по силе сокращениями большого числа скелетных мышц и требующих поддержания большого объема сердечного выброса.
Наоборот, у представителей скоростно-силовых видов спорта сердце обычно имеет нормальные или слегка увеличенные разме​ры полостей желудочков, но заметную гипертрофию стенок. Так как при выполнении скоростно-силовых упражнений возникает гипоксия в миокарде, что в конечном итоге приводит к появле​нию факторов стимулирующих гиперплазию миофибрилл в мио-кардиоцитах. В основе гипертрофии миокарда лежит усиление синтеза белка в миокардиальных волокнах. Параллельно увели​чивается и число капилляров, что улучшает условия кровоснаб​жения и аэробного метаболизма сердечной мышцы.

Эффективность работы дилятированного сердца

Дилятированное сердце спортсмена позволяет в большей сте​пени: повышать сердечный выброс за счет увеличения систоличе​ского объема при относительно низкой ЧСС. Это снижает энер-юзатраты сердца и повышает его механическую эффективность но сравнению с нетренированным сердцем, обеспечивающим такой же сердечный выброс за счет более высокой ЧСС. Кроме того, удлиненные миокардиальные волокна дилятированного сердца развивают большее напряжение при меньшем укороче​нии, чем волокна сердца обычных размеров (механизм Франка-Старлинга). В результате спортсмены с большим объемом по​лостей сердца способны поддерживать большой систолический объем даже при высокой ЧСС.
Метаболизм сердца протекает, как известно, почти исключи​тельно по аэробному пути. Поэтому работа сердца целиком за​висит от постоянного и достаточного снабжения кислородом и энергетическими веществами (глюкозой, жирными кислотами и пактатом). Наиболее важные особенности метаболизма трениро​ванного сердца у выносливых спортсменов состоят в следующем.

1)   Благодаря увеличенной капилляризации и повышенному содержанию митохондрий и митохондриальных окисли​тельных ферментов максимальная скорость доставки и ути​лизации 02 тренированным сердцем больше, чем нетрени​рованным;
2)   При одинаковой субмаксимальной аэробной работе кро​воснабжение и потребление 02 тренированным сердцем меньше, чем нетренированным. Более высокое парциаль​ное напряжение 02 в венозной крови, оттекающей от тре​нированного сердца, указывает на благоприятные условия для снабжения кислородом всех миокардиальных клеток;
3)   Более массивное сердце обладает повышенной способно​стью к экстракции из крови и утилизации лактата.
Таким образом, эффекты корректной тренировки, в отноше​нии сердечно-сосудистой системы, состоят в:
—   дилятации полостей и гипертрофии стенок сердца, а это приводит к повышению производительности сердца, т.е. увеличении максимального сердечного выброса (за счет си​столического объема), снижению ЧСС (брадикардии) как в условиях покоя, так и при стандартной работе;
—   усилении, капилляризации тренируемых мышц и других активных органов и тканей тела (в частности, сердца).

Мышечный аппарат

Масса митохондрий в мышцах спортсмена в значительной мере зависит от мышечной композиции. Отличительной особенностью композиции мышц у выдающихся представителей видов спорта, требующих проявления выносливости, является относительно вы​сокий процент медленных волокон, составляющих их мышцы. У стайеров, медленные волокна составляют около 80% всех волокон четырехглавой мышцы бедра, что в среднем примерно в 1,5 раза больше, чем у нетренированных людей. Основная причина, преоб​ладания медленных волокон в мышцах врожденная, генетическая предопределенность. Человек с такими особенностями мышечно​го аппарата имеет предпосылки к достижению высокого результа​та именно в видах спорта, требующих наиболее активного участия медленных: (»выносливых», неутомляемых) волокон.

Физиологические основы гибкости.

Гибкость — это способность выполнять движения в суставах с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «под​вижность», например «подвижность в плечевых, тазобедренных или голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет коор​динацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела.
По форме проявления различают гибкость активную и пас​сивную.
При активной гибкости движение с большой амплитудой вы​полняют за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных при​способлений и т.п. По способу проявления гибкость подразделя​ют на динамическую и статическую. Динамическая гибкость про​является в движениях, а статическая — в позах.
Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая гиб​кость характеризуется высокой подвижностью (амплитудой дви​жений) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, по​звоночника и др.); специальная гибкость — амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия.
Проявление гибкости зависит от ряда факторов. Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, — анатомиче​ский. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, про​нация, вращение).
Гибкость обусловлена центрально-нервной регуляцией тону​са мышц, а также напряжением мыщц-антагонистов. Это значит, что проявления гибкости зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы и напрягать мышцы, кото​рые осуществляют движение, т.е. от степени совершенствования межмышечной координации. На гибкость существенно влияют внешние условия:
1)   Время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером);
2)  Температура воздуха (при 20-30 °С гибкость выше, чем при 5-10°С);
3)   Проведена ли разминка (после разминки продолжительно​стью 20 мин гибкость выше, чем до разминки);
4)   Разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 °С, или после 10 мин пребывания в сауне) [8,9].
Фактором, влияющим на подвижность суставов, является так​же общее функциональное состояние организма в данный мо​мент: под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивает​ся (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих растя​жению).
Положительные эмоции и мотивация улучшают гибкость, а противоположные личностно-психические факторы ухудшают. Результаты немногих генетических исследований говорят о высо​ком или среднем влиянии генотипа на подвижность тазобедрен​ных и плечевых суставов и гибкость позвоночного столба.
Ограничение подвижности для тазобедренных и плечевых су​ставов, позвоночника обусловлено растяжимостью мышц. Хо​рошо растягиваются длинные мышцы, т.е. те, в которых мышеч​ные волокна содержат миофибриллы с относительно большим количеством саркомеров. Если число саркомеров в миофибриле уменьшается, то она может быть растянута с меньшей амплиту​дой. Препятствием к растягиванию могут быть рефлекс на растя​жение (тонус мышц) и титин — спиралевидные структуры, соеди​няющие зет пластинки саркомеров.
Рефлекс на растяжение преодолевается путем выполнения чередующихся друг за другом потягиваний мышцы. Надо слег​ка растянуть мышцу и зафиксировать в этом новом положении на 5-10 с для угасания рефлекса на растяжение. Длительное рас​тягивание мышцы при максимальном ее удлинении позволяет разорвать в самых коротких миофибриллах нити титина и сами миофибриллы. Регулярное выполнение упражнений на гибкость позволяет разрывать не только старые короткие миофибриллы, но новые, если они рождаются короткими. Постоянное рожде​ние новых миофибрилл, взамен устаревших требует выполне​ния упражнений на гибкость с максимально возможной часто​той, а именно, ежедневно и по нескольку раз в день. Известно, что мышцы полностью преобразуются за 50 дней. Столько дней детренировки приводит к возобновлению появления боли после выполнения упражнений с эксцентрическим режимом работы мышц.

1.4 Специальное питание для развития двигательных качеств "партеровика"
Вопросы питания спортсменов затрагивались наукой неоднократно. Существует значительный спектр литературы о питании и регулировке веса спортсменов. Опытным путём каждый из квалифицированных самбистов находит свою систему питания. Она формируется под воздействием генетической предрасположенности, теоретической подготовки исходящей от тренерского коллектива, традиций семьи или места проживания и собственного опыта самбиста. Весьма ёмко описаны вопросы питания борцов в трудах Г. С. Туманяна, где рассмотрены и учтены нюансы допингов всех категорий, режимы питания и т.п.

Неоднократно в личных беседах с тренерами и спортсменами приходилось сталкиваться с отсутствием знаний о специальном питании для сохранения, восстановления суставно-связочного аппарата. 
Травмы суставов в самбо часто связывают с техникой болевых приёмов. Статистика микротравм, приводящих к хроническим заболеваниям ССА, отсутствует. Однако по своим наблюдениям можем заметить, что большинство травм и микротравм самбисты получают в положении борьбы стоя, но опасными бывают выполненные рывком рычаги и узлы коленного и голеностопного суставов, «канарейка» (здесь происходит процесс более опасный, нежели ущемление икроножной мышцы, идёт разрушение коленного

сустава посредством рычага через голень атакующего). 

Профилактика, восстановление суставов после операций, травм наиболее динамично проходят при применении препаратов, продуктов содержащих коллаген, хондроитин, глюкозамин. 

Коллаген – белок, является основным составляющим связок и сухожилий, обеспечивает здоровье и эластичность кожи. Вырабатывается клетками хряща при участии глюкозамина. В производстве коллагена важную роль играет витамин С, а так же лизин. Примерно после 27 лет выработка коллагена медленно снижается. Коллаген наиболее содержится в мясе животных, кеты, сёмги, лосося, морской капусте. 

Глюкозамин стимулирует выработку клетками хряща того же коллагена, а так же такого важного вещества как хондроитин. В то же время, произведенный хондроитин после распада разложится на несколько составляющих, одна из которых – глюкозамин. Сам  глюкозамин вырабатывается клетками хряща из глюкозы и важной аминокислоты - глютамина. Глюкозамин присутствует во многих продуктах, но имеет свойство разрушаться при сильном нагреве. Основным источником глютамина могут служить ХРЯЩИ, а так же продукты с высоким содержанием глютамина: курица, говядина, твёрдые сыры. 

Хондроитин - важный элемент сухожилий, связок, хрящей, кожи, кровеносных сосудов. Обладает противовоспалительными свойствами, играет важную роль при восстановлении хрящевых тканей. Благодаря хондроитину удерживается жидкость в хрящевой ткани. При распаде дает глюкозамин как одну из составляющих. Хондроитин вырабатывается клетками хрящевой ткани при использовании того же глюкозамина. Хондроитин в продуктах питания содержится в коже, сухожилиях и хрящах животного происхождения и в еще большей степени в рыбе (особенно лосось, сёмга). Именно по этой причине хондроитин-добавки производятся из хрящей лососевых. 

В сети аптек и компонентов спортивного питания присутствуют в продаже добавки к питанию с содержанием указанных выше компонентов производства США, Германии, России. Употребление их не будет лишним, учитывая социальные явления в семьях. 

К сожалению, в большинстве семей блюда приготовленные в домашних условиях – не отвечают требованиям к питанию борца. Это происходит из-за нехватки времени или из-за нежелания готовить, по причине низкого качества продуктов при закупке. Показательно в этом отношении интервью известного итальянского тренера и олимпионика Э. Гамбы. В конце 1970-х гг. и в 1980 г. итальянец приезжал в СССР с целью участия в соревнованиях. Он был крайне возмущён тем, что давали есть спортсменам, гражданам и тогда навсегда зарекался «не приезжать в эту страну никогда». 

Городскому жителю продукты с высоким содержанием биологически ценных компонентов практически недоступны. Со временем самбист должен придти к тому, что готовить себе пищу он должен сам. 

Для поддержания ССА можем предложить рецепт древнего блюда с высоким содержанием нужных компонентов. Хаш - жидкое горячее блюдо, суп, получившее распространение по всему Кавказу и Закавказью. Тщательно опалить, вычистить, выскоблить и вымыть говяжьи ножки. Разрубить их вдоль и положить в холодную воду на сутки, меняя воду каждые два-три часа (в Армении традиционно кладут ноги на 10-12 часов в холодный ручей). Варить ножки на слабом огне как минимум 6-8 часов (в целом). Допускается, хотя и нежелательно, в процессе варки добавлять воду взамен выкипевшей — как и в любом другом случае, кипяток. Тщательно выскоблить и вымыть рубец, положить в холодную воду, варить до исчезновения специфического запаха. Тем, кто совершенно не выносит запах рубца, можно порекомендовать варить полчаса, отвар слить, налить свежую воду и снова варить. Готовый рубец промыть и нарезать тонкими полосками, добавить к варящимся ножкам, варить до мягкости. Посолить уже готовый хаш. Мы привели один из известных рецептов. 

Рецепт холодца известен. Содержание в холодце питательных для ССА веществ также достаточно. 

Ряд медиков-ортопедов считают, что организм может и должен вырабатывать коллаген, хондроитин и глюкозамин своими силами, но для этого ему нужно помогать. Доступное для большинства гомеопатическое средство – Траумель С. 

Траумель С – комплексное гомотоксическое средство с противовоспалительным, аналгезирующим, антиэкссудативным, кровоостанавливающим, регенерирующим и иммуномодулирующим действием. Траумель С быстро и эффективно останавливает кровоизлияния и увеличение отечности мягких тканей в месте повреждения, повышает тонус сосудов и уменьшает их проницаемость, купирует болевой синдром, стабилизирует реологические показатели крови. В связи с этим траумель С относится к средствам первого выбора для лечения повреждений мягких тканей (травмы, ожоги, операции и др.). Используется также в послеоперационном периоде благодаря высоким регенераторным способностям. Механизм действия

препарата связан со способностью траумеля С запускать каскад вспомогательных иммунологических реакций за счет активизации клона Th3-лимфоцитов. Благодаря этому препарат вызывает восстановление баланса между провоспалительными цитокинами в очаге воспаления, и уменьшать следующие классические признаки: отек, боль, покраснение, нарушение функции. В сочетании с глюкокортикостероидами препарат позволяет добиться снижения их дозировки одновременно с повышением эффективности комплексного лечения. Применять препарат следует систематически, особенно эффективны уколы раствора для внутримышечного и околосуставного введения. 

Наибольший эффект дают свежие продукты и гомеопатические средства описанные выше, хранимые в условиях описанных в инструкциях. 
ГЛАВА 2. СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ САМБИСТА СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩЕГОСЯ НА ТЕХНИКЕ БОЛЕВЫХ И УДЕРЖАНИЙ
2.1 Развитие основных двигательных качеств
Известно, что основными двигательными качествами принято считать качества: сила, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость. В этом пункте опишем развитие в основном первых двух.
Специальная сила - способность получать оцениваемый положи​тельно результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с Минимальной суммарной затратой энергии.
Как правило, результат деятельности в этом случае достигается не столько за счет собственной мышечной силы, сколько за счет использо​вания других сил.
Так, если самбист при выполнении броска помимо силы сокраще​ния мышц использует силу тяжести собственного тела, приложенную в направлении броска, то сила воздействия на тело противника значитель​но увеличивается. Но помимо силы тяжести для броска может быть ис​пользована сила инерции, сила сокращения мышц противника и сила тяжести его тела.
Развитие умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту. В то же время увлекаться развитием способности использо​вать только дополнительные силы не следует. Нужно развивать и силу мышц. При встречах в соревнованиях спортсменов, равных по мастер​ству в использовании «дополнительных» сил, решающим может оказать​ся сила собственных мышц.
Основным методом совершенствования способности самбиста ра​ционально использовать силу являются схватки.
Для развития способности применять силу в поединке можно реко​мендовать следующие разновидности схваток (применительно к технике в стойке и также необходимые для перехода на болевые приёмы в борьбу лёжа):
1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником;
2) схватки «игрового характера
3) схватки на броски с падением;
4) схватки на использование усилий партнера;
5)  схватки на выполнение приемов в направлении передвижения противника;
6) схватки на сохранение статических положений;
7) выполнение бросков «с разбега»;
8) схватки «на чистую победу» при меньшем количестве попыток.
Общая быстрота - способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия.
Быстрота самбиста зависит от следующего:
1) быстроты реакции;
2)  соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при выполнении действия;
3) частоты смены одних движений другими;
4) совершенства выполнения технических действий.
Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных про​цессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения в нервных центрах. В поединке имеют место простые и сложные двига​тельные реакции. Простые реакции имеют место при попытке наруше​ния равновесия или изменения позы спортсмена, когда на условный раз​дражитель самбист должен ответить одним заранее известным действием.
В большинстве случаев самбисту приходится иметь дело со слож​ными реакциями, когда один условный раздражитель может вызвать не​сколько различных ответных действий. Выбор действия, наиболее вы​годного в данных условиях, представляет трудность, которая снижает быстроту реакции. Самбист часто должен по ходу выполнения приема или защиты видоизменять их с учетом действий противника, недоста​точная быстрота реакции может повести к неудаче.
Значительно усложняет и часто снижает быстроту реакции то, что спортсмену приходится реагировать на движения противника, причем

Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу.
Совершенствование навыка применения ловкости в схватке должно идти следующим образом.
Создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить приём, защиту, добиться преимущества или победы).
2.2 Специально-подготовительные упражнения для развития специальной ловкости
Современные этап развития самбо характеризуется притоком массы информации из сети Интернет. Достаточно "подписаться" на ряд ведущих спортсменов из школы Косен дзюдо или школ бразильского джиу-джитсу в Instagram, чтобы почерпнуть знания о методике применения специальных упражнений для партеровика.
Ниже приведём ряд общепринятых в самбо методик и упражнений. Упражнения для эффективности выполнения удержаний (они же подходят для болевых на локтевой сустав). «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все виды переворачивания партнера из положения упора или лежа.
Для ухода от удержаний и болевых. Перевороты с «борцовского мос​та» забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, мане​кена. Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом
через голову. Из положения лежа —махом ногами выйти в положение сед. Жим штанги, гири в положении лежа.
Упражнения для воспитания специальной ловкости: 
1) схватки с разными заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, Прямо, согнувшись, одноименная, разноименная стойка, различные захваты, передвижения.
2) схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении (ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), 
3) схватки при различной температуре и составе воздуха (холодно, жарко, душно, на открытом воздухе и др.), схватки с участием и без участия зрителей (зрители болеют за противника, зрители болеют за спортсмена, подсказ​ки), схватки с подсказками и без подсказок тренера, 
4) схватки с предвзя​тым судейством; схватки с партнерами, различными по телосложению (высокий, низкий, худой, упитанный и др.), по физическому развитию (сильный, слабый, быстрый, медлительный, выносливый, ловкий, не​ловкий, гибкий, негибкий), по технике, применяемой ими (в стойке, в партере), по тактике (подавляющий, маневрирующий, атакующий, обо​роняющийся), по психологической подготовке (смелый, трусливый, ре​шительный, нерешительный, инициативный, безынициативный, вы​держанный, невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.).
2.3 Влияние различных упражнений на уровень развития гибкости
Хорошая "растяжка" необходима для любого спортсмена, она помогает с большей легкостью выполнять те или иные движения, а также защищает спортсмена от растяжений мышц и от более серьезных травм. Многие задаются вопросом, нужна ли хорошая растяжка в самбо, ответ на этот вопрос – конечно нужна. Без хорошей растяжки не будет нужной подвижности. Будут пробелы в технической базе спортсмена. Техника многих бросков в стойке и переворотов в партере требует очень хорошую растяжку. Не будет растяжки, не будет и результативных действий в процессе борьбы, как в стойке, так и в партере. Хорошая растяжка необходима для достижения успеха. Спортсмену самбисту нужно выполнять упражнения на растяжку после окончания основной тренировки, каждый день. Упражнения можно выполнять как индивидуально, так и в паре. Тренировочный процесс на растяжку состоит из 3 способов, которые выполняются в комплексе один за другим: 1) статическая растяжка; 2) пассивная растяжка; 3) динамическая растяжка. 1. Статическая растяжка, состоит в том, что мышца или группа мышц при растяжке удерживается в максимально доступном положении, что позволяет мышце расслабиться. Это самый безопасный способ для растяжки, он рекомендуется тем, кто только начинает занятия на растяжку или восстанавливается после травмы. Статическую растяжку нужно удерживать минимум 20 секунд в каждом положении, чтобы мышца полностью расслабилась и потянулась. При выполнении этого упражнения спортсмен сам выполняет растяжку той или иной мышцы. Это индивидуальное упражнение является подготовительным, в нем подготавливается мышца или группа мышц, и максимально растягиваются без нагрузки. Этот способ служит разминкой. 2. Пассивная растяжка или растяжка с партнером. В этом способе мышцы тянутся не благодаря личным усилиям, а благодаря партнеру или специальному приспособлению, предназначенному для растяжки. Не смотря на то, что растяжка с партнером применяется в реабилитации после травм, она представляет повышенный риск, так как партнер не может ощущать степень натяжения мышц растягиваемого. При этой растяжке нужно постоянно контролировать действия партнера, для снижения и повышения нагрузочного натяжения. Растяжка не должна причинять сильную боль. Несомненно, упражнения на растяжку в паре наиболее важны, так как растягиваемый спортсмен пассивен, ему помогает партнер. Эта растяжка отличается от индивидуальной, она помогает расслабиться более качественно и мышцы тянутся значительно лучше. Это поможет произвести растяжку по максимуму. Также растяжка в паре имеет множество преимуществ, в отличие от индивидуальных занятий. Она разнообразнее, интенсивнее и позволяет максимально расслабить тело, что способствует большей пластичности мышц. Кроме того создается хороший эмоциональный фон на занятиях в паре и все упражнения выполняются легче. Так как упражнения выполняются после основной тренировки эмоциональные, функциональные и физические качества спортсмена истощены и требуется масса усилий, чтобы заняться необходимыми упражнениями на растяжку. Благоприятный фон не обходим в такие минуты. 3. После упражнений в паре, что бы закрепить достигнутый результат нужно выполнить динамическую растяжку. Она основывается на том, чтобы начать выполнять упражнения на растяжку медленно до максимального натяжения мышц, постепенно увеличивая скорость выполнения упражнения, при этом повысится и гибкость. Перед этой растяжкой требуется хорошо подготовить растягиваемые мышцы, что бы снизить риск травм [2]. Эти способы растяжки различны и каждый по-своему хорош, но максимально качественных результатов можно добиться, только комбинируя их. Существуют правила, для получения максимальных результатов от занятий на растяжку без получения травм: 1) каждая растяжка должна выполняться с ясной, конкретной целью. Для начала нужно проанализировать предстоящую работу, прочувствовать ее и только после этого приступать к растяжке; 2) растяжка выполняется только на разогретые мышцы тела; 3) начинать нужно с легких упражнений, постепенно увеличивай нагрузку; 4) движения должны быть плавные и мягкие; 5) растяжку можно проводить как на вдохе, так и на выдохе; 6) нужно четко выполнять команды партнера по растяжке; 7) нельзя выполнять растяжку в быстром темпе; 8) не рекомендуется выполнять несколько растяжек подряд на сходные группы мышц; 9) растяжку в тренировочной программе нужно максимально разнообразить; 10) безболезненное растяжение мышц и связок достигается медленным темпом и постепенным увеличением нагрузки; 11) нужно поочередно растягивать мышцы антагонисты и синергисты. Наблюдения за тренировочным процессом самбистов, выполняющих наши рекомендации, показали, что представленная методика достаточно эффективно развивает подвижность в суставах и позвоночнике, что, в свою очередь, помогает преодолеть пробелы в технической базе спортсмена.
Владеть «партером», чувствовать себя «по-хозяйски» в положении борьбы лёжа может лишь обученный самбист, более чем солидно подготовленный физически. Отдельной монографии заслуживают упражнения специальной и общей физической подготовки самбистов. 

Специально-подготовительные упражнения из вводной части занятия по самбо являются неотъемлемой частью ежедневных тренировок многолетнего цикла подготовки самбистов. Здесь же мы остановимся на одном особом специфическом компоненте необходимом мастеру болевых и удержаний. 

Отдельным компонентом подготовки для мастеровитого «партеровика» является незаменимый раздел работы над гибкостью, гибкостью общей и специальной. Следует помнить, что чрезмерно развитая гибкость может привести к повышенным шансам получить травму, поскольку суставно-связочный аппарат гибкого спортсмена несколько менее устойчив к движениям на смещения, ударам по опорным конечностям. Замечено, что и специальная скорость может быть снижена из-за чрезмерно развитой гибкости. Здесь также необходим гармоничный подход к тренировкам, понимание, что «истина кроется, где-то посередине». 
Упражнения для развития гибкости следует выполнять «на разогретом организме», после короткой подготовки мышц для того, чтобы подготовить суставно-связочный аппарат (ССА). Если идёт тренировка стандартная, то после тренировки следует обязательно сделать цикл упражнений «на растяжку» (модное слово «стретчинг»). 

В начале тренировки после общеподготовительных упражнений можно применить упражнения для развития гибкости, но этот отрезок должен быть незначителен по времени. 

Значительные по времени и дозировке упражнения на растяжку нужно проводить уже после основных нагрузок и установок тренера на тренировку. Как часто говорят на тренировках в Заречном, «любой недалёкий человек может заниматься под наблюдением тренера, а вот если тренера-погонялы нет рядом»? Спортсмен сам должен выходить на дополнительные тренировки, желательно на открытом воздухе. 
Заречный в этом отношении выгодно представлен – внутри и вокруг города – детские спортплощадки и зелёные насаждения. После короткой пробежки самбист может и должен практиковать упражнения на растяжку-гибкость, используя сооружения детских площадок и прочие удобные места. Утром ощущение того, что гибкость недостаточна – усиливается, однако утренние упражнения на несколько прогретом опорно-двигательном аппарате возможно более эффективны вечерних. 

Физиология выдвигает несколько полезных самбисту положений:

- максимально возможная подвижность в суставах ограничивается рефлексом натяжения, который выполняет функцию охранительного торможения. При сохранении максимальной амплитуды в статическом положении действие этого рефлекса, постепенно угасая, исчезает через 25-30 с. Следовательно, необходимо шире практиковать статические упражнения с сохранением позы в течение 30 с.;

- после 30-секундного удержания позы, при которой достигнуты максимальные значения гибкости, можно еще увеличить их за счет дополнительных мышечных усилий. Следовательно, для проявления гибкости необходимо сочетать два условия: сохранять в течение 25-30 с максимально «растянутую» позу и затем активным мышечным усилием увеличить подвижность в суставе (или суставах).  

Упражнения. Анализ качества упражнений был сделан Б. В. Сермеевым (1968), который предложил три группы упражнений на гибкость: силовые, на растягивание и на расслабление. Эта классификация определила новые возможности для более детального изучения влияния различных упражнений на уровень развития гибкости. Б. В. Сермеев (1968), в частности, указал, что применение упражнений на растягивание может повысить показатели гибкости на 10%. Полезное влияние силовых упражнений на развитие активной гибкости было определено Н. Я. Алисовым (1971). Упражнения на растягивание типа маховых, пружинящих и движений, выполняемых с постоянно увеличивающейся амплитудой, совершенствуют не только гибкость, но и силовую выносливость и, кроме того, укрепляют суставы. Полезно использовать внешнюю помощь партнера, вес его тела, собственный вес (упражнения выполняются сериями по 10-15 и более повторений). Пассивные силовые упражнения эффективнее, чем активные, а активные статические упражнения - наиболее действенны по сравнению с пассивными. В то же время активные упражнения приводят к более устойчивому результату, а их выполнение в воде существенно снижает травмоопасность (в воде вес тела составляет 1/10 от реального). 

Вопрос чередования упражнений в одном тренировочном занятии до последнего времени оставался малоизученным. Сейчас об этом можно сказать следующее. Увеличению гибкости способствуют в первую очередь упражнения на растягивание. Активная гибкость при этом увеличивается в той же мере, что и пассивная, поэтому разность между ними остается неизменной. Силовые упражнения, выполняемые с большой амплитудой, повышают активную гибкость за счет сокращения разницы между показателями активной и пассивной гибкости. Если у спортсмена низкие показатели пассивной гибкости, ему следует использовать упражнения на растягивание. Если же недостаточной является активная гибкость, следует использовать широкоамплитудные силовые упражнения. Нельзя не учитывать того, что утомление снижает активную гибкость и увеличивает пассивную. Сочетание силовых упражнений с упражнениями на растягивание способствует гармоничному развитию гибкости: растут показатели активной и пассивной гибкости, причем уменьшается разность между ними. Именно этот режим работы можно рекомендовать борцам всех специализаций для увеличения активной гибкости, проявляющейся в специальных упражнениях. Если выполнять только силовые упражнения, то способность мышц к растягиванию уменьшается. И наоборот, постоянное растягивание мышц (при исключении мощных сокращений) ослабляет их. Поэтому в ходе тренировочного занятия следует предпочитать частое чередование упражнений на гибкость с силовыми упражнениями. Такая методика обеспечивает одновременное повышение силы и гибкости в работе не только с квалифицированными тяжелоатлетами (А.Н.Воробьев, 1977,1980), но и с подростками. Так у подростков, которые сочетали силовые упражнения с регулярным растягиванием мышц, и сила, и гибкость увеличивались одновременно одинаково, достигнув того же уровня, что и у подростков, тренировавшихся в совершенствовании только силы или только гибкости. 
Упражнения на гибкость могут успешно применяться как в спортивном зале, так и в домашних условиях.
Дозировка упражнений. Чтобы суставы были прочными, надежными и подвижными, необходимо избегать бездеятельности, перегрузки и узкой специализации движений. При продолжительном отсутствии движений суставы обрастают пучками соединительной ткани, уменьшаются суставные щели между сочленяющимися костями, изменяются конфигурации суставных поверхностей, ухудшается их взаимное скольжение, образуются спайки между суставными поверхностями, «высыхает» суставная жидкость. Перегрузки, стремление форсировать достижение высоких результатов приводят к повреждениям суставов, суставных сумок, хрящей, связок и нередко к травмам. Возникает необходимость в лечебных процедурах, а иногда и в оперативном вмешательстве. Большой вред причиняют узкоспециализированные занятия, в результате которых не происходит гармоничного развития спортсмена, что приводит к профессиональным заболеваниям, перерывам в тренировочном процессе, необходимости применять лечебные процедуры. Самбистам и тренерам достаточно посетить занятия по системе художественной гимнастики, чтобы понять, как не надо работать над гибкостью в системе самбо. Дозировка упражнений на гибкость может быть различной. Ежедневные двухразовые тренировки при 30-кратном повторении каждого из четырех упражнений приводят к заметному приросту гибкости через 1-2 месяца. Для поддержания достигнутого уровня гибкости дозировка должна быть щадящей. Утром во время занятий на воздухе необходимо повторять упражнения не менее 30-50 раз, в спортивном зале 15-30. Для плечевых суставов достаточно 40-45 повторений в одном занятии, для тазобедренных 45-60, для позвоночника 60-65. Если дозировка покажется значительной, то количество повторений желательно снизить, учитывая утомляемость после стандартных тренировок. Для правильного дозирования нагрузок в течение одного занятия важно знать, что при выполнении пассивных упражнений достигнутые показатели гибкости возвращаются к исходному уровню через 4-8 мин, если занятия проводятся на открытом воздухе при температуре 5-10° С. Если же занятия проводятся в спортивном зале при температуре 15-20° С, то через 5-12 мин. Если же в ходе непрерывного занятия двигательная деятельность будет высокой, то показатели гибкости вернутся к исходному уровню через 20-25 мин. 

Ряд атлетов самбо использует в своих занятиях средства йоги. Возможно, что йога – «хорошо забытое старое». Для того чтобы россиянину достичь эффекта йога в конечном итоге нужно углубляться в древнеиндийскую философию, питание, образ жизни восточного человека. Россияне, практикующие йогу, живут подолгу в Индии, имеют специфическое телосложение, ментальность нестандартную для представителя спортивной борьбы. Однако элементы йоги и синтоистских физкультурных направлений самбист должен знать и владеть ими, периодически внедрять в тренировочный процесс некоторые из них. 
Конечно, тренер должен постоянно учитывать антропометрию учеников по понятной схеме «мухач – не тяж» и наоборот.
2.4 Тренировочные задания для развития специальной выносливости
 Этап спортивного совершенствования - это период когда воспитание выносливости может и должно базироваться на значительных объёмах работы. Ниже приведены учебно-тренировочные задания, которые представлены по материалам В. Г. Волкова и В. Г. Розенблюма [2].
  Борьба в партере после попыток проведения бросков. Наиболее вероятной причиной начала борьбы лёжа бывает проведение броска в стойке (есть ещё вероятность переводов, сбиваний, переходов на болевой непосредственно из стойки не ставя перед собой цели получить оценку за бросок). 

Попытка проведения броска может закончиться одним из 4-х вариантов:

· удачное проведение приёма (после которого надо развить успех в партере)

· неудачное проведение приёма (здесь, исходя из того, накрыл приём противник или просто вывернулся, либо переходить к защите, либо продолжать атаку в партере)

· успешная защита от броска соперника, а далее перехват инициативы и атака в партере (что позволяет при попытке противника «отбороться на предупреждениях», стягивании в партер неподготовленными подворотами не выглядеть в глазах судей «уклоняющимся от борьбы»)

· падение от броска противника (защита от возможного преследования в партере и переход в контратаку).

В заданиях этого типа можно использовать броски из всех групп, о которых уже упоминалось выше «Начало атаки – «вход в приём», «Развитие атаки после броска». Чаще других используют для этого задания броски через бедро, через плечо с колен, с упором стопой в живот, подсад голенью через голову, обвив, зацепы, подхват изнутри, ножницы, проходы в ноги. 

Задание лучше (проще для понимания, особенно юношам младшего возраста) формулировать так: цель первого номера – попытаться бросить и атаковать в партере, цель второго номера – не упасть на оценку и самому атаковать в партере, а если упал, то всё равно атаковать. 

Упражнение лучше проводить определённое количество раз, в обе стороны. 
Чтобы задание не превратилось в бесконечную и безрезультатную борьбу в партере, можно разрешить защиту от болевых и удушающих приёмов уходом в стойку. Как в настоящем соревновательном поединке: залез в партер, понял, что становиться опасно – ушёл.
       Борьба из исходных положений (стандартных положений самбо).

Тренер должен, как можно реже использовать в процессе тренировок задание «борьба в партере … минут». Естественно, когда на ковре сформировавшиеся спортсмены (мастера и международники, взрослые и юниоры) умеющие контролировать интенсивность и объём работы, то им такое задание полезно для закрепления навыков и умений, импровизации и поиска нового, разминки, корректировки веса. 

У младших же юношей мы частенько можем наблюдать такую картину: становятся на колени лицом друг к другу, захватывают за куртку на груди (такого положения в борьбе на соревнованиях просто не бывает!) и толкаются полчаса. 
Иногда всё же нужно, для развития творческого мышления, использовать и этот вариант (причём давать побольше времени от 10 минут и более). Борьба на коленях регламентируется вниманием к росту и весу учеников. 

Для того чтобы подтолкнуть занимающихся к более активным и результативным действиям в партере, облегчить им выбор, применима борьба из исходных положений (стандартные положения самбо).

Некоторые примеры исходных положений:

· 1-й на коленях с упором на руки или предплечья (или лёжа на животе), 2-й в стойке (не принципиально, с какой стороны – сбоку, сзади, спереди – разрешено в каждой попытке менять сторону атаки)
· 1-й лёжа на спине, 2-й на коленях со стороны ног (вставать разрешено) или стоя на ногах со стороны головы
· 1-й сидя, 2-й стоя спереди
· «на удержании» (в этом варианте задания запрещено 2 раза подряд использовать одно и то же удержание)
· «на болевом» исходное положение фиксация или первый захват на болевой приём рычаг локтя захватом руки между ног лежащему на спине или ущемление «ахиллеса» с захватом атакуемой ноги между ног
· 1-й провёл захват за шею: сбоку одной рукой или сверху под плечо
· 1-й обхватил соперника за туловище двумя руками сзади.

Исходные положения можно изменять (обычно при «разборе полётов», анализе той или иной соревновательной ситуации, они сами собой появляются).
Упражнение лучше проводить определённое количество раз, меняться лучше после каждого успешного приёма или ухода в стойку. 

Для того чтобы стимулировать преобладание контратакующих действий над защитными действиями, можно запретить защиту от болевых приёмов уходом в стойку. 

Важный психологический момент (особенно для юношей младшего возраста). При объяснении занимающимся сути задания не стоит обозначать борцов как «защищающийся» и «атакующий», т.к. в этом задании ведется обоюдная борьба с целью добиться победы, только из разных исходных положений. 

Дозировка по времени учебных схваток в этих стандартных положениях должна соответствовать реалиям правил по самбо и практикуется в диапазоне от 20 до 30 сек.
Тренер обязательно должен использовать свисток и определить режим пауз для восстановления сил учеников.
      Борьба с противником стоящим на коленях.
      Вариант 1. Исходное положение: 1-й номер на коленях, 2-й номер в стойке, захват за пояс (ворот, куртку на спине) и рукав. Цель 1-го номера затянуть соперника в партер и провести приём борьбы лёжа, цель 2-го номера провести бросок (подсад голенью через голову, подхват изнутри). Упражнение лучше проводить определённое количество раз, в обе стороны, меняться лучше после каждого успешного приёма или ухода в стойку.

Вариант 2. Исходное положение: 1-й номер на коленях, 2-й номер в стойке, захват за пояс (ворот, куртку на спине) и рукав. Цель 1-го номера провести бросок (мельницу, боковой переворот, выхваты ног), цель 2-го номера провести приём борьбы лёжа (болевой, удержание, удушающий). Упражнение лучше проводить определённое количество раз, в обе стороны, меняться лучше после каждого успешного приёма или ухода в стойку.

Вариант 3. Исходное положение: 1-й номер на коленях, 2-й номер в стойке, захват за пояс (ворот, куртку на спине) и рукав. Обоюдная борьба из этого положения. 

Количество учебных микропоединков тренер определят исходя из функционального состояния учеников и задач микроцикла. Ограниченная дозировка по времени в диапазоне 20-30 секунд даёт психологический эффект, «накаляет» схватку, повышая качество и интенсивность.

      Борьба в непривычных условиях. Очень полезно периодически проводить схватки в отличающихся от соревновательных, непривычных условиях, а также вольные схватки («не по-правилам»). Такие задания развивают творческое мышление, способность действовать нестандартно.

     Борьба без курток.

· Борьба без курток по правилам спортивного самбо.

· Борьба без курток с заданием. Задания могут быть как одинаковыми для обоих спортсменов (только болевые на руки, только удержания и т.п.), так и разными (1-й номер только болевые на руки, 2-й номер только удушающие и т.п.).

· Вольная схватка («не по-правилам»). Разрешены все болевые приёмы спортивного самбо, удушающие приёмы, запрещённые в спортивном самбо приёмы (рычаг кисти, загиб руки за спину, скрещивания ног на туловище и голове, узел стопы). Вставание в стойку уходом от болевого приёма не считается. Лучше всё-таки запрещать болевые приёмы на пальцы, шею и позвоночник.

2) Борьба в куртках.

· Борьба в куртках с заданием. Задания могут быть как одинаковыми для обоих спортсменов (только болевые на руки, только удержания и т.п.), так и разными (1-й номер только болевые на руки, 2-й номер только удушающие и т.п.).

· Вольная схватка («не по-правилам»). Разрешены все болевые приёмы спортивного самбо, удушающие приёмы, запрещённые в спортивном самбо приёмы (рычаг кисти, загиб руки за спину, скрещивания ног на туловище и голове, узел стопы). Вставание в стойку уходом от болевого приёма не считается. Лучше всё-таки запрещать болевые приёмы на пальцы, шею и позвоночник. 

3) Борьба не один на один.

Борьба двое (трое и т.д.) на одного, борьба два на два, два на три и тому подобные задания. Бороться можно и в куртках, и без курток, с какими-то ограничениями (только болевые на ноги и т.п.) и без ограничений, по правилам и вольные схватки. 

Целесообразно применять после заданий в борьбе лёжа задания на скоростную подготовку в разделе техника бросков самбо. «Броски на скорость» после достаточно силовой нагрузки в «партере» дают эффект раскрепощения и поддержания мышечной памяти, специальной скорости, которые всё же снижает «работа в «партере». Это важное методическое указание позволит сохранить бросковую чувствительность и скоростные характеристики ваших воспитанников. 

Отдельного внимания требуют минитурниры по борьбе лёжа. В системе самбо их также называют «король партера». Практикуются турниры по олимпийской системе выбывания на победителя. 

Каждый турнир проводиться отдельно для выявления лучшего специалиста по уходам с фиксаций, фиксациям (до 1 мин по времени) и здесь же контрприёмам от рычага локтя, всех видов удержаний, атакам со стандартных положений самбо в борьбе лёжа (с дозировкой 20 сек (до фиксации, после фиксации до 1 мин). Весовые категории могут не учитываться, хотя разделение на возраст приветствуется. 

Соревнования подобного рода проводят с поощрением призами и грамотами, включением фамилий победителей в памятную статистику, фото и видеосъёмками. 

Необходим импровизированный регламент с парадом участников, подъёмом флага школы, клуба для создания помех совместимых с условиями реальных соревнований. 

В качестве дополнительного раздражителя психики целесообразно вешать в зале борьбы широкоформатный телевизор с видеотрансляцией записи реальных соревнований, звуками зала соревнований, с сюжетами борьбы реальных и потенциальных противников. Телевизор целесообразно использовать постоянно, с целью концентрировать внимание на средствах самбо, усиливать психологический настрой воспитанников. Квалифицированные уже самбисты для развития выносливости могут выполнять долгосрочные поединки в положении борьбы лёжа. 

Педагогические наблюдения показывали примеры получасовых и часовых схваток в партере. Именно подобные упражнения формируют "запас прочности" для ведения схваток после сбивания в партер на соревнованиях.
ВЫВОДЫ
В соответствии с целями и задачами нашей работы в заключении мы можем утверждать. 
1. Исследовав теоретические аспекты подготовки начинающих самбистов к ведению схватки в положении лёжа, мы заключаем что наиболее полными и достаточными в отношении описания специфики подготовки самбистов-партеровиков являются труды Д. Л. Рудмана, В. Г. Волкова и В. Г. Розенблюма. Философия партера в самбо хорошо представлена в труде И.Г. Куринного. Сам термин самбист-партеровик был введён в научный оборот не так давно В. Г. Волковым в статье посвящённой пензенской методике подготовки самбиста - виртуоза болевых приёмов. 

2. Предложенная нами в работе методика физической подготовки самбистов-партеровиков является традиционной для Пензенской области, Нижегородской области базируется на опыте и традициях поволжской школы самбо, воспитавшей "виртуозов" партера: Д. Рудмана, Н. Игрушкина, С. Лоповка, А. Харитонова, Р. Рахматулина. В нашей работе подчёркнут аспект необходимости развития гибкости. Владеть «партером», чувствовать себя «по-хозяйски» в положении борьбы лёжа может лишь обученный самбист, более чем солидно подготовленный физически. 
3. Отдельным компонентом подготовки для мастеровитого «партеровика» является незаменимый раздел работы над гибкостью, гибкостью общей и специальной. Следует помнить, что чрезмерно развитая гибкость может привести к повышенным шансам получить травму, поскольку суставно-связочный аппарат гибкого спортсмена несколько менее устойчив к движениям на смещения, ударам по опорным конечностям. Замечено, что и специальная скорость может быть снижена из-за чрезмерно развитой гибкости. Здесь также необходим гармоничный подход к тренировкам, понимание, что «истина кроется, где-то посередине». 
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