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Введение

Актуальность исследования. В единоборствах, огромную роль играет физическая подготовка, как общая, так и специальная. Во время тренировок развиваются различные физические качества необходимые рукопашнику, такие как скорость, сила, выносливость, ловкость и координация. За развитием каждого из качеств стоит огромная работа на каждом учебно-тренировочном занятии. В данной  работе мы хотели бы уделить внимание воспитанию именно локальной мышечной силы рукопашника, так как даже при отличной технике ведения боя если единоборец не сможет нанести в нужный момент сильный удар, то это будет потеря возможности прекращения боя. Поэтому сила удара имеет большое значение в ведении боя. 

На сегодняшний день существует множество методик увеличения специальной силы рукопашника, их можно увидеть  в работах Е.Б. Мякинченко (2005) и В.Н. Селуянова (1998, 2001).  Ю.В. Верхошанского (1985). По нашему мнению наиболее эффективна методика максимальных усилий. Она применяется в упражнениях со штангой и гантелями, и с использованием доминирующими предельными  весами 75%-100.В силовую тренировку необходимо включать различные упражнения на быстроту и ловкость попеременно, так как при «закачке» мышц теряется их эластичность и подвижность в суставах. Чередование силовых и скоростных упражнений на выносливость, есть залог успеха сильного и быстрого удара, без потери техники спортсменом. Наибольший вес, который получается поднять в каком либо силовом упражнении со штангой за один раз и отражает вашу максимальную силу, из этого ставится акцент на тренировке с тяжелыми весами. И именно максимальная сила отвечает за силу удара, помимо техники.

Специфика технико-тактической и физической подготовки в рукопашном бое
Тактика в рукопашном бое заключается в органическом сочетании и своевременности применения тактических действий, которые подразделяются на подготовительные, наступательные и оборонительные.

Подготовительные действия – это действия, предшествующие непосредственному нападению и обороне. К ним относятся разведывательные, обманные и маневренные действия.

Наступательные действия состоят из подготовительных действий и непосредственного нападения. Они включают разностороннюю подготовку к атаке и контратаке, атакующие, встречные и ответные удары на различных дистанциях.

Атака – одно из основных боевых средств в рукопашном бое, которое служит различным тактическим целям: для захвата инициативы, для решительного удара, чтобы получить преимущество в очках. Отдельная атака может быть ложной. Цель ее – вызвать противника на атаку или контратаку, а также создать удобное исходное положение для последующих действий. 

Контратака – переход к наступлению против атакующего, одно из важнейших тактических действий рукопашника. Всякую контратаку нужно строить на контрударе, соединенном с защитой. Это соединение состоит в том, чтобы своевременно взятой защитой избежать удара противника (обычно первого), а одновременно с ней или следующими после нее ударами захватить инициативу боя.

Отличное владение техникой и решительность придают контратаке большую действенность. Неожиданной контратакой рукопашник всегда застает противника врасплох. Подготавливают контратаку раскрытиями, ложными атаками, выжиданием, вызывая этим противника на атаку и мгновенно перехватывая ее встречными или ответными ударами в сочетании с защитами.
Оборонительные тактические действия рукопашник применяет, если ему необходимо защищаться от быстрой и стремительной атаки или контратаки противника, которую он не успевает определить, изменить дистанцию боя, утомить противника и морально воздействовать на него, раскрыть противника, отдохнуть после пропущенного удара, подготовить контрудары, специально с тактической целью противопоставить непрерывным атакам ряда оборонительных действий.

К оборонительным действиям относятся не только собственно защиты (подставки, отбивы, уклоны и нырки), но и отдельные встречные и ответные удары и захваты, если они не развиваются в контрнаступление и применяются для того, чтобы сдержать напор противника и утомить его.

Современный бой – сложное сочетание передвижений, ударных и защитных действий, выполняемых на разных дистанциях. Дистанция, на которой противники ведут боевые действия, во многом определяет особенности техники, проявление тех или иных физических и волевых качеств рукопашников в бою. Поединок на каждой дистанции проходит в самых разнообразных условиях и имеет свои закономерности.

Задача биомеханики заключается в том, говорил А. А. Ухтомский, чтобы установить «те условия, при которых движущие силы мускулатуры действуют на твердые части скелета и могут превращать тело животного в рабочую машину с определенным полезным эффектом». Удары и защитные действия рукопашника заключают в себе как поступательное, так и вращательное движения. Поступательным называется такое движение, когда любая линия, условно проведенная внутри тела, перемещается параллельно самой себе (например, движение боксера вперед при атаке прямым ударом левой в голову). При вращательном движении все точки тела описывают окружности, центры которых лежат на прямой, называемой осью вращения.  Движение может быть больше поступательным, чем вращательным, или наоборот. 

В действие, даже самое простое, вовлекаются разные группы мышц: одни сокращаются более энергично и выполняют основную работу, другие менее активны, но без их участия это движение не получилось бы. Например, при разгибании и сгибании руки в локтевом суставе работают не только двуглавая и трехглавая, но и плечевая мышца. При наклоне туловища в стороны главную работу выполняет наружная косая мышца живота, но если это уклон в сторону с небольшим уклоном вперед, то подключается и прямая мышца живота; наклон туловища в сторону может сочетаться с небольшим уклоном назад, в таком случае подключаются поперечно-остистая и короткие межостистые мышцы.  Мышцы, сокращаясь в разной последовательности и сочетании, приводят в движение отдельные части (конечности, туловище) тела. При частом повторении одних и тех же движений мышцы совершенствуются качественно, движения делаются быстрыми и точными.

Владение своим телом, в общем-то, и определяет мастерство рукопашника. Каждая тренировка это приближение к успеху, поэтому много времени уделяется физической подготовке – неотъемлемой части тренировочного процесса в современном рукопашном бое. 
Физическая подготовка включает в себя общую и специальную подготовку, которые обеспечивают как всестороннее развитие, так и проявление специализированных качеств, необходимых рукопашнику.

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей организма и овладение широким диапазоном двигательных навыков и умений. 

Под влиянием общей физической подготовки улучшается здоровье спортсмена, организм его становится совершеннее. Спортсмен лучше воспринимает тренировочные нагрузки, быстрее к ним приспосабливается и достигает высокого уровня развития двигательных качеств, наиболее успешно овладевает техническими навыками. Общая физическая подготовка имеет важное значение для воспитания моральных и волевых качеств, поскольку выполнение многих упражнений связано с преодолением различного вида трудностей, для создания психологической устойчивости и длительного поддержания спортивной формы.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, отвечающих, в данном случае, специфике рукопашного боя. 

Физические упражнения в рукопашном бое подразделяются на три группы:

 -общеподготовительные упражнения;

 -специально-подготовительные упражнения;

 -специальные (боевые) упражнения.

К общеподготовительным относятся упражнения, которые разносторонне воздействуют на организм рукопашника и способствуют овладению широким диапазоном двигательных навыков и умений: бег, гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры, плавание и др.

К специально-подготовительным относятся упражнения, которые по структуре или характеру нервно-мышечных напряжений аналогичны боевым движениям рукопашника, такие как работа на снарядах и  различные имитационные упражнения. К специальным боевым упражнениям относят работу в парах по совершенствованию техники и тактики рукопашного боя, условные, вольные и соревновательные бои. По мере роста спортивного мастерства рукопашника значение специальных упражнений, как средства физической подготовки, значительно увеличивается, а их объем в тренировочном процессе возрастает.

Физические двигательные качества характеризуют физическое развитие рукопашника и его способность к боевой деятельности. Показатели развития двигательных качеств определяют темпы освоения и эффективность применения техники рукопашного боя. К основным двигательным качествам относят: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость и равновесие. 

Актуальность  применения метода максимальных усилий в рукопашном бое
С недавних пор атлеты всех видов единоборств стали понимать важность силовых тренировок. Спортсмены имеют возможность улучшить свои характеристики, добавляя в тренировочные программы упражнения с отягощениями.  Некоторые рукопашники пренебрегают ими, считая, что станут большими и медленными или потеряют всю свою гибкость, но известен факт что функциональные мышцы сделают рукопашника быстрее. 

Каждое движение, которое совершает спортсмен это результат мышечного сокращения. Увеличивая размер функциональной единицы мышечной ткани (миофибриллярная гипертрофия), мы увеличиваем скорость и мощь движений. 

В правильной тренировочной программе для рукопашников делается акцент на тренировку нервной системы и тренировку гипертрофии. Это не является причиной больших достижений в мышечной массе. Рукопашники  не бодибилдеры, поэтому они не должны тренироваться как бодибилдеры. 

Тренировки с отягощениями, которые включают движения по полной амплитуде, представлены для увеличения гибкости. Объединяя правильные тренировки на растяжение с тренировкой с отягощениями, гибкость будет также улучшаться. 

Большое количество повторений и легкие веса это избранный метод тренировок с отягощениями для большинства рукопашников. Это полная противоположность того, как должна выглядеть система тренировок с отягощениями. Большое количество повторений и легкие веса дают мало для улучшения максимальной силы и скоростно-силовых качеств. Эта, часто используемая система тренировок с отягощениями, является формой тренировки мышечной выносливости. Эта система довольно неплоха, если выполняется иногда. 

Когда рукопашник ударяет по тяжелому мешку, бегает, прыгает на скакалке и т.д.  он выполняет работу на мышечную выносливость. Когда, он входит в тренажерный зал, наступает время переключить выключатель. Рукопашный бой это спорт, который требует развития множества моторных качеств. Скорость, сила, выносливость это все моторные качества, которые должны быть развиты у рукопашников. 

Как мы уже говорили, традиционные тренировки рукопашников развивают мышечную выносливость, также хорошо как координацию и навыки. Целью работы в тренажерном зале является развитие максимальной силы через использование тяжелых весов, и для увеличения скоростно-силовых качеств с помощью перемещения средних весов с высокой скоростью. 

Самое важное при работе на увеличение максимальной силы, и скоростно-силовых качеств – симуляция быстро-сокращающихся мышечных волокон. Это достигается с помощью методов, которые мы обсудили ранее.

Следует помнить, что большое количество повторений и легкие веса не задействуют быстро сокращающиеся волокна. Этот тип тренировок задействует медленно сокращающиеся волокна.  А что уже касается сильного удара, согласно Хусаинову (1995 год) эффективная тренировка акцентированного и сильного удара должна включать следующие упражнения: 

1. Трижды в неделю наносятся коронные удары по настенной подушке - 10 раундов. Один удар в 3 секунды. Один раунд - 50-60 ударов, всего 10 раундов. Отдыхать по минуте между раундами и наносить удары с максимальной силой.

2. Трижды в неделю (другие дни) проводить тренировки со штангой:

a) полуприседы-ножницы со штангой на плечах, штанга - 70% от веса спортсмена. Полуприседания с последующим выпрямлением ног и подъемом на носки - 5 сетов по 20 повторов. Отдых - 1-2 мин.;

б) повороты туловища с грифом - 5 сетов по 20. Вес грифа - 15-20 кг, в зависимости от собственного веса. Отдых одна-две минуты;

в) жим штанги до отказа - 5 сетов. 1 сет 70% от макс веса штанги,2-ой - 75%; 3-ий - с 80%; 4 - с 85%, 5 - с 90% весом. Отдых 1-2 мин [ 30].

Теоретические основы развития локальной мышечной силы боксеров
Условия и характер развиваемых усилий в процессе поединка различны, это и обусловливает разнообразное проявление силы в рукопашном бое.

Динамическая сила рукопашника проявляется в движении, т. е. в так называемом динамическом режиме. Это, например, сила развиваемая в ударах, защитах, передвижениях и т. п. По характеру усилий динамическая сила в рукопашном бое подразделяется на взрывную, быструю и медленную. Под взрывной силой понимается проявление силы с максимальным ускорением. Быстрая сила проявляется в движениях, в которых преимущественную роль играет быстрота перемещения, и ей присущи относительно небольшие инертные сопротивления.

Медленная сила проявляется при сравнительно медленных движениях, совершаемых практически без ускорения. Типичным случаем проявления медленной силы в рукопашном бое является непосредственное силовое преодоление сопротивления противника в ближнем бою в момент захватов, держания и т.д.

Различные режимы работы и манеры ведения поединка требуют разнообразного проявления силы, особенно при выполнении ими ударных действий.

Эффективным средством совершенствования скоростно-силовых качеств рукопашников является ударный метод развития взрывной силы мышц (Ю.В. Верхошанский, 1985). В результате его применения на предсоревновательном этапе подготовки происходят существенные изменения в уровне развития силы мышц нижних конечностей, а также в величине силы и скорости удара  [4]. 

Так как характер проявления силы в рукопашном бое различен (взрывная, быстрая, медленная сила), в практической деятельности спортсмену необходимо использовать соответствующие средства и методы для воспитания каждого вида силы, уделяя основное внимание тем из них, которые соответствуют его индивидуальному стилю.

Вариативность подбора упражнений очень большая. Например, рукопашники, которым необязательно развивать равноценно все ведущие мышцы, могут исключить из тренировки ненужные упражнения или выполнять и с небольшой нагрузкой. 

В зависимости от разных задач может быть сокращено и количество упражнений в тренировке, подобраны другие упражнения, сменена их очередность и т.д. Для медлительных рукопашников нужно включать в занятия больше скоростно-силовых упражнений. 
Для эффективного прироста силы надо правильно устанавливать тренировочный вес в упражнениях со штангой, гирями, гантелями, а также напряжение, занимаясь с резиновым бинтом, эспандером, на специальных блочных стенках. Уже на первых занятиях необходимо выявить предельный результат в том или ином упражнении. Затем определить тренировочный вес рукопашника. Вес, составляющий 60-70% предельного результата, условно называется легким тренировочным весом, вес от 70 до 80% предельного - средним тренировочным весом. Веса, превышающие 90% предельного, называются максимальными. 

Для хорошего прироста силы на занятиях используют все эти тренировочные веса. Основным тренировочным весом является вес, равный 70-80% предельного результата. Наибольшее количество подъемов снаряда выполняется с этим тренировочным весом. 

Легкие тренировочные веса чаще всего в занятиях используются для лучшей врабатываемости перед подъемом более тяжелых весов. Максимальные тренировочные веса в занятиях поднимаются мало - от одного до пяти раз за все занятие.

Приобретенная сила сохраняется дольше, если ее увеличение сопровождается одновременным ростом мышечной массы, и наоборот, сила теряется быстрее, если масса мышц не увеличивается.

Физиологический механизм увеличения силы за счет роста мышечной массы основан на интенсивном расщеплении белков работающих мышц в процессе выполнения физических упражнений. При этом применяемые отягощения должны быть достаточно большими, но не максимальными (например, штанга весом 60-75 % от максимума). Таким образом, для увеличения мышечной массы наиболее эффективной следует считать работу с весом, который можно поднять 5-10 раз. При этом необходимо выполнять тренировочную работу достаточно длительно (1,5-2 часа), осуществляя по 3-4 подхода к одному весу или в каждом упражнении. Целесообразно, чтобы в каждом подходе упражнение выполнялось "до отказа" (интервалы отдыха между подходами небольшие - 0,5-2 мин) и каждый следующий подход осуществлялся на фоне недовосстановления.

Другой путь повышения уровня максимальной силы основан на совершенствовании координационных связей в нервной системе, обеспечивающих улучшение внутримышечной и межмышечной координации. Установлено, что обычно в работе (даже при максимальных усилиях) участвует лишь 30-60 % мышечных волокон. С помощью специальной тренировки можно значительно повысить способность синхронизировать активность мышечных волокон, которая проявляется в увеличении мышечной силы без гипертрофии мышц (Дегтярев) [9].

Для улучшения внутримышечной координации необходимо применять отягощения в пределах 75-100 % от максимума, доступного спортсмену в том или ином упражнении. Тренировка, направленная на совершенствование межмышечной координации, предусматривает формирование оптимальной согласованности в работе мышц, участвующих в движении, а также рационального взаимодействия мышц-синергистов и антагонистов.

Легкие тренировочные веса чаще всего в занятиях используются для лучшей врабатываемости перед подъемом более тяжелых весов. Максимальные тренировочные веса в занятиях поднимаются мало - от одного до пяти раз за все занятие. 

Кому-то может показаться, что занятий рукопашным боем вполне достаточно, чтобы поддерживать себя в оптимальной физической форме. Это не совсем так. Несмотря на то, что рукопашный бой гармонично развивает и тренирует массу мышечных групп, считается, что за счет силовых тренировок атлеты имеют возможность улучшить свои характеристики. Именно поэтому для воспитания силы лучше всего использовать упражнения со штангой из арсенала силового троеборья (пауэрлифтинга) – этот спорт был специально заточен под максимальную силу. При этом он гармонично развивает силу всего тела, задействуя все крупные мышцы. В него входят три упражнения со штангой: жим лежа, приседания и становая тяга. Эти упражнения называются базовыми. Силовые тренировки крайне важны для поклонников единоборств.

Наибольший вес, который получается поднять в каком-либо силовом упражнении со штангой за один раз и отражает максимальную силу, из этого ставится акцент на тренировки с тяжелыми весами. 
Для развития силы следует работать с весами, которые возможно  поднять не более чем 1-5 раз. Такой режим наиболее эффективен при развитии максимальной силы. 

Основные правила для развития максимальной силы: 

1. Вес штанги необходимо наращивать, по возможности, на каждой тренировке.

2.Каждую силовую тренировку следует выполнять жим лежа с дополнительными упражнениями, например: разводка гантелей, армейский жим (жим стоя), жим узким хватом и т.п.

3. Обязательные условия успешных силовых тренировок – хороший отдых и питание. 

Таким образом, для совершенствования скорости движений у рукопашников метод повторных усилий малоэффективен; необходимо применять вариативный метод, предусматривающий постоянное чередование отягощений разного веса. Для развития силы целесообразен метод максимальных и повторных усилий.
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