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Используя указанные методы в тренировочном процессе стрелков-
спортсменов необходимо учесть, что они дадут положительный резуль-
тат, если объем нагрузки, ее интенсивность и продолжительность отдыха 
соответствуют уровню подготовленности спортсмена и его функцио-
нальным возможностям. 

Кроме того, составляя индивидуальные тренировочные планы, сле-
дует помнить: 

– если стрелок работает над техникой производства выстрела без 
патрона, то время удержания оружия должно быть достаточным для вы-
полнения качественного выстрела и соответствовать временному показа-
телю соревновательной деятельности, а время отдыха между выстрелами 
позволило бы к началу следующего подъема оружия не чувствовать в 
мышцах следов предыдущей работы; 

– если стрелок работает над устойчивостью системы «стрелок – 
оружие», то эта работа должна вызывать определенное утомление, перед 
отдыхом не ставится задача полного восстановления; 

– время отдыха между сериями должно позволить восстановить 
функциональную готовность спортсмена к выполнению следующей ра-
боты при отработке техники стрельбы и усиливать физиологические тре-
нировочные сдвиги в организме стрелка при решении задач развития 
специальных физических качеств. 
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Продолжающееся реформирование в сфере науки, образования 
и спорта, а также значительное снижение качественных показателей сре-
ди допризывной молодежи – кандидатов, принимаемых на службу в си-
ловые ведомства, остро ставят вопрос подготовки кадров на новую, бо-
лее высокую ступень развития [2, с. 43]. 

Не остались в стороне от этих проблем и вопросы подготовки до-
призывной молодежи к службе в силовых ведомствах. Важным аспектом 
в деле повышения боеготовности автор считает максимально возможное 
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привлечение подрастающего поколения к занятиям спортом, а именно к 
занятиям в секциях самбо. 

Проблема общефизической подготовки подростков в секциях самбо 
в основном решена, однако остается ряд вопросов, которые не в полной 
мере отражены в программах, методических пособиях и рекомендациях, 
связанных с развитием у допризывной молодежи такого физического ка-
чества, как выносливость [4, с. 282]. 

С целью решения данной проблемы автором были изучены физиче-
ские и психические нагрузки, которые испытывают подростки, занима-
ющиеся в секциях самбо, а также определены основные виды, характер 
и двигательная структура их деятельности при подготовке к соревнова-
ниям. На основании этих данных были подобраны упражнения и дей-
ствия, необходимые для развития у них различных видов выносливости. 

В данном исследовании автор представляет инновационные методы 
подготовки допризывной молодежи для улучшения и повышения у них 
показателей различных видов выносливости в более короткие сроки, чем 
по общепринятым программам обучения и тренировок. 

Главным отличием от других качеств личности допризывной моло-
дежи служит то, что физические качества, в частности различные виды 
выносливости, проявляются только при длительном выполнении двига-
тельных задач (движений, действий) [1, с. 23]. 

Суть предлагаемой методики развития различных видов выносли-
вости у допризывной молодежи, активно занимающейся в секциях самбо, 
кратко заключается в следующих положениях. Для каждого занимающе-
гося устанавливается индивидуальная нагрузка для выполнения упраж-
нения на выносливость в первоначальном периоде учебно-
тренировочного процесса. На последующих учебно-тренировочных заня-
тиях спортсмены выполняют упражнения на развитие определенной вы-
носливости установленное количество раз, но в разных вариантах. Орга-
низм занимающихся адаптируется к данной нагрузке, в связи с чем автор 
исследования рекомендует повышать ее, увеличивая темп, скорость и ча-
стоту движений. Каждое упражнение на развитие определенного вида 
выносливости автор считает необходимым повторять без изменений 5-6 
раз и лишь затем менять условия тренировки. На заключительном учеб-
но-тренировочном занятии вновь выполняется тест на максимум по 
упражнению на выносливость, сравнивается с исходными данными. 

Анализ литературных источников и личный педагогический опыт 
автора данных исследований свидетельствуют, что спортивная деятель-
ность допризывной молодежи в секциях самбо по своему характеру явля-
ется смешенной, т.е. умственно-физической, и относится к числу напря-
женных, эмоционально-насыщенных и ответственных видов физической 
активности человека. Такая деятельность требует хорошего здоровья, 



 
II. Актуальные проблемы учебно-тренировочного процесса  

и пути оптимизации 
 

 
191 

высокого уровня физической подготовленности, физической выносливо-
сти и высокой нервно-эмоциональной устойчивости. От этого зависят не 
только спортивные результаты, но и здоровье допризывной молодежи в 
целом [3, с. 30]. 

В связи с этим грамотно построенный учебно-тренировочный про-
цесс с допризывной молодежью в секциях самбо имеет исключительно 
важное значение. Как показывает практика, учебно-тренировочный про-
цесс с допризывной молодежью в секциях самбо подразумевает под со-
бой комплекс мероприятий, обеспечивающий высокий уровень развития 
всех физических качеств спортсмена, его психических и психофизиоло-
гических возможностей. 

В настоящее время накоплен огромный опыт по формированию и 
совершенствованию выносливости в различных видах спорта, разработа-
ны многочисленные средства и методы восстановления и поддержания 
выносливости, однако современное развитие спортивной дисциплины 
самбо требует обобщения накопленного материала и системного подхода 
к этой проблеме. 
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