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ОСОБЛИВОСТІ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ 
ЮНИХ ДЗЮДОЇСТІВ

Завдання раціонального вибору засобів і методів тренування постійно постає у практичній роботі перед кожним тренером та її рішення займає важливе місце у загальній проблемі раціоналізації та подальшого вдосконалення тренувального процесу у більшості видів спорту [2, 3, 5].
На сьогодні у спортивній боротьбі одним з найважливіших чинників, що зумовлюють досягнення високих результатів є, поруч із тактико-технічною майстерністю, високий рівень швидкісно-силових якостей [1]. «Особливого значення цей чинник має у підготовці юних борців, оскільки вони, як правило, істотно відстають від дорослих спортсменів у рівні швидкісно-силової підготовленості» [6].
Методика швидкісно-силової підготовки потребує вирішення,  як правило, двох основних завдань. «Перше пов'язане з вибором засобів та методів, що забезпечують ефективний розвиток швидкісно-силових якостей, а друге охоплює розподіл тренувальних та змагальних навантажень у річному циклі підготовки борців» [2, 4, 5, 7].
Проблема планування засобів і методів швидкісно-силової підготовки досить широко висвітлена в наукових дослідженнях зі спортивної боротьби 
[1, 6], проте пошук оптимальної структури тренувальних та змагальних циклів і місця в них швидкісно-силової підготовки ще далеко не завершений.
Нижче ми зупинимося на аналізі тих підходів до організації швидкісно-силової підготовки, які намітилися в останні роки в теорії та практиці спортивного тренування.
Аналіз залежності між силовими та тимчасовими характеристиками м'язової напруги при виконанні різних рухових завдань дозволив виявити строгу закономірність, «…яка полягає в наступному:
а) чим вище величина зовнішнього опору, тим більше часу досягнення максимального зусилля залежить від рівня абсолютної сили, що виявляється у тому самому русі;
б) що менше величина зовнішнього опору, то більше вписувалося час досягнення заданого зусилля залежно від рівня градієнта сили спортсмена [2, 5].
Процес становлення спортивної майстерності виявляється у неухильному морфофункціональному вдосконаленні організму спортсмена, яке проходить із певними закономірностями. «Спочатку всі системи та функції організму реагують деякими зрушеннями на тренувальне навантаження незалежно від його спрямованості. По мірі зростання тренованості та поступового підвищення тренувальних та змагальних навантажень пристосувальні зрушення організму набувають все більш виражену вибіркову спрямованість обумовлену специфікою виду спорту і особливостями зовнішніх впливів» [3, 4, 7, 8].
У зв'язку з цим дуже важливе значення в теорії спортивного тренування має вивчення закономірностей розвитку фізичних якостей в онтогенезі людини в аспекті виділення етапів її індивідуального формування та розвитку [5].
На думку фахівців, критичні сенситивні періоди у фізичному розвитку юних спортсменів представляють особливо сприятливі можливості для формування рухових якостей. Це зумовлено тим, що «…саме в ці періоди створюються передумови особливо інтенсивного формування та розвитку біологічних систем, що лімітують прояв тих чи інших фізичних здібностей людини» [2, 4. 5].
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