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В зависимости от характера, выполняемого двигательного действия разли-

чают разные формы проявления выносливости. В зависимости от объема, задей-

ствованных групп мышц в работе, выделяют: локальную силовую выносливость, 

когда в работе задействованы менее 30% от общего объема мышц тела (работа 

на кистевом экспандере); региональную силовую выносливость, когда в работе 

участвуют мышцы, составляющие от 20 до 30% от всей мышечной массы (под-

тягивание на перекладине) и глобальную силовую выносливость, когда в работе 

задействовано более 60% мышц тела (бег, плавание) [1]. 

Также различают динамическую и статическую силовую выносливость в за-

висимости от характера мышечных напряжений. Динамическая силовая вынос-

ливость наблюдается при повторных значительных мышечных напряжениях при 

относительно невысокой скорости движений, а также при выполнении упражне-

ний с различной величиной отягощения (интенсивностью) и числом возможных 

повторений. Зависимость между интенсивностью усилия и числом повторений в 
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силовых упражнениях представлена на рисунке 1. Можно заметить, что при уве-

личении веса отягощения, уменьшается число возможных повторений. 

 

Рис. 1. Зависимость между интенсивностью усилия  

и числом повторений в силовых упражнениях 

 

Получается, что выносливость следует совершенствовать, применяя сило-

вые нагрузки весом около 20% от максимального. Для развития силовой дина-

мической выносливости используются в основном повторный, интервальный и 

круговой методы [2]. 

Статическая силовая выносливость связана с длительным удержанием пре-

дельных или околопредельных напряжений, сохраняя определенную позу. 

Выносливость будет увеличиваться при меньшем проценте от максималь-

ной силы мышц, составляющая усилие. Данная зависимость продемонстриро-

вана на рисунке 2. 
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Рис. 2. Зависимость времени статической выносливости  

от силы сокращения мышц (в % от максимальной) 

 

Оптимальное время воздействия статических нагрузок составляет от 82 до 

86% от максимума [1]. 

В борьбе для развития силовой выносливости можно использовать такие 

упражнения как: 

 имитация бросков с резиновым амортизатором натяжением: 3–6 подхо-

дов, темп движений – выше среднего; 

 выполнение бросков партнера той же весовой категории, более 30 секунд 

с интенсивностью выше средней; 

 борьба с более тяжёлым или сильным противником продолжительностью 

4–6 мин.; 

 многократное повторное выполнение одного и того же приема, броска с 

партнером, которого со стороны спины удерживает, отягощая, второй партнёр, 

2–5 подходов, более 15 повторений за подход; 

 выполнение бросков со специальным чучелом, 20–30 бросков со средней 

интенсивностью, число подходов – более трех. 

Существует много различных способов решения актуальных проблем, свя-

занных с развитием силовой выносливости у борцов. В поединках равных по 

силе борцов необходимы высокая силовая выносливость и взрывная сила, осо-

бенно в первые минуты борьбы. Поэтому в тренировочном процессе борцов 

необходимо использовать методики целенаправленного развития выносливости 

как основополагающего физического качества, необходимого для конкурентной 

борьбы. 
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