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Одной из важнейших двигательных способностей является выносливость. 

В борьбе она позволяет вести схватки не только не снижая эффективность 

действий, но и дорабатывая темп к концу поединка. Выносливость складывается 

из многих компонентов, в том числе скоростного и силового. Также выносли-

вость имеет общий и специальный компоненты. Развитие выносливости – слож-

ный и многоэтапный процесс, особенности которого в борьбе еще недостаточно 

изучены. Знание развития выносливости при помощи работы объемом и интен-

сивностью нагрузок позволяет в любом виде спорта правильно составить трени-

ровочный процесс, чтобы повышать уровень выносливости и не вызывать пере-

утомления или спада. 

Цель исследования: изучить эффективность развития выносливости борцов. 

Предположением исследования послужило предположение о том, что 
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с помощью работы объемов и интенсивности тренировочных нагрузок удастся 

повысить выносливости борцов. 

Эксперимент проводился в течение трех недель. Всего в эксперименте 

участвовало 20 человек, борцов (возраст 15–17лет). Участники эксперимента 

были равны по степени подготовленности и спортивного разряда. Они были раз-

делены на две группы по 10 человек в каждой – экспериментальная и контроль-

ная, затем был исследован начальный уровень их выносливости. 

Контрольная группа тренировалась по традиционной методике, за ней велось 

наблюдение. Экспериментальная группа занималась по экспериментальной мето-

дике, заключающейся в поэтапном развитии специальной выносливости: сначала 

аэробного компонента выносливости (способности к длительной работе), затем 

гликолитического анаэробного компонента (способности к работе с интенсивно-

стью близкой к предельной на протяжении до 60 с), потом, на этом фундаменте 

алактатного анаэробного компонента выносливости (способности к  работе с мак-

симальной интенсивностью при продолжительности не более 15 с). 

В экспериментальной группе применялась следующая методика развития 

гликолитического анаэробного компонента специальной выносливости: 

– интенсивность работы – близкая к максимальной. От повторения к повто-

рению темп борьбы в связи с наступающим утомлением снижается, но эта ин-

тенсивность будет околопредельной по отношению к текущему состоянию 

борца; продолжительность упражнения – 2 мин; 

– количество повторений – три в одной серии. Всего целесообразно прово-

дить две серии; 

– интервалы отдыха между сериями в течении 13–15 мин., для представите-

лей средних весовых категорий. 

Для развития алактатного анаэробного компонента специальной выносли-

вости использовались нагрузки со следующими характеристиками: 

– тренировочные упражнения или схватка ведется борцами в максимальном 

темпе 15 сек., затем в течении 1,5 мин. борьба продолжается в очень низком 

темпе (всего 6 повторений). Время отдыха между повторениями 7–10 мин; 
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– общее время схватки 9–10 мин. При использовании специальных упраж-

нений: броски манекена прогибом в максимальном темпе в течение 15 с, затем 

отдых в течении 1,5–2 мин. (всего 6–8 повторений). Время отдыха между повто-

рениями 7–10 мин. 

Кроме того, изменение различных средств тренировки имело следующий 

характер: плавный рост на предсоревновательном этапе доли алактатно-анаэроб-

ных упражнений (за счет сокращения гликолитических, анаэробных), затем не-

которое снижение доли алактатно-анаэробных упражнений к концу первого со-

ревновательного этапа, затем опять рост доли алактатных упражнений, но уже 

с более высокого начального уровня. 

В результате наблюдения за тренировочным процессом в эксперименталь-

ной и контрольной группах, было выявлено сравнение различных средств разви-

тия выносливости. 

Соотношение средств тренировки специальной выносливости борцов гли-

колитической анаэробной / алактатной анаэробной направленности. 

Группа 

Начало 

предсорев. 

этапа 

Окончание 

предсорев. 

этапа 

Начало  

сорев. этапа 

Окончание 

сорев. этапа 

Начало 2 

предсорев. 

этапа  

ЭГ 80/20 50/50 20/80 50/50 50/50 

КГ 50/50 50/50 30/70 50/50 50/50 

 

Отличием между контрольной и экспериментальной группами было различ-

ное соотношение упражнений по совершенствованию различных сторон вынос-

ливости (анаэробных компонентов выносливости – гликолитического анаэроб-

ного и алактатного анаэробного). 

Статистическая обработка и оценка произошедших в процессе педагогиче-

ского эксперимента сдвигов свидетельствует о достоверном увеличении показа-

телей выносливости (по сравнению с начальным тестированием) в эксперимен-

тальной группе за период эксперимента, а также уже и в начале соревнователь-

ного периода. Разница значима в экспериментальной группе, по обоим тестам 
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и по показателям соревновательной деятельности. Лишь в начале соревнователь-

ного периода, разница в результатах недостоверна, что может быть вызвано уста-

лостью и временным снижением всех показателей физической подготовленно-

сти в это время. 

Смотря на результаты эксперимента, мы заключили, что можно добиться 

в экспериментальной группе повышения выносливости спортсменов. Кроме 

того, в экспериментальной группе достоверно увеличились и показатели сорев-

новательной деятельности, характеризующие возможность проведения актив-

ных действий к концу схватки. Все это позволяет утверждать, что в эксперимен-

тальной группе появилось развитие выносливости борцов. Таким образом, была 

подтверждена эффективность данной методики, что позволяет рекомендовать её 

для использования в тренировочном процессе по различным видам спортивной 

борьбы. 
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