
Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2023. Вып. 4  

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2023. Issue 4] 
 

61 

УДК 796.015.54:796.81 DOI: 10.24412/2305-8404-2023-4-61-70 

 

РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  

У ЮНЫХ БОРЦОВ ВОЛЬНОГО СТИЛЯ 

 

Д.Д. Захарченко, А.С. Малиновский, О.А. Захарченко 

 
Разработана методика повышения специальной выносливости борцов воль-

ного стиля 14–15 лет. Подобраны упражнения на развитие специальной выносливости 

по признакам взаимодействия с другими физическими качествами. Распределена 

учебно-тренировочная нагрузка занятий в недельном микроцикле общеподготовитель-

ного периода в экспериментальной группе. Представлены результаты педагогического 

тестирования контрольной и экспериментальной групп в процессе педагогического 

эксперимента. 
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Одним из доступных видов спорта 

является вольная борьба, в ней в полной 

мере раскрываются индивидуальные фи-

зические и психологические качества 

спортсмена. Подбор средств и методов 

учебно-тренировочного процесса подго-

товки борцов должно базироваться на 

способности спортсмена принимать вер-

ные решения и выполнять их в постоянно 

меняющихся условиях поединка. Одним 

из компонентов подготовки борцов явля-

ется специальная выносливость [1, 2]. 

Современный уровень спортивной 

борьбы с его повышенной интенсивно-

стью и зрелищностью предъявляет к борцам высокие требования подго-

товки. Спортсмены на протяжении всего поединка должны демонстриро-
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вать не только высокую степень развития своих физических качеств, но и 

высокий уровень технико-тактической подготовки. Подавляющее боль-

шинство действий в спортивной борьбе выполняются в скоростно-силовом 

режиме, тем самым предъявляя высокие требования к специальной вынос-

ливости [3–5].  

Анализ литературы показал, что большинством авторов понятие 
«специальная выносливость» рассматривается как выносливость по отно-

шению к определенной двигательной деятельности, которая является спе-

цифической к конкретному виду спорта. Специальную выносливость 
можно классифицировать: 

– во-первых, по признакам двигательного действия, с помощью 

которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносли-
вость); 

– во-вторых, по признакам двигательной деятельности, в условиях 

которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); 
– в-третьих, по признакам взаимодействия с другими физическими 

качествами (способностями), необходимыми для успешного решения дви-

гательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносли-
вость, координационная выносливость и т. д.) [6–8]. 

Целью исследования является разработка методики повышения 

специальной выносливости как основного качества необходимого борцам 
вольного стиля. 

Задачи исследования: 
1) изучить литературные источники по проблеме исследования и 

ознакомиться с методиками воспитания специальной выносливости у бор-
цов вольного стиля; 

2) разработать экспериментальную методику повышения специаль-

ной выносливости борцов вольного стиля; 
3) проверить эффективность разработанной методики повышения 

специальной выносливости борцов в ходе педагогического эксперимента. 

Методика и организация исследования. Для решения поставлен-
ных задач в исследовании использовались следующие методы [9, 10]: 

– теоретический анализ и обобщение данных, научной и научно-

методической литературы; 
– педагогический эксперимент; 

– педагогическое тестирование; 

– методы математической статистики [11]. 
Исследование проводилось в 2021–2022 учебном году на базе 

учреждения «Гомельская специализированная детско-юношеская школа 

олимпийского резерва профсоюзов по борьбе». 
В эксперименте приняли участие 57 борцов в возрасте 14–15 лет, 

занимающиеся в девяти группах УТГ 3, из которых были сформированы в 

случайном порядке 4 группы (экспериментальные) в количестве 24 чело-
века и 5 групп (контрольные) в количестве 33 человек.  
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В экспериментальных группах занятия проводились с включением 

ряда авторских разработок, спортсменам давались определенные рекомен-

дации как во время тренировок, так и по организации отдыха и восстано-

вительных мероприятий. В учебно-тренировочные занятия были включены 

разработанные комплексы упражнений, направленные на развитие специ-

альной выносливости. Контрольные группы занимались по общепринятой 

методике. 

Педагогическое тестирование контрольной и экспериментальной 

групп проводилось в сентябре 2021 года и после окончания соревнова-

тельного периода в июне 2022 года. 

В ходе исследования была разработана структура учебно-трениро-

вочных занятий в недельных микроциклах борцов вольного стиля, вклю-

чающая комплексы упражнений для развития специальной выносливости. 

В рамках педагогического эксперимента были проведены педагогическое 

тестирование и анализ полученных данных, разработаны практические 

рекомендации по развитию специальной выносливости борцов вольного 

стиля. 

В исследовании осуществлена подборка упражнений по признакам 

взаимодействия с другими физическими качествами для эксперименталь-

ной группы (табл. 1). 
 

Таблица 1 

Упражнения на развитие специальной выносливости  

борцов вольного стиля по признакам взаимодействия с другими 

физическими качествами 
 

№ 
п/п 

Направленность 
упражнений 

Содержание упражнений 

1 
Скоростная 

выносливость 

– прыжковая подготовка (прыжки через скакалку, через парт-

нера, выпрыгивание из положения низкого седа); 
– ускорения (из различных исходных положений); 
– упражнения с собственной массой тела на скорость (сгиба-

ние, разгибание рук в упоре лежа, сгибание, разгибание ту-

ловища в положении лежа); 
– эстафеты (переноска партнера, партнер удерживает ноги, 

прыжки на руках, комбинированные и в сочетании с бегом); 

– броски на скорость (через спину, вертушкой и т. п.); 
– комбинации упражнений (с набивным мячом → упражнения 

с борцовской резиной → упражнения с борцовским манеке-

ном → упражнения в парах) 

2 
Силовая 

выносливость 

– силовые упражнения по заданию (приседание с партнером 
на плечах, повороты в левую, правую стороны, удерживая 
партнера на плечах, сгибание, разгибание рук в стойке на 

руках, в стойке в захвате за туловище удержание партнера, 
поднимание из низкого партера, фиксация положения в 
стойке, удержание положения и т. д.); 
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Окончание табл. 1 
 

№ 
п/п 

Направленность 
упражнений 

Содержание упражнений 

2 
Силовая 

выносливость 

– приседание с партнером, удержание положения полупри-

седа; 
– комбинации упражнений (с набивным мячом → упражнения 

с борцовской резиной → упражнения с борцовским манеке-
ном → упражнения в парах) 

3 
Координационная 

выносливость 

– выполнение упражнений в парах по заданию (борьба в 
стойке, в партере, за активный захват рук, в крестовом за-
хвате, выполнение различных комбинаций и бросков); 

– схватка по заданию;  
– соревновательные схватки 

 

Рост спортивных результатов, несомненно, зависит от прироста 

тренировочных нагрузок, рационального их планирования в различных 

циклах подготовки [12]. При построении экспериментальных недельных 
микроциклов ориентировались на дозирование нагрузок по ее величине.  

На основании классификации физических нагрузок разработали 

схему распределения нагрузок в недельном микроцикле для эксперимен-
тальной группы (табл. 2).  

 

Таблица 2 

Распределение учебно-тренировочной нагрузки занятий  

в недельном микроцикле общеподготовительного периода  

борцов вольного стиля в экспериментальной группе 
 

День недели Величина нагрузки Основной вид нагрузки 

Понедельник Большая 

ОФП, СФП, комплекс упражнений  

на развитие специальной выносливости 
(скоростной выносливости) 

Вторник Средняя 

Работа на ковре. Работа в парах.  

Технико-тактические действия в стойке 
(переводы, сбивания, броски) 

Среда Большая 

ОФП, СФП, комплекс упражнений  

на развитие специальной выносливости 
(силовой выносливости) 

Четверг Средняя 

Работа на ковре. Работа в парах.  
Технико-тактические действия в партере (пере-

ворот скручиванием, переворот забеганием, 
переворот разгибанием, переворот накатом) 

Пятница Значительная 
Учебно-тренировочные спарринги.  

Схватки по заданию 

Суббота Малая 
Восстановительные медико-биологические 

мероприятия (спортивные и подвижные игры, 

комплекс упражнений на гибкость, баня) 

Воскресенье Отдых 
Активный отдых (длительные прогулки  

на свежем воздухе) 
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Одним из ключевых моментов разработанной методики являлось 

включение в тренировочный процесс комбинации упражнений, которая, по 

нашему мнению, способствует более эффективному развитию специальной 

выносливости. При ее выполнении ориентировались на продолжитель-

ность схватки (2 периода по 3 минуты). В зависимости от этого и опреде-

лялось итоговое время и количество повторений комбинации. Продолжи-

тельность всей комбинации составляло от 140 до 220 с, повторений в тре-

нировочном занятии варьировалось от 3 до 5 раз. 

Комбинации упражнений: 

а) с набивным мячом (время выполнения 35–55 с); 

б) с борцовской резиной (35–55 с); 

в) с борцовским манекеном (35–55 с); 

г) в парах (35–55 с). 

Данная схема комбинаций показала себя эффективной при развитии 

специальной выносливости, так как подобранные упражнения отражали 

специфику вольной борьбы. 

Запланированный объем физической работы анализировался, с уче-

том его планировались учебно-тренировочные занятия в УТГ 3, совместно 

с тренерами и научным руководителем разработались планы-конспекты 

предстоящих занятий. 

До педагогического эксперимента было проведено педагогическое 

тестирование борцов 14–15 лет, занимающихся в группах УТГ 3. Досто-

верных различий в уровне физической подготовленности спортсменов 

выявлено не было, то есть развитие физических качеств у данной выборки 

борцов находилось примерно на одном уровне (табл. 3).  

 

Таблица 3 

Результаты педагогического тестирования  

контрольной (КГ) и экспериментальной групп (ЭГ)  

до педагогического эксперимента (сентябрь 2021 г.) 

 
№ 

п/п 
Тесты 

КГ 

(n=33) 

ЭГ 

(n=24) 
t-критерий P 

1 

Подтягивание в висе  

на высокой перекладине 

рывком,  раз 

27,5±3,5 27,9±3,2 0,4478 ˃0,05 

2 Прыжок в длину с места, см 215,4±15,2 220,5±21,4 0,9986 ˃0,05 

3 Челночный бег 4×9 м, с 9,8±0,8 9,7±0,9 0,4337 ˃0,05 

4 Тест Купера, м 2350,1±135,4 2390,5±150,8 1,0420 ˃0,05 

5 
Броски борцовского мане-

кена прогибом 10 раз, с 
26,2±1,9 26,8±2,1 1,1081 ˃0,05 

6 

Перевороты с «моста» 

 с забеганием на «мосту»  

10 раз, с 

26,3±2,4 25,6±2,9 0,9661 ˃0,05 



Спорт [Sport] 

 

66 

Анализ динамика результатов контрольной группы выявил досто-

верный прирост данных в трех контрольных тестах. Так, значительно уве-

личились показатели в подтягивании в висе на высокой перекладине рыв-

ком, тесте Купера, переворотах с «моста» с забеганием на «мосту» 10 раз. 

Представленные выше данные свидетельствуют, что типовая струк-

тура организации учебно-тренировочной работы в «Гомельской СДЮШОР 

профсоюзов по борьбе» соответствует должному уровню, у спортсменов 

наблюдается положительная динамика уровня физической подготовленно-

сти. 

Динамика результатов экспериментальной группы в этих же тестах 

выявил достоверный прирост в четырех контрольных тестах. Так, значи-

тельно увеличились показатели в подтягивании в висе на высокой пере-

кладине рывком, тесте Купера, бросках борцовского манекена прогибом 

10 раз, переворотах с «моста» с забеганием на «мосту» 10 раз. 

Анализ данных тестирования борцов экспериментальной группы 

свидетельствовал о значительном уровне увеличения средних значений во 

всех тестовых заданиях. 

Итоговым действием стало сравнение результатов контрольной и 

экспериментальной групп в годичном цикле подготовки борцов вольного 

стиля. С большой долей вероятности можно говорить, что уровень разви-

тия физических качеств по результатам трех тестах (тест Купера, броски 

борцовского манекена прогибом 10 раз, перевороты с «моста» с забега-

нием на «мосту» 10 раз) у спортсменов экспериментальной группы увели-

чился (табл. 4), именно тех качеств, которые характеризуют в той или иной 

степени развитие специальной выносливости борца. 

 

Таблица 4 

Результаты педагогического тестирования 

контрольной (КГ) и экспериментальной групп (ЭГ)  

после педагогического эксперимента (июнь 2022 г.) 

 
№ 

п/п 
Тесты 

КГ 

(n=33) 

ЭГ 

(n=24) 
t-критерий P 

1 

Подтягивание в висе  

на высокой перекладине 

рывком,  раз 

29,1±2,8 30,2±2,5 1,5587 ˃0,05 

2 Прыжок в длину с места, см 221,6±14,8 223,1±20,4 0,3063 ˃0,05 

3 Челночный бег 4×9 м, с 9,6±0,7 9,5±0,7 0,5325 ˃0,05 

4 Тест Купера, м 2416,6±128,7 2510,2±120,1 2,8183 <0,05 

5 
Броски борцовского мане-

кена прогибом 10 раз, с 
25,9±1,7 24,8±1,6 2,4958 <0,05 

6 

Перевороты с «моста» 

 с забеганием на «мосту»  

10 раз, с 

25,1±2,2 24±1,8 2,0726 <0,05 
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Выводы. В ходе изучения научно-методической литературы выяв-

лен ряд закономерностей в развитии специальной выносливости. Опираясь 

на многочисленные данные и обобщив собранный материал, можем сде-
лать ряд выводов, касающихся развитию специальной выносливости бор-

цов вольного стиля [13–15]: 

– в первую очередь, выносливость является одним из ключевых 
физических качеств в подготовке борцов всех возрастных групп. Понятие 

«выносливость» большинство авторов рассматривают, как способность 

совершать работу в течение длительного времени без снижения ее эффек-
тивности, как способность бороться с утомлением на протяжении всего 

поединка; 

– в подготовке борцов важную роль играет развитие общей вынос-
ливости, уровень развития которой определяет уровень физического здо-

ровья спортсмена и служит основой для развития специальной выносливо-

сти. Для каждого вида спорта характерны свои ведущие специфические 
компоненты проявления специальной выносливости; 

– широко используемыми в развитии специальной выносливости 

борцов вольного стиля принято считать такие методы, как повторный, рав-

номерный, круговой, интервальный, игровой, а также метод переменно-
прогрессирующей нагрузки; 

– разработанный комплекс из специально-подготовительных и со-

ревновательных упражнений, направленный на развитие скоростной, ско-
ростно-силовой, силовой, статической выносливости, способствует совер-

шенствованию методики развития специальной выносливости спортсме-

нов 14–15 лет, занимающихся вольной борьбой; 
– включение в учебно-тренировочный процесс ряд специальных 

упражнений с определенной дозировкой обусловливает повышение уровня 

специальной выносливости борцов, о чем свидетельствуют полученные 
экспериментальные данные исследования; 

– полученные научные знания позволяют рационально подходить к 

вопросу планирования нагрузок на выносливость в процессе подготовки 
борцов вольного стиля; 

– убедительным доказательством эффективности авторской мето-

дики служит то, что у занимающихся вольной борьбой экспериментальной 
группы повысилась результативность соревновательной деятельности, о 

чем свидетельствует успехи на соревнованиях различного уровня. Так, на 

первенстве Гомельской области по вольной борьбе (28.02–02.03.2022 г.) 
Родионов Илья занял 1-е место, Зенько Роман – 2-е место. На спартакиаде 

ДЮСШ Гомельской области (17–19.04.2022 г.) чемпионами стали Зенько 

Роман, Болсун Артем, Серафимович Роман и Фомин Марат. На первенстве 
Гомельской области, приуроченном к спартакиаде школьников (09–

11.06.2022 г.), также были показаны высокие результаты: Зенько Роман – 

1-е место, Родионов Илья – 2-е место, Болсун Артем – 1-е место. 
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