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DEVELOPMENT OF SPECIAL ENDURANCE  
OF YOUNG FREESTYLE WRESTLERS

АННОТАЦИЯ. В данной статье рассматривается вопрос о важности роли в ка-
чественной подготовке спортсменов для достижения высоких спортивных резуль-
татов такого физического качества как специальная выносливость. Особенно важ-
но решать данную проблему в юношеском возрасте. Анализируется эффективность 
предложенной методики.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: специальная выносливость; спортсмены; тренировоч-
ные занятия; средства и методы.

ABSTRACT. This article deals with the question of the importance of the role in the 
quality training of athletes to achieve high sports results of such a physical quality as special 
endurance. It is especially important to solve this problem at a young age. The effectiveness 
of the proposed method is analyzed.

KEYWORDS: special endurance; athletes; training classes; means and methods.
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В современном спорте для того чтобы быть конкурентноспособным и добивать-
ся высоких результатов спортсменам необходимо обладать не только богатым тех-
ническим и тактическим арсеналом, но и высоким уровнем физических качеств [1]. 
Возрастающая степень современных спортивных достижений заставляет искать все 
более совершенные средства и методы организации тренировочных занятий. Для 
достижения высоких спортивных результатов во взрослом спорте необходимо ра-
ционально решать задачи становления технического мастерства и уровня развития 
физических качеств в юношеском возрасте [2]. 

В вольной борьбе для эффективного ведения поединка спортсмену необходимо 
обладать высоким уровнем аэробных и анаэробных возможностей организма. Ины-
ми словами, такое качество, как выносливость (общая и специальная), занимает важ-
ное место в спортивной подготовке атлетов [3]. Выносливость помогает спортсмену 
на протяжении всего поединка вести более эффективную борьбу и более качествен-
но использовать свой технический потенциал.

В литературе есть несколько определений общей и специальной выносливости. 
Наиболее полным можно считать следующее: «Общая выносливость – это способ-
ность атлета продолжительно выполнять любые физические нагрузки, которые 
вовлекают в себя многие мышцы и сосредоточенно положительно влияют на его 
профессиональную специализацию». Общая выносливость является основой для 
развития специальной выносливости. Особенно в юношеском возрасте не следует 
делать упор на развитие специальной выносливости без достижения определенного 
базового уровня общей выносливости. Далее: «Специальная выносливость – умение 
спортсмена эффективно выполнять специфические нагрузки на протяжении време-
ни, определяемого требованиями специализации» [2]. В это понятие в разных видах 
спорта привносится свое специфическое содержание.  В спортивной борьбе специ-
альная выносливость выражается в способности проведения поединка в высоком 
темпе без снижения эффективности технических приемов.

Специальная выносливость зависит от таких факторов, как: возможности нерв-
но-мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримышечных ис-
точников энергии, техники владения двигательным действием, уровнем развития 
двигательных способностей [4]. Средством эффективного развития специальной 
выносливости являются специально подготовленные упражнения и задания, макси-
мально приближенные к условиям соревновательной деятельности по форме, струк-
туре и особенностям воздействия на функциональные системы организма [5].

Цель исследования – оптимизация средств и методов, используемых в трениро-
вочном процессе для развития выносливости у юных борцов.

Методика и организация исследования. Исследование было организовано на 
базе учреждения «Гомельская СДЮСШОР профсоюзов по борьбе». Участие в нем 
принимали юные спортсмены вольного стиля занимающиеся в группе УТГ второго 
года обучения.  Возраст участников эксперимента составлял 14–15 лет.

В качестве методов оценки уровня специальной выносливости борцов были 
использованы следующие тесты: тест А.Г. Бурындина, суть которого заключается 
в том, что спортсмен выполняет броски борцовского манекена по схеме  4 броска 
за 40 с и на заключительных 20 с каждой минуты броски необходимо выполнить в 
максимальном темпе (спурт); вариант теста П.А. Рожкова, где броски осуществляют-
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ся на протяжении 2 периодов (по той же схеме) с перерывом между периодами 1 ми-
нута; измененный тест А.Г. Бурындина, где действия осуществляются на протяже-
нии  2 периодов по  2 минуты по схеме первого теста и интервалом отдыха между 
периодами 1 минута [6]. 

Результаты исследования и их обсуждение. Была разработана программа, 
включавшая применение разнообразных средств и приемов. Данный метод позволя-
ет варьировать тренировочные задания в соответствии с поставленными задачами, 
регулировать характер и интенсивность нагрузки, регламентировать время работы 
и отдыха. В конце основной части каждой тренировки, отводилось 20–25 минут для 
выполнения одного из тренировочного средства, а именно, круговой тренировки, 
интервальной тренировки, игрового метода с использованием специализированных 
игр, а также, переменно прогрессирующая тренировка.

По результатам средних данных в тесте А.Г. Бурундина в начале эксперимента, 
составил 11,5±1,3 бросков. В конце эксперимента результат составил 15,2±1,1 броска 
(таблица 1).

Таблица 1 – Результаты теста А.Г. Бурындина до и после эксперимента.

№ Ф.И.О. 
спортсмена

Броски в спуртах (количество)
1-й спурт 2-й спурт 3-й спурт Всего 

до после до после до после до после 
1 К-ов А.Н. 4 6 4 5 3 4 11 15
2 Г-к С.В. 4 5 3 5 3 4 10 14
3 Д-ов М.К. 5 6 4 6 3 4 12 16
4 П-з Я.А. 4 5 3 4 3 4 10 13
5 В-а К.Д. 5 6 4 5 4 5 13 16
6 Н-о О.К 5 6 5 5 3 5 13 16
7 Т-к А.В. 4 6 3 5 3 4 10 15
8 Г-а Д.А. 5 6 4 5 3 4 12 15
9 П-й В.Э. 4 5 4 5 3 4 11 14
10 Б-ов П.А. 5 6 5 5 3 4 13 15
11 М-ич С.В. 5 6 4 6 4 5 13 17
12 У-т М.Д. 4 6 3 5 3 5 10 16

Общее количество бросков до эксперимента составило 138 бросков, а после экс-
перимента – 182 броска. Для подсчета уровня повышения специальной выносливо-
сти юных борцов после проведения эксперимента была использована пропорция: 

138 = 100 %; x = 138 × 100 / 182 
182 = x; x = 75,8; x = 100 – 75,8 = 24,2 %.

При проведении теста А.Г. Бурындина наблюдается повышение специальной вы-
носливости на 24,2 %.

По результатам средних данных в тесте П.А. Рожкова в начале эксперимента, 
составил 15,6±1,9 бросков. В конце эксперимента результат составил 21,1±1,7 броска 
(таблица 2).

Общее количество бросков до эксперимента составило 187 бросков, а после экс-
перимента – 253 броска. Для подсчета уровня повышения специальной выносливо-
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сти юных борцов была использована та же пропорция и полученный результат со-
ставил 26,1 %.

Таблица 2 – Результаты теста П.А. Рожкова до и после эксперимента. 

№ Ф.И.О. 
спортсмена

Броски в спуртах (количество)
1-й спурт 2-й спурт 3-й спурт 4-й спурт Всего 

до после до после до после до после до после
1 К-ов А.Н. 4 6 4 4 4 5 3 4 15 19
2 Г-к С.В. 4 6 3 5 4 5 3 4 14 20
3 Д-ов М.К. 5 7 4 5 4 5 3 4 16 21
4 П-з Я.А. 4 6 3 5 4 5 3 4 14 20
5 В-а К.Д. 5 7 4 5 5 6 4 5 18 23
6 Н-о О.К 6 7 5 6 5 7 4 5 20 25
7 Т-к А.В. 4 6 3 4 4 5 3 4 14 19
8 Г-а Д.А. 5 7 3 5 4 6 3 5 15 23
9 П-й В.Э. 4 7 3 4 4 6 3 4 14 21

10 Б-ов П.А. 5 6 4 5 5 6 3 4 17 21
11 М-ич С.В. 5 6 4 5 4 5 3 4 16 20
12 У-т М.Д. 4 6 3 5 4 6 3 4 14 21

Результаты измененного теста А.Г. Бурындина показали следующие значения: 
в начале эксперимента – 21,1±2,2  бросок. В конце эксперимента результат соста-
вил 27,4±2,3 броска (таблица 3).

Таблица 3 – Результаты измененного теста А.Г. Бурындина до и после эксперимента.

№ Ф.И.О. 
спортсмена

Броски в спуртах (количество)
1-й спурт 2-й спурт 3-й спурт 4-й спурт 5-й спурт 6-й спурт Всего
до после до после до после до после до после до после до после

1 К-ов А.Н. 4 6 4 5 3 4 4 5 2 3 2 3 19 26
2 Г-к С.В. 4 5 3 4 3 4 4 5 3 4 2 3 19 25
3 Д-ов М.К. 5 6 4 5 3 4 4 6 4 3 3 3 23 27
4 П-з Я.А. 4 5 3 4 3 4 4 5 3 4 2 3 19 25
5 В-а К.Д. 5 6 4 4 3 4 4 5 4 4 2 3 22 26
6 Н-о О.К 5 7 4 5 4 5 5 6 3 4 2 4 23 31
7 Т-к А.В. 4 6 3 5 3 4 4 5 2 3 2 3 18 26
8 Г-а Д.А. 5 6 4 5 4 5 4 6 3 4 2 3 22 29
9 П-й В.Э. 4 5 3 5 3 4 3 5 3 4 2 3 25 26

10 Б-ов П.А. 5 6 4 6 4 5 4 5 3 4 2 3 22 29
11 М-ич С.В. 5 7 4 6 3 5 4 5 3 5 2 4 21 32
12 У-т М.Д. 4 6 3 5 3 4 4 5 3 4 2 3 19 27

Общее количество бросков до эксперимента составило 252 броска, а после экс-
перимента – 329 бросков. Для подсчета уровня повышения специальной выносли-
вости юных борцов была использована та же пропорция и полученный результат 
составил 23,5 %.

Заключение. Использование средств тренировочной деятельности различной 
направленности с акцентом на развитие общей и специальной выносливости спо-
собствуют повышению эффективности ведения соревновательного поединка и, как 
следствие, повышению результативности. В перспективе планируется разработка 
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программ тренировочной деятельности на основе уровня физической подготовлен-
ности юных борцов вольного стиля. 
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АННОТАЦИЯ. В статье приведены сравнительные показатели психофизиоло-
гического качества восприятия пространственных отношений юных спортсменов, 
занимающихся водными видами спорта (водное поло, плавание). Определены пара-
метры производительности и коэффициент успешности в игровом (полевом) про-
странстве для ватерполистов и пловцов.
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