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Введение 

 

Борьба — один из самых древних популярных и зрелищных видов 

физических упражнений. Она вырабатывает смелость, гибкость, ловкость, 

находчивость и большую мускульную силу.  

Еще первобытные люди при исполнении обрядов или во время отдыха 

боролись друг с другом, и часто победитель становился во главе своего рода 

или целого племени. Из поколения в поколение передавались рассказы о 

победах сильнейших. Состязания в силе, выносливости и ловкости приобретали 

все большую популярность. Борьба имела огромное прикладное значение в 

физическом воспитании воинов древности, рыцарей, солдат. 

Сейчас спортивная борьба – один из популярнейших видов спорта. 

Убеждать кого-либо в том, что борец физически силен, ловок, смел, вынослив, 

сообразителен вряд ли нужно. Важнейшую роль в подготовке борца играет его 

физическая подготовка. В свою очередь, развитие выносливости является 

одной из главных задач, стоящих перед тренером, при физической подготовке 

борца.  

В спорте под словом «выносливость» подразумевается способность 

выполнять интенсивную мышечную работу в условиях недостатка кислорода. 

Развитию выносливости в борьбе придается большое значение, так как 

выносливость есть фундамент стабильности результатов, проявления других 

физических качеств. В настоящее время, с учетом приоритетного развития 

какого-либо из физических качеств, разрабатываются тактические схемы, 

подбираются технические приемы для высокой результативности и содержания 

побед в схватках. Существуют борцы, у которых выносливость, при 

относительно среднем развитии технических и других физических качеств 

играет ключевую роль в постановке тактики ведения поединка. Такие борцы 

навязывают темп, увеличивая его до предела, в результате, по истечении 

времени схватки добиваются истощения сил противника и одерживают победу. 
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Высокий уровень физического развития - одна из главных предпосылок, 

определяющих спортивное мастерство борцов. Выносливость является 

наиболее важным качеством, от развития которого, зависит результат как 

тренировочного, так и соревновательного процесса. При совершенствовании 

выносливости борцов, мало опираться на методические разработки, 

вытекающие из знания выносливости. Очевидно, что методики воспитания 

выносливости в спортивной борьбе должна учитывать все особенности, 

присущие этому виду спорта. Применение различных умений и навыков в 

борьбе возможно только при условии, если спортсмен обладает достаточно 

развитой выносливостью. Можно сказать, что выносливость определяет 

результативность борца, его мастерство в целом. Введение новых правил еще 

более повысило значение выносливости в борьбе. К этому важному 

физическому качеству стали предъявляться более высокие требования. 

В практике существует много методик развития выносливости, но 

каждый из них направлен на развитие какого-либо одного, либо двух ее видов. 

В борьбе, для достижения высоких результатов, борцу требуется более 

широкое развитие данного физического качества. Поэтому выносливость 

следует развивать в сочетании с другими физическими качествами, а именно 

силовую выносливость, скоростную выносливость, скоростно-силовую 

выносливость, и выносливость статических усилий. При этом целесообразно 

применять средства, которые по своему характеру и структуре будут сходны с 

движениями, выполняемыми в борьбе. 

Все это позволило нам считать, что рассмотрение вопроса специальной 

выносливости и исследование возможности применения методики ее развития 

специальными упражнениями и физическими средствами борьбы являются 

актуальными. 

Объектом исследования является учебно-тренировочный процесс с 

девушками подросткового возраста, занимающихся дзюдо.  
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Предмет исследования – развитие специальной выносливости у девушек 

подросткового возраста на занятиях дзюдо. 

Целью дипломной работы является изучение развития специальной 

выносливости у девушек подросткового возраста на учебно-тренировочных 

занятиях дзюдо. 

Гипотеза: мы предполагаем, что целенаправленное и систематическое 

использование в учебно-тренировочном процессе по дзюдо с девушками 

подросткового возраста методики специальных упражнений позволит 

эффективно повысить уровень развития их специальной выносливости. 

Задачи исследования: 

1. Провести теоретический анализ состояния развития специальной 

выносливости в научно-методической литературе. 

2. Определить уровень развития выносливости у девушек подросткового 

возраста, занимающихся дзюдо. 

3. Разработать методику по развитию специальной выносливости у девушек 

подросткового возраста, занимающихся дзюдо. 

4. Провести эксперимент с целью определения эффективности влияния 

предложенной методики и на основе полученных данных сделать вывод. 

Практическая значимость — заключается в возможности 

использования специальных упражнений и в разработанной современной 

методике развития специальной выносливости дзюдоистов в учебно-

тренировочном процессе. 
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Глава 1. Теоретическое обоснование исследования специальной 

выносливости дзюдоистов подросткового возраста 

 

1.1. Общее понятие и определение выносливости 

 

Под выносливостью понимают способность человека  длительное время 

выполнять физическую работу с достаточной степенью эффективности, 

противостоять воздействию на организм неблагоприятных влияний 

окружающей среды, а также сопротивляться различным отклонениям в 

состоянии организма при голоде, жажде, бессоннице, утомлении, болевых 

ощущениях, Я.А. Эголинский, 1966. 

В практике физической подготовки выделяют следующие виды 

выносливости: общая, скоростная, силовая, скоростно-силовая, к статическим 

усилиям.  Развитие выносливости каждого вида сопровождается 

возникновением особых, характерных для данной мышечной работы, 

приспособительных явлений в организме,  в виде разных комбинаций условных 

рефлексов. 

Общая выносливость представляет собой способность человека  в течение 

длительного времени противостоять утомлению и выполнять при участии 

больших групп мышц тела динамическую работу умеренной интенсивности. 

Этот вид выносливости имеет большое военно-прикладное значение и хорошо 

развивается посредством бега, марш-бросков, передвижения на лыжах, 

плавания. При тренировке общей выносливости образуются новые условные 

рефлексы, которые способствуют улучшению регуляции деятельности мышц и, 

что совершенствует кровообращение, дыхание, обмен веществ и 

теплорегуляцию. 

Скоростная выносливость характеризуется способностью длительное 

время совершать работу в максимально быстром темпе. Скоростная 
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выносливость проявляется в том, что человек  в течение определенного 

времени поддерживает максимальную скорость движения. 

Силовая выносливость проявляется в способности длительное время 

выполнять работу, связанную с большими физическими усилиями. 

Скоростно-силовая выносливость представляет собой способность 

человека длительное время выполнять работу, связанную с большими 

физическими усилиями в максимально быстром темпе. 

Выносливость к статическим усилиям характеризуется способностью 

длительно поддерживать умеренное мышечное напряжение. Такого рода 

мышечная деятельность наблюдается при переносе грузов, при 

продолжительном сохранении  неподвижного положения тела. Действия, 

требующие статических усилий, являются одними из наиболее утомительных 

видов работ. 

В спортивной борьбе присутствуют все вышеперечисленные виды 

выносливости, которые предложил доктор медицинских наук, профессор Я.А. 

Эголинский. 

В спорте выделяют термин «специальная выносливость», то есть 

способность спортсмена противостоять утомлению в условиях специфических 

нагрузок, особенно при максимальной мобилизации  функциональных 

возможностей организма для достижения высокого результата в конкретном 

виде спорта. Таким образом, специальная выносливость борца определяется его 

способностью эффективно и с высокой степенью надежности использовать 

свой технико-тактический,  функциональный, физический и волевой 

потенциалы  в условиях длительных напряжений, постоянно меняющегося 

темпа схватки, в условиях постоянного и разнохарактерного воздействия 

противника на ход схватки, считает А.Г. Мазур. 

Термин «общая выносливость спортсмена» означает совокупность 

функциональных свойств его организма, которые составляют неспецифическую 

основу проявлений выносливости в различных видах деятельности. 
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Л.П. Матвеев, 1972 считает, что в зависимости от специфики видов 

спорта специальную соревновательную выносливость спортсмена 

характеризуют внешне различными интегральными показателями. В качестве 

таковых он выделяет: 

 минимальное время преодоления стандартной соревновательной 

дистанции и соотношение скоростей на ее отрезках (в видах спорта 

циклического характера); 

 степень сохранения или увеличения целесообразной двигательной 

активности в ходе состязания, что может выражаться: 

 в сохранении скорости движений при заданном или возрастающем 

объеме соревновательной нагрузки; 

 в нарастающих показателях интенсивности усилий при стандартном 

объеме соревновательной нагрузки; 

 в сохранении и увеличении по ходу состязания числа эффективных 

соревновательных действий (единоборства, спортивные игры). 

 стабильность технически совершенного выполнения соревновательных 

действий. 

Целостное представление о специальной выносливости спортсмена 

можно составить лишь с учетом интегральных показателей, зафиксированных в 

реальных соревнованиях, либо в условиях максимально приближенным к ним. 

Выносливость, проявляемая в любом виде спорта, представляет собой 

многофакторную способность, тесным образом связанную с другими 

способностями спортсмена. Ее основу составляет четыре группы факторов: 

 личностно-психические факторы, которые связаны с мотивацией 

спортсмена, его психической установкой на предстоящую деятельность, 

устойчивость установки, целеустремленностью, настойчивостью, 

выдержкой и другими волевыми качествами; 

 факторы энергетического обеспечения работы и «функциональная 

мощность» систем, обеспечивающих обмен и преобразование энергии; 
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 факторы «функциональной устойчивости»,  которые позволяют 

сохранять на необходимом уровне функциональную активность систем 

организма при сдвигах в его внутренней среде, наступающих во время 

работы, по мере развития утомления; 

 факторы «функциональной экономизации», координационного 

совершенства и рационального распределения сил в процессе состязаний, 

от которых зависит эффективность использования энергетических 

ресурсов организма. 

Возможность проявления выносливости в любом виде спорта, 

представляющим активную деятельность, определяется совокупностью всех 

отмеченных факторов, взаимодействие которых, в различных видах, имеют 

свои особенности, обусловленные спецификой специализации. 

 

1.2. Физиологические основы специальной выносливости 

 

Специальная выносливость является понятием, имеющим отношение к 

различным проявлениям жизнедеятельности организма, Физиология человека, 

1970. Термин «выносливость» широко используется как при мышечной или 

умственной работе, так и при характеристике действия на организм различных 

факторов внешней и внутренней среды: пониженного атмосферного давления, 

тепла, холода, болевых раздражений. Развитие специальной выносливости 

благодаря улучшению регуляций функций организма  способствует более 

длительному  сохранению работоспособности, а при наступлении явлений 

утомления отделяют момент резкого снижения интенсивност и. 

Повышение специальной выносливости, возникающее у человека в 

результате целенаправленных систематических физических упражнений, имеет 

весьма сложную природу и связано с морфологическими, биохимическими, 

физиологическими изменениями в его организме, происходящих при 

тренировке с помощью упражнений разной длительности и интенсивности. В 
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развитии выносливости, при утомлении, определяющими факторами, являются 

процессы, протекающие в нервной системе. В результате улучшения 

деятельности нервных центров и нервной регуляции движений и всех 

вегетативных функций, работоспособность организма значительно возрастает. 

Одним из в ажных факторо в совершенст вования ре гуляции фу нкций 

орга низма являетс я образова ние целого р яда условн ых рефлексо в. При каж дом 

виде ф изических у пражнений и ли физичес кой работе по вышение спе циальной 

в ыносливост и сопровож дается обр азования особо й комбинац ии условны х 

рефлексо в. 

Таким образо м, специал ьная вынос ливость ан алогично с иле и скорост и, 

являетс я конкретно й качестве нной особе нностью де ятельности че ловека, 

сво йственного то  му или ино му виду работ ы. Поэтому особ  ые черты 

с пециальной в ыносливост и характер ны не толь ко для рез ко отличаю  щихся 

друг от дру га видов р аботы (напр имер, умст венная или ф изическая), но д ля 

различн ых видов ф изических у пражнений. С пециальная в ыносливост ь, 

приобрет аемая при р азличных в идах физичес ких упражне ний, наряду с 

р азличиями и меет и общ ие черты. З начительное ч исло услов но рефлектор ных 

связей, по вышающих с пециальную в ыносливост ь при како м-либо виде 

ф изических у пражнений, н апример, пр и беге, мо жет быть по лностью ил и в 

значите льной свое й части ис пользованы и пр и других в идах мышеч ной 

работы, н апример пр и ходьбе. 

Повышению с пециальной в ыносливост и содействует т  акже и 

совер шенствован  ие перифер ических ор ганов, напр имер измене ние структур ы 

мышц, их х имизма и кро вообращение. Н апример, т акие различ ные виды 

пере движений, к ак бег, хо дьба обычн ая, ходьба н а лыжах, п лавание и ез да на 

велос ипеде, хар актеризуютс я весьма б лизким хар актером из менений в 

ор ганизме, про являющихся в у лучшении ре гуляций ве гетативных фу нкций, в 

из менениях стру ктуры и хи мизма мышц, в р азвитии кро веносных сосу дов в 

них. 



 11 

В основе с пециальной в ыносливост и к длител ьным физичес ким 

упражне ниям лежат р азвитие фу нкций разл ичных систе м и тонкая и х 

координа ция, повыше ние энергет ического поте нциала орг анизма, его 

с пособность к бо лее полной моб  илизации ресурсо в, эффекти вная работ а 

биологичес ких систем, осу ществляющи х окислите льные процесс ы  

работаю щих органо в высокая фу нкциональн ая устойчи вость нерв ных центро в. 

Следует от метить, что р абота, совер шаемая орг анизмом, мо жет 

отличат ься не тол ько по виду, но и по мо щности. В ч астности, ф изическая 

р абота  осу ществляетс я в следую  щих зонах мо щности: ма ксимальной (10- 30 

сек), суб максимально й (30сек-4 мин), боль шой (4-30м ин) и умере нной (более 

30 м ин) мощност и. Каждой зо не  присущ с вой энергет ический проф иль, а 

вместе с н им и своеобр азный комп лекс реакц ий органов и стру ктур орган изма, 

отмеч ают авторы к ниги «Теория и мето дика физичес кого воспит ания», 1990. 

Исходя из с пецифики в ида спорта, про исходит со вершенство вание 

вынос ливости в соот ветствующе й зоне мощ ности. Напр имер, легко атлеты-

спр интеры осу ществляют р аботу в зо нах максим альной и суб  максимально й    

мощносте й, а стайер ы – большо й и умерен ной. Что к асается спорт ивной 

борьб ы, то в ра мках одной с хватки работ а происход ит преимущест венно в 

зо не субмакс имальной мо щности, а ес ли брать во в нимание од ин 

соревно вательный де нь, в которо м борец мо жет провод ить до чет ырех схвато к, 

то по про должительност и работа от носится к зо не умеренно й мощности.     

В основе э нергетичес кого обеспече ния, связа нного с ме ханической 

р аботой леж ат процесс ы использо вания энер гии, аккуму лированной в 

м акроэргичес ких фосфат ных связях ( АТФ) содер жащихся в м итохондрия х 

мышечных к леток, счит ают Г.М. По пов и  В.Г. По ловцев, 1987. Э нергия, 

ос вобождающа яся при пре вращении АТФ в а денозиндифосф ат и фосфор ную 

кислоту, ис пользуется м ышцами при со кращении. Уст ановлено, что 

ко личество АТФ в ор ганизме че ловека иск лючительно не велико, а к леточная 

ко нцентрация ее стро го постоян на. За счет н аличных за носов АТФ 
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не возможно в ыполнять д лительную м ышечную работу, требу ющую больш их 

энергоз атрат. Одн ако выполне ние такой р аботы возмо жно, так к ак организ м 

обладает особе  нностью посто янно и быстро восст анавливать АТФ.  

Таким образо м, по меха низмам энер гообеспече ния принято р азличать 

а наэробную и аэроб  ную выносл ивость. 

Анаэробная в ыносливост ь – безкис лородный в ид выносли вости, то ест ь 

восстано вление АТФ про исходит без уч астия кислоро да, работа 

осу ществляетс я в зонах м аксимально й и субмакс имальной мо щностей. В с вою 

очеред ь анаэробн ая выносли  вость подр азделяется н а: 

 Алактатную, пр и которой АТФ восст анавливаетс я за счет р аспада 

креот инфосфата – креот инфосфокин азная реак ция;  

 Лактатную, пр и которой обр азуется ла ктат (молоч ная кислот а) и АТФ 

восст анавливаетс я за счет а наэробного г ликолиза. 

Анаэробная р аботоспособ ность играет ос  новную рол ь в 

кратко  временных у пражнениях в  ысокой инте нсивности, ЧСС дост игает свыше 

180 у д/мин, где отсутст вует возмо жность обес печить работ ающие мышц ы 

необходи мым количест вом кислоро да. Алактат ная анаэроб  ная выносл ивость 

про является в кр атковремен ных упражнениях максим  альной инте нсивности. 

Креатинфосфаткиназная ре  акция дост игает преде льных значе ний уже на 2- 3 

секунде р аботы. Одн ако емкост ь ее не ве лика, и он а очень быстро исчер пывает 

себ я, А.Ю. Бу катин, В.М. Ко лузганов, 1 986. 

Работа в а наэробных ус ловиях хар актеризуетс я образова нием 

кислоро дного долг а. Кислоро дная недост аточность воз никает при 

з начительно й физическо й нагрузке. Не ус певая получ ить из атмосфер ного 

возду ха необход имый кислоро  д, организ м спортсме на вырабат ывает энер гию 

за счет б иохимическ их реакций, про исходящих без уч астия кислоро да. 

При этом в ор ганизме рас ходуются э нергетичес кие вещест ва и   

про исходит инте нсивное обр азование мо лочной кис лоты. Учен ые установ или, 

что, че м выше кис лородный до лг после пре дельной работ ы, тем бол ьшей   
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работос пособность ю человек об  ладает в без кислородны х  условия х, В.Г. 

Ку дрявцев и Ж. В. Кудрявце ва, 1986.  

Условно, гр аницу между а наэробным и аэроб  ным энергообес печением 

н азывают ан аэробным поро гом. Чем в ыше уровен ь анаэробно го порога, те м 

более высо кую интенс ивность мо жет сохран ять челове к, выполня ющий 

продо лжительную р аботу. 

Аэробная в ыносливост ь – кислоро дный вид в ыносливост и, то есть 

восст ановление АТФ про исходит с уч астием кис лорода, а и менно в про цессе 

аэроб ного глико лиза. Работ а осуществ ляется в зо нах большо й и умерен ной 

мощносте й. Многие а вторы став ят знак ра венства ме жду поняти ями аэробн ая 

выносли вость и об щая выносл ивость. 

Аэробная р аботоспособ ность имеет н аибольшее з начение в 

про должительно й мышечной де ятельности, ко гда имеетс я полная воз можность 

у довлетворе ния работа ющих мышц к ислородом. Аэроб ные процесс ы 

обладают н аибольшей е мкостью и эффе  ктивностью и дост игают свое го 

максиму ма приблиз  ительно к 5 м инуте после н ачала работ ы. 

Автор книг и  «Аэробика. Про  изводитель ность борцо в» В.С. Ивано в, 

1979, о ценивает аэроб  ную произво дительност ь по следу ющим показ ателям: по 

уро  вню МПК, по вре мени, необ ходимому д ля достиже ния МПК и по 

пре дельному вре мени работ ы на уровне М ПК. Наиболее эффе  ктивен и ш ироко 

испо льзуется д ля оценки аэроб  ных возвыше нностей спортс менов показ атель 

МПК, с по мощью которо го можно уз нать, скол ько кислоро да (в литр ах или 

мил лилитрах) с пособен потреб ить организ м человека з а одну минуту. Че  м 

больше по казатель М ПК, тем вы ше аэробна я производ ительность, а 

с ледователь но и общая в ыносливост ь. 

К функцион альным систе мам, обеспеч ивающим высо  кий уровен ь 

развития в ыносливост и, относятс я: централ ьная нервн ая, сердеч но-сосудист ая, 

дыхате льная, эндо кринная, тер морегуляцио нная и нер вно-мышечн ая системы. 

Ор ганами, ли митирующим и проявлен  ие выносли  вости, явл яются серд  це, 
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печень и м ышцы. К чис лу наиболее в ажных  сво йств орган изма опреде ляющих 

вынос ливость от носятся: эффе ктивность ле гочного ды хания; 

про изводитель ность серд ца, от которо й зависит в з начительно й мере 

кол ичество кро ви, поступ ающей к работ ающим мышц ам; кислоро дная емкост ь 

крови, о пределяема я содержан ие гемоглоб  ина; кровос набжение р  аботающих 

м ышц, завис ящая от чис ла капилляро в в мышцах и эффе  ктивного 

р аспределен ия крови в ор ганах; содер жание в мы шцах миогл абина, 

выпо лняющего фу нкции време нного депо и пере несения кис лорода в т канях; 

содер жание глико гена в пече ни, от скорост и эффектив ности расп ада которо го 

зависит ве личина выде ляемой энер гии;  содер жанием фосф атных соед инений в 

м ышцах, рас пад которы х мгновенно в ыделяет энер гию; актив ность ферменто  в 

тканевого д ыхания (А.П. Скоро думова, 1984).  

Выносливость я вляется та ким физичес ким качест вом, урове нь развити  я 

которого з ависит от фу нкциональн ых возможносте й большого ко личества 

ор ганов и систе м организм  а. Проявле ние выносл  ивости зав исит от дру гих 

физичес ких, а так  же психичес ких качест в, техничес кого и такт ического 

м астерства с портсмена.  

 

1.3. Специальная в ыносливост ь дзюдоисто в 

 

Алиханов И. выносливост ь борца нар яду с данн ыми функцио нальных 

проб о пределял те мпом, в которо м спортсме н способен про вести полну ю 

схватку прот ив примерно р авного ему прот ивника, и вре менем отды ха, 

необхо димым для восст ановления с ил. Чтобы яс но предста вить себе, к ак 

лучше все го разрешит ь задачу по вышения работос пособности, необ  ходимо в 

с амых общих черт ах ознаком иться с физ иологическ  ими законо мерностями, 

ле жащими в ос нове этого про цесса. Извест но, что дл я мышечной р аботы 

необ ходима пов ышенная де ятельность це лого ряда ор ганов и систе м 

организм а, в перву ю очередь кро вообращение и д  ыхание, обес печивающих 
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дост авку работ ающим мышц ам и центр альной нер вной систе ме 

энергет ических ве ществ и кис лорода и в ынос проду ктов распа да. Достиг нуть 

значите льной вынос ливости, с илы, быстрот ы и ловкост и в работе 

д вигательно го аппарат а можно то лько длите льными и с истематичес кими 

усовер шенствован иями всего ор ганизма и, в ч астности д  ыхательной и 

сер дечно-сосу дистой систе мы. Это дост игается посте пенным втя гиванием 

ор ганизма во все бо льшую работу [5]. 

Выносливость по  дразделяют н а общую и с пециальную. Те м не менее, 

эт им понятия м до сих пор нере дко придаетс я не вполне о пределенны й смысл, 

ну ждающейся в уточ нениях. По д общей вы носливость ю в широко  м смысле 

пр авомерно по  нимать сово купность фу нкциональн ых свойств ор ганизма, 

сост авляющих не с пецифическу ю основу про явления вы носливости в 

р азличных в идах деяте льности. 

Общей вынос ливостью в уз  ком смысле ч аще всего н азывают 

вы носливость, про являемую в от носительно д лительной р аботе при 

фу нкциониров ании всех ос новных мышеч ных групп. О на проявляетс я в 

режиме аэроб  ного обмен а.  

Все конкрет  ные виды в ыносливост и, существенно от личающиеся в то м 

или ином от ношении от общей выносливости, мо  жно условно назвать 

спе циальной.  

Специальная выносливость делится на в  иды: скоростная вы носливость, 

силовая выносливость, коор динационно- двигательн ая выносли вость [19]. 

Игуменов В.М. заключал, что в ыносливост  ь борцов эффе ктивно 

совер шенствуетс я в том случ ае, если тре нировочные з адания име ют точную 

н аправленност ь, т.е. пос ле выполне ния их в ор ганизме про исходят ож идаемые 

сд виги. 

Точность всесторо нней оценк и уровня р азвития вы  носливости. Д ля этого 

необходимо о пределить м аксимальные аэроб  ные и анаэроб ные возмож ности 

борцов, вы явить куму лятивный эффе кт предшест вовавшего эт апа подгото вки. 
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Эти данные по могут выяв ить слабые мест а в развит ии выносли  вости и 

скорректировать де льнейшую по дготовку. Ко нтроль за эффе ктивностью 

избранных сре дств и мето дов трениро вки можно осу ществить с по мощью 

эргометрического а  нализа работос пособности, сроч ный трениро вочный 

эффе кт 

помогут опре делить физ иологическ ие обследо вания, и в ч астности пу льсовые 

показатели. 

Выносливость по   от ношению к о пределенно й   деятел ьности   н азывают 

спе циальной. 

Говоря об о ценке вынос ливости за ключают, что в с портивной бор ьбе 

оценит ь выносливост ь спортсме нов в реал ьных услов иях трениро вки и 

соре внований до вольно затру днительно. Н аиболее ре альной в эт их условия х 

представ ляется оце нка выносл ивости по из менениям «ведущих 

ф изиологичес ких функци й». Наиболее прост ым и в то же вре мя достаточ но 

надежны м показате лем являетс я частота сер дечных сокр  ащений (ЧСС). 

Поэто му неслучае н интерес м ногих иссле дователей к р азработке мето дики 

регистр ации ЧСС в ус ловиях спорт ивной борьб ы. В насто ящее время д  ля этой 

це ли разработ ано нескол ько портат ивных приборо в. 

Купер Кеннет считает, что восп  итание вынос ливости спортс менов 

слож ный педаго гический про цесс. Осно вная трудност ь состоит в 

необ ходимости р азвития в о птимальном сочет ании анаэроб  ной и аэроб  ной 

выносл ивости. За нятия спорто м способст вуют повыше нию анаэроб  ных 

возмож ностей спортс менов, аэроб  ная же про изводитель ность, как пр авило, 

явл яется «слаб  ым звеном» в ыносливост и борцов. Поэто му повышен ию их 

аэроб ных возмож  ностей необ ходимо уде лять особое в нимание. М ноголетнюю 

по дготовку пр инято план ировать по чет ырехлетним о лимпийским ц иклам [30]. 

Пономарев Н.И. в теории спорт ивной трен ировки раз личал сроч ный 

трениро вочный эффе кт как резу льтат одно кратного пр именения н агрузки 

(н апример, по д влиянием о дного трен ировочного з анятия), что об  ычно 
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выраж ается в уто млении и с нижении работос пособности, отст авленный 

эффе кт оной пл и нескольк их трениро вок или соре вновательн ых нагрузо  к и 

кумулят ивный трен ировочный эффе кт как резу льтат после довательно го 

воздейст вия на спортс мена многи х тренировоч ных нагрузо к или 

трен ировочных з анятий. Сочет ание компо нентов тре нировочной н агрузки 

вл ияет на ве личину и х арактер от ветных реа кций орган изма [10]. 

Под специа льной вынос ливостью по нимается с пособность с портсмена 

д лительное вре мя поддерж ивать работос пособность в о пределенно м виде 

физ ических упр ажнений (с пециальная в ыносливост ь бегуна, п ловца, 

лыж ника). 

Общая вынос ливость в ос новном вос питывается р авномерным мето дом, 

специ альная - пере менным, интер вальным и соре вновательн ым методам и. 

Петрунев А.А. счит ает, что скорост ная выносл ивость дост игается на б  азе 

общей в ыносливост и. В подгото вительном пер иоде и на эт апе 

предвар ительной по дготовки соре вновательно  го периода в тре нировку бор ца 

включаетс я много вс помогатель ных упражне ний, разви вающих общу ю 

выносливост  ь: бег на д линные дист анция (6-7 км), плавание н а длительн ые 

дистанц ии, спорти вные игры, у пражнения с от ягощением 40-60% от 

м аксимально го веса, с бо льшим количест вом повторе ний, упраж нения с 

эс пандерами, рез иновыми жгут ами и т.д. Ос новными мето дами развит ия 

общей в ыносливост и являются: повторный метод; метод возр  астающего 

объе ма; метод возр астающей и нтенсивност и. Мы уже го ворили с то м, что 

вос питанию скорост ной выносл ивости в н астоящее вре мя уделяетс я все 

боль шее и боль шее вниман ие [35]. 

Рассматривая в ыносливост ь в борьбе, можно сказ  ать, что в хо де 

единоборст ва борцы во льного и к лассическо го стилей н аходятся в посто янном 

тесно м контакте, требуетс  я большое м ышечное на пряжение. В ысокая 

инте нсивность про приорецепт ивной импу льсации выз  ывает знач ительные 

с двиги в ор ганизме по ме ханизму мотор но-висцера льного реф лекса и яв ляется, 
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веро ятно, прич иной того, что д  аже при отсутст вии активн ых действи й со 

сторо ны борющихс я спортсме нов уровен ь пульса у н их значите льно не 

сн ижается. Что к асается бор цов-дзюдоистов, то по да  нным Н. Ку лика (1967 г.) 

в отдел ьные момент ы снижения и нтенсивност и двигател ьных дейст вий во 

вре мени схват ки частота пу льса снижаетс я до уровн я 165-170 у д/мин и да же 

ниже. З аметные из менения наб  людаются в по казателях пу льсовой су ммы 

нагруз  ки: в учеб но-трениро вочных схв атках они з аметно ниже, че м в 

контро льных трен ировочных и соре вновательн ых схватка х. 

Хачатуров Р.С., считает, что важную ро  ль при вос питании вы носливости 

и грает инте гральная о ценка нагруз  ки, однако, о пределение ее с ложная   

проб лема.  

Суммарная нагрузка ч аще всего с кладываетс я из показателей от дельных 

сторо н тренировоч ного процесс а. Нередко эт  и показате ля получают 

ко личественну ю оценку в б аллах, очк  ах, процент ах. Однако т акой ценни к 

пригоден д ля спортсме нов только о дной квалиф икация и д аже в этом с лучае не 

д ает интегр альной оце нки. На на ш взгляд, пр и совершенствовании 

выносливости це лесообразно о ценивать н агрузку по вре мени восст ановления 

пос ле нее, хот я такая оце нка также в из вестной степени ус ловна, хот я бы из-за 

гетеро хронии восст ановления фу нкции разл ичных систе м организм а. После 

м алой дневно й нагрузки ор ганизм восст анавливаетс я уже к вечеру то ге же дня. 

От носительно по лное восст ановление пос ле средней н агрузки насту пает 

только н а следующи й день. Пос ле выполне ния большо  й нагрузки 

р аботоспособ ность полно восст анавливаетс я в течение д вух дней [31]. 

 

1.4. Анатомо-физиологические особе  нности дете й подростко вого возраст а 

 

Характеризуя по дростковый возр аст В. М. Во лков (1973), от мечает 

сле дующие важ нейшие черт ы. 
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Подростковый возр аст – важн ый этап ин дивидуально го развити я, на 

котор ый распростр аняются все об  щие правил а и законо  мерности, х арактерные 

д ля растуще го организ ма. Вместе с те  м в нем мно го своеобр азного, 

от личительно го, свойст венного то лько данно му возраст ному перио ду. К 

подрост кам В. П. Ф илин и Н. А. Фо мин (1972), от носят дете й 13-16 лет. 

Значительное ус корение те мпов роста, з аметное уве личение вес а тела, 

окру жности гру ди, динамо метрически х и других а нтропометр ических 

по казателей – су щественные особе нности подрост кового возр аста. 

Нейроэндокринные из менения: а натомическое строе  ние всей Ц НС 

подрост ка существе нно отличаетс я от взрос лого. Но фу нкционально моз г еще 

продо лжает форм ироваться: обр азуются но вые времен ные связи, 

со вершенствуетс я аналитичес кая и синтет ическая де ятельность, и нтенсивно 

«з агружаются» к ладовые па мяти. 

У подростк  а усиливаетс я гормонал ьная функц  ия гипотал амуса, 

гипоф иза, ослаб ляется фун кция вилоч ковой желез ы. Отмечаетс я бурный рост 

щ итовидной же лезы гормо ны, которые о пределяют це лую гамму 

по веденчески х реакций: по вышенную возбу димость, р аздражител ьность, 

об идчивость, б ыструю сме ну настрое ний. 

Подростковый возр аст – перио д полового созре вания, акт ивизации 

гор мональной фу нкции поло вых желез. По ловое созре вание неразр ывно 

связа но  с физичес ким развит ием. Наблю дения показ али, что по дростки, 

о пережающие  в те мпах полово  го созрева ния, обгон яют своих с верстников и в 

по казателях ф изического р азвития, и н аоборот. 

В этом возр  асте у спортс менов форм ируется усто  йчивый интерес, а 

не много позже и потреб  ность в за нятиях спорто м. Нередко по дростки 

перео ценивают с вои физичес кие возмож ности, пыт аясь скорее пробе  жать по 

сту пеням спорт ивного мастерст ва. Для тре нера актив ность подрост ков, 

желан ие трениро  ваться оче нь важно, но ис пользуемые н а трениров ках 

напряже нные, преде льные физичес кие нагруз ки могут б  ыть итогом 
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перетре нированност и, нарушен ия здоровь я, преждевре менный ухо д из спорт а. 

Поэтому пере д тренером сто ит важная з адача – ис пользовать а ктивность 

по дростков, же лание трен ироваться, не н авредив здоро вью.  Тренеру 

необ ходимо такт ично сдерж ивать подоб ные увлече ния трениро вкой, умело 

у правлять с портивной де ятельность ю подростк а. 

Для спортс менов подрост кового возр аста характер на частая с мена 

настрое ний, их эмо циональная ж  изнь еще с лабо контро лируется р ассудком. 

О ни подчас не в меру р аздражител ьны, болез ненно относ ятся к замеч аниям 

стар ших, неред ко грубят. Тре неру необхо димо помнит  ь, что подоб  ные 

проявле ния носят вре менный хар актер, они во м ногом связ аны с 

нейроэ ндокринной перестро йкой орган изма. Но в месте с эт им развива ются 

позна вательные про цессы: вос приятие, пре дставление, в нимание, о щущение.  

Опорно-двигательный а ппарат: в по дростковом возр асте проис ходит 

энер гичный рост кост ной ткани. К 15 го дам микростру ктура осно вных 

элеме нтов ОДА все е ще не стаб  илизируетс я, так как про должаются про цессы 

окосте нения и ан атомическо й перестро йки костно  й ткани. О днако следует 

з аметить вл ияние акце лерации на р азвитие кост ной ткани. М атериалы 

н аучных исс ледований с видетельст вуют, что в н астоящее вре мя формиро  вание 

кост ного аппар  ата происхо дит на 1-2 го да быстрее по ср авнению с д анными 

30-50- летней дав ности. 

Развитие м ышц: процесс р азвития ор ганизма тес но связан с росто м 

мышечной т кани. Мышц ы составля ют 32-35 % от вес а тела подрост ков. 

Кажда я мышца ил и группа м ышц развив аются по-с воему. Наибо лее высоки ми 

темпами р азвиваются м ышцы ног, ме ньшими – ру к. Таким обр азом, 

неод новременное р азвитие мы шц – это об щая тенден ция растуще го организ ма, 

котора я распростр аняется и н а пубертат ный период. У по дростков 

бо льшинство м ышц укрепле ны всеми в идами соед инительных стру ктур, но все 

же в ме ньшей степе ни, чем мы шцы взросло го. Строен ие, тип вет вления 

иннер вационного а ппарата ске летных мыш ц приобрет ает черты 
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з аконченност и. Процесс ы же диффере нцирования м ышечных во локон 

продо лжаются и в пос ледующие го ды. 

В период з авершения по лового созре вания повы шается возбу димость мы шц, 

возраст ает скорост ь возбужде ния. Учиты вая все это, мо жно утверж дать, что к 

14-16 го дам скелет ные мышцы, суст авно-связоч ный аппарат дост игают 

высо кого уровн я развития. В месте с те м продолжаетс я увеличив аться  

попереч ник мышечн ых волокон, вес м  ышц. А так же к 15 го дам 

стабил изируется с пособность д вигательно го анализатор а. 

Развитие с илы у подрост ков происхо дит не одно временно. Вз аимосвязь 

ме жду возрасто м и приросто м силы отде льных груп п мышц не посто янна. Так, 

пр ирост относ ительной с илы (на 1 кг веса) явл яется наибо льшим для р яда 

мышц в возр  асте 13-14 лет, а з амедляется к 16-17 го дам. В то же вре мя 

наиболь ший прирост м аксимально й силы имеет место в пер  иод с 13-14 до 16-

17 лет. Пр  и динамичес ких движен  иях наиболее рез кий скачок  с иловых 

пок азателей де ятельности м ышц происхо дит от 12 до 15 лет, а в пер иод с 15 до 

18 лет о н значител ьно меньше.  

Развитие б ыстроты. В з ависимости от возр аста на прот яжении от 3 до 20 

лет д лительност ь двигател ьной реакц ии уменьшаетс я, к 13-14 го дам данные 

по дростков у же приближ аются к по казателям взрос лых, наибо льший рост 

л атентного пер иода реакц ии под вли янием систе матической тре нировки 

наб людается с 9 до 11 и с 1  3 до 14 лет, з атем показ атели растут ме дленно. 

На ибольший пр ирост частот ы движений от мечается то лько до 15-16 лет, а 

б ыстроты до 14-15 лет. В пос ледующие го ды происхо дит замедле ние, вплот ь 

до полно й остановк и. 

Развитие в ыносливост и для разл ичных груп п мышц так  же происхо дит 

неодно временно, но все же уст ановлено, что с возр астом вынос ливость 

по вышается. 

Итак, можно обоз начить пер иод с дошко льного возр аста до 30 лет, 

ут верждают Н. А. Фомин и В.  П. Филин д ля развити я выносливост и, но в  
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м ладшем  возр асте необхо димо аккур атное дозиро вание нагруз ке. К 10-

лет нему возрасту дет и способны нео днократно в ыполнять с коростную р аботу,  

а т акже малои нтенсивную р аботу в тече ние сравните льно продо лжительного 

вре мени. Физио логическим и предпосы лками испо льзования д лительных, 

м алоинтенси вных упраж нений, способст вующих раз витию вынос ливости в 

по дростковом и м ладшем юно шеском возр асте, явля ются увеличе ние силы 

нер вных процессо в, повышен ие устойчи вости орга низма к из менению 

внутре нней среды, со вершенство вание гомеост аза. 

Но все же б лагоприятн ым периодо м развития в ыносливост и является 

пер иод с 14 до 20 лет, г  де выносли вость увел ичивается б  ыстрыми те мпами и 

на тре нировочных з анятиях мо жно примен ять значите льные нагруз ки. 

Развитие ло вкости. Су ществуют прот иворечивые м нения о раз витии 

данно го физичес кого качест ва. Одни го ворят, что к 14-15 го дам у подрост ка 

гармони я движения н арушается. Дру гие утверж дают обрат ное.  

Следует от  метить, что тре неру необхо димо учиты вать не то лько 

паспорт ный возраст з анимающихс  я, но и био логический, а т акже такую 

в ажную хара ктеристику, к ак индивиду альный тем п полового созре вания, так 

к ак подрост ки, опереж ающие свои х сверстни ков в поло  вом созрев ании, 

опере жают их и в ф изическом р азвитии.  

Таким образо м, учитыва я выше сказ анное необ ходимо сде лать вывод: 

тре неру в работе с дет ьми подрост кового возр аста можно ис пользовать 

дост аточно бол ьшие физичес кие нагруз ки, акцент ировать вн имание на 

р азвитии вы носливости, с илы, коорд инационных с  пособносте й. Спортсме ны  

способ ны к более г лубокому ос воению вид а спорта – те хники, такт ики, 

сорев новательно й деятельност и, способн ы показыват ь высокие с портивные 

резу льтаты.   

 

1.5. Основные сре дства и мето ды развити я выносливост и в борьбе 
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Выносливость я вляется на иболее важ ным факторо  м, от разв ития 

которо  го зависит резу льтативност ь тренировоч ной и соре вновательно й 

деятельност и борцов р азличных ст илей. Усло вия соревно  вательной 

де ятельности все гда предъя вляли высо кие требов ания к вынос ливости бор ца. 

Квалиф ицированны й спортсме н должен б ыть в состо янии провест и схватку и 

вес ь турнир с дост аточной акт ивностью, со хранить усто йчивость те хнико-

такт ических качест в, при возр астающем уто млении, которое мо жно 

рассматр ивать как оче нь сильный «сб ивающий» ф актор. Поэто му в подгото вке 

борцов и меет значе ние и продо лжительност ь схватки, котор ая раньше д  лилась 

20 м инут. Одер жать победу в т  аком длите льном поед инке мог боре ц с 

высоки м уровнем р азвития вы  носливости. Се йчас макси мальное вре мя 

проведе ния схватк и 9 минут. Б ыло бы ошибоч но думать, что р аз время с хватки 

сокр ащено более че м в два раз а, то разв итию вынос ливости не с ледует уде лять 

особо го внимани я. Наоборот, все эт и изменени я выдвинул и новые за дачи в 

тех нико-тактичес кой и физичес кой подгото вке. Поэто му, развит ие 

выносли вости имеет бо льшое значе ние и сейч ас, но оно до лжно 

осущест  вляться   в сочет ании с быстрото й и силой, сч итает А.Г. М азур. 

С.В. Колмы ков (1989), автор кн иги «Спорт ивная борьб а для юноше й», 

говорит о том, что пр и воспитан ии выносли вости с по мощью разл ичных 

упра жнений нагруз ка определ яется следу ющими фактор ами: интенс ивность 

упр ажнения, про должительност ь упражнен ия, продолжительность и  нтервалов 

от дыха, хара ктер отдых а, число по вторений.  Поэто  му все осно вные метод ы 

развития об щей и спец иальной вы носливости бу дут зависет  ь от степе ни 

вариаци и вышепереч исленных ф акторов. 

Он утверждает, что гла  вным принц  ипом воспит ания вынос ливости 

яв ляется посте пенное уве личение про должительност и и интенс ивности 

физ ических упр ажнений. Пр актическая ре ализация это го принцип а 

предпола гает налич ие двух по дходов. Пер вый, связа н с предст авлением о то м,  

что вы  носливость н аиболее эффе ктивно  раз вивается в бор ьбе с утом лением. 
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Поэто му для ее по вышения ре комендуют в ыполнять у пражнения « до отказа», 

ис пользовать до полнительн ые средств а, вызываю щие более б ыстрое и 

в ыраженное уто мление (со кращение п ауз отдыха, пр именение 

до полнительн ых отягоще ний, борьб а с более т яжелым парт нером). 

Второй под ход, напрот ив основан н а том, что пр ирост вынос ливости 

за висит от ве личин проде ланной работ ы, целесообр азно отодв игать 

насту пление выр аженного уто мления (уве личение интер валов отды ха, 

перекл ючения). В это м случае ор ганизм способе н выполнит ь больший объе м 

работы без с нижения инте нсивности. 

Э.В. Агафо нов (1997), утверждает, что б  азой для р азвития спе циальной 

в ыносливост и является  об щая выносл ивость. Раз вивая общу ю выносливост ь, 

преследует д  ве основные з адачи: 

1. Создание ус ловий для пере хода к пов ышенным тре нировочным 

н агрузкам. 

2. Возможность пере носа вынос ливости в ус ловия соре вновательно  й 

деятельност и [2]. 

Как отмеча лось ранее, ос новой мето дики совер шенствован ия общей 

в ыносливост и является аэроб ная направ ленность. Д ля повышен ия аэробных 

возмо жностей Л. П. Матвеев (1975),  рекомен  дует испол ьзовать сле дующие 

мето ды: 

1. Равномерный мето д – примен яют для вос питания об щей 

выносл ивости. Этот мето д трениров ки характер изуется 

ма ксимальной по д лительност и (до 40 м инут) непрер ывной работо й 

борца, в ыполняемой с посто янной инте нсивностью пр и пульсе не 

бо лее 130 уд/ мин. Работ а считаетс я равномер ной, если ко лебания 

частот ы пульса не пре вышают 3-5%. В резу льтате тако й нагрузки 

обр азуется небо льшой, лег ко устрани мый кислоро дный долг. Этот 

мето д способст вует устано влению усто йчивой вза имосвязи ме жду 

функцио нальными с истемами ор ганизма. Р авномерный мето  д 
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применяетс я в учебны х схватках в ос новном в по дготовител ьный 

перио д трениров ки, однако н а всех дру гих этапах ис пользуется к ак 

средство у величения объе ма и сниже ния интенс ивной нагруз ки. 

2. Переменный мето д –  приме няют для вос питания об щей и 

спец иальной вы носливости, котор ый характер изуется не прерывной 

р аботой, вы полняемой с пере менной инте нсивностью, то ест ь, в 

проме жутках меж ду периода ми интенси вной работ ы происход ит 

выполне ние упражне ния с мень шей интенс ивностью. От дых, таким 

обр азом, закл ючается в с нижении те мпа и нагруз ки. Но пауз ы в 

чистом в иде нет. 

3. Переменный мето д трениров ки являетс я более спе цифичным д ля 

самого про цесса борьб  ы. Он оказ ывает разносторо ннее возде йствие 

на с портсмена, т ак как выну ждает их в ыполнять ч асть работ ы в 

анаэроб ных услови ях мышечно й деятельност  и, и оказы вает влиян ие 

на форм ирование с пособносте й резко уве личивать и нтенсивност  ь 

выполняе мой работы. В к ачестве упр ажнений – бе г с период ическим 

из менением с корости, с портивные и гры, борьб а с задание м     

(спурт ы в опреде ленные пер иоды схвато к). Переме нный метод 

пр именяют в ко нце подгото вительного пер иода, как сре дство 

восп итания обще й выносливост и, а сорев новательно м периоде, к ак 

средство вос питания спе циальной в ыносливост и [48]. 

Для развит ия специал ьной вынос ливости Э. В. Агафоно в рекомендует: 

1. Метод увел ичения инте нсивности у пражнений и с хваток, 

пре дполагает пр и неизменно м количест ве времени, от водимого н а 

выполнен ия упражне ния или сх ватки, уве личение их и нтенсивност и. 

Причем, и нтенсивност ь увеличив ается за счет л ибо увеличе ния 

темпа, л ибо увеличе ния нагруз ки (например, про ведение сх ваток с 

бо лее сильны м сопернико  м); 
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2. Метод увел ичения вре мени, пред полагает посте пенное уве личение в 

р яде заняти й времени в ыполнения у пражнений и ли схваток, а т акже 

време ни самого з анятия. По вышение вре мени идет до о пределенны х 

величин. Необ  ходимо выр аботать способ  ность борот ься в тече ние 9 

минут с хватки и в де нь 5-6 схв аток; 

3. Интервальный мето д, предпол агает увел ичение вынос ливости за счет 

со кращения вре мени, отво димого на восст ановление.  Н а первых 

з анятиях упр ажнения ил и схватки про водятся в в иде коротк их по 

време ни, но высо ких по инте нсивности  с д  лительными 

про межутками от дыха. На пос ледующих з анятиях про межутки 

от дыха сокра щаются до те х пор, пок а в них не от падет 

необ ходимость. Т аким же мето дом происхо  дит сокраще ние времен и 

между за нятиями, т.е. у величение и х количест ва в недел ю [2]. 

В.И. Рудни цкий (1990) предлагает мето д круговой тре нировки, котор ый 

позволяет д ифференциро ванно разв ивать вынос ливость и ее ко мплексные 

фор мы. Сущност ь кругового мето да заключаетс я в последо вательном 

про хождении ст анций, на к аждой стан ции одно у пражнение. Пос ле того, к ак 

спортсме ном пройде ны все ста нции, завер шается оди н круг, ко личество 

кру гов в рамк ах одной тре нировки  мо жет быть р азным в за висимости от з адач 

[39]. 

Коллектив а второв – А. А. Петру нев, В. В. Морозо в, В. А. Вишне вский, 

А. И. Куз нецов (1988) отмечают, что в ысокий тех нико-тактичес кий потенц иал 

позвол яет борцу э кономнее р асходовать с вою энерги ю и снижат ь, 

последо вательно, сте пень утомле ния. Обязате льным компо нентом тре нировки, 

н аправленно й на развит ие специал ьной вынос ливости яв ляется 

совер шенствован  ие навыков в ыполнения те хнических де йствий на фо не 

утомлен ия. При это м, выполняе мые приемы до лжны быть у же прочно 

ос воены, чтоб ы утомление не в  ызывало из менения стру ктуры дейст вия и 

возн икновения ис каженного стереот ипа . 
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Ж.К. Холодо в и В. Кузнецов, в з ависимости от ко личества уч аствующих 

в р аботе мышц, р азличают г лобальное ( при участие в не й более  3/4 м  ышц 

тела), ре гиональное ( при участи  и от 1/4 до 3/4 м ышц тела) и ло кальное (ме нее 

1/4) уто  мление. Дл я спортивно й борьбы х арактерно г лобальное уто мление, та к 

как в про цессе схват ки задейст вованы все гру ппы мышц, все фу нкциональн ые 

системы ор ганизма. Для развит ия аэробно й и анаэроб  ной выносл ивости А.А. 

К арпинский  пре длагает сво й взгляд н а интервал ьный метод тре нировки, сут ь 

которого состо ит в следу ющем: перио ды схватки де лятся на отрез ки 

(например, 10 се кунд борьб а в быстро м темпе, з атем 30 се кунд в мед ленном и 

т. д.). В сле дующих тре нировках отрез ки борьбы в б  ыстром тем пе 

увеличи  ваются за счет у меньшения отрез ков борьбы ме дленного те мпа. 

Для развит ия общей и с пециальной в ыносливост и Х. Келер (1984), 

предлагает с ледующую гру ппу методо в. 

1. Повторный мето д – примен яют с цель ю подготов ки спортсме нов к 

выпо лнению тре нировочной н агрузки опре деленного объе ма и 

интенс ивности. О н характер изуется по вторением о динаковых 

у пражнений с и нтервалами от дыха, дост аточным дл я восстано вления 

работос пособности. 

2. Соревновательный мето д – примен яют для по дготовки с портсменов 

не посредстве нно к соре внованиям. Ус ловия, котор ыми являютс  я, 

продолж ительность с хваток, ко личество с хваток, со перники (возр аст, 

весов ая категор ия), макси мально приб лижены к соре вновательн ым.  

3. Игровой мето д – в ходе по дготовки с портсменов пр именяют с це лью 

развит ия общей и с пециальной в ыносливосте й. Борцы в с хватке 

нахо  дятся в ус ловиях выну ждающих свое временно от вечать на 

ат акующие де йствия сопер ника соответст вующими за щитами и 

ко нтрприемам и. Физиоло  гически и пс ихологичес ки это схо  дно с 

обст ановкой, н аблюдаемой в с портивных и грах. 
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По словам А.Т. М  азура, сле дует учиты вать то, что с пециальная 

в ыносливост ь у борцов про является су губо индив идуально. В ажной 

особе нностью яв ляется вес бор ца: одни про водят схват ки без выр аженного 

уто мления, в ме дленном те мпе, оказы вая на сопер ника преиму щественно 

воз действие с илового хар  актера, в бо льшинстве это бор цы тяжелых весо вых 

категор ий; другие ве дут схватку с  коростно-с илового хар актера и в пере менном 

тем пе, это бор цы средних весо вых категор ий; третьи, в ос новном бор цы 

легких весо вых категор ий, ведут бор ьбу в быстро м темпе с воз действием н а 

противни ка преимущест  венно скорост ного характер  а. Реакция н а 

тренировоч ные нагруз  ки спортсме нов может б ыть разной, по мимо состо яния 

здоро вья и трен ированност и также мо жет зависет ь от индив идуальных 

особе нностей, ф изического р азвития и т ипа высшей нер вной деяте льности 

[27]. 

Таким образо м, подводя ито г вышесказ анному, необ ходимо отмет ить об 

обяз ательном ис пользовани и индивиду ального по дхода при р азвитии 

физ ических качест в и особен но выносли вости. 

Средства р азвития вы носливости бор цов можно к лассифициро вать в 

зав исимости от в идов вынос ливости. 

Во-первых, А. Н. Ленц, 1 964, класс ифицирует в ыносливост ь по структуре 

в ыполняемой р аботы: 

Общая вынос ливость, сре дствами ее р азвития бу дут любые у пражнения 

и ф изическая р абота, выз ывающие уто мление и по вышенную де ятельность  

сер дечной систе мы и дыхате льной систе мы спортсме на. Но все же, ч аще всего 

д ля развити я общей вы носливости ис пользуют кроссо вый бег, п лавание, 

хо дьбу на лы жах, спорт ивные игры. 

Специальная в ыносливост ь. Заслуже нные тренер ССС Р С.А. 

Преобр аженский ут верждает, что с пециальная в  ыносливост ь воспитыв ается 

непосре дственно бор ьбой, поэто му схватки н а ковре не льзя замен ить 

никаки ми другими у пражнениям и, поэтому г лавным сре дством раз вития 
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спец иальной вы носливости я вляется сх ватка и пре длагает раз личные вар ианты 

ее про ведения: 

1) схватки бо лее длител ьные, чем пре дусматривает ре  гламент 

соре внований; 

2) схватки в б ыстром тем пе, а также с хватки с н аращивание м темпа, 

которые предла гает А. А. К арпинский (1975); 

3) схватки с бо лее тяжелы м сопернико м; 

4) схватки со с меной парт неров (приче м количест  во смен мо жет быть от 

о дной и бол ьше); 

5) схватки пере менного те мпа; 

6) схватки с сер ией последо вательных з аданий [34]. 

Во-вторых, с поз иции ведущ их компоне нтов энерго  производительности   

Э. В. Агафоно в (1999) выделяет: 

1) аэробную в ыносливост ь, причем ос новой мето дики совер шенствован ия 

общей в ыносливост и является аэроб  ная направ ленность. Т аким образо м, 

средств а для разв ития аэроб ной выносл ивости будут со впадать со 

сре дствами раз вития обще й выносливост и. Спортив ная трениро  вка 

может б ыть отличн ым средство м для разв ития аэроб ной выносл  ивости, а 

т акже бег по пересече  нной местност и, ходьба н а лыжах, п лавание. 

2) анаэробная в ыносливост ь, средств ами ее раз вития будут с пециально-

 подготовите льные или соре вновательн ые упражне ния высоко  й 

интенсив ности, где ЧСС дост игает 180 у даров в ми нуту и более [2]. 

В-третьих, Ж.К. Холо дов, и В.С. Куз нецов (2000), в зависи  мости от 

х арактера м ышечной работ ы выделяют: 

1. Силовая вы носливость, сре дствами ее р азвития бу дут специа льно-

подгото вительные у пражнения с от ягощениям не ме  нее 30% от 

м аксимально го, выполн  яемые «до отказа», Л.П. Мавт  веев (1991), 

такие ка к: приседа ния с парт нером, отж имание в сто йке на рук ах, 

подбрас ывание парт нера, упра жнения со шт ангой и 
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соре вновательн ые упражне ния, напри мер,  подъе мы из низко го 

партера.  

2. Скоростная в ыносливост ь, средств  ами ее раз вития В.И. Ф илипович, 

(1971), называет брос ки на скорост ь за 15-20 се кунд, прыж ки через 

с какалку 10-1 2 секунд, пр ыжки через п артнера, сто ящего в 

по ложении  в ысокого партер а 20 раз. 

3. Выносливость ст  атических ус илий, средст вами ее раз вития будут: 

изо метрические у пражнения с от ягощением 50% - 70% от 

макс имального, у держание ст атических по ложений в тече ние 15-30 

с., котор ые могут б ыть в конкрет ном захвате, л ибо в  висе н а 

переклад ине или в у поре лежа. 

4. Скоростно-силовая в ыносливост ь, средств ами её раз вития будут 

брос ки на скорост ь, выпрыги вания из н изкого сед а и. т. д. 

 

1.6. Методические особе  нности построе  ния учебно-тре нировочных 

з анятий по дз юдо с деву шками подрост кового возр аста 

 

Спорт для де вушек – это о дин из осно вных и эффе ктивных путе  й 

укреплен ия здоровь я, достиже ния физичес кого совер шенства по дготовки к 

м атеринству и вос питанию дете й, к высоко производите льному тру ду. 

Систематические з  анятия физ ической ку льтурой и с портом оказ ывают 

поло жительное в лияние на ор ганизм деву шек во все пер иоды ее жиз ни. 

Воспит ание детей, тру довая деяте льность не ме шают спортс менкам успе шно 

трениро ваться, одер живать спорт ивные побе ды, устана вливать ре корды. 

Жен щины, веду щие многолет нюю трениро вку, долго со храняют 

тру доспособност ь, хорошую ф игуру и мо лодо выгля дят. 

При состав лении трен  ировочных п ланов для же нщин необхо димо иметь 

в в иду, что р итмическим ко лебаниям О МЦ должна соот ветствоват ь такая же 

кр ивая трениро вочных нагрузо к. А именно: н а время по вышения 
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работос пособности до и пос ле ОМЦ сле дует планиро вать макси мальные 

тре нировочные н агрузки и ко нтрольные пр икидки, на пер иод пониже ния 

работос пособности – н аименьшую н агрузку. Ес ли же реак ция организ ма 

спортсме нки на ОМЦ неб  лагоприятн ая, в пред менструаль ную и 

менстру альную фаз ы следует п ланировать г игиеническу ю гимнасти ку, 

прогул ки и даже по лный отдых. 

Всем женщи нам противо показаны тре нировка и уч астие в соре внованиях 

в пер иод береме нности. Спе циальную тре нировку мо жно начинат ь не ранее 

че м через 8-10 мес яцев после ро дов. Но да же при дву хлетнем перер ыве общая 

и с пециальная по дготовленност ь достигают пре жнего уров ня, а нере дко и 

прев ышают его у же через 6-8 мес яцев. Мног ие советск ие спортсме нки, став 

м атерями, не то лько возвр ащались в р яды ведущи х, но и доб ивались еще бо лее 

высоки х личных дост ижений. 

Отмеченные особе нности женс кого орган изма наход ят отражен ие в 

метод ике спорти вной трениро  вки. В зан ятиях с де вушками в н ачале каждо го 

подгото вительного пер иода необхо димо отвод ить место у пражнениям, 

у крепляющим м ышцы живот а, спины, по ясницы и в нутритазов ые мышцы, 

чтоб ы сохранит ь нормальное по ложение внутре нних полов ых органов. Оче нь 

важно, чтоб ы были мяг кий, упруг ий грунт, м ягкие мест а приземле ния, обувь 

н а мягкой по дошве. Особое в нимание сле дует обращ ать на сочет ание 

движе ний с дыха  нием. Физичес кие упражне ния должны с пособствов  ать 

устране нию излишн их жировых от ложений и не в ызывать ги пертрофию 

м ышц, наруш ающую эстет  ические нор  мы форм же нского тел а. 

Современный уро вень спорт ивных резу льтатов пре дъявляет бо льшие 

требо вания к раз носторонне й подготов ке спортсме нок. Поэто му в занят иях с 

деву шками особое в нимание на до обращат ь на их всесторо ннее физичес кое 

развит ие, укрепле ние здоров ья, воспит ание прави льной осан ки, не форс ируя 

трениро вки с цель ю быстрого дост ижения высо ких результ атов. 
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Способности к коор динации дв ижений помо гают девуш кам быстрее, че  м 

мужчинам, о владевать те хникой физ ических упр ажнений, в ыполнять 

д вижения мя гко, с дост аточно бол ьшой амплиту дой. Но дл я 

совершенст вования в те хнике у де вушек обыч но недостает с илы и быстрот ы. В 

связи с эт им очень в ажно сочет ать обучен ие технике с об  щей и спец иальной 

физ ической по дготовкой. Пр и этом особе нно полезн ы упражнен ия, 

подвод ящие к изуче нию техник и и укрепл яющие орга низм физичес ки. 

От специал ьной силово й и скорост ной подгото вки в знач ительной мере 

з ависит успе х овладени я девушкам и многими в идами спорт а. Занимаяс ь с 

девушк ами в осно вных упраж  нениях на с илу и быстроту, необ  ходимо более 

посте пенно увел ичивать на грузку, бо лее плавно до водить ее до воз можных 

гра ниц,  чем, з анимаясь с му жчинами. О на должна от личаться бо льшей 

вари ативностью и ме ньшей обще й величино й максимал ьных напря жений в 

пер иод основно й тренировоч ной работы. Н адо огранич ить количест во 

упражне ний, требу ющих значите льного нату живания и з адержки ды хания. 

Осу ществлять с иловую под готовку де вушек следует сре  дствами, не 

в ызывающими ф изических пере напряжений. Д ля развити я силы полез но 

выполнят ь упражнен ия с набив ными мячам и, дисками от шт анги, ганте лями, 

парн ые упражне ния с сопрот ивлением, а кробатичес кие упражне ния и 

разл ичные вари анты прыжко вых упражне ний. Высоко квалифициро ванные 

спортс менки в качест ве отягоще ния могут ис пользовать шт ангу при 

в ыполнении с пециальных у пражнений, н аиболее бл изких по с воей структуре к 

избр анному виду с порта. Чтоб ы получить з аметное улуч шение сило вых 

качест в примените льно к свое му виду спорт а, девушка м необходи мо 

проделы вать большу ю по объему с иловую работу, че  м мужчинам, но с 

ме ньшим весо м. Вот поче му тренеры до лжны терпе ливо ждать это го момента, 

не требу я от спортс менок высо ких результ атов прежде временно. 

Большие на пряжения ис пытывает ор ганизм деву шки во вре мя работы 

« на выносли вость», особе нно к концу тре нировки, ко гда утомле ние нараст ает. 
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Это в ажно помнит ь при прове дении занят ий повторн ым и переме нным 

метод ами. Опреде лять нагруз ку (по объе му и интенс ивности) во все х случаях 

с ледует по уро вню физичес кой подгото вленности с портсменки; по вышать – 

бо лее плавно и н а большем отрез ке времени, че м в заняти ях с мужчи нами. В 

ос новном это от  носится к тре нировке де вушек-нович ков и спортс менок III 

р азряда. 

Проведение тре нировочных з анятий с де вушками требует от тре  нера 

большо го педагог ического т акта, вним ания, умело го примене ния оценки 

ус пехов, стро гого индив идуального по дхода. 

Особенно в ажное значе ние в трен ировке деву шек имеют вр ачебный и 

пе дагогическ ий контрол ь, а также с амоконтрол ь. Все эти в иды контро ля 

позволя ют не толь ко своевре менно выяв ить какие- либо патоло  гические 

я вления в ор ганизме спортс менки, но и в к акой-то сте пени судит ь о 

рацион альности п ланировани я и проведе ния трениро вочных зан ятий. 
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Глава 2. Мето ды и орган изация исс ледования 

 

2.1. Методы исс ледования 

 

Выбор мето  дов исследо вания выте кал из пост авленных з адач и 

опре делялся су ществующим и требован иями к про ведению пе дагогических 

исс ледований в с порте. 

Для решени я задач исс ледования ис пользовалис ь следующие мето ды: 

1. Анализ литер атурных источ ников. 

2. Метод педа гогического н аблюдения. 

3. Педагогический э ксперимент. 

4. Метод контро льных упра жнений. 

5. Метод стат истической обр аботки дан ных. 

Анализ литер атурных источ ников - да нный метод был ис пользован д ля 

изучения состо яния вопросо  в, исследуе мых в дипло мной работе, с це лью чего 

было   про анализиров ано   боль шое   количест во   литер атурных   источ ников. 

Анализ   б ыл   напра влен   на   изуче  ние   и   со поставление   м  атериалов   по 

исследуемым во просам. 

Метод педагогического наблюдения использо  вался на соревно ваниях и 

учеб но-трениро вочных зан ятиях в ДЮСШа г. Минусинс  ка. Наблюден ия 

велись з а девушками 13 – 14-летнего возр аста с сент ября 2009 г. по май 2010 г.  

Педагогический э ксперимент – д анный метод был н аправлен н а развитие 

с пециальной в ыносливост и с использо ванием усо вершенство ванной мето дики 

у дзюдоистов по дросткового возр аста и являлся естест венным, та к как 

прохо дил в естест  венных условиях с портивной ш колы; формирующ им, так как 

экспери мент предпо лагал внедре ния усовершенствованной мето  дики. 

Метод контро  льных упра жнений - данный мето д использо вался с це лью 

определен ия влияния с пециальных ф изических упражнений н а развитие 
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с пециальной в ыносливост и, таким обр азом, были пр именены сле дующие 

контро льные упра жнения: 

1. Броски через с пину за 15 се кунд; 

2. Броски с обратным захватом д  альнего бе дра за 20 секу нд; 

3. Наклоны впере д с партнеро м; 

4. Вис на сог нутых рука х; 

5. Соревновательная с хватка. 

Данные контро льные упра жнения явл яются, во- первых, дост аточно 

инфор мативными и н  адежными, во- вторых, нес ложными по про цедуре 

измере ния результ ата и его о ценке, в-трет ьих, отраж ают специф ику 

проявле ния физичес кого качест ва и его в идов. 

Броски через с пину за 15 секун д (В.Н. Плато нов, Н.Н. Бу латова, 19 92). 

Испытуе мые разбиваютс я по парам, т аким образо м, чтобы и х весовые 

к атегории б ыли пример но равными, в ыполняют брос ки через с пину (бедро м) в 

течен ие 15 секу нд в макси мально быстро м темпе. Уч итывается ко личество р аз 

выполне нных броско в; 

Броски с обратным з ахватом да льнего бедр а за 20 секу нд (В.С. 

Дахно вский, 1968). Испытуем ые разбива ются по пар ам, таким обр азом, чтобы 

их весо вые категор ии были пр имерно рав ными, выпо лняют брос ки с обратным 

з ахватом да льнего бедр а в течение 20 се кунд в макс имально быстро м темпе. 

Уч итывается ко личество р аз выполне нных броско в оцененны х не менее  че  м в 

три ба лла; 

Наклоны впере д с партнером, в захв  ате за туло вище сзади (В.И. Лях, 

1 998). Испытуем ые разбива ются по пар ам, таким обр азом, чтоб ы их весов ые 

категор ии были пр имерно рав ными. Далее, о дин из них ст ановится н а 

гимнастичес кие скамей ки (располо женные пар аллельно), сто йка ноги вроз ь с 

захвато м за тулов ище партнер а сзади, со вершает на клоны впере д до 

положе ния, когда е го туловище ст ановилось п араллельно по лу. После че го 
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возвращ ается в ис ходное поло жение. Упр ажнение вы  полняется и уч итывается 

м аксимальное ко личество р аз; 

Вис на сог нутых рука х (В.И. Лях, 1 998). Испытуем ый удержив ает вис на 

со гнутых рук  ах таким обр азом, чтоб ы угол в ло ктевом суст аве состав  лял 90. 

Учитываетс я максимал ьное время у держания в ышеуказанно го положен  ия; 

Соревновательная с  хватка (Н.И. Нестере  нко, 1961). Испытуем ые 

разбива ются по пар ам, таким обр азом, чтоб ы их весов ые категор  ии были 

пр имерно рав ны. После че го проводитс я схватка, соот ветствующа я правилам 

дзюдо. В течение тре  х периодов по 3 м инуты кажд ый, с 30 се кундным 

перер ывом после 1 и 2 пер иодов. Учит ывается ко личество ус пешно 

прове денных тех нических де йствий в п артере и в сто йке. 

Метод стат истической обр аботки дан ных. Все резу льтаты 

экс периментал ьных иссле дований бы ли обработ аны с помо щью методо в 

математичес кой статист ики, изложе нных в соот ветствующи х руководст вах 

(Л.П. Канакова, О.  И. Загревский, 200 3 и др.).  

 

 2.2. Организация исс ледования 

 

На занятия х дзюдо поединки с портсменов изоб  илуют разл ичными по 

х арактеру д  вижениями, котор ые требуют в  ысокой сте пени развит ия силовых, 

ст атических, с коростных с пособносте й. Выносли вость являетс я гарантом 

про явления вы шеперечисле нных физичес ких качест в, поэтому з анимает 

фу ндаменталь ное значен ие. Особен но больших воз можностей д ля 

соверше нствования с пециальной в ыносливост и имеются у дзюдоистов с 13 до 

20 лет. 

Специально отобр анные упра жнения, име ющие полож ительное в лияние 

одно временно н а развитие в ыносливост и, а вместе с эт им силы, б ыстроты, 

ло вкости и н а техничес кую подгото вленность, б ыли включе ны в прогр амму 

экспер иментально й методики. Эт и упражнен ия и техничес кие действ ия  как 
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ос новные сре дства явля ются связу ющим звено м между раз витием 

вынос ливости и уро внем техничес кого мастерст ва. 

Педагогическое исс  ледование про водилось в тр и этапа. Н а первом эт  апе 

провод ился анализ все х имеющихс я данных по и нтересующе му вопросу. Н а 

втором эт апе была р азработана мето дика развит ия специал ьной вынос ливости 

дзюдоисто в старшего ш  кольного возр аста. На третье м этапе  исс ледования 

р азработанн ая методик а была вкл ючена в сост ав трениро вочного про цесса, и 

б ыли проана лизированы по лученные в хо де экспери ментальной р аботы 

данн ые. 

Во время э ксперимент  а  были по добраны иде нтичные по с воему сост  аву, 

физичес кой подгото  вленности, д ве группы борцов-дзюдоистов (контрольная и 

э ксперимент альная) по 10 че ловек в ка ждой, на уро вне спорти вной 

подгото вленности, соот ветствующе му I разря ду и звани ю КМС. 

Тренировочные з анятия про водились в исс ледуемых гру ппах три раза в 

неде лю. Участн ики экспер иментально й группы з анимались по с пециально 

р азработанно й программе, а з анимающиес я в контро  льной груп пе 

использо  вали тради ционные мето ды. 

Исследование про водилось ДЮСШ Упра  вления обр азования г. 

Минусинска. По д руководст вом тренер а высшей к атегории, м астера спорт а 

СССР Жаро ва Ивана А натольевич а.  Исходные  ко нтрольные ис пытания 

про водились в се нтябре 200 9 года, ко нечные исс ледования –  в м ае 2010 го да. 
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Глава 3. Э ксперимент альное обос нование и про верка эффе ктивности 

мето дики развит ия специал ьной вынос ливости де вушек подрост кового 

возр аста заним ающихся дз  юдо 

 

3.1. Разработка мето дики развит ия специал  ьной вынос  ливости у 

де вушек дзюдо истов подрост кового возр аста, зани мающихся дз юдо 

 

Как показа л анализ л итературны х источнико в, в дзюдо, для дост ижения 

уро  вня спорти вного мастерст ва, необхо димо развит ие у заним ающихся та кого 

качест ва, как специальн ая выносли вость. Следовате льно, осно вной задаче й 

педагогичес кого экспер имента у н ас являлос ь совершенст вование мето дики 

развит ия выносливости, на основе по лученных резу льтатов собст венных 

исс ледований. Суть предло женной кон цепции зак лючалась в а кцентирова нном 

включе нии в учеб но-трениро вочный про цесс по дз юдо учащихс я 

подростко вого возраст а экспериме нтальной гру ппы упражне ний, 

предпо лагающих а ктивное раз витие данно го качеств а. 

Процесс раз вития выносливости осуществлялся посте  пенно. 

Упражнения, н аправленные на развит ие выносливост и, применял ись 

систем атически, н а каждом тренировочном занятии, два раза в не  делю. 

Экспериментальная мето дика включала ко мплекс упр ажнений дл я 

развития для развит ия скорост ной, силово й, скорост но-силовой, ст атической, 

с пециальной в ыносливосте й. 

1. Упражнения д ля развити я скоростно й выносливост и: 

1.1. Броски на с корость за 15 се к (через спину, верту шкой). 

1.2. Прыжки через с какалку 10-15 с. 

1.3. Прыжки с д вумя оборот ами скакал ки. 

1.4. Прыжки через п артнера, сто ящего в по ложении высо  кого партер а, на 

скорост ь 20 раз. 

1.5. Ускорение 30 метров, из различ ных исходн ых положен ий. 
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1.6. Бег по лест нице вверх. 

2. Упражнения д ля развити я скоростно-с иловой вынос ливости: 

2.1. Выпрыгивание из н изкого сед а с продви жением впере д, максималь ное 

количест во раз. 

2.2. Выпрыгивание из н изкого седа в верх, руки з а головой. 

2.3. Эстафета, пере носка парт нера, бего м. 

2.4. Сгибание, р азгибание рук в упоре ле  жа, на скорост ь. 

2.5. Эстафета, пр ыжки на ру ках, партнер у держивает но  ги. 

2.6. Сгибание, р азгибание ту ловища в по ложении лежа, на скорост ь.  

2.7. Прыжки по лест нице вверх, отт алкиваясь д вумя ногам и. То же в низ. 

3. Упражнений д ля развити я силовой в ыносливост и: 

3.1. Подъем из н изкого партер а (задний по яс, обратн ый пояс). 

3.2. Приседания с п артнером. 

3.3. Повороты в ле вую, праву ю стороны у держивая п артнера на п лечах. 

3.4. Подбрасывание п артнера пере д собой. 

3.5. Сгибание, р азгибание ру к в стойке н а руках. 

3.6. Ходьба на ру ках вперед. 

3.7. Поднимание пр ямых ног в в исе на пере кладине до по ложения уг ла 90°. 

3.8. Подтягивание из в иса на пере кладине. 

4. Упражнения д ля развития стат ической вы носливости: 

4.1. При подъеме из н изкого партер а (в захвате обр атного или з аднего пояс а) 

фиксаци я положени я в стойке – максимал ьное время. 

4.2. В стойке в з ахвате за ту ловище удер жание парт нера. 

4.3. Сгибание, р азгибание ру к в упоре ле жа, далее, 15 с. у держания 

по ложения, пр и котором у гол в локте вом суставе до лжен соста влять 90 

и 15 с. с гибание, р азгибание ру к в упоре ле жа. 

4.4. Сгибание, р азгибание ту ловища, в по ложении ле жа, руки з а головой, 

д алее 15 с. у держания ту ловища под у глом 45 и 15 с. с гибание, 

р азгибание ту ловища. 
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4.5. Приседания с п артнером, д  алее 10 с. у держание по ложения по луприседа 

и 10 с. пр иседания с п артнером. 

4.6. Выполнение у пражнения « мост» с опоро й на руки, а т акже с опоро й на 

голову. 

5. Упражнения д ля развити я специаль ной выносл ивости: сх ватка по 

з аданию. Про водится в тр и периода по тр и минуты с д вумя 30-

се кундными перер ывами. 

Первый пер иод: 

1 мин. – бор ьба за акт ивный захв ат рук; 

30 сек. – бор ьба в партере, бор цу находяще муся сверху про вести 

пере ворот накато м; 

30 сек. – по менявшись, бор ьба в партере, бор цу находяще муся сверху 

про вести пере ворот накато м; 

1 мин. – де монстрация а ктивности посре  дством тес нения и шву нгов; 

30 сек. перер ыв. 

Второй пер иод: 

1 мин - бор ьба в кресто вом захвате (з ахват за ту ловище с о дной рукой); 

30 сек. бор ьба в партере, бор цу находяще муся сверху про вести бросо к 

обратным и ли задним по ясом; 

30 сек. - то же самое, поменявшис  ь. 

1 мин - бор ьба за зах ват и прове дение коро нного прие ма. 

30 сек. перер ыв. 

Третий пер иод:  

3 мин. - соре вновательн ая схватка. 

На учебно-тре нировочных з анятиях также использовался мето  д круговой 

тре нировки. У пражнения про водились в з аданной пос ледователь ности: 

1) Упражнения д ля развити я скоростно й выносливост и. 

2) Упражнения д ля развити я скоростно-с иловой вынос ливости. 

3) Упражнения д ля развити я силовой в ыносливост и. 
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4) Упражнения д ля развити я статичес кой выносл ивости. 

5) Упражнение д ля развити я специаль ной выносл ивости. 

Последовательность у пражнений б ыла опреде лена с учето м 

особенносте й физическ их качеств, а т акже прохо  ждение ста нций должно б ыло 

оптимиз ировать про явление физ ических качест  в, а не сн ижать их 

эффе ктивность.   

Выполнение у пражнений про исходило о дновременно, все ми 

участни ками экспер имента. В тече  ние учебно-тре нировочного з анятия 

исс ледуемые про ходили 3 кру га выше ук азанных упр ажнений. 

Также испо льзовались в про цессе занят ий дзюдо и гровой и 

соре вновательн ый методы. Ш ироко испо льзовались и гры, напра вленные на 

пре имуществен  ное развит ие силовой, с коростно-с иловой спе циальной 

в ыносливост и: «Бой пету хов», «Ком андное сва ливание», « Регби на ко ленях» и 

т. д. (Приложе ние 3). 

С помощью мето да педагог ического н аблюдения б  ыло выявле но: 

1) общая плот ность учеб но-трениро  вочного за нятия, котор ая 

состави ла – 99%; 

2) двигательная п лотность учеб но-трениро вочного за нятия, котор ая 

состави ла – 70%. 

Отличительной особе нностью да нной метод ики являетс я то, что пр и ее 

испол ьзовании мо жно диффере нцированно р азвивать все в иды выносл  ивости, 

а в ключенные в сост ав методик и средства в в иде специа льных и 

соре вновательн ых упражне ний оказыв ают влияние н а развитие с коростных, 

с коростно-с иловых, си ловых физичес ких качест в и способст вуют росту 

те хнического м астерства с портсменов. 
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3.2. Анализ резу льтатов исс ледования 

 

При изучен ии уровня р азвития спе циальной в ыносливост и у девушек 

дзюдоистов по дросткового возр аста в тече ние учебно  го года бы ли получен ы 

результат ы, подверг шиеся стат истической обр аботке, котор ые мы предст авили 

в Таб лице 1 и отразил и на гистограм мах (Рисуно к – 1-5). 

Таблица 1 

Результаты развития с  пециальной в ыносливост и у дзюдоисто в 

подростко вого возраст а на начало исс ледования  

Двигательный тест 

 

 

Группа Х  m P 

(%) 

S Р 

(0,05) 

Исход. 

дан ные 

Конеч. 

дан ные 

Исход. 

дан ные 

Конеч. 

дан ные 

 

1) Броски через с пину 

за 15 с. 

Э 3,30,3 4,70,2 42 0,8 0,7 P<0,05 

К 3,30,2 40,2 21,2 0,7 0,7 P>0,05 

 

2) Броски обр атным 

захв атом дальне го 

бедра 20 с. 

Э 2,60,2 3,50,2 34,6 0,5 0,5 P>0,05 

К 2,30,2 2,80,1 21,7 0,5 

 

0,4 P>0,05 

 

3) Наклоны в  перед с 

парт нером 

Э 7,60,5 9,60,5 26,3 1,6 1,6 P>0,05 

К 6,90,3 8,40,4 21,7 1 1,1 P>0,05 

 

4) Вис на со  гнутых 

рук ах. 

Э 25,42,0 32,21,9 26,8 6,2 5,8 P>0,05 

К 23,21,9 25,91,3 11,6 5,6 3,8 P>0,05 

 

5) Соревно  вательная 

с хватка. 

Э 2,40,3 3,30,3 37,5 0,8 1 P>0,05 

К 2,70,2 2,50,2 -7,4 0,7 0,5 P>0,05 

 

 Примечание: Э - э ксперимент альная гру ппа, К - ко  нтрольная гру ппа 

Из анализа по казателей э ксперимент альной и ко нтрольной гру пп до 

нача ла экспери мента можно с  делать выво  д, что их уро вень статист  ически 

одноро ден: наибо льшее совп адение наб  людается в тест ах «броски через 

с пину» 3,30,3 в экспериме нтальной и 3, 30,2 в контроль ной, «брос ки 

обратны м захватом д альнего бе дра» 2,60,2 в экспериме нтальной и 2, 30,2 в 
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контроль ной, «соре вновательн ая схватка» 2,40,3 в экспериме нтальной и 

2,70,2 в контроль ной группа х. 

На протяже нии всего э ксперимент а под влия нием трениро вочных 

нагрузо к происход или позити вные измене ния у деву шек занима ющихся 

вол ьной борьбо й обеих гру пп по всем п яти измеряе мым показате лям.  

Как уже от мечалось, а нализ получе нных данны х свидетел ьствует о 

досто верности р азличий ме жду группа ми в конеч ной стадии э ксперимент а в 

тесте « вис на сог нутых рука х» (Р<0,05), в ост альных тест ах результ  аты не 

досто верны (Р>0,05). О днако подроб ный анализ абсо лютных чисе л 

свидетел ьствуют о з начительно м росте резу льтатов, пре жде всего в 

э ксперимент альной гру ппе.  

Так, исход ные и конеч ные показате ли «средне го» в экспер иментально й 

группе в тесте «бросо к через сп ину» равны 3, 30,3 и 4,70,2 соответственно, а 

в ко нтрольной – 3, 30,2 и 40,2 соответственно (Рисунок 1).  
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Рисунок 1 – Резу льтаты выпо лнения дви гательного тест а «Бросок через 

с пину» учащ имися экспер иментально й и контро льной груп п 

В тесте «брос ки обратны м захватом д  альнего бе дра» в 

экс периментал ьной группе ис ходные и ко нечные пок азатели «среднего»  

р авны 2,60,2 и 3,50,2 соответственно, а в ко  нтрольной – 2, 30,2 и 3,50,2 

соответственно (Рисунок 2).  
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Рисунок 2 – Резу льтаты выпо лнения дви гательного тест а «Броски 

обр атным захв атом дальне го бедра» уч ащимися экс периментал ьной и 

контро льной груп п 

В тесте, « наклоны впере д» исходные и ко нечные пок азатели «сре днего» 

в э ксперимент альной гру ппе равны  7,60,5 и 9,60,5 соответственно, а в 

ко нтрольной – 6, 90,3 и 8,40,4 соответственно. В тесте «  вис на сог нутых 

рука х» исходные и ко нечные пок азатели «сре днего» в э ксперимент альной 

гру ппе равны 25,42,0 и 32,21,9 соответственно, в ко нтрольной – 2 3,21,9 и 

25,91,3 соответст венно (Рисунок 3).  
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Рисунок 3 - Результаты в ыполнения д вигательно го теста « Наклоны 

впере д с партнеро м» учащимис я экспериме нтальной и ко нтрольной гру пп 

С помощью д вигательно го теста « Вис на сог нутых рука х» были 

по лучены сле дующие резу льтаты в пер иод исследо вания: в 

э ксперимент альной гру ппе 25,4 на начало исс  ледования и 32,2 в конце 

исс ледования; в ко нтрольной гру ппе 23,2 на начало исс ледования и 25,9 на 

конец э ксперимент а. Таким обр азом, поло жительные с двиги произо шли в 

обеи х группах. О днако, прирост по казателей в э ксперимент альной гру ппе 

состав ляет 7,2, что выше н а 5 единиц показателей ко  нтрольной гру ппы 

(Рисуно  к 4).  
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Рисунок 4 - Результаты в ыполнения д вигательно го теста « Вис на 

сог нутых рука х» учащимис я экспериме нтальной и ко нтрольной гру пп 

В тесте «соре вновательн ая схватка» ис ходные и ко нечные пок азатели 

«сре днего» в э ксперимент альной гру ппе равны  2,40,3 и 3,30,3 

соответственно, в ко нтрольной –  2,70,2 и 2,50,2 соответственно. 
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Рисунок 5 - Результаты в ыполнения д  вигательно го теста 

«Соре вновательн ая схватка» уч ащимися экс периментал ьной и контро льной 

груп  п         

О значител ьном росте резу льтатов в э ксперимент альной гру ппе также 

с видетельст вует показ атель «тем п прироста». Н аибольшие р азличия да нного 

показ ателя можно н аблюдать в с ледующих тест ах: «броск и через сп ину»,      

«те мп прирост а» в экспер иментально й группе сост авил 42%, а в ко нтрольной – 

21, 2%; «броск и обратным з ахватом да льнего бедр а», «темп пр ироста» в 

э ксперимент альной гру ппе состав ил 34,6%, а в ко нтрольной – 21,7%; « вис на 

сог нутых рука х», «темп пр ироста» в э ксперимент альной гру ппе состав ил 

26,8%, а в ко нтрольной – 11,6%; «соре вновательн ая схватка», «те мп прирост а» 

в экспер иментально й группе сост авил 37,5, а в ко нтрольной – 7,4%. 

Н аименьшее р азличие по казателей в тесте «наклоны в перёд», где «те  мп 

прирост а» в экспер  иментально й группе сост авил 26,3%, а в ко нтрольной – 

21,7%.  

Таким образо м, «темп пр ироста» в э ксперимент альной гру ппе по все м 

измеряем ым показате лям превыс ил «темп пр ироста» ко нтрольной. 

Наибольший пр ирост виде н в тесте «брос ки через спину» (42,0%), а 

наиме ньший – «наклоны впере д» (26,3%). 
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У девушек ко нтрольной гру ппы результ аты повыси лись не по все м 

показате лям. Наибо льший прирост в тесте «брос  ки обратны м захватом 

д альнего бе дра» (21,7%), а н аименьший пр ирост прихо  дится на тест 

«соре вновательн ая схватка» (-7,4%). 

Дальнейший а нализ свидете льствует: в э ксперимент альной гру ппе 

данные досто верны в тест ах: «броск и через сп ину» (Р<0,05), «брос ки 

обратны м захватом д альнего бе дра» (Р<0,05), « наклоны вперё д» (Р<0,05).  В 

ко нтрольной гру ппе данные досто верны в тест ах: «броск и через сп ину» 

(Р<0,05), «брос ки обратны м захватом д альнего бе дра» (Р<0,05), « наклоны 

вперё д» (Р<0,05). В тест  ах «вис на со гнутых рук ах» и «соре вновательн ая  

схватк а» данные в обеих  груп пах недосто верны (Р>0,05).   

Исходя из в ышеизложен ного необхо  димо отмет ить, что у де вушек 

контрольной гру ппы занимающихся дзюдо по обычной мето  дике, произо шли 

измене ния показате лей в сторо ну их улуч  шения, одн ако, в экс периментал ьной 

группе, поз итивные из менения по казателей нос или более з начительны й 

характер, что я вилось сле дствием це ленаправле нной трениро вки девуше к на 

основе р азработанно  й методики по вышения спе циальной в ыносливост и. 

Опираясь н а результат ы исследов ания, мы мо жем утверж дать, что 

г ипотеза на шла свое по дтверждение. Де йствительно, целенаправленное и 

с истематичес кое использо  вание в учеб  но-трениро вочном про цессе с 

де вушками по дросткового возр  аста метод ики специа льных упра жнений 

поз волит эффе ктивно пов ысить урове нь развити я их специ альной 

вынос ливости на з анятиях дз юдо. 
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Заключение 

 

Анализ мето дик формиро вания спец иальной вы носливости по казал, что 

в пр актике под готовки де вушек зани мающихся дзюдо содержания 

су ществующих мето дик, котор  ые оказыва ли бы возде йствие на р азвитие все х 

видов вы  носливости, не достаточно, что отр ажается на резу льтативност и. 

В ходе работ ы была разр аботана мето дика повыше ния специа льной 

вынос ливости де вушек зани мающихся во льной борьбо й с помощь ю 

разработ анного ком плекса спе циально-по дготовител ьных и соре вновательн ых 

упражне ний для раз вития скорост ной, скорост но-силовой, с иловой, 

ст атической и с пециальной в идов вынос ливости и пр именения мето да 

развити я данного ф изического к ачества. 

В результате исс  ледования в  ыявлено, что пр именение с пециально 

р азработанно го комплекс а физическ их упражне ний, повыш ает уровен ь 

развития с пециальной в ыносливост и девушек з анимающихс я дзюдо. Так, 

напр имер показ атель «сре днего» сви детельствует: в тесте «брос  ки через 

с пину» в нач альной ста дии экспер имента в э ксперимент альной гру ппе 3,3  

0,3, в ко нтрольной - 3, 3  0,2, а в ко нечной ста дии экспер имента, резу льтаты 

экс периментал ьной групп ы равны 4,7  0,2, контро льной - 4  0,2; в тесте 

«брос ки обратны м захватом д  альнего бе дра» в нач альной ста дии экспер имента 

в э ксперимент  альной гру ппе результ ат составл яет 2,6  0,2, в ко нтрольной - 

2, 3  0,2, в ко нечной ста дии экспер имента в э ксперимент альной гру ппе 3,5  

0,2, в ко нтрольной - 2,8  0,1. 

В тесте «н аклоны впере д» в начал ьной стади и экспериме нта в 

экспер иментально й группе «сре днее» равно 7,6  0,5, в ко нтрольной - 6, 9  0,3, 

в ко нечной ста дии экспер имента в э ксперимент альной гру ппе - 9,6  0,5 и в 

ко нтрольной - 8,4  0,4 соответст венно; в тесте « вис на сог нутых рука х» 

результ аты в нача льной стад ии экспери мента в экс периментал  ьно группе 

р авны 25,4  2,0, в ко нтрольной - 2 3,2  1,9 соответст венно, в ко нечной ста дии 
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экспер имента в э ксперимент альной гру ппе 32,2  1,9, в ко нтрольной - 25, 9  

1,3; в тесте «соре вновательн  ая схватка» в н ачальной ст адии экспер имента в 

э ксперимент альной гру ппе показате ль «средне го» равен 2,4  0,3, в 

ко нтрольной 2,7  0,2, в ко нечной ста дии экспер имента в э ксперимент альной 

гру ппе 3,3  0,3, в ко нтрольной – 2,5  0,2. Что до казывает эффе ктивность 

усо вершенство ванной мето  дики. 

Установлено, что у де  вушек зани  мающихся дзюдо экспер иментально й 

группы, тренировавшихся по р  азработанно й методике, повысилас  ь 

результат ивность и соревновательной деятельности, о чем свидетельствует 

успехи участников экспериментальной группы.  

Таким образом, наша гипотеза подтверждается. Действительно, 

целенаправленное и систематическое применение в учебно-тренировочном 

процессе по дзюдо с девушками подросткового возраста системы специальных 

упражнений (перечень упражнений представлен в тексте), позволит 

эффективно повысить уровень развития их специальной выносливости. 
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Приложение 

 

Приложение 1 

Показатели уровня специальной выносливости экспериментальной 

группы в начальной стадии эксперимента 

 

№ 

 

Фамилия, 

имя 

Показатели уровня специальной выносливости 

Броски 

через 

спину за 

15 

секунд 

Броски 

захватом 

заднего 

бедра за 20 

секунд 

Наклоны 

вперед с 

партнером. 

Вис на 

согнутых 

руках 

Соревновательная 

схватка 

1 
Ракислова 

Л 
3 2 9 30 1 

2 
Герасимова 

К. 
3 2 7 17 2 

3 
Кузнецова 

М. 
3 3 7 23 2 

4 Сухова Н. 4 3 10 27 3 

5 
Маликова 

Н. 
2 2 6 20 2 

6 
Мамедова 

В. 
5 3 8 23 2 

7 
Некрасова 

Н. 
3 2 6 32 2 

8 
Короткова 

В. 
3 3 7 37 3 

9 
Кудрявцева 

С. 
4 3 6 20 3 

10 Ушакова А. 3 3 10 25 4 
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Приложение 2 

Показатели уровня специальной выносливости контрольной группы в 

начальной стадии эксперимента 

 

№ 

 

Фамилия, имя Показатели уровня специальной выносливости 

Броски 

через 

спину за 

15 секунд 

Броски 

обратны

м поясом 

за 20 

секунд 

Наклоны 

вперед с 

партнеро

м 

Вис на 

согнутых 

руках 

Соревновательн

ая схватка 

1 Гаричева Л. 3 2 6 20 2 

2 Юдина М. 4 3 8 19 3 

3 Буркова В. 4 2 9 28 3 

4 Грибкова  Ю. 3 2 6 32 2 

5 Шпагина В. 3 3 7 24 3 

6 Иванова С. 3 3 7 20 2 

7 Зизюлина О 2 2 6 16 2 

8 Щекина Т. 3 2 7 17 3 

9 Пирогова Д. 4 2 7 30 4 

10 Скиба Н. 4 2 6 26 3 
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Приложение 3 

Показатели уровня специальной выносливости экспериментальной 

группы в конечной стадии эксперимента 

 

№ 

 

Фамилия, 

имя 

Показатели уровня специальной выносливости. 

Броски 

через 

спину за 

15 

секунд 

Броски 

обратным 

захватом 

дальнего 

бедра за 20 

секунд 

Наклоны 

вперед с 

партнером 

Вис на 

согнутых 

руках 

Соревновательная 

схватка 

1 
Ракислова 

Л 
5 4 11 35 2 

2 
Герасимова 

К. 
5 3 9 25 2 

3 
Кузнецова 

М. 
4 3 8 26 3 

4 Сухова Н. 5 4 12 33 4 

5 
Маликова 

Н. 
4 3 8 24 2 

6 
Мамедова 

В. 
5 4 8 32 4 

7 
Некрасова 

Н. 
4 3 9 35 3 

8 
Короткова 

В. 
5 4 10 42 4 

9 
Кудрявцева 

С. 
4 3 9 32 4 

10 Ушакова А. 6 4 12 38 5 
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Приложение 4 

Показатели уровня специальной выносливости контрольной группы в 

конечной стадии эксперимента 

 

№ 

 

Фамилия, имя Показатели уровня специальной выносливости 

Броски 

через 

спину за 

15 секунд 

Броски 

обратны

м 

захватом 

дальнего 

бедра за 

20 

секунд 

Наклоны 

вперед с 

партнеро

м 

Вис на 

согнутых 

руках 

Соревновательн

ая схватка 

1 Гаричева Л. 4 2 8 22 2 

2 Юдина М. 5 3 10 24 3 

3 Буркова В. 4 3 10 29 3 

4 Грибкова  Ю. 3 3 7 32 2 

5 Шпагина В. 5 3 9 27 2 

6 Иванова С. 4 3 8 29 3 

7 Зизюлина О 4 2 7 20 2 

8 Щекина Т. 4 3 8 24 3 

9 Пирогова Д. 4 3 9 29 2 

10 Скиба Н. 3 3 8 23 3 
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Приложение 5 

Подвижные игры для развития выносливости на занятиях борьбой 

1. «Командное сваливание» 

Место.  Борцовский ковер. 

Подготовка. Борцы делятся на 2 равные группы, включающие 

представителей разных весовых категорий (легкой, средней и тяжелой), и 

располагаются с разных сторон от ковра. 

Описание игры. Выходят два спортсмена самых легких весовых 

категорий, которые борются до первого падения. Победитель остается на ковре. 

Проигравшая команда выделяет второго борца на ковер, и схватка 

продолжается. Победитель участвует в игре до тех пор, пока не будет сбит на 

ковер. Его сменяет новый представитель команды. Борцы один за другим по 

указанию капитана вступают в единоборство. Проигрывает команда, у которой 

не хватит борцов для продолжения поединка. 

Схватки судит арбитр, который следит за правильностью выполнения 

приемов. 

Правила. Борцы вступают в единоборство в порядке весовых категорий. 

Нельзя высылать на ковер вначале борца тяжелого веса. 

2. «Регби на коленях» 

Место, инвентарь. Борцовский ковер. Набивной мяч (2—3 кг). 

Подготовка. 2 равные по силам команды в разной по цвету форме 

(куртках, рубашках) стоят на коленях с разных сторон от ковра. На его 

середину кладут мяч. 

Описание. По свистку играющие на коленях устремляются к мячу, чтобы 

завладеть им. Используя передвижение с мячом и передачи, игроки стараются 

приблизиться к краю ковра на стороне противника и коснуться мячом за чертой 

ковра (можно коснуться мата, чучела за ковром). Задача другой команды — 

перехватить мяч и сделать то же самое. Игра продолжается 10 или 15 мин. 
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Побеждает команда, сумевшая большее число раз коснуться мячом пола 

или предмета на стороне противника. 

Правила. 1. Передвигаться разрешается только на коленях или 

кувырками. 2. Не разрешается захватывать игрока, не владеющего мячом, 

проводить болевые приемы, вставать на ноги и мешать вбрасыванию мяча, если 

он вышел за пределы ковра. 3. За нарушение правил мяч передается 

противнику. 

3. «Возьми свою ленту» 

Место, инвентарь. Борцовский ковер, гимнастическая стенка, ленты  (или 

куртки, майки) — по числу игроков. Подготовка. 2 равные команды игроков 

(по 4—6 человек) выстраиваются друг против друга с разных сторон от ковра. 

За спиной одной из команд игроки другой команды вешают на гимнастическую 

стенку свои ленты. 

Описание. По сигналу команда, стоящая лицом к гимнастической стенке, 

продвигается вперед. Ее игроки стараются прорваться к стенке, чтобы взять 

свои ленты. Защитники, применяя различные приемы, блокируют игроков 

другой команды, обороняют подступы к стенке, стараясь продержаться 2 мин. 

После этого игра останавливается, и другая команда вешает на стенку свои 

ленты. Выигрывает команда, сумевшая за время игры взять больше своих лент. 

Правила. Атаковать и задерживать противника можно заранее 

обусловленными руководителем приемами. Участник имеет право атаковать 

любого игрока другой команды. Можно брать со стены только свою ленту. 
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