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Актуальность исследования. Силовые виды спорта всегда были популярны среди людей, которые стремятся
вести здоровый образ жизни. Главная проблема, с которой столкнулись спортсмены и тренеры - почти
полное отсутствие грамотных современных систем тренировочного процесса для силовых видов спорта.
Причина понятна и достаточно объективна - относительная новизна и отсутствие теоретической базы.
Развитие силовой выносливости в последнее время не теряет своей актуальности, в связи со снижением
общей двигательной активности населения и повышающейся автоматизацией различных как трудовых, так
и бытовых процессов.
Противоречие исследования заключается в том, что из имеющихся основных физических качеств человека
больше прикладное значение имеет сила и силовая выносливость в борьбе вольного стиля, но при этом мы
отмечаем низкую научную и методическую обеспеченность физической подготовки детей, подростков, а
также более взрослого поколения занимающихся борьбой вольного стиля.
Особенно ощущается отсутствие надлежащего уровня в силовых видах спорта это отмечают Игуменов,
В.М., Туманян, Г. С. Борьба вольного стиля в нашей стране занимает одно из ведущих мест среди силовых
видов спорта. Силовая выносливость является основополагающим физическим качеством спортсмена,
занимающего борьбой вольного стиля. Вместе с тем, анализ специальной литературы свидетельствует о
том, что каждому возрастному периоду присущи свои особенности по развитию и проявлению любых
физических качеств, в том числе и силовой выносливости. Данной проблемой заключается в том, что для
достижения в таком виде спорта, как борьба высоких результатов, важно развивать силовую-выносливость
у юных борцов вольного стиля.
Таким образом, выбранная тема «Развитие силовой выносливости у борцов вольного стиля на этапе
начальной подготовки» на сегодня является актуальной.
Объект исследования: процесс физической подготовки борцов вольного стиля на этапе начальной
подготовки.
Предмет исследования: средства и методы развития силовой выносливости у борцов вольного стиля на
этапе начальной подготовки.
Цель исследования: изучить теоретические основы развития силовой выносливости у борцов вольного
стиля на этапе начальной подготовки и обосновать эффективность методики развития силовой
выносливости у борцов вольного стиля 13 - 14 лет МАУ «Спортивная школа г. Анива».
Задачи исследования:
В ходе исследования решались следующие задачи:
1. Охарактеризовать силовую выносливость, как двигательную способность, изучить виды ее проявления.
2. Изучить проявление силовой выносливости в вольной борьбе.
3. Изучить средства и методы развития силовой выносливости юных борцов вольного стиля.
4. Изучить методику развития силовой выносливости у спортсменов 13 - 14 лет МАУ «Спортивная школа г.
Анива»
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5. Обосновать эффективность методики развития силовой выносливости у спортсменов 13 - 14 лет МАУ
«Спортивная школа г. Анива»
Гипотеза исследования: заключается в предположении, что методика развития силовой выносливости у
спортсменов 13 - 14 лет является эффективной и способствует повышению уровня развития силовой
выносливости, если в процессе физической подготовки будут использованы комплексы развивающих
упражнений.
План исследовательской работы:
Исследование проводилось на базе МАУ «Спортивная школа г. Анива» и организовано в три этапа:
Первый этап (сентябрь-ноябрь 2023 года) был проведен анализ научно-методической литературы с целью
выявления эффективных средств и методов развития силовой выносливости юных борцов вольного стиля,
Второй этап (декабрь 2023 года – март 2024 года) включал в себя изучение содержания методики развития
силовой выносливости у спортсменов 13 – 14 лет МАУ «Спортивная школа г. Анива» начальное и конечное
исследование показателей общей физической подготовленности борцов контрольной группы исследования.
Третий этап (апрель 2024 года) проведена обработка полученных данных, их анализ, оценка
эффективности методики на основе анализа показателей физической подготовленности борцов,
сформулированы выводы, а также сформирована и оформлена выпускная квалификационная работа.
Методы исследования:
Для разрешения поставленных в работе задач нами были использованы следующие методы:
1. Анализ литературных источников.
2. Опрос (анкетирование)
3. Педагогическое наблюдение.
4. Педагогическое тестирование.
5. Методы математической статистики.
Новизна исследования: представленной работы заключается в том, что в работе используется специально
подобранные методики для развития силовой выносливости, позволит повысить уровень освоения техники
борцов.
Практическая значимость исследования: результаты исследования могут использоваться в тренировочном
процессе спортивных школ Сахалинской области.
Структура исследования: работа состоит из введения, 2 глав, выводов, списка литературы.
Глава 1. Теоретические основы развития силовой выносливости у борцов вольного стиля на этапе
начальной подготовки
1.1. Силовая выносливость как двигательная способность, характеристика, проявление

Выполнение в течение определенного времени физической работы приводит к утомлению, снижающему ее
эффективность вплоть до полного отказа. Утомление при выполнении одного и того же упражнения у
разных людей наступает через неодинаковое время. Причина состоит в разном уровне выносливости. В
зависимости от специфики деятельности различают несколько типов утомления: умственное, сенсорное
(связанное с нагрузкой преимущественно на органы чувств), эмоциональное, физическое. Хотя в любой
деятельности представлены так или иначе компоненты всех перечисленных типов утомления, для сферы
физического воспитания имеет значение преимущественно физическое утомление, вызванное мышечной
деятельностью .
Способность к длительному выполнению какой-либо нагрузки без снижения эффективности называется
выносливостью, т.е. выносливость - это способность противостоять утомлению. Ее мерой является время, в
течение которого человек способен поддерживать заданную деятельность. Длительность работы
находится в тесной связи с темпом и величиной нагрузки. При предельном темпе или большой нагрузке
выносливость определяется секундами (спринт), при небольшом темпе или величине нагрузки - часами
(ходьба в медленном темпе) .
Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость, представляет способность
спортсмена выполнять продолжительное время работу аэробной мощности. Она тесно взаимосвязана с
развитием и функционированием сердечно-сосудистой и дыхательной систем, т.е. с ее аэробными
возможностями, и называется кардиореспираторной. Она не может обеспечить высокую работоспособность
во всех видах спорта.
Специальная выносливость – приобретается во взаимосвязи с преобладанием в тренировочном процессе
нагрузок целевой направленности и подразделяется на выносливость при скоростной, силовой работе и
статических режимах работы. Специальная выносливость связана с мышечной силой и анаэробными



процессами. Это способность более эффективно выполнять специфическую, характерную для избранного
спортсменом вида спорта нагрузку без проявления признаков утомления .
Выносливость делиться на сенсорную, умственную, эмоциональную и физическую. В зависимости от объема
массы мышц, принимающей участие в работе, ее разделяют на локальную (менее 1/3), регионарную (от 1/3
до 2/3) и глобальную (свыше 2/3) .
В тяжелой атлетике при значительном участии в работе массы мышц проявляется выносливость
глобальная. Такая работа требует особых затрат энергии, и высокого потребления кислорода. В этом случае
работоспособность может ограничиваться недостаточным функционированием сердечно-сосудистой и
дыхательной систем.
Большая локальная выносливость индивидуума не всегда коррелирует с глобальной. За пример можно
взять: возможность выполнить приседания на 1 ноге, не сочетается с отличным результатом на стайерских
дистанциях. Глобальность выносливости характеризует мощность и емкость путей энергообеспечения
работы, экономичность и максимальную эффективность использования функционального потенциала в
соревнованиях, специфичность приспособительных реакций и физиологических появлений, устойчивость и
вариабельность двигательных навыков и вегетативных функций. Отсюда следует, что она зависит от
запасов гликогена, от аэробных, анаэробных возможностей, а также индивидуальности организма .
К физиологическим факторам, определяющим уровень выносливости относятся: фактор функциональной
мощности, определяющийся максимальной величиной аэробной производительности (МПК/кг,МКД); фактор
функциональной экономизации. Экономное расходование энергии более выносливым спортсменом связано
с уменьшением участвующих в работе мышц по мере совершенствования спортивной техники, улучшением
внутри и межмышечной координации. Это приводит к уменьшению кислородного запаса.
Сонастраивание физиологических функций соответственно требованиям нагрузки обеспечивает
экономизацию в деятельности систем жизнеобеспечения, теплообмена, эндокринных желез. Повышается
функциональная устойчивость вегетативных систем и способность организма преодолевать утомление на
фоне измененного гомеостазиса. Сочетание высоких показателей функциональной мощности с меньшими
затратами на работу определяет результативный уровень выносливости .
Кардиореспираторная выносливость является необходимой предпосылкой для развития специальной
выносливости. Общая выносливость косвенно влияет на результаты в спринтерских дистанциях (бег,
велоспорт, плавание). Она выражается в интенсификации процессов восстановления между упражнениями
и увеличения на этой основе общего количества повторений на тренировках.
Специальная выносливость зависит от специфической подготовленности органов и систем организма
спортсмена, от уровня физиологических и психологических возможностей. Особое значение имеет
способность спортсмена продолжать работу при ощущении наступающего утомления благодаря
проявлению волевых качеств, сохраняя рациональность, экономичность, технику и тактику.
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