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ВВЕДЕНИЕ

Мировые современные достижения в спортивной борьбе сегодня настолько велики, что без систематической подготовки с юных лет нельзя рассчитывать на высокую результативность в зрелом возрасте спортсмена. Подготовка юных борцов - одна из главных задач подготовки спортивного резерва, поднятия престижа спортивной борьбы в стране. Вопросы подготовки юных борцов в настоящее время являются одними из наиболее актуальных в построении спортивной тренировки. И от того насколько рационально будут решены вопросы тренировки в молодом возрасте, процесс начального становления технического мастерства, уровня развития специальных физических качеств во многом зависит дальнейший рост спортивно-технических результатов.

В спортивной борьбе, решающее значение для достижения спортивных результатов имеют высокоразвитые качества общей и специальной выносливости, или, выражаясь научным языком, уровень развития аэробных и анаэробных возможностей организма спортсмена. При недостаточном развитии выносливости немыслим высокий уровень общей и специальной подготовок юных борцов.

 Актуальность: в системе подготовки юных спортсменов одним из важных перспективных направление в методике тренировки является воспитание выносливости, а также обоснование средств и методов её развития.

Цель: разработать и экспериментально доказать эффективность  применения усовершенствованного комплекса упражнений воспитания специальной выносливости у борцов 13-14лет.
Объект исследования: учебно-тренировочный процесс борцов греко-римского стиля 13-14 лет, направленный на воспитание выносливости.

Предмет исследования: разработанный комплекс упражнений для воспитания общей и специальной выносливости юных борцов.

Задачи исследования:

1. Изучить учебно-методическую литературу по проблеме воспитания выносливости в борьбе.

2. Разработать комплекс упражнений для воспитании специальной выносливости у борцов 13-14 лет.
3. Экспериментально обосновать эффективность разработанного комплекса упражнений для  воспитании специальной выносливости у борцов 13-14лет.

  Апробация результатов исследования:

По теме исследования опубликованы две статьи: в сборнике « Олимпизм, Олимпийское движение, Олимпийские игры» (Стерлитамак, 2010г.)

 Внутривузовский «Психолого-педагогические проблемы физической культуры и спорта»

ГЛАВА 1. СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ ИЗУЧАЕМОЙ ПРОБЛЕМЫ

1.1. Средства и методы физической подготовки борцов

Анализ специальной литературы свидетельствует, что дальнейший прогресс в спорте может быть обеспечен на основе совершенствования методики спортивной тренировки [4; 27; 28].
Важнейшее место в системе подготовки спортсменов различных видов спорта, в том числе и в борьбе, отводится совершенствованию физической подготовленности спортсменов.
Физической подготовленностью называется состояние, характеризующее уровень развития двигательных качеств и навыков, приобретенных в процессе физической подготовки, и позволяющее достигнуть определенных результатов в соревновательной деятельности [17; 18].
Под физической подготовкой понимается одна из сторон подготовки в физическом воспитании и спорте, связанная с воспитанием физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей).
Физическая подготовка представляет собой педагогический процесс, направленный на развитие физических качеств. Одновременно с этим физическая подготовка направлена на повышение функциональных возможностей организма, сопротивляемости к действию неблагоприятных факторов внешней среды и укрепление здоровья спортсмена [18].
Различают общую и специальную физическую подготовку.
Общая физическая подготовка - это процесс совершенствования физических качеств, направленный на всестороннее физическое развитие человека. Под специальной физической подготовкой понимается процесс воспитания двигательных качеств, обеспечивающих преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для данной спортивной специализации (22; 30).
Основными средствами физической подготовки спортсменов являются физические упражнения, которые условно можно разделить на две группы: средства ОФП и средства СФП.
Борьба является видом спорта с переменным режимом работы организма спортсменов, а это важно учитывать при организации общей и специальной физической подготовки спортсменов.
Физическая подготовка должна быть специфичной, т.е. в тренировочном процессе необходимо учитывать специфику соревновательной деятельности борцов. Основными факторами, определяющим спортивное мастерство в видах единоборств, является быстрота передвижений, уровень скоростно-силовой подготовленности спортсменов и скорость выполнения ациклических действий, составляющих основу технико-тактической подготовленности [9; 12; 13].
Кроме того, для соревновательной деятельности борцов характерны быстрые, стремительные переходы от умеренной к высокоинтенсивной работе, что требует адаптации организма к резким изменениям во внутренней среде воспитание физических качеств спортсменов, которые хотя и не являются главнейшими, но так или иначе обусловливают успех спортивной деятельности. Основными задачами ОФП являются:
1) воспитание физических качеств;
2) обеспечение всестороннего физического развития человека;
3) повышение уровня функциональных возможностей организма и физической работоспособности спортсмена;
4) совершенствование двигательных навыков и умений. Специальная физическая подготовка (СФП) подразумевает избирательное воспитание тех двигательных способностей спортсменов, которые обусловливают достижения успеха в конкретном виде спорта, и направлена на развитие двигательных качеств в соответствии со специфическими требованиями соревновательной деятельности [26].
Функция СФП спортсменов заключается в интенсификации режимов работы организма с целью активизации его приспособительных реакций к специфическим условиям спортивной деятельности [4].
Повышение специальной подготовленности спортсменов возможно только при условии применения тренировочных воздействий, превышающих уровень функционирования, к которому организм адаптирован, и способствующих активизации новых приспособительных реакций. В связи с этим, в процессе специальной физической подготовки решаются две основные задачи: 1) повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 2) активизация морфофункциональных перестроек в организме, что в итоге способствует повышению адаптационных возможностей организма к конкретному виду спортивной деятельности.
По мнению Ю.В.Верхошанского (1988) частными задачами специальной физической подготовки спортсменов являются:
1) повышение максимальной произвольной силы, которую способен проявить спортсмен в упражнениях, причем величина мышечных усилий организма, а также устойчивости выполнения технико-тактических действий на фоне возрастающего утомления и психической напряженности.
Изучение соревновательной деятельности борцов свидетельствует, что специфическая работоспособность в этих условиях обеспечивается высоким уровнем развития анаэробной алактатной мощности, сочетающейся с достаточно высокими аэробными возможностями и эффективностью восстановительных процессов, связанных с устранением продуктов анаэробного обмена. Если при внезапном переходе к интенсивной работе или выполнению движений взрывного характера в условиях относительно продолжительных пауз отдыха используется, главным образом, креатинфосфатный механизм энергообеспечения, то в условиях быстрых изменений темпа двигательных действий энергообеспечение работы осуществляется с участием гликолитического механизма. При этом работоспособность спортсмена определяется устойчивостью организма к накоплению продуктов анаэробного обмена, в частности лактата, что обусловлено размерами буферных систем организма и действием компенсаторных механизмов, приводящих к окислению лактата [11; 15; 29]. Таким образом, задачу специальной физической подготовки в борьбе можно конкретизировать: повышение силового компонента специальной работоспособности спортсмена и специальная тренировка, обеспечивающая возможность эффективного использованию энергетического потенциала организма спортсменов.
С учетом двигательной специфики вида спорта для этого следует использовать средства и методы, применяемые для совершенствования координации и позной активности, развития быстроты движений и совершенствования скорости ациклических действий и циклических локомоций. Все они должны быть ориентированы на развитие взрывной силы, скоростно-силовых качеств и скоростно-силовой выносливости [26].
Для совершенствования силовой и скоростно-силовой подготовленности борцов широко используются упражнения с отягощениями. Так, для повышения максимальной произвольной силы применяются упражнениями с отягощения весом 80-100% от максимального с использованием повторного метода. Для повышения мощности рабочего усилия применяются упражнения с отягощениями весом 50-80% от максимального с использованием повторно-серийного метода. Для развития локальной мышечной выносливости применяются упражнения с отягощениями весом 30-50% от максимального с использованием повторно-серийного, интервального методов и круговой тренировки. Для развития взрывной силы и скоростно-силовых качеств спортсменов используются прыжковые упражнения и беговые упражнения в усложненных условиях.
В многолетнем аспекте на начальных этапах подготовки спортсменов большое внимание уделяется использованию разнообразных средств ОФП для обеспечения всестороннего развития двигательных качеств и навыков. Применение средств общей физической подготовки способствует укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц.
В качестве средств общей физической подготовки борцов применяются:
· общеразвивающие упражнения;
· акробатические упражнения;
· кроссовый бег умеренной интенсивности;
· бег на лыжах умеренной интенсивности;
· плавание:
· подвижные и спортивные игры;
· неспецифические силовые упражнения без отягощении; упражнения с отягощениями, с партнером, с предметами и на снарядах;
изометрические упражнения.
На этапе углубленной спортивной специализации и, особенно, на этапе
 высшего спортивного мастерства большое внимание уделяется использованию средств специальной физической подготовки.
К средствам специальной физической подготовки относят упражнения, которые: во-первых, соответствуют соревновательному упражнению по режиму работы организма; во-вторых, содержат тренирующие воздействия, способные повысить тот уровень функциональных возможностей, которыми организм уже располагает; в третьих, обеспечивают необходимую энергетическую базу для совершенствования технико-тактического мастерства.
По степени соответствия режиму работы организма при выполнении соревновательного упражнения выделяют три группы средств СФП [20]:
специфические - различные формы выполнения основного соревновательного упражнения с задачей приспособления организма к режиму его работы в условиях соревнований;
-
специализированные - адекватные соревновательным условиям по наиболее существенным двигательным и функциональным параметрам режима работы организма;
-
неспецифические - формально не соответствующие соревновательному упражнению по двигательной организации, но способствующие развитию функциональных возможностей организма в требуемом направлении.
В качестве средств СФП борцов используют: 1) специализированные упражнения с отягощениями; 2) специальные силовые, скоростно-силовые. прыжковые упражнения; 3) специализированные борцовские упражнения.
Такие виды тренировочных воздействий имеют огромное значение, однако трудно поддаются учету и анализу по сравнению с дистанционными средствами тренировки.
С учетом преимущественной направленности тренирующего воздействия Ю.В. Верхошанский (1988) выделяет следующие методы специальной физической подготовки спортсменов: метод максимальных усилий; повторно-серийный метод; интервальный; комплексный.
1. Метод максимальных усилий предназначен для развития максимальной и взрывной силы без существенного увеличения объема мышц. Использование данного метода оказывает сильное тренирующее воздействие на центральные механизмы регулирования мышечного напряжения, повышает мощность анаэробного алактатного источника энергообеспечения, совершенствует скорость расслабления мышц и способность спортсмена к мобилизации на проявление мощных, концентрированных мышечных усилий.
Особенность метода - высокая интенсивность работы при малом объеме тренировочной нагрузки.
1.
вариант (основной) - 2-3 движения с весом 90-95% от максимального с обязательным расслаблением мышц между движениями. В тренировочном сеансе используются 2-4 подхода с паузой отдыха 4-6 мин.
Периодически (один раз в 2-3 недели на этапе углубленной физической подготовки и один раз в 1-2 недели на предсоревновательном этапе) целесообразно использовать другой вариант метода: после интенсивной разминки выполняются три однократных движения - с отягощением 90, 95 и 100%, затем с отягощением 95, 100% и выше. Между каждым движением пауза 4-5 мин, пауза межу сериями - по самочувствию.
Оба варианта метода могут использоваться для поддержки скоростно-силового потенциала спортсмена в соревновательном периоде.
2.
Повторно-серийный метод ориентирован главным образом на развитие и фиксирование (закрепление) морфологических перестроек в организме, обеспечивающих перевод его функциональных возможностей в том или ином режиме мышечной деятельности на новый, более высокий уровень. Основным тренирующим фактором служит работа, выполняемая однако, на несколько меньшей интенсивности усилий, чем в предыдущем методе. Метод включает ряд вариантов, различающихся по преимущественной направленности тренирующего воздействия, регулируемого весом отягощения, скоростью и темпом движений, паузой отдыха между повторным выполнением упражнения и степенью расслабления мышц между движениями. 1 вариант. Развитие максимальной силы с увеличением объема мышц. Вес отягощения - 75-80% движения выполняются медленно, до явного утомления (10-12 повторений), два раза с отдыхом 2 мин, для 2-3 групп мышц. Если прорабатывается одна группа мышц, можно сделать три повторения. Метод малоэффективен для совершенствования скорости движений и целесообразен (в небольшом объеме) в начале годичного цикла для подготовки мышц к интенсивным нагрузкам.
2
вариант. Развитие максимальной силы с незначительным увеличением объема мышц. Упражнения выполняются серия из трех подходов: с весом 80% (8-10 раз), 90% (5 раз) и 93% (3 раза) с паузой отдыха 2-4 мин. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 6-8 мин. По мере развития силы вес каждого отягощения увеличивается на 5%.
В обоих вариантах между движениями мышцы расслаблять не рекомендуется.
3
вариант. Развитие скоростной силы в циклических и ациклических видах спорта. Вес отягощения в пределах - 30-70% от максимального, в зависимости от величины внешнего сопротивления, преодолеваемого в условиях спортивной деятельности. Движение выполняется 6-8 раз, с предельной скоростью, в невысоком темпе, с обязательным расслаблением мышц между движениями. В серии используется 2-3 подхода с отдыхом 4-6 мин. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом между сериями 8-10 мин.
4
вариант. Совершенствование быстроты и частоты неотягощенных движений. Вес отягощения - 15-20% от максимального, темп движений предельно высокий. При преимущественном совершенствовании быстроты темп движений умеренный, с расслаблением мышц между движениями; при совершенствовании частоты движений используется предельный темп выполнения упражнений. В серии 2-3 подхода по 8-10 движений с отдыхом 2-4 мин в первом случае и 4-6 во втором. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом соответственно 4-6 и 8-10 мин.
5
вариант. Совершенствование скорости двигательной реакции по форме мышечной координации. Движение должно точно соответствовать соревновательному упражнению.
Вес отягощения - 30-40%. Внимание акцентируется не на величине, а на резком начале усилия по специфическому для соревновательной деятельности сигналу (зрительному, звуковому, тактильному) . Тренирующее воздействие направлено на повышение оперативности организации двигательного воздействия и быструю мобилизацию состава вовлекаемых мышц (при соответствующей координации) . В серии выполняется 4-6 повторений с продолжительными паузами. В тренировочном сеансе используется 2-3 серии упражнений с отдыхом 4-6 мин.
3. Интервальный метод используется для развития локальной мышечной выносливости за счет повышения емкости источников энергообеспечения. Применение данного метода способствует развитию морфологических и гистохимических приспособительных перестроек в мышцах, направленных на совершенствование их окислительных возможностей [29].
1
вариант. Работа предельной интенсивности в течение 10 секунд в среднем темпе (1 движение в 1 с). Вес отягощения подбирается индивидуально (в пределах 30-40% от максимального) , таким образом, чтобы работа не приводила к явно выраженному утомлению и замедлению движений. На начальном этапе между повторениями используется интервал отдыха, равный 30 секундам, а затем, по мере повышения тренированности, снижается до 10 секунд. Начинать рекомендуется с 5-6 повторений в серии и постепенно увеличивать до 8-10 повторений. В тренировочном сеансе используется 2-3 серии с отдыхом 8-12 минут.
Выполнение такой работы обеспечивает повышение мощности и емкости креатинфосфатного механизма энергообеспечения, способствует более быстрому окислению и дыхательной энергопродукции при незначительном привлечении гликолитического механизма энергообеспечения [2; 23].
2
вариант. Работа умеренной интенсивности в течение 30 секунд с интервалом отдыха 60 секунд (который в дальнейшем снижается до 30 секунд).
 Вес отягощения подбирается индивидуально. Темп равен 1 движению в 1 секунду. В серии используется 6-8 повторений; в тренировочном сеансе - 2-3 серии с отдыхом между ними 10-12 минут.
Выполнение такой работы способствует уменьшению несоответствия между гликолитическим и аэробным механизмами энергообеспечения, более эффективному использованию аэробного и креатинфосфатного механизмов энергообеспечения [29].
Усиление тренирующего воздействия в обоих вариантах достигается за счет увеличения веса отягощения (при сохранении темпа движений) или повышения темпа (при использовании того же веса отягощения). Применение данного метода более эффективно при условии кратковременного расслабления мышц между рабочими сокращениями.
4. Комплексный метод предусматривает одномоментное, в рамках одного тренировочного сеанса, использование средств с различной направленностью тренирующего воздействия. Тем самым, во-первых, достигается его контрастность, что повышает функциональную восприимчивость организма, и, во вторых, используется феномен положительного последействия предыдущей работы для повышения эффективности последующей.
1
вариант - для развития взрывной силы мышц. Два подхода по 2-3 медленных движения с весом 90%. Затем 3 подхода по 6-8 движений с весом 30% (с максимальным усилием и обязательным расслаблением мышц между движениями). Отдых между подходами 3-4 мин, перед переменой груза - 4-6 мин.
В тренировочном сеансе используются 2-3 серии с отдыхом 8-10 мин (6; 30).
2
вариант - для совершенствования скорости движений. В серии выполняется 2 подхода по 3-4 повторения с отягощением 50-75% и 2-3 подхода по 6-8 повторений с отягощением 30% с предельной скоростью и расслаблением мышц. Пауза между подходами - 4-6 мин, между сериями - 8-10 мин. В тренировочном сеансе используются 2-3 серии упражнений.
3
вариант - для совершенствования быстроты и частоты неотягощенных движений. В серии выполняется 2 подхода по 3-4 движения в умеренном темпе с отягощением 50-70% и 2-3 подхода по 8-10 движений с отягощением 15% (при развитии быстроты - в умеренном темпе с расслаблением мышц, при развитии частоты движений - в предельном темпе).
Упражнения с отягощением могут быть эффективны только в том случае, если они объединены в методическую систему, которая, в свою очередь, является органической составной частью системы СФП в годичном цикле. Такая система должна быть направлена на постепенное повышение силы и специфичности тренирующих воздействий на организм за счет увеличения веса отягощения, использования более специфичных усилий и скорости движений (в интервальном методе - темпа движений). Для реализации этого условия необходимо, учитывая специфику вида спорта и индивидуальный уровень подготовленности спортсмена [31; 32].
Для обеспечения контроля физической подготовленности спортсменов используется комплекс педагогических и медико-биологических методов. Одним из наиболее доступных и широко распространенных методов контроля подготовленности спортсменов является метод педагогических тестирований, использование которого позволяет выявить уровень развития двигательных качеств и динамику специальной работоспособности спортсменов [33].
В качестве объективных показателей подготовленности также могут быть использованы данные анализа функционального состояния спортсменов. Кроме того, для обеспечения контроля рекомендуется учитывать и анализировать интенсивность и объем специальных силовых нагрузок в соответствии с их воздействием на системы организма спортсмена.
Так, например, при использовании специальных упражнений с отягощениями необходимо учитывать, что мышечные усилия, равные 80-100% от максимума способствуют повышению максимальной произвольной силы; мышечные усилия, равные 50-80% от максимума способствуют повышению мощности мышечных усилий; мышечные усилия, равные 30-50% от максимума способствуют развитию локальной мышечной выносливости [5; 23;], При этом рекомендуется регистрировать величину отягощения, количество повторений в одном подходе, количество подходов, интервал и характер отдыха, а также условия выполнения (положение звеньев тела спортсмена).
При использовании упражнений в усложненных условиях рекомендуется учитывать величину отягощения, длительность выполнения упражнения, количество повторений, интервал и характер отдыха, а также условия выполнения упражнения. При использовании прыжковых упражнений рекомендуется учитывать длину преодолеваемого отрезка, количество отталкивании, количество повторений, суммарный объем [33; 36; 41].
Контроль функционального состояния спортсменов обеспечивается на основе анализа динамики показателей функциональных систем организма. Для обеспечения этапного контроля рекомендуется регистрировать большое количество показателей функциональных систем организма. Для этого 2-3 раза в год проводятся углубленные медицинские обследования спортсменов. Для обеспечения текущего контроля функционального состояния рекомендуется учитывать небольшой по объему комплекс показателей, но при этом обследования проводятся не реже 1 раза в месяц. Для обеспечения оперативного контроля функционального состояния рекомендуется учитывать информативные показатели, которые изменяются под влиянием однократного тренировочного воздействия [1; 40].
Уровень спортивного мастерства и его динамика оценивается по результатам контрольных тренировок и, в большей степени, по результатам соревнований.
Следует отметить, что одним из важнейших направлений совершенствования тренировочного процесса спортсменов является поиск .эффективных средств и методов подготовки, учитывающих особенности соревновательной деятельности. Повышение эффективности подготовки спортсменов возможно лишь при наличии объективных знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с учетом общих закономерностей становления спортивного мастерства в избранном виде спорта.

1.2. Выносливость. Определение понятия. Виды выносливости.

Борьба относится к ациклическим видам спорта и поэтому основной акцент в нем делается на развитие общей и специальной выносливости. Это физическое качество считается основным (наряду с силой) качеством борцов. Все остальные качества - быстрота, гибкость, ловкость, равновесие, координация - следует отнести к дополнительным, но тесно связанным с основными. [10]
В настоящее время, как в общей теории спорта, так и в теории спортивной борьбы конкретно сложились определённые противоречия в трактовке и терминологии этого важнейшего физического качества, но ясно одно, что с развитием выносливости повышается работоспособность всех органов и систем спортсмена, организм начинает работать "на больших оборотах", уменьшается частота пульса, что свидетельствует об улучшении спортивной формы [8]. Всё это происходит при разумном и целесообразном планировании тренировки, где развитию выносливости отводится заслуженно большое место, особенно при работе с начинающими спортсменами - юными борцами. Ведь не секрет, что в зависимости от возрастного периода развиваются способности к различным формам двигательной деятельности. Знание закономерностей возрастного развития позволяет выделить наиболее характерные физиологические особенности, своеобразие процессов высшей нервной деятельности, присущих определённому возрасту, и установить, когда и как воздействовать на организм с целью выработки определённых нужных в данный период свойств и качеств.

Выносливость борца – это способность совершать эффективную работу определенной интенсивности в течение времени, предусмотренного спецификой соревнований.
Ещё более раскрытое определение выносливости даёт Озолин Н.Г.. Он считает, что в целом выносливость характеризуется как способность к длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, как способность бороться с утомлением и эффективно восстанавливаться во время работы и после неё [23]. 

Исходя из разных точек зрения авторов и прейдя к целостному осмыслению разнообразных научных знаний о выносливости как физической способности, и на основании этого можно заключить, что длительность работы ограничивается в конечном счете наступившим утомлением, то выносливость можно также определить как способность организма преодолевать наступающее утомление [15]. 

Длительность работы ограничивается утомлением, а вследствие этого неспособностью спортсмена продолжать ее. Поэтому выносливость характеризуется способностью организма противостоять утомлению и восстанавливать работоспособность после перенесенных нагрузок.
В проявлении выносливости отражаются уровень развития всех физических качеств и все стороны спортивной подготовки (техническая, тактическая и морально-волевая).
Функционально выносливость определяется слаженностью работы всех систем организма, работоспособностью нервных клеток, дыхания, кровообращения и др.
 Проявление выносливости в сочетании с другими двигательными качествами не исключает возможности целенаправленной работы над ее совершенствованием.
        В спортивной практике различают общую и специальную выносливость.
Общая выносливость характеризуется способностью выполнять длительную физическую работу в основном умеренной интенсивности.
      Специальная выносливость проявляется в избранных видах спорта и формируется на базе общей выносливости.
Индивидуальная особенность спортивной подготовленности борцов характеризуется наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости при выполнении отдельных действий в борьбе. Борец, обладающий выносливостью к физическим напряжениям, может длительное время стоять на мосту в опасном положении; борец, обладающий силовой выносливостью, может длительное время держать в захвате противника; борец, обладающий специальной выносливостью, может проводить все схватки с любым противником в высоком темпе.

Воспитание общей и специальной выносливости в спорте.

Общая выносливость – это способность человека к продолжительному и эффективному выполнению любой работы умеренной интенсивности, вовлекающую в действие глобальное функционирование мышечной системы (при работе участвует свыше 2/3 мышц тела) и предъявляющую достаточно высокие требования к сердечно-сосудистой, дыхательной, ЦНС и др. системам [42].
Общая выносливость служит базой для воспитания специальной выносливости. Главный принцип воспитания общей выносливости заключается в использовании наиболее широкого круга двигательных действий с постепенным увеличением длительности их выполнения. Это способствует вовлечению в работу наибольшего количества мышечных групп спортсмена.
        Уровень развития и проявления общей выносливости определяется следующими компонентами [16]:

аэробными возможностями источников энергообеспечения (за счет использования окислительных реакций кислорода); 

Аэробные возможности зависят от:

1. аэробной мощности, которая определяется абсолютной и относительной величиной максимального потребления кислорода (МПК);

2. аэробной ёмкости – суммарной величины потребления кислорода на всю работу.

степенью экономизации техники движений (биомеханическая); 

уровнем развития волевых качеств.
Разные авторы дают свое определение выносливости, но все они сходятся во мнении, что под общей выносливостью понимается способность человека выполнять любую работу на протяжении длительного промежутка времени и без снижения её эффективности выполнения.
Средствами воспитания общей выносливости служат ходьба на лыжах, кросс, бег и плавание в спокойном темпе.
Равномерный метод – основной в воспитании выносливости. Разнообразие обстановки при занятиях на открытой местности (меняющийся пейзаж, различная твердость грунта, растительность, чистый воздух и др.) способствуют развитию общей выносливости спортсмена.
Воспитанием и поддержанием общей выносливости спортсмен занимается на протяжении всего периода своей тренировочной деятельности.
     В первые годы тренировочного процесса, когда решается задача приобщения занимающихся к спорту и создается база для предстоящей специализированной деятельности, занятиям по воспитанию общей выносливости уделяется наибольшее внимание.
 В начальный период занятий спортом развитие общей выносливости способствует благоприятному субъективному восприятию физической нагрузки.
         В годы спортивного совершенствования занятия по развитию общей выносливости способствуют дальнейшему физическому развитию и поддержанию общей работоспособности спортсменов. Такие занятия широко используются с целью разнообразить тренировочную нагрузку.
В первые годы занятий борьбой следует постепенно увеличивать длительность непрерывной работы (от нескольких минут до одного часа), не превышая .умеренной интенсивности выполнения упражнений. Это позволяет выполнять большой объем работы, что необходимо для наиболее всестороннего приспособления организма к физическим нагрузкам. Налаживается координация всех систем организма, что повышает работоспособность и возможность быстрого восстановления.
В зависимости от педагогических задач, в работе по воспитанию общей выносливости используются упражнения с повышенной интенсивностью.

Методы воспитания специальной выносливости
Подготовка борцов к соревнованиям совмещается с развитием специальной выносливости. Действительно, на уровне высшего спортивного мастерства при наличии достаточной технической и тактической подготовленности одной из главных задач тренировки является повышение работоспособности борцов. Работоспособность спортсменов обеспечивается с помощью увеличения количества и повышения качества тренировочных занятий, на которых создается определенная нагрузка.
 В практике борьбы для воспитания выносливости используются общепринятые методы воспитания физических качеств такие, как равномерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, игровой и круговой методы.
 Равномерный метод применяют для воспитания общей выносливости. Этот метод тренировки характеризуется максимальной по длительности (до 40 мин.) непрерывной работой борца, выполняемой с постоянной интенсивностью при пульсе не более 130 уд./мин. Работа считается равномерной, если колебания частоты пульса не превышают 3–5%. В результате такой нагрузки образуется небольшой, легкоустранимый кислородный долг.
          Этот метод способствует установлению устойчивой взаимосвязи между всеми функциональными системами организма.
Равномерный метод применяется в учебных схватках в основном в подготовительный период тренировки, однако на всех других этапах тренировки используется как средство увеличения объема и снижения интенсивности нагрузки.
В большинстве случаев нагрузку, выполняемую равномерным методом, следует считать малой. Создание у борцов возможности выполнять равномерно значительную нагрузку является одной из задач их общей физической подготовки. Спортсмены высокой квалификации могут выполнять среднюю нагрузку, но со столь же незначительными колебаниями частоты пульса. Это следует считать хорошим показателем общей подготовленности.
        Переменный метод применяют для воспитания общей и специальной выносливости. Этот метод тренировки характеризуется непрерывной работой, выполняемой с переменной интенсивностью при максимальном пульсе 180 уд/мин.
Переменный метод тренировки является более специфичным для самого процесса борьбы. Он оказывает разностороннее воздействие на спортсменов, так как вынуждает их выполнять часть работы в анаэробных условиях мышечной деятельности и оказывает влияние на формирование способностей резко увеличивать интенсивность выполняемой работы.
В качестве упражнений применяются бег с периодическим изменением скорости, спортивные игры, борьба с заданием предпринимать спурты в определенные периоды схваток.
Переменный метод используется в конце подготовительного периода как средство воспитания общей выносливости, а в соревновательном периоде  как средство воспитания специальной выносливости.
Повторный метод применяют с целью подготовки спортсменов к выполнению тренировочной нагрузки определенного объема и интенсивности. Он характеризуется повторением одинаковых упражнений с интервалами отдыха, достаточными для восстановления работоспособности.
В подготовительном периоде вначале применяют отдельные трехминутные отрезки схватки, затем их объединяют. Повторение нагрузок, получаемых от проведения полных схваток, в итоге еще более повышает работоспособность спортсменов.
После введения правил соревнований, предусматривающих три трехминутных отрезка в девятиминутной схватке, в тренировочной работе по борьбе начинают преобладать повторный и интервальный методы тренировки.
       Интервальный метод применяют с целью направленного повышения специальной выносливости спортсменов. Так же как и повторный метод, он характеризуется повторением одинаковых упражнений, но с определенными интервалами отдыха. Упражнение в таких случаях оказывает тренирующее влияние на спортсменов.
Спортсменам, которые еще не готовы проводить полные   девятиминутные схватки, рекомендуется применять короткие отрезки схваток, которые по мере роста тренированности соединяют.
Если спортсменам (прошедшим подготовительный период тренировки) не удается вести схватку в высоком темпе, применяют повторение таких отрезков схватки, во время которых они могут действовать в нужном темпе. Это делается до тех пор, пока борцы не будут в состоянии выдерживать нужный темп схватки в течение времени, предусмотренного правилами соревнований.
     Соревновательный метод применяют для подготовки спортсменов непосредственно к соревнованиям. Тренирующее воздействие соревновательного характера упражнений общеизвестно, однако злоупотреблять ими опасно, так как спортсменов можно привести к глубокому утомлению.
        Игровой метод в ходе подготовки спортсменов применяют с различными целями: с целью повышения общей и специальной физической подготовленности (в частности, выносливости). Борцы в схватке применяют действия, вынуждающие своевременно отвечать на них соответствующими защитами и контрприемами. Физиологически и психологически это очень сходно с обстановкой, наблюдаемой в спортивных играх. Поэтому игровой метод широко используют в борьбе как средство тренировки специальных качеств, общего разностороннего физического развития и как средство переключения на другую форму тренировочной работы.
Круговой метод применяют в тренировочной работе с различными целями[29].
         Сущность кругового метода заключается в том, что упражнения выполняются в условиях движущегося потока спортсменов (в одном направлении по кругу). Объем и содержание упражнений определяются педагогической задачей. Так, если для пяти борцов создать «круг», состоящий из пяти гимнастических снарядов, можно решить задачу воспитания у них силы и силовой выносливости.
        В круговом методе присутствуют элементы соревновательного метода, так как спереди и сзади каждого из упражняющихся находятся спортсмены и отставание от них остановит продвижение всей группы по кругу. Поэтому круговой метод тренировки в условиях, специфичных для борьбы, требует, чтобы тренер провел тщательный хронометраж каждого элемента «круга». Слаженность использования кругового метода тренировки во многом зависит от организованности и навыков спортсменов. Поэтому вначале применяются «круги», в которых число элементов вдвое больше, чем количество упражняющихся. В ходе выполнения упражнений тренер по своему усмотрению выключает из «круга» отдельные упражнения, доводя число элементов «круга» до числа спортсменов, участвующих в выполнении упражнений.
Разновидностью кругового метода тренировки является замена элементов «круга» по ходу выполнения упражнений (с легких на более тяжелые, с тяжелых на более легкие и пр.). С этой же целью по ходу выполнения (на втором или третьем «круге») может быть изменена дозировка каждого отдельного упражнения.
Партнеры, тренировочные манекены, снаряды и т. д. могут быть заранее расположены по «кругу» в два или три ряда. По мере выполнения упражнений спортсмены после выполнения элементов первого круга приступают к элементам второго или переходят на второй ряд.
Круговой метод можно успешно применять в комбинации с повторным и интервальным методами.
Как правило, в спортивной литературе под круговым методом понимают занятия по физической подготовке со сменой снарядов и повторным их прохождением.
           Однако, на наш взгляд, в борьбе более ценным является круговой метод отработки технико-тактических действий с учебными местами, имитирующими классификационные разделы техники борьбы со сменой взаимных поз.

Интенсивность работы планируют так, чтобы она была близкой к планируемой соревновательной.

 При развитии специальной выносливости следует обеспечить:

- большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития специальной выносливости;

- тесную взаимосвязь процессов технико-тактических действий и развития специальной выносливости;

-  моделирование в условиях тренировочной деятельности всего возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для соревновательной деятельности;

- вариативность условий внешней среды как при развитии специальной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенствования.

Для повышения аэробных возможностей используются интервальный и непрерывный метод, работа может осуществляться как в равномерном, так и переменном режиме [17; 24; 31].

В основе интервальной тренировки лежит феномен увеличения систолического объёма сердца во время пауз после относительно напряжённой работы.

Применяя интервальный метод для повышения уровня аэробной производительности, необходимо руководствоваться следующими принципами, основанными на физиологическом подходе:

- продолжительность отдельных упражнений не должна превышать 1 - 2 мин;

-в зависимости от продолжительности упражнения паузы отдыха, как правило, находятся в диапазоне 45 - 90 с;

- определяя интенсивность работы при выполнении упражнений, надо учитывать, что ЧСС должно быть в пределах 170-180 ударов в мин к концу работы и 120-130 ударов в мин к концу паузы (увеличение ЧСС свыше 180 в 1 мин во время работы и снижение её ниже 120 в 1 мин в конце паузы нецелесообразно, так как и в том и в другом случае, наблюдается уменьшение систолического объёма) [14].

Интервальная тренировка, направленная на повышение функциональных возможностей сердца, развивает способность спортсмена к интенсивной утилизации кислорода тканями, благоприятно сказывается на уровне гликолитической анаэробной производительности [18; 27.].

Недостатки интервального метода:

1.  Эффект не является устойчивым.

2.  Чрезмерное увлечение опасно для сердечной мышцы и центральной нервной системы спортсмена.

3.  Невысокая эффективность в отношении формирования эффективной адаптации мышечной ткани, экономичности работы.

Применение непрерывного метода способствует совершенствованию практически всех основных свойств организма, обеспечивающих поступление, транспорт и утилизацию кислорода. Длительная работа обычно осуществляется при ЧСС от 145 до 175 в 1 мин. Интенсивность работы должна обеспечивать высокие величины ударного объёма сердца и уровень потребления кислорода, незначительно превышающий ПАНО.

Метод эффективен в отношении функциональных возможностей сердца, улучшения капилляризации мышц, совершенствования способностей, связанных с потреблением кислорода непосредственно мышцами. В целом непрерывный метод приводит к более устойчивому повышению аэробных возможностей, чем интервальный, способствуя построению хорошей основы для применения других методов тренировки.

Совершенствование аэробных возможностей можно обеспечить лишь при продолжительных и достаточно часто повторяющихся нагрузках.

Спортсмены, специализирующиеся в видах спорта, предъявляющих высокие требования к скоростно-силовому потенциалу спортсмена, должны с большой осторожностью планировать работу, направленную на повышение аэробных возможностей [31; 33].

По поводу развития выносливости в возрастном аспекте по современным научным представлениям много противоречий. Необходимость воспитания выносливости с раннего возраста сомнения не вызывает не у кого. Много неясностей по поводу того как это делать и когда.

Выносливость тесно соприкасается с понятиями “работоспособность”, “здоровье”, “долголетие”. Именно упражнения на выносливость используются как средства оздоровления и профилактики от многих заболеваний сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата и других систем организма.

При этом важно учитывать, что выносливость развивается и поддерживается только посредством утомления. И в этом плане необходимо грамотное нормирование нагрузки с учётом индивидуальных особенностей.

Выносливость в разные возрастные периоды повышается неравномерно. Так, установлено, что в упражнениях аэробной мощности наибольший прирост выносливости наблюдается у юношей от 15 - 16 до 17 - 18 лет. В упражнениях анаэробной мощности значительное увеличение продолжительности работы отмечается от 10 - 12 до 13 - 14 лет [29]. 

По свидетельству ряда авторов, выносливость к работе с интенсивностью 90 % от максимальной (работа спринтерского характера) у мужчин формируется к 13 - 14 годам. Выносливость к работе с интенсивностью 70 % (работа по характеру близкая к бегу на средние дистанции) у мужчин начинает интенсивно развиваться в 15 — 16 лет, и это формирование заканчивается примерно в 21 — 23 года. Выносливость к работе с интенсивностью 60 % (работа, по характеру близкая к бегу на длинные дистанции) у мужчин формируется уже к 17 — 18 годам, причём наиболее интенсивное формирование наблюдается с 10 до 13 лет и с 15 до 18 лет. Кроме того, оказалось, что в те периоды, когда наблюдается замедленный прирост того или иного вида выносливости, лучший эффект для её развития даёт применение средств ОФП (2; 36; 41). Важно отметить, что общая выносливость у женщин в среднем выше, чем у мужчин. По этому тренировка девушек на выносливость не имеет особых отличий от тренировки мужчин, за исключением лишь того, что нагрузка выполняется менее интенсивно.

По поводу развития выносливости в возрастном аспекте по современным научным представлениям много противоречий. Необходимость воспитания выносливости с раннего возраста сомнения не вызывает не у кого. Много неясностей по поводу того, как это делать и когда. Внимания заслуживает тот факт, что воспитание выносливости оказывает отрицательное влияние на развитие остальных двигательных качеств. И по этой причине развитие выносливости на практике игнорируется тренерами по видам спорта с преимущественно скоростно-силовой направленностью. Игнорирование этого приводит к нежелательным последствиям. Важно суметь найти оптимальное сочетание для развития всех физических качеств. 
Выводы по первой главе

1. В современной классификации существуют два вида выносливости: общая и специальная. Воспитанием общей выносливости преследуются две основные задачи: создание предпосылок для перехода к повышенным тренировочным нагрузкам и перенос выносливости на избранные формы спортивных упражнений. Это предусматривает существенные различия в средствах и методах развития общей выносливости в борьбе. Главный принцип воспитания общей выносливости заключается в использовании наиболее широкого круга двигательных действий с постепенным увеличением длительности их выполнения. Это способствует вовлечению в работу наибольшего количества мышечных групп спортсмена.
Для развития специальной выносливости у борцов используются общепринятые методы воспитания физических качеств такие, как равномерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, игровой и круговой методы.
2. Борьба относится к ациклическим видам спорта и поэтому основной акцент в нем делается на развитие общей и специальной выносливости. В проявлении выносливости отражаются уровень развития всех физических качеств и все стороны спортивной подготовки (техническая, тактическая и морально-волевая).Функционально выносливость определяется слаженностью работы всех систем организма, работоспособностью нервных клеток, дыхания, кровообращения и др.
 Проявление выносливости в сочетании с другими двигательными качествами не исключает возможности целенаправленной работы над ее совершенствованием.

Глава II. организация и Методы исследования

2.1. Организация исследования

Исследование проводилось в три этапа на базе МОУДОД СДЮШОР «Уфимец» в г. Уфа:

Iэтап (с январь по май 2011г) – проводился литературный поиск по теме исследования. Определялись объект и предмет исследования. Подбирались оценочные тесты оценки уровня специальной выносливости борцов высокой квалификации. Разрабатывался комплекс упражнений для воспитания общей и специальной выносливости борцов 13-14лет. Выявлялся начальный уровень общей и специальной выносливости борцов.
IIэтап (январь2011г. - март 2011г.) – Проводилось тестирование для определения уровня развития специальной выносливости борцов в контрольной и экспериментальной группах. Исследование на данном этапе позволило определить динамику роста спортивных результатов и уровень развития общей и специальной выносливости испытуемых. В результате исследований проведенных в начале и в конце эксперимента учитывалась разница между результатами показателей уровня специальной выносливости борцов 13-14лет.

III
этап (апрель – май 2011г.) – осуществлялась обработка результатов исследования, анализ и их систематизация, формирование общих выводов, оформление выпускной квалификационной работы. 

В исследовании принимали участие 20 спортсменов УТГ  в возрасте 13-14 лет, 10 человек составили контрольную группу, 10 человек – экспериментальную. В контрольной группе учебно-тренировочный процесс проводился с использованием традиционных методик, в экспериментальной группе занятия проводились по усовершенствованному комплексу упражнений, направленному на воспитание специальной выносливости борцов 13-14лет.
2.2. Методы исследования

В работе были использованы следующие методы исследования.

1. Анализ литературы по теме исследования.

2. Педагогический эксперимент.

3. Педагогическое тестирование. 

4. Метод математической обработки результатов.

Анализ и обобщение научно-методической литературы осуществлялся на протяжении всего исследования. Изучение теоретических вопросов о подготовке спортсменов в греко-римской борьбе осуществлялось на основе анализа литературы по соответствующей теме. Определялись цель и предмет исследования, формулировалась тема выпускной квалификационной работы. 

Педагогический эксперимент проводился на базе МОУДОД СДЮШОР «Уфимец» г. Уфы. Целью эксперимента являлось экспериментальное определение эффективности усовершенствованного комплекса упражнений, направленного на воспитание специальной выносливости борцов 13-14лет.

Педагогическое тестирование проводилось с целью выявления уровня выносливости. Использовались следующие контрольные упражнения: 

1. Бег на 1500 м (мин). По команде «Марш» начинают бег с высокого старта, тестирующий включает секундомер. Определяется время, за которое спортсмены пробежали указанное расстояние.

  2. Подтягивание на перекладине (кол-во раз). Из исходного положения вис на перекладине хватом сверху на ширине плеч. Выполнять подтягивание с касанием подбородком над перекладиной и опускание на вытянутые руки. Выполнять без рывков. Подсчитывается количество подтягиваний.

    3. Броски партнера (кол-во раз в минуту). По команде тренера, спортсмен выполняет броски партнера, который подбирается в соответствии с весовой категорией спортсмена.

С помощью методов математической статистики определялись средние значения показателей тестов, улучшения и ухудшения результатов тестирования. По t-критерию Стьюдента был сделан вывод о достоверности полученных результатов.

Глава III. Результаты исследования и их обсуждение 
3.1. Усовершенствованный комплекс упражнений воспитания           специальной выносливости борцов 13-14 лет

Контрольная группа занималась по общепринятой методике воспитания выносливости ДЮСШ. В соответствии с данной программой, в учебно-тренировочных группах первого года обучения большая часть времени уделяется общей физической подготовки, в основном, используются циклические упражнения умеренной мощности и циклические упражнения большой мощности..

В экспериментальной группе все упражнения проводились в составе круговой тренировки, которая включала в себя пять станций. На станции выполнялась одна серия упражнений (дозировка указана ниже). Всего за тренировку испытуемые проходили 2 круга
Общая разминка продолжительностью 20 мин и включала в себя:

1. Построение, сообщение задач тренировки – 1 мин.

2. Ходьба на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными шагами, поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и на 360º – 5 мин.

3. Медленный бег и его разновидности – 3 мин.
4. Элементы акробатики и самостраховки- 5мин
4. Упражнения на растягивание – 3 мин.

5. Упражнения на мосту – 3 мин.

Особенностью содержания круговой тренировки борцов экспериментальной группы стал подбор упражнений развития аэробных и анаэробных качеств, при выполнении которых режим работы мышц и характер мышечных напряжений был близок к соревновательным.
Схема круговой тренировки для воспитания                                                              специальной выносливости у борцов 13-14лет
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I станция

Борьба в стойке за захват рук снизу
	6 минут
2x3мин

	Последние 30с в каждой минуты- броски по очереди на максимальное количество

	II станция

Выталкивание партнера из круга диаметром 2-3 м
	6мин

3х2 мин
	Броски партнера не разрешаются. Допускается отрыв партнера и вынос из круга

	III станция 

Борьба за доминирующий захват  положение в скрестном захвате
	6 мин

3х2 мин
	Тренировочная схватка

	IV станция

 Подъем партнера из партера обратным захватом туловища 
	8мин

4х2мин
	Партнер плотно прижат к груди, спина прогнута



	V станция 
Лазание по канату 4 м без помощи ног
	8 мин

3х2-3раз
	Добиваться правильности выполнения без помощи ног


Наиболее доступным и эффективным методом воспитания специальной выносливости является игровой метод
Регбол — спортивная командная игра с элементами борьбы, баскетбола и регби. Играют в регбол на баскетбольном поле. Цель игры — поразить мячом кольцо команды противника. В отличие от баскетбола, отсутствуют такие понятия как дриблинг и штрафные броски. Во время игры разрешается жёсткая силовая борьба, поэтому чтобы не допустить травм и защитить игроков во время падений и столкновений — предусмотрены наколенники, налокотники и шлемы.

Правила игры регбол:

Играют две команды по шесть игроков каждая. Команда состоит из 13 игроков, но не более шести игроков могут находиться на игровой площадке, а остальные являются запасными. Цель игры — забросить мяч в корзину соперника.

Игра начинается вбрасыванием мяча в центре поля.

Мяч можно передавать, бросать, отбивать, вести, катить в любом направлении.

1. Игроку с мячом разрешается бежать.

2. В игре можно применять силовые приёмы и приёмы борьбы, кроме запрещённых.

3. Спорный мяч назначается, если игроки соперничающих команд держат мяч на полу в партере более 5 секунд.

4. Разрешается игрокам, находящимся без мяча, удерживать друг друга.

5. Игра ведётся любой частью тела, кроме ног.

6. Поражение корзины соперника с любой дистанции оценивается в одно очко.

7. Победитель игры — команда, набравшая к концу игрового времени большее количество очков.

8. Продолжительность игры — два периода по 20 минут чистого времени с 5 минутным перерывом. В каждом периоде обе команды имеют право взять по одному тайм-ауту продолжительностью 30 секунд

3.2. Анализ результатов и их обсуждение

Для экспериментального обоснования усовершенствованно комплекса упражнений, направленного на воспитание общей и специальной выносливости борцов были сформированы две группы юных борцов по 10 человек в контрольной и экспериментальной. 

Для решения задачи экспериментального обоснования усовершенствованно комплекса упражнений, направленного на воспитание общей и специальной выносливости был проведен анализ показателей выносливости у спортсменов обеих исследуемых групп до педагогического эксперимента (табл.1).Выносливость оценивалась с помощью тестов: 1) бег 1500 (сек), 2) подтягивая на перекладине (кол-во раз); 3) броски манекена за 1 минуту (кол-во раз).

Таблица 1

Сравнение показателей, определяющих уровень специальной выносливости двух групп борцов 13-14лет до эксперимента

	Показатели
	Контрольная (n=10)
	Экспериментальная (n=10)
	Р

	Бег 1500 м (мин)
	5,48(0,60
	5,37(0,70
	> 0,05

	Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 
	12,54(1,5
	13,18(1,4
	> 0,05

	Броски партнера за одну мин (кол-во раз)
	21(2,5
	21,2(2,00
	> 0,05


Примечания:

КГ – контрольная группа;

ЭГ – экспериментальная группа;

Р – достоверность.
Как видно из таблицы, в начале эксперимента достоверных различий между группами не обнаружено ни в одном из показателей. Это говорит о том, что спортсмены обеих групп были примерно одинаковыми по уровню физической подготовленности. 

В результате формирующего педагогического эксперимента в группах борцов-юношей произошли определенные изменения по показателям, характеризующим уровень развития выносливости (табл. 2).

Таким образом, анализ динамики результатов тестирования уровня развития выносливости юных борцов контрольной группы, показал, что борцы улучшили свои результаты в ходе эксперимента. Однако прирост результатов уровня развития выносливости был, в основном, незначительным и различия в результатах исходного и конечного тестирования статистически недостоверны (p> 0,05).

Таблица 2

Сравнение показателей, определяющих уровень специальной выносливости двух групп борцов 13-14 лет после эксперимента

	Показатели
	Контрольная (n=10)
	Экспериментальная (n=10)
	Р

	Бег 1500 м (мин)
	4,9(0,95
	4,6(1,15
	< 0,05

	Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 
	14,24(0,38
	16,28(0,39
	< 0,05

	Броски партнера за одну мин (кол-во раз)
	23,9(2,76
	25,5(2,07
	< 0,05


Примечания:

КГ – контрольная группа;

ЭГ – экспериментальная группа;

Р – достоверность.
При выполнении тестовых упражнений: бег 1500, подтягивание на перекладине, броски партнера за одну мин– были улучшены результаты, однако разница в исходных и конечных показателях тестирования статистически недостоверна (р< 0,05).

Таким образом, анализ динамики результатов тестирования уровня развития выносливости юных борцов экспериментальной группы, показал, что борцы улучшили свои результаты в ходе эксперимента. 
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Рис. 1. Изменения показателей в тесте бег 1500 м (мин) в процессе эксперимента.

Анализируя полученные в ходе эксперимента  данные по тесту бег 1500 м (мин) выявлено, что в экспериментальной группе после эксперимента был результат 4,6 мин, в контрольной 4,9 мин. Между результатами были выявлены достоверно значимые различия (р<0,05).
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Рис. 2. Изменения показателей в тесте подтягивание на перекладине (кол-во раз)  в процессе эксперимента.

Анализируя полученные в ходе эксперимента  данные по тесту подтягивание на перекладине (кол-во раз) выявлено, что в экспериментальной группе после эксперимента был результат 16,28 раз, в контрольной 14,24 раз. Между результатами были выявлены достоверно значимые различия (р<0,05).
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Рис. 3. Изменения показателей в тесте броски партнера за одну мин (кол-во раз)  в процессе эксперимента.

Анализируя полученные в ходе эксперимента  данные по тесту броски партнера за одну мин (кол-во раз) выявлено, что в экспериментальной группе после эксперимента был результат 25,5 раз, в контрольной 23,9 раз. Между результатами были выявлены достоверно значимые различия (р<0,05).
Как показывает анализ динамики результатов тестирования борцов экспериментальной и контрольной групп 13-14-летнего возраста, за период проведения педагогического эксперимента обе группы улучшили свои показатели уровня развития выносливости. Вместе с тем, результаты свидетельствуют о большем преимуществе, достигнутом спортсменами экспериментальной группы в повышении уровня своей подготовленности, что предопределило лучшее выступление этих борцов на соревнованиях.

Результаты тестирования борцов экспериментальной и контрольной групп свидетельствуют о том, что применение усовершенствованного комплекса упражнений, направленного на воспитание специальной выносливости борцов 13-14 лет, приводит к значительному повышению уровня развития выносливости борцов экспериментальной группы по сравнению с контрольной группой, спортсмены которой тренировались по общепринятой методике.
ВЫВОДЫ

1. Установлено, что важнейшее место в системе подготовки спортсменов различных видов спорта, в том числе и в борьбе, отводится совершенствованию физической подготовленности спортсменов. Как показывает анализ литературы и обобщение передового практического опыта тренировки юных борцов, методика развития физических качеств требует более глубокого изучения, дополнения и расширения знаний для повышения эффективности учебно-тренировочной работы. 
2. Разработанный комплекс упражнений для  развития выносливости в системе подготовки юных борцов возрасте 13-14 лет. Упражнения для воспитания специальной и общей выносливости проходили параллельно. Предложенные средства (комплексы упражнений) необходимо применять с учетом компонентов физической нагрузки: длительность и интенсивность упражнения, время и характер отдыха, количество повторений.

3.Определено, что внедрение разработанного комплекса для воспитания специальной выносливости, применяемая в экспериментальной группе оказалась эффективной. Юные борцы экспериментальной группы, применявшие предложенный комплекс, показали достоверно более высокие результаты в тестовых упражнениях по сравнению с контрольной группой (р<0,05).

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Полученные в результате исследования данные позволяют рекомендовать предложенный комплекс, для использования в практической деятельности тренеров, что положительно отразиться на воспитании специальной выносливости у борцов 13-14 лет, что является необходимым условием достижения высоких спортивных результатов.

2. Для повышения уровня воспитания специальной выносливости рекомендуется проводить учебно-тренировочный процесс с применением усовершенствованного комплекса упражнений
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