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«первой» подачи разница составила 10,1%, между средней скоростью вылета мяча при вы-
полнении «второй» подачи разница составила 8,6%. 

 
Рисунок 1 – Зафиксированные скорости вылета мяча при выполнении «первой» и «второй» подачи квалифици-

рованными и высококвалифицированными теннисистами 
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Аннотация 
Ставиться задача на основании выявленных особенностей борцов тяжелых весовых 

категорий определить эффективность воздействия такого средства как велотренажер для 
совершенствования аэробных механизмов энергообеспечения, обеспечивающих развитие 
выносливости. Для этого борцы тяжеловесы были разделены на две группы: экспериментальная, где 
спортсмены применяли велотренажер и контрольная, где применялось такое стандартное средство, 
как бег на длинные дистанции. 

Цель исследования. Повышение уровня общей выносливости. 
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Annotation 
The task is set up on the basis of the identified features of the wrestlers of heavy weight categories 

to determine the effectiveness of the impact of such tool as an exercise bike to improve the aerobic power 
supply mechanisms that ensure the development of endurance. To do this, the wrestlers were divided into 
two groups: the experimental, where athletes used an exercise bike and control one, where such standard 
means as sprinting was used. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Из информационных источников и практики спортивной борьбы хорошо известен 
тот факт, что при планировании тренировочной нагрузки необходимо учитывать отличи-
тельные особенности борцов разных весовых категорий. Однако на сегодняшний день не 
существует достаточно полной и аргументированной методики тренировки борцов-тяже-
ловесов. В следствие чего, большинство тренеров при планировании тренировочных 
нагрузок самбистов тяжелых весовых групп используют хорошо известные методики бор-
цов средних весовых категорий. Тем самым подвергая самбистов тяжеловесов большому 
риску получения травм и вхождения в фазу переутомления, так как не были учтены значи-
мые факторы спортсменов данной весовой группы [2]. 

Организация исследования: в исследовании принимали участие самбисты тяжелых 
весовых категорий экспериментальной и контрольной группы. После проведенного экспе-
римента, проводилось тестирование на велоэргометре. Уровень развития общей выносли-
вости спортсменов оценивался по «пройденному километражу» за 45 минут работы, при 
ЧСС не выше 150 уд/мин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе анкетного опроса были выявлены наиболее значимые факторы, которые 
необходимо учитывать при подготовке самбистов тяжелых весовых категорий (таблица 1). 
Таблица 1 – Значимые факторы борцов тяжеловесов 
Продолжительное время восстанов-
ления W=0.94 

Слабый опорно-связочный аппарат 
W=0.75 

Низкие аэробные и анаэробные воз-
можности W=0.94 

Продолжительное время врабатыва-
ния W=0.88 

Высокое содержание жировой ткани 
W=0.89 

Плохая переносимость интенсивной 
работы W=0.95 

В результате полученных данных коэффициент конкордации находится в диапазоне 
от 0.75 до 0.95, что говорит о наличии высокой степени согласованности мнений экспертов 
[1]. Учет данных факторов приводит к тому, что необходимо менять содержательную часть 
методики тренировки, для повышения ее эффективности.  

Так, например, для воспитания общей выносливости у самбистов тяжеловесов необ-
ходимо учитывать такую особенность как слабый опорно-связочный аппарат. Поэтому 
вместо «кроссовой работы», которая предлагалась различными авторами для повышения 
аэробных выносливости, мы предлагаем такое средство как велоэргометр, который сни-
жает в пять раз нагрузку (вертикальную составляющую) в коленных суставах и на стопу. 
Можно полагать, что такая разгрузка опорно-связочного аппарата борцов тяжелой весовой 
категории, позволит им выполнять упражнения глобального характера в объеме, достаточ-
ном для совершенствования аэробных механизмов энергообеспечения, обеспечивающих 
развитие выносливости. После проведенного эксперимента, в котором принимали участие 
экспериментальная и контрольная группа, был проведен сравнительный анализ 
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результатов, показанных спортсменами, при выполнении теста на велоэргометре. 

 
Рисунок 1 – Динамика результатов при тесте на велоэргометре 

В результате полученных данных, можно сказать, что экспериментальная группа, на 
третьем этапе эксперимента, значительно опередила контрольную по показателям общей 
выносливости.  И ее результаты оказались статистически значимы p ≤ 0,05 (рисунок 1) 

ВЫВОДЫ 

1. Учет особенностей борцов тяжелых весовых категорий, а именно «слабый» 
опорно-связочный аппарат, привел к изменению в содержательной части методики трени-
ровки. Произошла замена стандартного средства, такого как бег на длинные дистанции, на 
велотренажер. 

2. Было выявлено, что применение велотренажера для повышения уровня общей 
выносливости у борцов тяжелых весовых категорий значительно эффективнее нежели при-
менения такого стандартного средства как бег на длинные дистанции. 
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Аннотация 
Подготовка в экспериментальной группе дополнена работой с навигационными GPS картами, 

внедрен индивидуальный образовательный маршрут в области туристкой подготовки и методика 
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