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Актуальность проблемы. В последние годы советские бор-
цы классического и вольного стиля уверенно доминируют на 
международной арене, о чем свидетельствуют их высокие 
результаты на первенствах Европы и Мира, XX и XXI Олим-
пийских играх. 

Направленность совершенствования правил международ-
ных соревнований, определяемая ФИЛА, требует максималь-
ной активизации поединков с целью повышения зрелищнос-
ти борьбы. Поэтому ведущая роль специальной выносливос-
ти в результативности борцов сохранится и в ближайшие го-
ды. Но добиться значительного прироста этого качества за 
счет повышения лишь объема и интенсивности тренировочной 
работы уже невозможно (С. А. Преображенский, 1967; 
A. А. Колмановский и др., 1968; Е. М. Чумаков, 1969; 
B. М. Андреев, 1970; В. В. Нелюбин, 1970; Г. С. Туманян, 
1971 и др.) . 

В процессе исследований установлено, что гипоксия в .со-
четании с физической нагрузкой — наиболее перспективный 
путь повышения адаптационных резервов организма 
(Ф. П. Суслов, В. С. Фарфель, 1972; П. Г. Терещенко, 1972). 
В настоящее время разработаны различные методы для по-
вышения выносливости (барокамеры, среднегорье и др.) . 
При этом все эти методы используются преимущественно в 
циклических видах спорта. Но большинство из них не могут 
быть применены в борьбе в силу ее специфики. 

Тренировки спортсменов с дополнительным сопротивлени-
ем дыханию могут значительно повысить физическую рабо-
тоспособность. Это предположение В. И. Предтеченского и 
В. К. Соловьева (1940) экспериментально подтвердил 
Д. И. Гулевич (1956, 1957). Напряженность тренировки в 
этих условиях возрастает, тем самым стимулируются адап-
тационные перестройки в период отдыха. 

Рабочая гипотеза. Анализ литературных данных и прак-
тического опыта тренеров позволил нам сформулировать ра-
бочую гипотезу. 

Приступая к работе над темой, мы полагали, что одним 
из наиболее эффективных методов^ совершенствования специ-
альной выносливости борцов йу^ет тренировка с дополни-
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тельным сопротивлением внешнему дыханию, то есть в ус-
ловиях гипоксии, которая создавалась посредством специ-
альной маски. 

Экспериментальная работа велась в двух основных на-
правлениях: 

— разработка методики тренировки борцов высших раз-
рядов с использованием дополнительного сопротивления ды-
ханию; 

— исследование эффективности тренировки борцов раз-
личных разрядов и возрастных групп с использованием ме-
тода затруднения внешнего дыхания. 

В связи с этими направлениями и была разработана 
структура диссертации. Работа состоит из введения, 5 глав, 
выводов, практических рекомендаций, списка использованной 
литературы и приложения (I глава — состояние вопроса; II 
глава — цель, задачи, методы и организация исследования; 
III, IV главы —экспериментальные исследования; V глава— 
обсуждение полученных результатов). 

Научная новизна и практическая значимость. Анализ эк-
спериментальных данных свидетельствует, что разработан-
ный нами метод совершенствования выносливости борцов с 
использованием затрудненных с помощью масок условий 
для внешнего дыхания способствует эффективному совер-
шенствованию специальной выносливости. Как показали сра-
внительные исследования на борцах различных разрядов и 
возрастных групп, эффективность этого метода приближает-
ся к подготовке в условиях среднегорья. Но при этом не 
требуется снижения нагрузок, что характерно в первые 7— 
10 дней подготовки в горах, а затем после спуска на равнину. 

Результаты проведенных нами исследований доказали 
возможность управления уровнем развития специальной вы-
носливости при использовании в тренировке масок для уве-
личения адаптационных возможностей организма. 

Предлагаемый нами метод прост и доступен в трениров-
ке борцов высших разрядов как на учебно-тренировочных 
сборах, так и в условиях обычной тренировки. 

Цель, задачи, методы и организация исследования 

Целью исследования мы поставили изучение эффектив-
ности совершенствования общей и специальной выносливос-
ти борцов при искусственном затруднении внешнего дыха-
ния при выполнении обычных тренировочных упражнений. 
В процессе работы решались следующие задачи: 
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1. Изучить влияние дозированной тренировки в масках на 
специальную выносливость борцов различных разрядов и воз-
растных групп в соревновательном периоде подготовки. 

2. Определить эффективность совершенствования общей 
выносливости борцов на этапе специальной предсоревнова-
тельной подготовки. 

3. Разработать методику совершенствования специаль-
ной выносливости борцов высших разрядов с использовани-
ем дополнительного сопротивления дыханию. 

Д л я решения поставленных задач использовались следу-
ющие методы: анализ литературных источников; анкетный 
опрос тренеров и спортсменов; педагогические наблюдения; 
педагогический эксперимент; хронометраж тренировочных 
занятий; пульсометрия; оксигемометрия; спирография; пнев-
мотахометрия; биохимический анализ крови и мочи. 

Д л я оценки уровня специальной выносливости борцов 
проводилось тестирование специальной выносливости с по-
мощью трех тестов: первый тест — броски манекена в мак-
симальном темпе 4 X 3 0 сек. с 1-минутным перерывом меж-
ду интервалами работы. Второй тест — максимальное коли-
чество бросков манекена в течение 3 минут. Третий тест — 
броски манекена в течение 3 минут в определенном темпе 
(за 40 сек. в каждой минуте требовалось выполнить 8 брос-
ков, а за 20 сек — максимальное количество бросков). Все 
материалы были подвергнуты обработке методами матема-
тической статистики. 

Педагогический эксперимент был проведен в 3 этапа. 
Па первом этапе педагогического эксперимента в течение 

пяти месяцев изучались особенности разработанной нами 
методики совершенствования специальной выносливости с 
включением дополнительного сопротивления дыханию в ус-
ловиях обычных учебно-тренировочных занятий. На основе 
этих данных была разработана методика совершенствова-
ния специальной выносливости с использованием масок для 
борцов высших разрядов. 

На втором этапе педагогического эксперимента в усло-
виях трехнедельного учебно-тренировочного сбора изучалось 
влияние тренировки в масках на общую и специальную вы-
носливость борцов высших разрядов. 

На третьем этапе педагогического эксперимента проводи-
лось исследование эффективности совершенствования специ-
альной выносливости борцов высших разрядов в условиях 
учебно-тренировочного сбора без использования масок. 

Врачебно-педагогический контроль в процессе первого 
этапа эксперимента проводился сотрудниками Пермского 
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областного врачебно-физкультурного диспансера. На I I -
III этапах эксперимента врачебный контроль обеспечивался 
врачами сборов (Бакушев Г. К., Иванова А. Ф.). 

Первый этап педагогического эксперимента 

На первом этапе педагогического эксперимента решались 
следующие задачи: 

1. Изучить эффективность совершенствования специ-
альной выносливости в ходе учебно-тренировочного процес-
са при обычной методике тренировки и в условиях гипоксии, 
создаваемой посредством специальной маски. 

2. Разработать методику тренировки борцов различных 
разрядов и возрастных групп с использованием масок для 
затруднения внешнего дыхания. 

Д л я решения поставленных задач были созданы 3 экспе-
риментальные и 3 контрольные группы II юношеского раз-
ряда, I юношеского разряда, мастеров спорта и кандидатов, 
каждая по 10 чел. Эксперимент проводился 5 месяцев в со-
ревновательном периоде (ноябрь — март) годового цикла 
тренировки. В течение первого месяца большое внимание 
уделялось общей физической подготовке. Все эксперимен-
тальные группы тренировались в респираторах Р-2, занима-
ясь в них 2 раза в неделю (вторник, суббота). После двух 
месяцев подготовки в эти же дни дополнительно вводилась 
серия бросков манекена в максимальном темпе 2—4 ра-
за X 30 сек. с 1-минутным перерывом между интервалами ра: 
боты (1 тест). В субботу, кроме того, выполнялась 2-я се-
рия бросков манекена в максимальном темпе в течение I 
мин. (в последующие 3 месяца 2-я серия была увеличена до 
3-х минут — 2 тест). Занятия в группах проводились по ут-
вержденным Спорткомитетом СССР программам. 

После построения и объяснения цели занятия борцы эк-
спериментальных групп одевали маски, проверялась их гер-
метичность. В ходе подготовительной части занятия (общая 
и специальная разминка 24—40 мин) обращалось внимание 
занимающихся на спокойный глубокий вдох (для уменьше-
ния сопротивления на вдохе) и акцентированный глубокий 
выдох. В конце подготовительной части занятия делался 3— 
5 мин. перерыв и маски снимались. В конце основной части 
занятия, через 2—3 мин. отдыха, снова одевались маски и 
борцы выполняли первый тест, а по субботам включался и 
второй тест с 2—5 минутным перерывом между ними. После 
этой интенсивной работы маски снимались лишь после сни-
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жения частоты дыхания — Ч Д до исходного уровня (обычно 
через 3—5 мин). Борцы контрольных групп тренировались со-
вместно с экспериментальными и выполняли одинаковое ко-
личество упражнений, но без масок. 

Во всех экспериментальных группах отмечалось значи-
тельное увеличение количества бросков манекена за 30-сек. 
отрезки времени как в первом, так и во 2 тесте (р<0 ,05— 
—0,01). При этом наиболее высокая степень достоверности 
отмечается в группе I юн. разряда. Однако во втором тесте 
в первые 30 сек. сдвиги недостоверны (р>0 ,05 ) . Изменилось 
и общее количество бросков всех спуртов одного теста. 
Так, если сумма бросков в 1 тесте составляла у II юн. р. 
31,5±0,92; I юн. р. — 30,9±0,81 и в группе мастеров спорта 
и кандидатов 34±0,92, то после эксперимента стало 36 ,8± 
±0 ,81 ; 37,7±0,92 и 38,4±0,81 (р<0,05—0,01) . Аналогичные 
сдвиги и во 2 тесте. Наряду с суммой бросков изменилось и 
среднее количество бросков в тестах. Если в 1 тесте в эк-
спериментальных группах было у II юн. р. 7,9±0,25; 1 юн. 
р. 7 ,72±0,18 « в группе мастеров спорта 8,72±0,23, то ста-
ло соответственно 9,05+0,14; 9,1 ±0 ,20 и 9 ,6±0,20 (р<0 ,05 ) . 
Такая же динамика сдвигов характерна и для 2 теста. Из-
менения всех вышеотмеченных показателей контрольных 
групп недостоверны ( р > 0 , 0 5 ) . 

Наряду с этим нами определялся показатель роста рабо-
тоспособности ( П Р Р ) , который учитывает количество брос-
ков, время подготовки и выполнения приема до и после вы-
полнения теста (А. А. Новиков с сотр., 1970). Результаты 
исследований (таблица № 1) свидетельствуют о значитель-
но большем П Р Р в экспериментальных группах, чем в конт-
рольных. 

Так, в экспериментальных группах 1 юн. разряда, канди-
датов и мастеров спорта в тесте 4 X 3 0 сек. П Р Р находится 
в пределах 0,27±0,008—0,44±0,01, что соответствует педа-
гогической оценке 3—4 балла, а в 3-мин. тесте — 0,34±0,014 
—0,51 ±0,008, что соответствует педагогической оценке 4— 
5 баллов. Одновременно с этим в группах II юн. разряда, 
как в контрольной, так и в экспериментальной в тесте 
4 X 3 0 сек. отмечается уменьшение П Р Р , что, по нашему мне-
нию, свидетельствует о несоответствии нагрузки в тесте 
функциональным возможностям борцов данной квалифика-
ции, однако в 2-мин. тесте в этих группах этого несоответ-
ствия не наблюдается и П Р Р увеличивается, соответствуя 
педагогической оценке 4 балла в экспериментальной группе. 
Во всех контрольных группах также отмечается увеличение 
П Р Р , но показатели их находятся в пределах 0,14±0,008— 
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0,22±0,006, что соответствует только удовлетворительной 
педагогической оценке. 

В процессе исследований (Л. А. Новиков с сотр., 1970) 
выявлено, что время выполнения приемов увеличивается под 
воздействием тестов. Поэтому определение величины откло-
нения от фоновых показателей характеризует устойчивость 
технических действий в условиях нарастающего утомления— 
К (уст.). 

Таблица № 1. 

Динамика работоспособности на 1 этапе педагогического эксперимента. 

<и Тест 4 х 30 сек. 
и 

Группы <и к 
X к до после 
о 5 х т н та га н о и С 

о 5 х т н та га н о и С 
теста теста 

та 3 
* ч о г; <и « ГГ ю 

О гз 
т * 

С о 

3-х мин. тест 

до 

теста 

после 

теста 

к та м и О) 
ю 

и 
О га и та 
•ч <и -г 
с о 

Экспериментальные группы 

II юн. М 0,43 0.23 3 0,16 0,30 

разряд ± ш ±0 ,01 ± 0 , 0 0 6 ± 0 , 0 6 ± 0 , 0 1 4 

I юн. М 0,33 0,44 4 0,13 0,51 

разряд ±П1 ± 0 , 0 1 ± 0 , 0 1 ± 0 , 0 0 6 ± 0 , 0 8 

кандидаты М 0,18 0,27 3 0,14 0,31 
н мастера 

спорта + ІП + 0,008 ± 0 , 0 0 8 ±0 ,006 ±0 ,014 

Контрольные группы 

11 юн. М 0,18 0,07 2 0,03 0,20 

разряд ± ш ± 0 , 0 8 ± 0 , 0 0 6 ± 0 , 0 0 3 ± 0 , 0 0 8 

I юн. М 0,14 0,16 3 0,13 0,22 

р а з р я д ± ш ±0 ,008 ±0 ,008 ± 0 , 0 1 2 ± 0 , 0 0 6 

кандидаты М 0,13 0,17 з 0,08 0,14 
и мастера 

спорта ± ш ±0 ,01 ± 0 , 0 0 8 ±0 ,008 ± 0 , 0 0 8 
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В ходе педагогического эксперимента отмечается преоб-
ладание К (уст.) в экспериментальных группах I юн. разря-
да, кандидатов и мастеров спорта над контрольными в обо-
их тестах специальной выносливости, что согласуется с дан-
ными педагогических и функциональных исследований. 

Однако в группе II юн. разряда К (уст) преобладает в 
контрольной группе, что свидетельствует о неадэкватной ре-
акции борцов на тренировку с использованием масок. 

Изменение показателей, отражающих рост специальной 
выносливости, может быть правильно оценено при анализё 
степени напряженности обеспечивающих физическую работу 
функциональных систем. 

Динамика Ч Д и ЧСС в течение 5 мин. восстановительно-
го периода после специфических тестов свидетельствует о 
значительном улучшении функционального состояния у ис-
пытуемых экспериментальных групп. При этом отмечается 
урежение Ч Д по 30-сек. отрезкам времени в эксперименталь-
ных группах (р<0 ,05 ) . В то же время статистически досто-
верное урежение пульса у борцов экспериментальной группы 
отмечается только на 1—2 и 5 мин. ( р < 0 , 0 5 ) . В контрольных 
группах изменения Ч Д и ЧСС статистически недостоверны 
( р > 0 , 1 ) . 

В ходе эксперимента велись педагогические наблюдения 
в процессе учебно-тренировочных занятий, заключающиеся 
в регулярной регистрации поведения спортсменов до заня-
тий и в процессе тренировок. Педагогические наблюдения 
дополнялись данными, полученными из бесед со спортсмена-
ми и результатами контрольных испытаний. 

Общее время тренировки борцов в масках в одном заня-
тии составляло 20—40 мин. (общая и специальная размин-
ка) . Время, затраченное на проведение спуртов, составля-
ло 2—5 минут. 

При использовании специфических тестов в тренировоч-
ном процессе обращалось внимание спортсменов на смену 
приемов в ходе их выполнения. Давались задания произво-
дить смену приемов через 1—2—3 броска. Этот методический 
прием способствовал совершенствованию тактико-техниче-
ского мастерства спортсменов в усложненных, близких к со-
ревновательным условиям. Способность быстрого пере-
ключения особенно необходима в современной динамичной 
борьбе. 

Увеличение специальной выносливости борцов экспери-
ментальных групп после педагогического эксперимента спо-
собствовало их более успешному выступлению на соревно-
ваниях. 

Анализ результатов педагогических наблюдений, прове-
денных во время участия борцов экспериментальной и кон-



трольной групп I юношеского разряда в областных и рес-
публиканских соревнованиях в 1973 г. показал, что борцы 
экспериментальной группы более эффективно выполняли 
приемы на протяжении соревновательных схваток. Если сред-
нее время «компенсированного» утомления в контрольной 
группе составляло 7 мин. 29 сек. ± 0 , 3 мин., то в эксперимен-
тальной—8 мин. 51 сек ± 0 , 1 мин. (р<0 ,05 ) . В связи с этим 
в ходе схваток в контрольной и экспериментальной группах 
(10 чел. в каждой) проведено и разное количество оценен-
ных судейской коллегией -приемов. Так, если в первом пери-
оде схватки испытуемые обеих групп провели в среднем оди-
наковое количество приемов (2,5±0,90 в контрольной и 
2 ,4±0,50 в экспериментальной р > 0 , 0 5 ) , то во втором бор-
цы контрольной группы провели 2,1 ± 0 , 9 3 приемов, а в экспе-
риментальной— 2 ,6±0 ,93 приемов ( р < 0 , 0 5 ) . Но особенно 
значительные различия в результате эксперимента отмеча-
ются в 3-м периоде схватки. Если борцы контрольной группы 
на фоне усталости провели 1,8± 0,20 приемов, то борцы эк-
спериментальной группы 3 ,5± 0,50 ( р < 0 , 0 1 ) . Заканчивая 
схватку, борцы экспериментальной группы обладали боль-
шим запасом сил я вследствие этого могли результативнее 
проводить заключительный период схватки, проводя при 
этом значительно больше приемов. 

В результате увеличения специальной выносливости боль-
шинство встреч у сильных противников борцы эксперимен-
тальных групп выигрывали на последних секундах схватки, 
когда их противники уже не могли противостоять их ата-
кующим действиям. 

Борцы экспериментальных групп после первого этапа пе-
дагогического эксперимента отмечали положительное воз-
действие тренировки с дополнительным сопротивлением ды-
ханию в течение 30—40 дней после прекращения использо-
вания масок. При этом отмечалось не только увеличение вы-
носливости, но и более быстрое восстановление работоспо-
собности после схваток на соревнованиях. Вследствие этого 
повысились и спортивные результаты. Так, 32,7% 
борцов экспериментальных групп стали призерами республи-
канских, 13,6%—всесоюзных, один борец стал призером 
чемпионата СССР, Европы и победителем международного 
турнира имени И. Поддубного. Призерами областных и рес-
публиканских соревнований у борцов контрольных групп 
стало только 25%, что значительно ниже, чем в эксперимен-
тальных группах. 

Длительность последействия тренировки в масках, отме-
ченная борцами, приближается к последействию тренировок 
в среднегорье (П. Г. Терещенко, 1972; В. Д. Фролов, 1976). 
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Повышение специальной выносливости борцов экспери-
ментальных групп было обусловлено значительным увели-
чением функции внешнего дыхания. Так, спирографические 
исследования, проведенные в состоянии покоя до и после эк-
сперимента выявили наибольший прирост в показателях мак-
симальной вентиляции легких (МВЛ) , резерва дыхания ( Р Д ) 
и резерва легочной вентиляции ( Р Л В ) , р<0 ,01 . При выпол-
нении 20—30 сек. пробы Генчи в сочетании с нагрузкой ста-
тического и динамического характера (удержание в руках 
груза равного 1/5 части собственного веса) отмечалось 
уменьшение минутного объема дыхания (МОД) и Ч Д на 
1—3 мин. ьосстановительного периода ( р < 0 , 0 5 ) . В конт-
рольных группах сдвиги исследуемых показателей недостовер-
ны. При этом существенно изменяется характер адаптации к 
работе в условиях кислородной недостаточности. Так, при про-
бах статического и динамического характера в эксперимен-
тальных группах отмечается значительное увеличение по-
требления кислорода ( П 0 2 ) на 1—2 мин. ( р < 0 , 0 5 ) . На 2— 
3 мин. П 0 2 в контрольных и экспериментальных группах вы-
равнивается, а на 5 мин. П 0 2 больше уже в контрольных 
группах (в большинстве случаев различия достоверны). В 
связи с этим коэффициент использования кислорода ( К П 0 2 ) 
на 1—2 мин. значительно больше в экспериментальных груп-
пах, в то время как в контрольных группах К И 0 2 значитель-
но больше на 2—3 мин. Это свидетельствует о том, что кисло-
родный долг более интенсивно погашается в эксперимен-
тальных группах сразу после окончания работы, что позво-
ляет борцам более эффективно восстанавливать работоспо-
собность в минутных интервалах отдыха между периодами 
схваток. 

В ходе педагогического эксперимента параллельно с ис-
следованием спирографии велась непрерывная регист-
рация насыщения артериальной крови кислородом 
(А. Г. Дембо, 1948, 1963; С. Н. Попов, 1963). Анализ кривой 
оксигемограммы производился по общепринятым фазам 
(В. К. Пророков, 1954; А. Г. Дембо 1957, 1963; А. Б. Ган-
дельсман, С. Н. Попов, Ж . Д. Тесленко, 1958; С. Н. Попов, 
1960, 1963). 

В экспериментальных группах фаза АБ, косвенно отра-
жающая уровень окислительных процессов и фаза В]В2 — 
скорость кровотока, статистически достоверно увеличились 
во всех группах при выполнении всех функциональных проб 
(р<0 ,05—0,01) . В контрольных группах сдвиги недостовер-
ны. Это свидетельствует о значительно лучшем приспособле-
нии борцов экспериментальных групп к условиям гипоксии, 
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подтверждая результаты тестирования специальной вынос-
ливости в педагогическом эксперименте. 

Таким образом, результаты первого этапа педагогическо-
го эксперимента свидетельствуют, что включение в трени-
ровку борцов упражнений в масках дает значительно боль-
ший эффект, чем обычная тренировка. Сопоставив динами-
ку работоспособности, рост показателей специальной вынос-
ливости и функционального состояния после проведенного 
эксперимента, находим, что тренировка с использованием 
гнпоксичеекого фактора предъявляет к организму более 
жесткие требования, которые в дальнейшем способствуют 
общему подъему работоспособности спортсменов. При этом 
в процессе эксперимента отмечается статистически значи-
мый рост уровня тренированности в экспериментальных 
группах по сравнению с контрольными. Все это подтверж-
дает правильность разработанной нами методики тренировки. 

ВТОРОЙ ЭТАП 
ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

Основной задачей второго этапа педагогического экспе-
римента была апробация разработанной нами методики со-
вершенствования специальной выносливости в условиях учеб-
но-тренировочного сбора. Эксперимент проводился в г. Киеве 
на мастерах спорта СССР, ведущих борцах сборной команды 
1ДСК Д С О Профсоюзов (борцы тяжелой весовой катего-
рии) в период подготовки к абсолютному чемпионату СССР. 
В составе сборной команды ЦСК Д С О Профсоюзов борцы 
экспериментальной группы неоднократно готовились на сбо-
рах и ранее, однако при этом не наблюдалось значительных 
сдвигов специальной выносливости. План проведения сбора, 
средства и методы, а также структура нагрузок соответст-
вовали общепринятой методике (А. И. Колесов, 1968; 
А. А. Новиков, 1974). 

Особенностью проведения этого сбора являлось регуляр-
ное включение в учебно-тренировочный процесс специфиче-
ской работы скоростно-силового характера максимальной 
интенсивности (броски манекена или партнера в масках) . 

Утренняя зарядка проводилась в респираторах Р-2 и со-
стояла из 2—3 км бега и общеразвивающих упражнений 
(специальные упражнения выполнялись без масок). В суб-
боту вместо зарядки спортсмены выполняли тесты специ-
альной выносливости. Первый из них включал 20 бросков 
манекена в максимальном темпе. Затем после 5—6 мин. пе-
10 



рерыва проводился 3-мин. тест (в каждой минуте за 40 сек. 
выполнялось 8 бросков манекена, последние 20 сек.—спурт). 

В подготовительной части дневных и вечерних занятий 
на ковре борцы занимались в масках (20—35 мин.). Брос-
ки манекена 2—4 раза X 30 сек с 1 мин. перерывом (1-й 
тест) в течение 1-й недели проводились 2 раза, а начиная со 
2 недели — ежедневно 1 раз в день. 

Увеличение интенсивности в учебно-тренировочных заня-
тиях в экспериментальной группе сочеталось с уменьшением 
объема работы на 5—10% по сравнению с контрольной 
группой. 

Применявшийся для контроля за развитием специальной 
выносливости специфический 3-минутный тест позволил вы-
явить изменения в уровне специальной выносливости за вре-
мя сбора (таблица № 2). 

В конце сбора сумма бросков и среднее их количество 
в экспериментальной группе в 20-сек. спуртах и 3-мин. тес-
те значительно увеличились на 2—3 минутах ( р < 0 , 0 1 ) , что 
свидетельствует о значительном повышении уровня специ-
альной выносливости борцов. При этом отмечается повыше-
ние стабильности числа бросков и их педагогической оцен-
ки в 20-секундных спуртах ( р < 0 , 0 5 ) . 

В исследованиях на 2 этапе .педагогического эксперимен-
та принимали участие только борцы тяжелых весовых ка-
тегорий. Изучение зависимости функциональных возможно-
стей борцов от их веса (В. В. Михайлов, В. М. Зациорскин, 
В. А. Геселевич, 1962) свидетельствует о снижении функци-
ональных возможностей с увеличением собственного веса 
спортсмена. Поэтому при выполнении 3-х минутного теста 
некоторые борцы не успевали сделать 8 бросков за 40 сек. 
Исходя из этого мы акцентировали внимание спортсменов 
на выполнение 1 броска за 5 сек. У тех, кто не успевал в 
течение 40 сек. сделать 8 бросков, фиксировалось количест-
во фактически выполненных бросков и предлагался 20-сек. 
спурт. 

Наряду с достоверным увеличением количества бросков 
в 20-сек. спуртах в экспериментальной группе, отмечается 
и достоверный рост числа бросков в этой, группе в 40-сек. 
отрезках времени. Если до эксперимента борцы выполняли 
за 3 отрезка по 20 сек. в среднем 21,22+0,55 броска, то пос-
ле эксперимента — 23,22±0,22 броска ( р < 0 , 0 1 ) . Соответ-
ственно этому увеличилось и среднее количество бросков 
за 40-сек. отрезки времени. Если до эксперимента почти все 
борцы не смогли выполнить по 8 бросков за 40 сек., то пос-
ле эксперимента по 8 бросков стала выполнять почти вся 
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группа (р<0 ,05 ) . В контрольной же группе отмечается 
лишь тенденция к увеличению показателей. 

Наряду с достоверным увеличением суммы бросков и 
среднего количества бросков в 3-мин. тесте отмечается зна-
чительное улучшение техники проведения приемов как в 
40-сек. отрезках времени, так и особенно при 20-сек. спур-
тах ( р < 0 , 0 5 ) . Соответственно этим изменениям достоверно 
увеличился коэффициент устойчивости технических дейст-
вий как показатель, отражающий значительное повышение 
специальной выносливости борцов экспериментальной груп-
пы. В контрольной группе во всех вышеприведенных пока-
зателях достоверных сдвигов не обнаружено. 

Достоверный прирост специальной выносливости в про-
цессе эксперимента стал возможным вследствие сокраще-
ния времени подготовки и проведения приемов *. Если до эк-
сперимента время подготовки и проведения приемов в эк-
спериментальной группе в отрезках 3 X 4 0 сек. составляло 
5 ,07±0,22—6,0±0,22—6,0±0,11 сек., а в спуртах 3 X 2 0 сек. 
3,21 ±0 ,20—3,67±0,11—3,8±0 ,10 сек., то после эксперимента 
соответственно 5,0±0,11 — 5,22+0,22 — 5,29±0,20 и 3 ,0±0,11 
—3,21 ±0 ,22 — 3,4±0,22 сек. В контрольной группе сокраще-
ние времени проведения приемов выражено значительно 
меньше. 

В комплексной оценке результатов педагогического эк-
сперимента применялся нами и показатель роста работоспо-
собности ( П Р Р ) при проведении спуртов 3 X 2 0 сек. При 
этом П Р Р в экспериментальной группе находится в преде-
лах 0,24±0,007 — 0,27±0,005, что соответствует педагогиче-
ской оценке 3 балла. В контрольной группе сдвиги менее 
значительны и соответствуют педагогической оценке 2. 

Определяемый нами коэффициент устойчивости к утом-
лению значительно выше в экспериментальной группе, чем 
в контрольной. 

Рост специальной выносливости борцов эксперименталь-
ной группы сочетается с улучшением функционального со-
стояния по изучавшимся нами показателям. 

Несмотря на кратковременность сбора, отмечается до-
стоверное урежение Ч Д на 2—5 мин. восстановительного 
периода после проведения 3-х мин. теста ( р < 0 , 0 5 ) . Так, ес-
ли за первые 30 сек. после проведения 3-х мин. теста Ч Д 
в экспериментальной группе была 18,37±0,73, а на 5 мин.— 

* Время броска манекена из исходного положения составляло 800— 
1400 мсек, но мы фиксировали и время подготовки к броску, которое 
включало вставание борца, подъем манекена и установку его в исходное 
положение. 

13 



11,0±0,61, то после эксперимента соответственно 16,7±0,73 
и 9,11 ±0,61. В контрольной группе существенного измене-
ния Ч Д не отмечается. Сдвиги ЧСС у борцов эксперимен-
тальной группы в 5-мин. восстановительном периоде менее 
значительны и недостоверны. Следует отметить, что в про-
цессе выполнения теста 4 X 3 0 сек. в масках уже в середине 
этой пробы пульс у борцов экспериментальной группы до-
стигает 180—186 уд/мин., а в конце теста—186—204 уд./мин., 
что отмечается лишь после соревновательных схваток. В то 
же время при выполнении этой же работы борцами 
контрольной группы без масок пульс колебался в преде-
лах 178—186 уд./мин. Применяя нагрузки аналогичного ха-
рактера, даже за 18—20 дней сбора, как показал экспери-
мент, можно значительно повысить специальную выносли-
вость борцов. 

Борцы экспериментальной группы после тренировок на 
2 этапе отмечали положительное воздействие тренировки 
с дополнительным сопротивлением дыханию. При этом наблю-
далось увеличение выносливости и более быстрое восстанов-
ление работоспособности после схваток на соревнованиях. 

О значительном увеличении функциональных возможно-
стей борцов экспериментальной группы свидетельствуют и 
оксигемографические исследования в покое (проба Генчи) 
и в динамике (сочетание пробы Геичи с динамической и ста-
тической нагрузкой). Однако ввиду кратковременности сбо-
ра достоверные изменения отмечаются только в фазе АБ 
( р < 0 , 0 1 ) . По этим данным можно косвенно судить о по-
вышении уровня окислительных процессов в тканях (А. Г. 
Дембо, А. М. Тюрин, 1957, 1959; А. Г. Дембо, 1963, 1970). 
Изменения других показателей имели тенденцию к улучше-
нию. У борцов контрольной группы все изучаемые показате-
ли существенно не изменились. 

Исследования общей физической работоспособности 
(Гарвардский степ-тест) показало повышение ее в контроль-
ной группе на 5,1%, а в экспериментальной — на 16,5%. 

Биохимические исследования, проведенные в ходе педаго-
гического эксперимента, позволили установить, что исполь-
зование масок в сочетании с различными режимами работ 
сопровождается проявлением таких же по направленности 
биохимических сдвигов, как и в условиях среднегорья 
(А.И. Галенчик и др., 1974). Как было установлено в педа-
гогическом эксперименте, тренировка в масках в значитель-
ной степени увеличивает двигательную гипоксию и одновре-
менно способствует более активной адаптации к ней, что и 
определило в конечном счете рост специальной выносливо-
сти, а тем самым и увеличение потенциальных возможностей 
14 



добиваться высоких спортивных результатов в соревновани-
ях. Кроме того, как отмечают С. П. Летунов, 1968; А. Б .Ган-
дельсман, 1968 и др., экспериментальная гипоксическая гипо-
ксия позволяет раскрыть индивидуальные различия устой-
чивости и выявить резервы дальнейшего повышения работо-
способности. Следует отметить, что после тренировки в мас-
ках у борцов экспериментальной группы повысились и 
спортивные результаты. На абсолютном чемпионате СССР 
двое спортсменов из экспериментальной группы значительно 
успешнее, чем в предыдущие годы, выступали на соревнова-
ниях, заняв 4 и 10 места. 

Двое борцов экспериментальной группы изъявили жела-
ние продолжать тренировку в масках на местах (в клубных 
командах). Тренируясь дома по предложенной! нами мето-
дике, через 5 месяцев после окончания педагогического эк-
сперимента один из борцов стал победителем, первенства 
СССР среди юниоров, а другой впервые стал| чемпионом 
РСФСР, выиграв при этом у члена сборной команды СССР. 
Оба спортсмена отметили положительную роль тренировки 
в масках для совершенствования специальной выносливости. 

ТРЕТИЙ ЭТАП ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

Задачей третьего этапа педагогического эксперимента яв-
лялось изучение эффективности совершенствования специ-
альной выносливости в процессе учебно-тренировочного сбо-
ра без использования масок. Сбор проводился в г. Алушта. 

В качестве испытуемых были взяты 7 борцов тяжелой ве-
совой категории, мастера спорта, средний вес—107,5 кг. 
Борцы тренировались по общему плану сбора, включав-
шего 2-х разовые тренировки в день. Зарядку длитель-
ностью 40—50 мин. проводили на стадионе. Она состояла 
из бега (1600—2000 м), общеразвивающих, гимнастических 
и специальных упражнений, а также совершенствования тех-
ники. Из 2-х занятий, каждое по 1,5 часа, одно проводилось 
на ковре, а второе — по общей физической подготовке (бас-
кетбол, футбол, легкая атлетика). В субботу планировались 
физиотерапия, баня, массаж, а в воскресенье — отдых. 

План учебно-тренировочного сбора был аналогичен пла-
ну сбора в г. Киеве, но испытуемая группа трениро-
валась без дополнительного сопротивления дыханию. 

Д л я контроля, за уровнем специальной выносливости при-
менялся анализ количества проведенных и оцененных прие-
мов в схватках соревновательного характера до и после сбо-
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ра. Результаты педагогического эксперимента свидетельст-
вуют, что в ходе схваток наибольшее количество приемов 
борцы проводят на 2—3 минуте первого (2,7±0,28) и вто-
рого периодов (3,6±0,55) поединка. В ходе эксперимента 
(таблица 3) существенного прироста в количестве приемов 
не обнаружено ( р > 0 , 0 5 ) , при этом в третьем периоде схват-
ки отмечается снижение количества проводимых приемов в 
связи с наступлением утомления, которое в данном случае 
способствует ограничению тактико-технических действий. 

Во время занятий на ковре (схватки борцов) и в про-
цессе физической подготовки (футбол, волейбол, легкая ат-
летика) нами применялась пульсометрия. Анализ пульсо-
грамм свидетельствует, что ЧСС во время схваток не пре-
вышает 190 уд/мин., а во время занятий физической подго-
товкой находится в пределах 114 уд/мин,—156 уд/мин. 

Резудьтаты третьего этапа педагогического эксперимента 
показали, что учебно-тренировочные сборы на которых мало 
применяют упражнений для совершенствования скоростной 
выносливости, менее эффективны. 

Вследствие того, что интенсивность тренировки спортсме-
нов экспериментальной группы была ниже, чем на экспери-
ментальном сборе на этапе педагогического эксперимента 
при использовании масок, прирост показателей, характери-
зующих специальную выносливость, был недостоверным. Ре-
зультаты оксигемографических исследований до сбора и 
после него также свидетельствуют о весьма незначительных 
изменениях изучаемых нами показателей в ходе сбора. 

Несмотря на то, что функциональное состояние борцов 
находилось на высоком уровне, приспособляемость к ско-
ростным нагрузкам была недостаточной, ввиду ограничен-
ного объема использовавшейся борцами работы в анаэроб-
ном режиме. Как следствие этого устойчивость к двигатель-
ной гипоксии повысилась в недостаточной мере ( р > 0 , 0 5 ) . 

Анализ методики тренировки спортсменов тяжелых весо-
вых категорий показывает, что большинство из них мало 
применяют упражнения для совершенствования скоростной 
выносливости и не способны поэтому проводить схватки в 
высоком темпе до конца. 

Апробированный нами в ходе педагогического экспери-
мента метод развития специальной выносливости позволяет 
в учебно-тренировочном процессе совершенствовать как об-
щую, так и специальную выносливость. Особенно необходи-
ма подобная тренировка борцам тяжелых весовых катего-
рий, у большинства которых наблюдается диспропорция 
между тактико-технической подготовкой и уровнем специаль-
ной выносливости. 
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Тренировка с включением масок позволяет более рацио-
нально использовать средства учебно-тренировочного процес-
са с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. 

В Ы В О Д Ы 

1. Использование в процессе тренировки борцов допол-
нительного сопротивления внешнему дыханию способствует 
эффективному совершенствованию общей и специальной вы-
носливости. Столь значительного прироста выносливости в 
обычных условиях тренировки достигнуть не удается. 

2. При совершенствовании выносливости борцов с исполь-
зованием масок величина тренировочного эффекта прибли-
жается к подготовке в условиях среднегорья, но не требует 
длительного снижения Нагрузок в периоде острой акклима-
тизации и реакклиматизации. 

3. Тренировка в масках расширяет возможности совер-
шенствования техники в условиях, близких к соревнователь-
ным. При этом достоверно повышается коэффициент устой-
чивости технических действий в условиях утомления, столь 
характерных для турнирных соревнований. 

4. Повышение интенсивности учебно-тренировочных за-
нятий при использовании масок позволяет сократить объем 
тренировочной работы, резервы увеличения которой при 3-х 
разовых занятих на сборах практически исчерпаны. 

5. Наибольшая эффективность при тренировке в масках 
отмечается при подготовке мастеров спорта и кандидатов, а 
также юношей первого разряда 16—18 лет, имеющих 2-Злет-
ний стаж специальной подготовки. 

Для юношей II юн. разряда 13—15 лет тренировка в мас-
ках недостаточно эффективна. 

6. Включение в учебно-тренировочный процесс предлага-
емых нами спуртов допускается лишь после месячной трени-
ровки в масках при умеренной первоначальной интенсив-
ности используемых упражнений. 

7. Тренировка с включением дополнительного сопротив-
ления дыханию проста и доступна для широкого использо-
вания в клубных командах. Вместе с тем она является су-
щественной дополнительной нагрузкой на организм борца, 
что требует постоянного медицинского наблюдения в период 
использования масок в подготовке спортсменов. 

8. Экономизация функций сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем после тренировки в масках свидетельствует 
об улучшении моторно-висцеральной регуляции. В результа-
те этого восстановление Ч Д и ЧСС после специальных функ-
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циональных проб в экспериментальных группах происходит 
на 1—3 мин. быстрее по сравнению с контрольными. 

П Р А К Т И Ч Е С К И Е Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

1. Д л я более успешного совершенствования специальной 
выносливости спортсменов высокой квалификации мы пред-
лагаем использовать в учебно-тренировочном процессе дпяол-
нительное сопротивление дыханию (респираторы и МЯ' и). 

2. В тренировочные занятия 2 раза в неделю мы предла-
гаем включать многократное (4—6 раз) выполнение кратко-
временных (15—30 сек.) нагрузок максимальной интенсив-
ности (броски манекена) с интервалом между ними 1 мин. 
Такая работа специфического характера , выполняемая в мас-
ках, необходима для эффективного совершенствования спе-
циальной выносливости. 

3. Д л я одновременного совершенствования анаэробного и 
аэробного компонентов специальной выносливости борцов 
необходимо включать в занятия выполнение 3-минутного 
теста с бросками партнера или манекена. Такая работа на-
иболее эффективна в подготовительном периоде и на этапе 
общей подготовки. 

4. С целью увеличения тренировочного эффекта в пред-
соревновательном периоде необходимо планировать 1 раз в 
неделю выполнение бросков манекена 4 X 3 0 сек. и 3-минут-
ного теста последовательно с интервалом между ними 2— 
3 минуты. Они служат для оперативного контроля за рабо-
тоспособностью и одновременно как специальные упражне-
ния, способствующие росту специальной выносливости. 

5. Д л я развития общей выносливости в подготовительном 
периоде необходимо использовать медленный бег в масках 
в течение 15—20 минут. 

6. Тренировку в масках рекомендуется применять в под-
готовке борцов старше 16 лет со спортивной квалификацией 
не ниже 1 юн. разряда (II р а з р я д взрослый) . 

7. За 7—8 дней до начала соревнований тренировку с до-
полнительным сопротивлением дыханию необходимо пре-
кратить, так как длительность восстановления работоспособ-
ности после этих занятий 3—4 дня. 
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