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4. Широкий арсенал технико-тактических действий характеризуется способность спортсмена 
применять знания, полученные в процессе изучения основ биомеханики движений (боковое ма-
неврирование - 19,6%, «Заведение» (8,2%), «Зашагивание» (6%), «Кружение» (3,9%), «Раскачива-
ние в сторону» (1,5%). 

 5. Индивидуальные особенности борца позволяют ему использовать морфологические данные 
в виде дополнительных маневров - 23,5%. 

Выводы.  Изучение данных, полученных в ходе исследования, указывает на необходимость 
теоретической подготовки, что связано с высоким уровнем проявления двигательно-
координационных способностей и набором технико-тактического арсенала борца. 

Анализ технико-тактических действий  спортсмена осуществляется в тесном единстве теории и 
практики, в ходе которой  совершенствуются навыки двигательных действий высшего порядка. 

Общие взгляды на проблему в спортивной борьбе среди действий нападения и обороны часто 
носят противоречивый характер, так как упрощенный вариант действий визуально приводит к по-
ражению в поединке. 

Нами отмечено 28 разновидностей технико-тактических действий, характеризующих  нападе-
ние и активную оборону (нападения - 81,6%, атаки против атак, составляют 18,4%). 

Ложные» (обманные) движения в спортивной деятельности используются многократно, осо-
бенно в единоборствах [3].  
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Введение. Выносливость необходима при выполнении любой физической деятельности. В беге 

на средние и длинные дистанции выносливость определяет спортивный результат; в боксе, борьбе, 
спортивных играх позволяет выполнить определенные тактические действия; а в тяжелой атлети-
ке, прыжках, спринтерском беге помогает переносить многократные кратковременные высокие 
нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление после работы. 

Выносливость необходима спортсменам не только в процессе соревнований, но и для выполне-
ния большого объёма тренировочной работы, чтобы не уставать от продолжительной разминки и 
длительных ожиданий между стартами, для быстрого восстановления. Высокий уровень общей 
выносливости – одно из главных свидетельств отличного здоровья спортсмена. Вот почему важен 
процесс развития данного физического качества. 

Главная задача при развитии выносливости состоит в создании условий для повышения общей 
аэробной выносливости на основе различных видов двигательной деятельности, предусмотренных 
для освоения в обязательных программах физического воспитания [1, с. 148]. 

Тренировки направлены на достижение высокой беговой выносливости, повышение скорост-
ных качеств, улучшение силовой подготовки, совершенствование техники и тактики бега, воспи-
тание высоких волевых качеств и целеустремленности в достижении поставленных целей. 

Выносливость — единство проявления психофизиологических и биоэнергетических функций 
организма человека, позволяющих длительно противостоять утомлению при механической работе 
[1, с. 143]. Изучив точки зрения разных авторов и придя к целостному осмыслению разнообразных 
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научных знаний о выносливости, как физической способности, можно сделать вывод, что дли-
тельность работы ограничивается в конечном счете наступающим утомлением, значит, выносли-
вость можно также определить как способность организма противостоять наступающему утомле-
нию. 

Утомление – это функциональное состояние организма, возникающее вследствие длительной и 
напряженной деятельности и характеризующееся временным снижением работоспособности, из-
менений функций организма и появлением субъективного ощущения усталости. 

Общая выносливость – выносливость по отношению к продолжительным работам умеренной 
мощности, включающим функционирование большей части мышечного аппарата [2, с. 113]. 

О степени развития выносливости можно судить на основе двух групп показателей:  
1.Внешние (поведенческие), которые отражают результативность двигательной деятельности 

человека во время утомления. 
2.Внутренние (функциональные), которые отражают определенные изменения в функциониро-

вании различных органов и систем организма, обеспечивающих выполнения данной деятельности. 
Для развития общей выносливости наиболее широко применяются циклические упражнения 

продолжительностью не менее 15-20 мин., выполняемые в аэробном режиме [2, с.124]. Они вы-
полняются в режиме стандартной непрерывной, переменной непрерывной и интервальной нагруз-
ки. 

При этом придерживаются следующих правил: 
1. Доступность; 
2. Систематичность; 
3. Постепенность. 
В занятиях с тренированными людьми используют метод переменного упражнения. Сущность 

этого метода заключается в изменении скорости на отдельных участках и во включении спуртов и 
ускорений на отдельных участках дистанции в сочетании с равномерной работой. Это позволяет 
осваивать большие объемы нагрузки при достаточно интенсивном уровне воздействия. Перемен-
ная непрерывная работа предъявляет более повышенные требования к сердечно – сосудистой си-
стеме, нежели равномерная. При применении метода переменного непрерывного упражнения на 
некоторых участках дистанции образуется кислородный долг, который в последующем на очеред-
ном отрезке дистанции должен быть погашен. 

Значительный эффект при воспитании общей выносливости дает метод интервального упраж-
нения. Анаэробная работа является сильным раздражителем, стимулирующим функциональные 
перестройки сердечной деятельности. Повышается потребление кислорода, увеличивается удар-
ный объем крови. Основная сложность при применении данного метода заключается в правиль-
ном подборе наилучших сочетаний нагрузки и отдыха. Этот метод используется в работе только с 
достаточно квалифицированными спортсменами. Его применение свыше 2-3 месяцев не рекомен-
дуется.  

Основными методами развития общей выносливости являются:  
1. Метод непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности;  
2. Метод повторного интервального упражнения;  
3. Метод круговой тренировки;  
4. Игровой метод;  
5. Соревновательный метод [3, с. 109]. 
Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномер-

ной скоростью или усилиями. При этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, 
ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения могут выполняться с 
малой, средней и максимальной интенсивностью.  

Переменный метод отличается от равномерного последовательным варьированием нагрузки в 
ходе непрерывного упражнения (бега) путем направленного изменения скорости, темпа, амплиту-
ды движений, усилий. 

Интервальный метод - выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со 
строго дозированными и заранее запланированными интервалами отдыха. 

Метод круговой тренировки - выполнение упражнений, воздействующих на различные мышеч-
ные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы [3, с. 45]. 
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Соревновательный метод - выполнение упражнений в форме соревнований. 
Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют по-

стоянные изменения ситуации, эмоциональность.  
Выводы. 
В ходе проведения работы была изучена научно – методическая литература по теме исследова-

ния.  
Можно сделать следующий вывод: приступая к развитию выносливости, необходимо придер-

живаться определенного построения тренировочного процесса, так как нерациональное сочетание 
в занятиях нагрузки может привести не к улучшению, а, наоборот, к снижению уровня трениро-
ванности.  

Существует зависимость между применяемым методом, интенсивностью и объемом нагрузки. 
Метод развития физических качеств зависит от объема и интенсивности выполняемых нагрузок: 
чем выше интенсивность, тем меньше объем. 

Выносливость является физическим качеством необходимым в любом виде спорта. Без воспи-
тания выносливости спортсмен не сможет пройти на новый уровень развития, не добьется 
наивысших результатов. Развитие выносливости – важная часть тренировочного процесса. 
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Введение. Одним из ведущих двигательных качеств, влияющих в целом на формирование спор-

тивного результата, а также на возможности совершенствования физической подготовленности 
является общая выносливость футболистов.  

Выносливость - важнейшее физическое качество, которое проявляется в профессиональной, 
спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. В футболе выносливость — одно из 
важных качеств, которое заключается в длительном выполнении игровых действий без снижения 
их эффективности. Футболисту во время матча приходится бегать, бороться, делать передачи и 
удары. Для этого необходим высокий уровень  общей выносливости, которая отражает общий 
уровень работоспособности человека. 

В теории спортивных игр выносливость определяют, как способность поддерживать заданную, 
необходимую для обеспечения профессиональной деятельности, мощность нагрузки и противо-
стоять утомлению, которое возникает в процессе выполнения работы.  

Целенаправленное развитие основных двигательных качеств является одной из главных задач 
физического воспитания юных футболистов. В теории и методике физического воспитания не су-
ществует единого мнения по поводу средств, методов и характера нагрузок для развития общей 
выносливости у юных футболистов. Проблема развития выносливости  на этапе начальной подго-
товки юных футболистов остается актуальной и на сегодняшний день. Изменяются подходы к раз-
витию выносливости, появляются новые методики, средства в целях получения более эффектив-
ного результата. Именно этим и обусловлен выбор темы научной статьи. 
Целью нашего исследования являлось развитие выносливости юных футболистов на этапе 

начальной подготовки. 
Исследование проводилось на базе УСУ «ДЮСШ Пинского района», участниками эксперимен-

та являлись юные футболисты, занимающиеся в группе начальной подготовки в количестве 18 




