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Аннотация. Холодов Ж. К. выделяет некоторое количество методических подходов к развитию специальной 
выносливости. В отношении рукопашного боя применительно рассмотрение целостно-конструктивного метода. Суть 
метода – комплексное воздействие на факторы, влияющие на выполнение определенного вида деятельности. 

Говоря о развитии специальной выносливости, важно помнить о некоторых педагогических принципах спор-
тивной тренировки. В первую очередь, принцип последовательности. На первоначальных этапах подготовки необ-
ходимо тренировать аэробные возможности организма, развивая общую выносливость. Далее согласно принципу 
постепенности, важно увеличивать объем и интенсивность тренировочной нагрузки в смешанном аэробно-анаэроб-
ном режиме. И переходя к заключительному этапу подведения организма в состояние готовности к специализиро-
ванной нагрузке, необходимо переходить к работе в анаэробном режиме, имитируя соревновательную деятельность. 

Фактор выносливости в рукопашном бое – это стабильность выполнения тактических действий с качественной 

техникой. Специальная выносливость, в свою очередь, влечёт за собой повышение уровня специальной подготов-

ленности спортсменов. 
Цель исследования – выявить наиболее эффективные методы развития специальной выносливости. 
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Введение 

Физическая подготовка в рукопашном бое обеспечи-
вает адаптацию физиологических механизмов к физиче-
ским нагрузкам [1]. Изменение метаболизма вследствие 
систематических физических нагрузок способствует 
развитию специальных навыков, требующихся в руко-
пашном бое, и как следствие, повышению специальной 
выносливости.  

Специальные виды выносливости определяются раз-
личными адаптационными физиологическими измене-
ниями в организме. Выносливость в сложнокоординаци-
онных ситуационных видах спорта, где работа предпо-
лагает собой переменный характер, регламентируется 
проявляющимися в ходе деятельности свойствами нерв-
ных процессов центральной нервной системы и сенсор-
ных систем. 

Действия в ситуационных видах спорта определя-
ются механизмами сложных реакций. Эти реакции за-
висят от быстроты восприятия и реагирования. Основ-
ную роль при этом играют свойства нервной системы. 
Они определяют функциональную и психологическую 
подготовленность спортсмена. Комплексная оценка 
функционального состояния нервной системы позволяет 
определить стратегию адаптации организма спортсмена 
и оценить эффективность тренировочного процесса [5]. 

К свойствам нервной системы также относятся ла-
бильность, подвижность и уравновешенность. Как из-
вестно, лабильность отвечает за быстроту возникнове-
ния и исчезновения нервных процессов, подвижность – 
за способность нервных клеток к переходу из возбуж-
денного состояния в торможение, и наоборот [4]. А урав-
новешенность определяет точность и адекватность вы-
бора технико-тактического действия в сложившихся 
условиях поединка. 

Утомление ЦНС приводит к истощению внутренних 
ресурсов организма, что вынуждает его переходить на 
менее удобные способы функционирования. Вследствие 
этого замедляется темп действий, нарушаются точность, 
ритмичность и координация движений. Исходя из 
этого, можно сказать, что производительность специ-
альной выносливости в данных условиях будет гораздо 
ниже. 

 
Материалы и методы исследования 

В исследовании рассматривалась теория адаптации 
организма к физическим нагрузкам по Ф.З. Меерсону, 
исторические предпосылки создания теории подготовки 
спортсменов, основные методологические аспекты фор-
мирования знаний в сфере общей теории спортивной 
подготовки по В.Н. Платонову и др. 

При развитии специальной выносливости фундамен-
тальными являются специально-подготовительные 
упражнения, максимально приближенные к соревнова-
тельной деятельности [8].  

У спортсменов рукопашного боя тренировочная дея-
тельность должна выполняться в объеме, обеспечиваю-
щем эффективное выполнение специфической работы и 
протекание восстановительных процессов.  

Особенно важна роль психологического аспекта в си-
стеме подготовки, связанного с мобилизацией анаэроб-
ных возможностей, а также с необходимостью выпол-
нять длительную нагрузку в условиях значительного 
показателя кислородного долга. Для преодоления утом-
ления необходимы специальные волевые качества и во-
левое усилие. Обычно волевые качества развиваются и 
тренируются параллельно с другими качествами, влия-
ющими на специальную выносливость. 

 
Результаты 

Для развития специальной выносливости необхо-
димо соблюдать педагогические принципы спортивной 
тренировки. В первую очередь, необходимо совершен-
ствование аэробных и анаэробных (преимущественно в 
специализации) процессов энергообеспечения для за-
пуска адаптационных изменений в организме.  

 
Выводы 

Таким образом, значимое место в развитии специаль-
ной выносливости занимает центральная нервная си-
стема. Ее свойства регулируют вариативность действий 
спортсмена в ходе поединка, их адекватность, скорость 
реакции и переключения внимания в условиях быстро 
меняющейся стрессовой ситуации. 

Для развития специальной выносливости необхо-
димо постепенно увеличивать объем и интенсивность 
тренировочной нагрузки. А также важно включать вос-
становительные мероприятия в тренировочные планы 
для предотвращения утомления ЦНС и жизнеобеспечи-
вающих систем организма. 

Специальная выносливость в рукопашном бое – фи-
зическое качество, полноценное развитие которого воз-
можно через комплексное воздействие на физиологию 
спортсмена и его нервную систему. 

Наиболее эффективный способ развития и совершен-
ствования специальности выносливости бойцов руко-
пашного боя – тренировочные упражнения, макси-
мально приближенные к соревновательной деятельно-
сти.  
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Abstract. Zh. K. Kholodov identifies several methodological approaches to developing special endurance. With re-

gard to hand‑to‑hand combat, it is relevant to consider the holistic‑constructive method. The essence of this method lies 
in a comprehensive impact on the factors influencing the performance of a specific type of activity. 

When discussing the development of special endurance, it is important to keep in mind certain pedagogical principles 
of sports training. First and foremost is the principle of sequence. At the initial stages of training, it is necessary to 
develop the body’s aerobic capacities, thereby building general endurance. Next, in accordance with the principle of 

gradual progression, it is essential to increase the volume and intensity of the training load in a mixed aerobic‑anaerobic 
mode. Finally, when moving to the final stage — preparing the body for specialized loads — one should shift to anaerobic 
training, simulating competitive activity. 

The endurance factor in hand‑to‑hand combat refers to the consistency of tactical actions performed with high‑qual-
ity technique. Special endurance, in turn, leads to an improvement in athletes’ level of specific preparedness. 

The aim of the study is to identify the most effective methods for developing special endurance. 

Keywords: hand‑to‑hand combat, special endurance, training process, competitive activity, adaptation, anaerobic 
capacity, sports physiology 
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