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Аннотация. 

В работе рассмотрена возможность использования алгоритма 

Фибоначчи в регламентации физических нагрузок для развития ско-

ростно-силовой выносливости студентов-борцов. 

 

Современный мир характеризуется появлением высоких техноло-

гий в самых различных областях деятельности человека, в том числе 

и физической культуре и спорте. Использование новых нестандарт-

ных методов характерно для построения как тренировочных занятий 

в целом, так и для отдельных упражнений в частности. Такие методы 

развития физических качеств и повышения спортивного мастерства 

вызывают интерес у молодого поколения, что представляется акту-

альной темой [1]. 

Одним из таких перспективных, на наш взгляд, методов является 

алгоритмизация тренировочных занятий и, соответственно, трениро-
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вочной нагрузки. Тренировочная нагрузка, как известно, характеризу-

ется количеством повторений того или иного упражнения, величиной 

отягощения, длиной дистанции, временем выполнения и так далее.  

В процессе выполнения упражнения нагрузка может быть равно-

мерной (постоянной) или переменной. Постоянная нагрузка преду-

сматривает выполнение определенного числа упражнений за опреде-

ленный отрезок времени, таких отрезков может быть несколько. Пе-

ременная нагрузка предусматривает изменения составляющих 

нагрузки (числа повторений, увеличения отягощения, времени вы-

полнения, длины дистанции и так далее) по определенным алгорит-

мам. В основу алгоритма могут быть положены разные зависимости: 

линейная, ступенчатая, экспоненциальная, гармоническая, Фибона-

ччи и так далее. 

Определение алгоритма. 

В настоящее же время слово алгоритм обозначает набор инструк-

ций, четкой последовательности действий для решения конкретной 

задачи. Выбор того или иного алгоритма построения тренировки или 

конкретного тренировочного упражнения зависит от целей и задач 

тренировочного занятия [2]. 

В частности, мы исследовали возможность использования алго-

ритма Фибоначчи [3] для развития скоростно-силовой выносливости 

борцов.  

Выбор алгоритма Фибоначчи для регламентации тренировочных 

упражнений, направленных на развитие скоростно-силовой вынос-

ливости борцов, обусловлен «лавинообразностью» нагрузки в про-

цессе выполнения такого задания. Подобное нарастание нагрузки ха-

рактерно в соревновательных схватках борцов. 

Формула алгоритма Фибоначчи. 

Принцип построения последовательности Фибоначчи заключа-

ется в том, что каждое последующее ее число соответствует сумме 

двух ему предшествующих (рис. 1). 

Участники эксперимента: студенты 18–20 лет, занимающиеся 

борьбой (6 человек), спортивная квалификация – КМС, 1-й, 2-й спор-

тивные разряды. Участники сначала проводили борцовскую схватку 

длительностью 6 минут, затем после 20 минут отдыха выполняли 

тест: отжимания на обеих руках в течение 6 минут по алгоритму 

Фибоначчи. 
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Рис. 1. Принцип Фибоначчи 

 

При выполнении отжиманий по алгоритму Фибоначчи время от-

дыха между попытками составляло 2–5 секунд. После окончания 6 

минут фиксировался порядковый номер алгоритма Фибоначчи с ко-

личеством отжиманий в последней попытке, а также общее число от-

жиманий во всех попытках за 6 минут.  

Для сравнения нагрузок при выполнении теста по алгоритму 

Фибоначчи и при проведении борцовских схваток, измерялась ча-

стота сердечных сокращений (ЧСС): 

− перед борцовской схваткой или тестом;  

− сразу после окончания теста или схватки; 

− спустя 2 минуты отдыха после окончания теста или схватки. 

Результаты исследования.  

При выполнении отжиманий в течение 6 минут по алгоритму 

Фибоначчи (рис. 1) пиковые значения у разных участников находи-

лись в диапазоне от 21 отжимания (F8) при общей сумме отжиманий 

54 до 55 отжиманий (F10) при общей сумме 143 отжимания и зави-

сели от спортивной квалификации участников. 

Величины ЧСС при проведении борцовских схваток и теста по ал-

горитму Фибоначчи изменялись в следующих диапазонах:  

– после разминки, перед схваткой или тестом – 110–120 ударов в 

минуту; 

– сразу после окончания схватки или же теста по алгоритму Фибо-

наччи – 176–180 ударов в минуту; 

– через 2 минуты отдыха – 120–126 ударов в минуту. 
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Таким образом сравнимость изменений ЧСС в процессе выполне-

ния отжиманий по алгоритму Фибоначчи и проведения борцовской 

схватки свидетельствует об идентичности нагрузки в обоих упраж-

нениях. 

Выводы: 

− величина нагрузки (количество отжиманий по алгоритму 

Фибоначчи) за 6 минут зависит от подготовленности испытуемых; 

− нагрузка на организм испытуемых при выполнении отжима-

ний по алгоритму Фибоначчи в течение 6 минут сравнима с нагруз-

кой в борцовской схватке в течение 6 минут; 

− алгоритм Фибоначчи может использоваться для развития ско-

ростно-силовой выносливости у борцов; 

− использование алгоритма Фибоначчи повышает интерес к за-

даниям, их эмоциональность, а также развивает оперативное мыш-

ление. 
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