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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Одним из приоритетных направлений реформирования 

и развития общеобразовательной школы является сохранение и укрепление 

здоровья учащегося. Результаты научных исследований последних лет 

свидетельствуют о его значительном ухудшении. 

В федеральных государственных требованиях к структуре основной 

общеобразовательной программы школьного образования содержание 

образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через развитие 

основных физических качеств [1]. 

Выносливость является важнейшим физическим качеством, 

отражающим общий уровень работоспособности человека и проявляющимся 

как в спортивной, так и в повседневной жизни. Выносливость нужно 

развивать для того, чтобы иметь способность к длительному перенесению 

каких-либо физических нагрузок, в общем, чтобы как можно дольше не 

утомиться. Выносливость, это как привычка - привычка тела к 

определённому количеству нагрузок. Зависимость выносливости естественно 

зависит от возраста человека, то есть с возрастом она изменяется; есть 

момент, когда выносливость увеличивается, а потом идёт на спад. 

Одним из показателей здоровья учащихся, является общая 

выносливость. Кроме того, она создаёт уверенность в себе, позволяет 

справиться с работой, требующей значительных физических напряжений, 

которые есть и всегда будут в нашей жизни. 

Одна из причин отставания силовой подготовки школьников – 

неумение или нежелание трудиться, провоцируемое нашим компьютерным 

веком, когда малоподвижный образ жизни характерен для многих семей. 

Возникают серьёзные проблемы при подготовке таких детей к выполнению 
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школьной программы, хотя прилагаемый образовательный стандарт не 

сложен.   

 Практика убедительно показывает, что стать выносливым можно при 

любой наследственности. Всё дело в систематических тренировках. 

Следовательно, одна из основных задач педагога – научить ребёнка на 

занятиях трудиться. Стимулом традиционно служит хорошая и отличная 

оценка. Конечно, это неправильно, когда ребёнок работает только ради 

оценки. Но для ныне сложившейся ситуации такой подход может быть 

оправдан [18, с. 121]. 

Выносливость необходима в той или иной мере при выполнении любой 

физической деятельности. В одних видах физических упражнений она 

непосредственно определяет спортивный результат (ходьба, бег на средние и 

длинные дистанции, велогонки, бег на коньках на длинные дистанции, 

лыжные гонки), в других – позволяет лучшим образом выполнить 

определенные тактические действия (бокс, борьба, спортивные игры и т.п.); в 

третьих – помогает переносить многократные кратковременные высокие 

нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление после работы 

(спринтерский бег, метания, прыжки, тяжелая атлетика, фехтование и пр.). 

Надо признать, что выносливость нужна всем спортсменам и здесь не 

может быть исключений. К тому же выносливость необходима спортсменам 

и не только в процессе соревнований, но еще и для выполнения большого 

объема тренировочной работы, чтобы не уставать от продолжительной 

разминки и длительных ожиданий между стартами, для более быстрого 

восстановления. 

  Высокий уровень общей выносливости – одно из главных 

свидетельств отличного здоровья школьника. Вот почему так важен процесс 

развития данного физического качества. 

Главная задача при развитии выносливости у детей старшего 

школьного возраста состоит в создании условий для неуклонного повышения 

общей аэробной выносливости на основе различных видов двигательной 
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деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах 

физического воспитания. 

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и 

координационно-двигательной выносливости. Решить их – значит добиться 

разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей у 

детей старшего школьного возраста. Еще одна задача вытекает из 

потребности достижения максимально высокого уровня развития тех видов и 

типов выносливости, которые играют особенно важную роль в определенных 

видах спорта. 

Занятия спортивной борьбой в общеобразовательной школе выгодно 

отличаются от основного содержания уроков физической культуры. Борьба 

способствует формированию ряда известных физических и морально-

волевых качеств личности. 

Исследования Н.Н. Сорокина [27], М.Г. Лейкина [43], Г.С. Туманяна 

[45] и других авторов показали, что использование элементов спортивной 

борьбы в учебном процессе по физической культуре способствует 

интенсивному повышению уровня физической подготовленности, ловкости и 

более гармоничному развитию выносливости школьников. 

Элементы спортивной борьбы как средство развития выносливости на 

занятиях физической культуры позволяют активизировать умственную, 

двигательную и оздоровительную деятельность обучающихся, способствуют 

приобщению школьников к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, обеспечивают в полной мере полноценное физическое 

развитие обучающихся, поскольку способствуют быстрому решению задач в 

единицу времени. 

С позиции обоснования актуальности темы исследования становятся 

очевидными противоречия между: 

- необходимостью развития выносливости как неотъемлемого условия 

развития личности школьников и недостаточной разработанностью средств 

развития рассматриваемого процесса; 
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- практической направленностью образовательного процесса на 

развитие выносливости и не разработанностью значения элементов 

спортивной борьбы в развитии выносливости школьников на уроках 

физкультуры. 

С учетом потребности в разрешении выше перечисленных 

противоречий была сформулирована проблема исследования: каковы 

возможности элементов спортивной борьбы в развитии выносливости 

школьников на уроках физкультуры? 

Существующие противоречия, недостаточная научная разработанность 

проблемы, социально-педагогическая ее значимость, необходимость, 

целесообразность ее разработки и определили тему нашего исследования: 

«Развитие выносливости на уроках физкультуры у школьников 13-14 лет 

элементами спортивной борьбы». 

Объект исследования: учебно-воспитательный процессу у 

школьников 13-14 лет на уроках физкультуры.  

Предмет исследования: элементы спортивной борьбы как средство 

развития выносливости у школьников 13-14 лет на уроках физкультуры.  

Цель исследования: выявить и экспериментально обосновать 

возможности элементов спортивной борьбы в развитии выносливости у 

школьников 13-14 лет на уроках физкультуры. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование элементов 

спортивной борьбы на уроках физкультуры повысит уровень выносливости 

школьников 13-14 лет если: 

- организуя занятия учитывать возрастные и индивидуальные 

особенности школьников; 

- применять в процессе занятий игры и игровые задания, 

направленные на изучение основных элементов спортивной борьбы; 

- при объяснении материала использовать различные методы 

обучения.  
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Задачи исследования: 

1. Провести анализ литературных источников для сбора информации 

по проблеме исследования. 

2. На основе полученных литературных источников разработать и 

внедрить в учебный процесс уроки по физкультуре с элементами спортивной 

борьбы направленные на развитие выносливости у школьников 13-14 лет. 

3. Проверить эффективность внедренных уроков по физкультуре с 

элементами спортивной борьбы направленные на развитие выносливости у 

школьников 13-14 лет в педагогическом эксперименте 

Теоретико-методологическую основу исследования составляют 

теоретические положения по проблеме развития выносливости, её активной 

роли во всестороннем развитии личности, таких исследователей как: Ю.М. 

Бакаринов, Н.Н.  Визитей, Я.М. Коц, В.И. Лях и другие. Проблема развития 

выносливости элементами спортивной борьбы нашла отражение в 

исследованиях: Н.Н. Сорокина, М.Г. Лейкина, Г.С. Туманяна, О.П. Юшкова 

и других.  

Методы исследования: 

1. Анализ литературных источников  

2. Педагогическое наблюдение  

3. Контрольные упражнения  

4. Педагогический эксперимент  

5. Статистическая обработка результатов  

База исследования: Опытно-экспериментальная работа проводилась 

на базе: МБОУ «СОШ № 21», г. Норильска, Красноярский Край, было 

проведено экспериментальное исследование среди школьников 13-14 лет.  

В исследовании принимали участие 30 школьников 7 «А» класса и 30 

школьников 7 «Б» класса. 7 «А» класс был выбран в качестве 

экспериментальной группы, 7 «Б» класс в качестве контрольной 

Этапы исследования: 
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1 этап - постановочный: изучение и теоретическое осмысление 

литературы, определение проблемы, цели, объекта и предмета исследования, 

выдвижение гипотезы; 

2 этап - собственно-исследовательский: постановка целей и задач 

эксперимента, проведение констатирующего, формирующего и контрольного 

этапов эксперимента, разработка комплекса дидактических материалов по 

использованию элементов спортивной борьбы; 

3 этап – интерпретационно - оформительский: обработка и 

систематизация материалов, формулировка выводов и оформление 

выпускной квалификационной работы. 

Достоверность полученных результатов обеспечивается развернутым 

анализом проблемы, системным подходом к решению выделенных в 

исследовании задач, теоретико-методологической базой исследования, 

изучением большого количества программ обучения вольной борьбе в 

системах общего образования, апробацией внедренных уроков по 

физкультуре с элементами спортивной борьбы направленные на развитие 

выносливости у школьников 13-14 лет, соответствуют поставленным цели и 

задачам методов исследования. 

      Научная новизна и теоретическая значимость исследования: 

Мы разработали и внедрили уроки по физкультуре с элементами 

спортивной борьбы направленные на развитие выносливости у школьников 

13-14 лет. 

1. Разработанные уроки по физкультуре с элементами спортивной 

борьбы направленные на развитие выносливости у школьников 13-14 лет 

имеет не только практическое значение в области общего образования, но и 

теоретическое обоснование и имеет место в теоретическом программно-

методическом обеспечение. 

   2. Доказана эффективность применения разработанных уроков по 

физкультуре с элементами спортивной борьбы направленные на развитие 
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выносливости у школьников 13-14, которые определяются программно-

методическим обеспечением общего образования. 

     Практическая значимость. Разработанные уроки по физкультуре с 

элементами спортивной борьбы направленные на развитие выносливости у 

школьников 13-14 лет, могут применятся на уроках физкультуры и 

содействовать росту показателей выносливости у школьников в учебном 

процессе. 

Основные положения, выносимые на защиту:    

         1. Повышение эффективности учебного процесса для развития 

выносливости у школьников 13-14 лет достигается на основе разработанных 

и внедренных уроков физкультуры с элементами спортивной борьбы 

включающих: Сбор анамнестических сведений о школьниках в возрасте 13-

14 лет на предмет выявления особенностей уровня развития выносливости, и 

разнообразия упражнений, сопровождающихся мониторингом 

результативности количественных и качественных показателей.  

          2. Целенаправленное развитие выносливости у школьников в 

возрасте 13-14 лет на уроках физкультуры осуществляется посредством 

разработанных уроков физкультуры с элементами спортивной борьбы, 

реализуемой в условиях учебного процесса, и позволяет существенно 

повысить показатели уровня выносливости.   

 3. Анализ результатов опытно-экспериментальной работы по развитию 

выносливости у школьников 13-14 лет на уроках физкультуры с элементами 

спортивной борьбы на базе «МБОУ СОШ №21» подтвердила 

результативность реализации разработанных уроков.  

   Апробация и внедрение результатов исследования. 

Результаты исследования апробировались и внедрялись 

последовательно на всех этапах его проведения. Основные положения 

диссертации, теоретические и практические результаты были представлены: 

на конференции «во II Всероссийской научно-практическая конференция 

«Здоровье, человека, здоровый образ жизни, здоровьесберегающие 
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технологии, физическая культура и спор». (Санкт-Петербург,7 декабря 2020 

г.). 

Структура работы: диссертация состоит из введения, трех глав, 

заключения, библиографического списка и приложений. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ ШКОЛЬНИКОВ НА УРОКАХ ФИЗКУЛЬТУРЫ 

ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ 

 

1.1. Сущность понятия «выносливость» в учебной и 

методической литературе 

 

Понятие выносливость относится к основным физическим качествам. 

В настоящее время, как в общей теории спорта, так и в теории его 

отдельных видов, сложились определённые противоречия в трактовке и 

терминологии важнейших физических качеств, в том числе и выносливости. 

Физические качества рассматриваются как врожденные (генетически 

унаследованные) морфофункциональные качества, благодаря которым 

возможна физическая (материально выраженная) активность человека, 

получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной 

деятельности [3, с. 143]. 

Все физические качества являются врождёнными, т.е. даны человеку в 

виде природных задатков, которые необходимо развивать и 

совершенствовать. А когда процесс естественного развития приобретает 

специальный организованный, т.е. педагогический характер, то лучше 

говорить не «развитие», а «воспитание физических качеств», в том числе и 

выносливости [26, с. 271]. 

С выносливостью обычно отождествляют способность спортсмена к 

длительному выполнению мышечной работы. 

Большинство специалистов поддерживают формулировку 

выносливости, данную известным отечественным физиологом В. С. 

Фарфелем: выносливость - это способность человека противостоять 

наступающему утомлению [47]. 

Утомлением называется вызванная работой временное снижение 

работоспособности [30, с. 90]. 
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Утомление - результат не только мышечной работы, но и умственных 

напряжений, переживаний. Выносливость в спорте неразрывно связана со 

спортивным утомлением [18, с. 111]. 

Н.Г. Озолин, выносливость охарактеризовал как единство проявления 

психофизиологических и биоэнергетических функций организма человека, 

позволяющих длительно противостоять утомлению при механической работе 

[35, с. 43]. 

Л. П. Матвеев [30], В. И. Лях [29] и другие под выносливостью 

понимают возможности человека, обеспечивающие ему длительное 

выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения её 

эффективности. 

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов рассматривают выносливость как 

способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной 

деятельности [26, с. 83]. 

По мнению Л. П. Матвеева выносливость - способность человека 

противостоять утомлению или выполнять работу заданной интенсивности 

возможно более длительное время [30, с. 47]. 

Выносливость - это основа физической подготовленности. Именно 

выносливость, а не сила даёт то особое ощущение отсутствия усталости, 

которое является основным признаком хорошо подготовленного физически 

человека [12, с. 72]. 

Выносливость - способность организма продолжительное время 

выполнять физическую работу. 

В теории и практике физического воспитания принято выделять два 

вида выносливости: общую и специальную. 

Общая (неспецифическая) выносливость - это способность спортсмена 

выполнять продолжительную работу умеренной мощности или способность 

к продолжительному и эффективному выполнению работы 

неспецифического характера, оказывающий положительное влияние на 

процесс становления специфических компонентов спортивного мастерства. 
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Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья 

и, в свою очередь, служит предпосылкой для развития специальной 

выносливости. Она может складываться как итоговый результат развития 

конкретных типов специальной выносливости и определяется 

функциональными возможностями вегетативных систем организма 

(сердечно-сосудистой, дыхательной и другие), поэтому её ещё называют 

общей аэробной. 

Для развития двигательных качеств особое значение имеет 

функциональная перестройка многих систем организма. В процессе 

тренировки развиваются и совершенствуются те физиологические системы, 

которые имеют наибольшее значение для конкретной мышечной 

деятельности. Например, тренировка, направленная на развитие 

выносливости, развивает в основном органы кровообращения и дыхания. 

Развитие выносливости связано с совершенствованием координации 

двигательных и вегетативных функций и обусловлено, прежде всего, 

развитием органов кровообращения и дыхания, обеспечивающих доставку 

кислорода к работающим мышцам и другим тканям организма. При 

длительной и интенсивной работе необходима большая кислородная ёмкость 

крови, которая зависит от содержания в ней гемоглобина [10, с. 231]. 

По мнению В. В. Васильевой, физиологическими основами повышения 

выносливости являются: степень развития органов дыхания и 

кровообращения; кислородная ёмкость крови; ёмкость буферных систем и 

объём щелочных резервов крови; запасы энергетических веществ в 

организме и возможность их использования; мощность аэробных процессов; 

координация двигательных и вегетативных функций; скорость включения 

нервно-гуморальных механизмов регуляции гомеостаза; особенности 

терморегуляции. 
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Под влиянием спортивной тренировки общая выносливость 

повышается. Считается, что общая выносливость является основой для 

развития всех остальных разновидностей проявления выносливости. 

Проявление общей выносливости зависит от спортивной техники [в 

первую очередь от экономичности рабочих движений] и от способности 

спортсмена “терпеть”, т. е. противостоять наступающему утомлению путём 

концентрации волевых усилий. 

На фоне базовой выносливости определяется специальная 

выносливость. 

Специальная (специфическая) выносливость - это способность 

человека противостоять утомлению в условиях специфических нагрузок, 

особенно при максимальной мобилизации функциональных возможностей 

организма для достижения в избранном виде спорта. Эту способность 

спортсмен проявляет на тренировке при выполнении специфических 

тренировочных упражнений [30, с. 170]. 

Специальная выносливость - способность противостоять утомлению в 

условиях специфических нагрузок, особенно при ма ксимальной мо билизации 

фу нкциональных во зможностей ор ганизма [3 8, с. 90]. 

Под сп ециальной вы носливостью по нимают вы носливость по 

от ношению к оп ределённой дв игательной деятельности. Ра звитие 

вы носливости эт ого ви да об еспечивается сп ецифическими из менениями в 

ор ганизме при дл ительном вы полнении сп ециальных фи зических 

уп ражнений [3 8, с. 91]. 

Об щая и сп ециальная вы носливость ра зличаются ос обенностями 

не рвно-мышечного ре гулирования и эн ергообеспечения ор ганизма при 

ра зличных ви дах дв игательной деятельности. Об щая вы носливость за висит 

от фу нкциональных во зможностей ве гетативных си стем ор ганизма, в 

ос обенности се рдечно-сосудистой и ды хательной систем. Ин аче го воря, 
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фи зиологической ос новой об щей вы носливости яв ляются аэ робные 

во зможности человека. Ск азанное ос обенно сп раведливо в от ношении 

ра боты ни зкой ин тенсивности, ре зультат ко торой в оч ень ма лой ст епени 

за висит от со вершенства навыка. 

Сп ециальная вы носливость за висит от во зможностей не рвно-

мышечного ап парата, бы строты ра сходования ре сурсов вн утримышечных 

ис точников эн ергии, от те хники вл адения дв игательным де йствием и ур овня 

ра звития др угих дв игательных сп особностей (н апример, си ловых, 

координационных). По нижая или ув еличивая ин тенсивность в том или ин ом 

ви де дв игательной де ятельности, мы тем са мым за даём не обходимую 

дл ительность ра боты и во здействуем на си стемы ор ганизма, 

об еспечивающие пр оявление об щей и сп ециальной выносливости. 

На пример, с по мощью бе га со ск оростью, не пр евышающей 60% от 

ин дивидуально ма ксимальной, и дл ительностью бо лее 10 мин., до биваются 

пр еимущественно ра звития об щей, а при ин тенсивности бе га 65 -95% от 

ма ксимальной и дл ительностью от 8 до 45сек.  

Ти пами сп ециальной вы носливости, на ра звитие ко торых тр енеру 

не обходимо об ратить ос обое вн имание, яв ляются ск оростная, си ловая, 

координационная. 

Б. А. Аш марин сч итает, ск оростная вы носливость, пр оявляется в 

дв игательной де ятельности, ко гда от че ловека тр ебуется уд ержать 

ма ксимальную или су бмаксимальную ин тенсивность ра боты (с корость или 

те мп дв ижений), ли бо та кое со отношение ск оростей, на пример, на пе рвой и 

вт орой по ловине ди станции, при ко тором ди станция пр еодолевается в 

по лную си лу [5, с. 100].  
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Си ловая вы носливость по мн ению Ля ха, пр едставляет со бой 

сп особность пр отивостоять ут омлению в мы шечной ра боте, тр ебующей 

зн ачительных си ловых напряжений. На пример, о пр оявлении си ловой 

вы носливости мо жно го ворить, ес ли юн ый сп ортсмен со вершает уп ражнения 

«до от каза» с вн ешним от ягощением, со ставляющим не ме нее 30% от 

ин дивидуально ма ксимального [2 9, с. 7]. 

Под ко ординационной вы носливостью по нимают сп особность 

пр отивостоять ут омлению в дв игательной де ятельности, пр едъявляющей 

по вышенные тр ебования к ко ординационным сп особностям человека. 

На пример, юн ый сп ортсмен её пр оявляет при не однократном вы полнении 

ко ординационно-сложных те хнико-тактических де йствий в сп ортивных 

иг рах или ед иноборствах, в пр оцессе дл ительного вы полнения 

ги мнастических уп ражнений, тр ебующих от не го ин дивидуально вы сокого 

ур овня ко ординационных во зможностей (и гровые уп ражнения и иг ры) [4 6, с. 

83]. 

И та к, ра ссмотрев ра зличные вз гляды уч еных, ра ссматривая су щность 

по нятия вы носливость, мы пр идерживаемся то чки зр ения Н.Г. Оз олина, 

ко торый ох арактеризовал вы носливость как ед инство пр оявления 

пс ихофизиологических и би оэнергетических фу нкций ор ганизма че ловека, 

по зволяющих дл ительно пр отивостоять ут омлению при ме ханической 

работе.  

Та ким об разом, вы носливость иг рает ре шающую ро ль в оп ределении 

работоспособности. Да нное фи зическое ка чество им еется у ка ждого 

че ловека, но ур овень ра звития разный. Вы носливость пе редается на ге нном 

ур овне, по этому она мо жет бы ть, как вр ожденная, так и приобретенная. В 

те ории и пр актике фи зического во спитания пр инято вы делять два ви да 

вы носливости: об щую и специальную. 
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Во прос об во зрастных ос обенностях ра звития вы носливости 

шк ольников 13 -14 лет ра ссмотрен в сл едующем параграфе. 

 

1.2. Во зрастные ос обенности ра звития вы носливости шк ольников 

13 -14 лет  

 

В то лковом сл оваре С.И.Ожегова – ра звитие тр актуется как пр оцесс 

за кономерного из менения, пе рехода из од ного со стояния в др угое, бо лее 

со вершенное, пе реход от ст арого ка чественного со стояния к но вому, от 

пр остого к сл ожному, от ни зшего к вы сшему [3 4, с. 271]. 

Фи зическое ра звитие - это св ойства ор ганизма, по зволяющие 

оп ределить во зрастные ос обенности, за пас фи зических сил и вы носливость 

[9]. 

Пр авильно и св оевременно за ложенные ос новы фи зического ра звития 

и фу нкциональной по дготовки по зволяют в по следующем пр оизводить 

на пряженную ра боту, ко торая сп особствует до стижению вы соких 

ре зультатов в из бранном ви де спорта. 

Ор ганизм по дростка пр етерпевает ха рактерные во зрастные изменения. 

Он от личается от вз рослого не то лько ко личественно - по ро сту и ве су, но и 

качественно. По этому не льзя пр едъявлять де тям те же тр ебования, что и 

вз рослым, то лько ме ханически ум еньшив их, но пр опорционально во зрасту 

школьника. 

Ра звитие юн ого сп ортсмена ид ет не прерывно, но неравномерно. Те мпы 

ро ста те ла, ув еличение ма ссы, ра звитие ор ганов и си стем в ра зличные 

во зрастные пе риоды неодинаковы. 

По следовательные пе риоды пе рестройки ор ганизма, ко гда ус иление 

ро ста те ла в дл ину см еняется на растанием мы шечной ма ссы, а за тем сн ова - 
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ус корение ро ста в дл ину, гл убоко от ражается на фу нкциях, как от дельных 

ор ганов, так и вс его ор ганизма в целом. Та кая ци кличность во зрастных 

из менений оп ределяется та кже в не рвной, ды хательной и се рдечно-

сосудистой си стемах и в же лезах вн утренней секреции. 

При фи зическом во спитании сп ециальное вн имание об ращается на 

на чало пе риода по лового со зревания (у де вочек на чинается с 9- 11 ле т, у 

ма льчиков с 11 -13 ле т), ха рактеризуемое ин тенсивно пр отекающими 

мо рфологическими и фу нкциональными из менениями в си стемах организма. 

Из менения фу нкций ор ганизма де тей за висят от ре жима жи зни, питания. 

Бо льшое зн ачение, по мн ению В. П. Фо мина, им еет ра циональное со четание 

дв игательной ак тивности и от дых [4 6, с. 19]. 

Ос обенно не обходима ре гулярная на правленная и до зированная 

ак тивность, ко торая сп особствует не то лько бо лее мя гкому пр отеканию 

пе реходных пр оцессов, но и пр авильному фо рмированию дв игательных 

качеств. Им енно в эти пе риоды жи зни юн ого сп ортсмена за кладывается ба за 

зд оровья ор ганизма в целом. 

С.В. Ко ледин сч итал, что в ра нние го ды не сл едует за ниматься 

ра звитием вы носливости, по скольку ор ганизм по дростков ещё не 

сф ормировался и не пр испособился к вы полнению дл ительной на пряжённой 

ра боты, и что сл едует ра звивать др угие качества. Но уже в по дростковом 

во зрасте не обходимо за кладывать у за нимающихся ос новы сл аженной 

фу нкциональной де ятельности се рдечно-сосудистой и ды хательной си стем, 

по степенно со вершенствуя их, пр испосабливая к дл ительному вы полнению 

уп ражнений ум еренной ин тенсивности [2 2, с. 20]. 

По да нным Я. М. Ко ца, в 10 -13 лет им еются вы сокие аэ робные 

сп особности, ле жащие в ос нове об щей вы носливости организма. В эт ом 



19 
 

во зрасте на блюдаются оч ень бо льшие (о тносительно ве са те ла) ве личины 

ма ксимального по требления ки слорода, на иболее вы сокая от носительная 

мо щность се рдечно-сосудистой и ды хательной систем. Эт от во зраст яв ляется 

в оп ределённом см ысле «в ершиной де тства» - ит огом ва жного эт апа 

ра звития вс ех ор ганов, фу нкций и си стем, пе риодом ра сцвета дв игательных 

во зможностей, в том чи сле и вы носливости [2 5, с. 190]. 

Во вр емя фу нкциональной пр обы с пр иседанием у юн ых сп ортсменов 

12 - 13 лет при на ступлении ут омления, со провождающегося уч ащением 

пу льса, мн огие юн ые сп ортсмены эт ого во зраста пр одолжали пр иседания без 

сн ижения ко личественной ве личины работы. У де тей 12 - 13 лет по является 

но вая фо рма вы носливости, при ко торой ор ганизм сп особен ус пешно 

бо роться с во зникновением утомления. 

Од нако уже в 12 -13 лет на чинается по ловое со зревание, что пр иводит к 

су щественным из менениям в ор ганизме: сн ижаются во зможности се рдечно-

сосудистой и ды хательной си стем, пр оисходят би омеханические 

пр еобразования в мышцах. 

Да нные во зрастной фи зиологии по казывают, что на иболее 

бл агоприятным пе риодом для во спитания вы носливости яв ляется пе риод 10 -

11 лет. Сл едовательно, уже в ра ннем во зрасте со здаются бл агоприятные 

ус ловия для ра звития об щей вы носливости, а в бо лее по зднем во зрасте и 

сп ециальной выносливости. По казатели вы носливости у де тей мл адшего 

шк ольного во зраста незначительны. Од нако, по да нным Н. Г. Оз олина, уже к 

10 -летнему во зрасту, де ти ст ановятся сп особными, без вы раженных 

пр изнаков сн ижения ра ботоспособности не однократно по вторять ск оростные 

де йствия (н апример, ус корения по 200 м с ко роткими пр омежутками для 
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от дыха) или ма ло ин тенсивную ра боту (м едленный, пр одолжительный бе г) 

[3 5, с. 73]. 

Во спитание сп ециальной вы носливости во зможно на чинать у де вочек в 

12 -13 ле т, а у ма льчиков - в 13 -14 лет. В це лях ра звития об щей 

вы носливости, по мн ению Н. Г. Оз олина, об ъём бе га од ного уч ебного 

за нятия мо жет до стигать 20 00 м (1 0-11 ле т), 30 00 м (1 2-13 лет). Для ра звития 

сп ециальной вы носливости в 12 -13 лет об ъём од ного уч ебного за нятия 

мо жет со ставлять 80 0-1500 м, а в бо лее ст аршем во зрасте - до стигать - 30 00 

м. 

Ан ализируя во зрастные из менения вы носливости, та кже от мечается, 

что вы носливость ре зко ув еличивается в пе риод 8-9 ле т, за тем ос таётся на 

эт ом ур овне пр имерно до 11 ле т, по сле че го не сколько во зрастает, 

ст абилизируется в 14 -15 лет. Н. А. Фо мин от мечает вы сокие по казатели 

эт ого дв игательного ка чества у де тей до 13 ле т, а за тем пр оисходит 

не которое его сн ижение к 16 -17 годам. 

Оп тимальные на грузки, св язанные с со вершенствованием 

вы носливости, с ра ннего во зраста по вышают ур овень ра ботоспособности и 

со здают на дёжный фу ндамент для до стижения вы соких сп ортивных 

результатов. 

По мн ению Н.А. Фо мина, ус пешное ре шение пр облемы во спитания 

вы носливости в во зрастном ас пекте за висит, гл авным об разом, от 

ра ционального по дбора ср едств, ме тодов уч ебных за нятий, ис пользование 

на грузок, со ответствующих во зрасту и ур овню по дготовленности 

шк ольников [4 6, с. 20]. 

Вы носливость, пр оявляется в лю бом ви де де ятельности, пр едставляет 

со бой мн огофакторную сп особность, са мым те сным об разом св язанную с 

др угими сп особностями человека. 
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Ка чественные ос обенности и ур овень ра звития вы носливости, ее 

ра зличные ви ды, ти пы и по казатели оп ределяются мн огими фа кторами: 

би оэнергетическими, фу нкциональной и би охимической эк ономизации, 

фу нкциональной ус тойчивости, ли чностно-психических, ге нотипа 

[н аследственности], ср еды и др [2 3, с. 90]. 

1. Би оэнергетические фа кторы яв ляются оп ределяющими при 

пр оявлениях выносливости. Они вк лючают в се бя об ъем эн ергетических 

ре сурсов, ко торыми ра сполагает ор ганизм, и фу нкциональные во зможности 

его си стем (д ыхания, се рдечно-сосудистой, вы деления и др.), 

об еспечивающих об мен, во сстановления эн ергии в пр оцессе работы. 

Об разование эн ергии пр оисходит в ре зультате хи мических превращений. 

Ос новными ис точниками эн ергообразования при эт ом яв ляются аэ робные, 

ан аэробные гл иколитические и ан аэробные ал актатные ре акции, ко торые 

ха рактеризуются ск оростью вы свобождения эн ергии, об ъемом до пустимых 

для ис пользования жи ров, уг леводов, а та кже до пустимым об ъемом 

ме таболических изменений. 

2. Фа кторы фу нкциональной и би охимической эк ономизации - 

вы ражающейся в ум еньшении эн ерготрат не ед иницу ра боты с ро стом 

тр енированности, ко ординационного со вершенства и ра ционального 

ра спределения сил в пр оцессе со стязания, от ко торых не посредственного 

за висит эф фективность ис пользования эн ергетических ре сурсов организма. С 

то чки зр ения би омеханики эк ономичность вы полнения ра боты за висит от 

ур овня вл адения те хникой (н апример, бег на лы жах, пл авание), а та кже 

ра циональной та ктики пр еодоления дистанции. Ус тановлено, что чем вы ше 

кв алификация сп ортсмена, ос обенно в ви дах сп орта, тр ебующих пр оявления 

вы носливости, тем вы ше эк ономичность вы полняемой им работы. 
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По казатели эк ономичности де ятельности вы ступают в ка честве ва жнейших 

кр итериев вы носливости человека. 

3. Фа кторы фу нкциональной ус тойчивости - по зволяют со хранить 

ак тивность фу нкциональных си стем ор ганизма при не благоприятных 

сд вигах в его вн утренней ср еде, вы зываемых работой. От фу нкциональной 

ус тойчивости за висит сп особность че ловека со хранять за данные те хнические 

и та ктические па раметры де ятельности, не смотря на на растающее 

утомление. 

4. Ли чностно-психические фа кторы - ок азывают си льное вл ияние на 

вы носливость человека. К ним мо жно от нести мо тивацию на до стижение 

вы соких ре зультатов, ус тойчивость ус тановки на пр оцесс и ре зультаты 

дл ительной де ятельности, та кие во левые ка чества, как це леустремленность, 

на стойчивость, вы держка, ум ение те рпеть не благоприятные сд виги в 

организме. 

5. Фа кторы ге нотипа (н аследственности) и среды. Ге нетический фа ктор 

ок азывает вл ияние на ра звитие об щей (а эробной) вы носливости и 

ан аэробных во зможностей организма. На следственные фа кторы бо льше 

вл ияют на же нский ор ганизм при ра боте су бмаксильной мо щности, а на 

му жской - при ра боте ум еренной мощности. 

Фа кторы эн ергетического об еспечения и св язанные с ни ми 

фу нкциональные ха рактеристики оц ениваются в та ких по казателях аэ робных 

и ан аэробных во зможностей ор ганизма, как ма ксимальное по требление 

ки слорода (М ПК) во вр емя ра боты, пр едельно во зможное вр емя 

фу нкционирования на ур овне МП К, по рог ан аэробного об мена (П АНО), 

ко нцентрация мо лочной ки слоты, на капливающейся в кр ови по хо ду ра боты 

«к ислородный до лг» и др. [6, с. 119].  
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Та ким об разом, к ос новным во зрастным ос обенностям ра звития 

вы носливости шк ольников 13 -14 лет от носятся сл едующие по ложения:  

- не льзя пр едъявлять те же тр ебования, что и вз рослым, то лько 

ме ханически ум еньшив их, но пр опорционально во зрасту шк ольника; 

- ра звитие юн ого сп ортсмена ид ет не прерывно, но неравномерно. 

Те мпы ро ста те ла, ув еличение ма ссы, ра звитие ор ганов и си стем в ра зличные 

во зрастные пе риоды не одинаковы; 

- эт от во зраст яв ляется в оп ределённом см ысле «в ершиной де тства» - 

ит огом ва жного эт апа ра звития вс ех ор ганов, фу нкций и си стем, пе риодом 

ра сцвета дв игательных во зможностей, в том чи сле и вы носливости; 

- по является но вая фо рма вы носливости, при ко торой ор ганизм 

сп особен ус пешно бо роться с во зникновением ут омления; 

- во спитание сп ециальной вы носливости, во зможно, на чинать у 

де вочек в 12 -13 ле т, а у ма льчиков - в 13 -14 ле т; 

- вы носливость, пр оявляется в лю бом ви де де ятельности, пр едставляет 

со бой мн огофакторную сп особность, са мым те сным об разом св язанную с 

др угими сп особностями человека. 

Во прос о ра звитии вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры 

эл ементами сп ортивной бо рьбы ра ссмотрен в сл едующем параграфе.  

 

1.3. Ме тоды об учения в во льной бо рьбе 

Ос новным ме тодом об учения бо рцов яв ляется об разцовый по каз 

из учаемой те хники с по путным об ъяснением и вы полнением да нного 

упражнения. По казывая те хнику пр иема, тр енер до лжен об ъяснить 

за нимающемуся те хнически пр авильное вы полнение пр иема и его 

та ктическое пр именение [46]. 
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Ме тоды об учения за висят от за дачи, ко торую ре шает тр енер или 

пр еподаватель и от во зраста, ур овня ра звития за нимающихся, ос обенностей 

из учаемого материала. Для до стижения по ставленной це ли в пр оцессе 

по дготовки сп ортсмена бо рца, тр енера или су дьи об ычно ре шают сл едующие 

за дачи:  

1. Ук репление зд оровья;  

2. Ра звитие фи зических и во левых качеств.  

3. Ус воение зн аний по те ории сп ортивной борьбы.  

4. Ов ладение те хническими и та ктическими де йствиями в борьбе. 

Об учение судейству.  

5. Со вершенствование на выков для ве дения бо рьбы в со ревнованиях, 

ин структорско-методических на выков и су действа [71]. 

Ж. Ко пдепон сч итает, что на чинать об учение бо рьбе ре комендуется с 

уч ениками 4- 6-х классов. Пр инципиально ва жно по ставить уч еника в 

оп ределенные ус ловия сх ватки и, ос новываясь на эт ом, по средством 

ми кросхваток, ог раниченных по вр емени, по будить его к по иску 

со бственных ре шений по ставленной задачи. 

При на чальном об учении ве дению бо рьбы в па ртере мы пы таемся 

до биться то го, чт обы уч еники бы ли за интересованы «р аспластать» па ртнера 

на ковре. То гда це лью уч еника, на ходящегося вн изу, бу дет из бежать па дения 

на ко вер, по пытаться ус тоять на ко ленях и, во зможно, вс тать на но ги, ли цом 

к партнеру. 

Чт обы по высить ин терес к бо рьбе в па ртере, пр еподаватель мо жет 

да вать «очки». 

Бо рьба в ст ойке: за хваты за но ги: 
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Бо рьба с од ной за хваченной и по днятой но гой; пр оходы на зад и 

пе реводы в па ртер; бр оски при по мощи ног с пр едварительным ко нтролем за, 

ру ками противника. 

Бо рьба в па ртере: 

Не да ть се бя за хватить за по яс; не да вать се бя за хватить за ру ки; 

бо рьба с за хваченными ру ками; бо рьба с за хваченными ногами. 

Пр облемы тр авматизма в на чальной ст адии об учения во льной борьбе. 

Пе ред те м, как на чать за нятие не посредственно бо рьбой, го товим к 

эт ому уч еников при по мощи ра зличных иг р, в ко торых ес ть эл ементы 

пр иемов и по ложений, вс тречающихся в бо рьбе [40]. 

Л.П. Ма твеев с со автором ут верждают, что при ор ганизации 

ко нтингента уч ащихся в шк ольных ур оках фи зической ку льтуры пр именяют 

фр онтальный, гр упповой ме тоды и ме тод ин дивидуальной организации. 

Фр онтальный ме тод ча ще вс его ис пользуются в по дготовительной и 

за ключительной ча сти за нятия; не редко он вп олне пр игоден и для ос новной 

части. Од инаковое за дание мо жет вы полняться: а) од новременно вс ем 

кл ассом; б) од новременно в гр уппах, от делениях; в) поочередно. 

Гр упповой ме тод ха рактеризуется ра зделением уч еников на не сколько 

гр упп и вы полнение ка ждой гр уппой «с воих» за даний по ук азанию уч ителя с 

по мощью по дготовленного ак тива учеников. 

Ме тод ин дивидуальной ор ганизации де ятельности уч ащихся 

пр едставляет на ибольшие во зможности ди фференцированного по дхода к 

ним с уч етом ур овня их по дготовленности, со стояния зд оровья [57]. 

По сл овам Ю.В. Ще рбакова при на чале тр енировочного пр оцесса 

тр енер до лжен сл едить вн имательно за ра зогревочным процессом. Ну жно 

об язательно об ъяснять при ра зборке в па рах по св ом ве совым категориям. В 
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па ртере не обходимо ши роко ис пользовать уже с 3- 5й тр енировки по лезно 

да вать пр остейшие ви ды бо рьбы: из по ложения лё жа ря дом од ноимённым 

или ра зноимённым бо ком др уг к др угу, ли цом вв ерх или вн из, по си гналу 

се сть или вс тать на ко лени и пр оизвести ка кой-либо за хват: по стараться 

со перника по ложить на лопатки.  

На иболее пр остыми упр. в ст ойке яв ляется вы талкивание из 

оп ределённой пл ощади или пе ретягивание партнёра.  

На чиная со 2 ме сяца за нятий, тр енер об учает ос новном за хватом в 

па ртере за ру ки, ту ловище, но ги, головы. Че рез 4- 5ть ме сяцев сл едует 

из учать, со вершенствовать пе редвижению в ст ойке, захваты. При 

ра зучивании и со вершенствование пр иёмов бо рьбы ре комендуется 

пр оводить уч ебные схватки. Ос обое вн имание сл едует уд елить ук реплению 

мо ста, ра звить ги бкость, силу. В ко нце не дели не обходимы тр енировочные 

сх ватки [95].  

Б.М. Ры балко в пр оцессе об учения пр ишёл к вы воду, что и к ме тоду 

мо делирования мо жет бы ть пр именена мн ого ур овневая система. Вы делено 

3-и ур овня мо делирования: 1-й те оретически, 2- ой ла бораторный и 3-й 

практический. На ка ждом из них ре шаются св ои сп ецифические задачи.  

На пе рвом ур овне фо рмируются зн ания, представления.  

На вт ором ур овне на правлен на фо рмирование ки нетического об раза 

из учаемого де йствия и ум ение ег о, вы полнить как сл итно, так и поэтапно.  

Тр етий ур овень мо делирования на правлен на вы полнения те хнических 

де йствий в ус ложненном ви де (сорев. об становка) [68]. 

В.А. Ге селевич сч итает, что на ряду с ув еличением ко личество за нятий 

в те чении дня сл едует со хранять по во зможности вы сокую на грузочность 

от дельных тр енировок за сч ёт ис пользования ко нтрастных по 
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на правленности тр енировочных за даний на ра зных занятиях. При эт ом 

сл едует оп ираться на по стулаты о фе номене ак тивного от дыха и су точном 

ри тме ра ботоспособности борцов.  

В ча стности, для ре ализации фе номена Се ченова ве сьма по лезны 

от носительно ко нтрастные тр енировочные пр ограммы для ут реннего, 

дн евного и ве чернего занятия. При эт ом ко нтрастность за даний до лжна 

оц ениваться не то лько с пс ихологических, но и с фи зиологических позиций. 

Оч ень ва жно со блюдать им енно от носительную ко нтрастность за даний, т.к. 

по лная ко нтрастность тр енировочной пр ограммы пр авомерна в ос новных и 

ре гулировочных тр енировочных днях. Ес ли в те чение ос новного 

тр енировочного дня бо рцы тр ижды в де нь вы полняли ра боту на ко вре с 

по стоянными пе репадами ин тенсивности, то в пр ограмме ре гулировочного 

дня ка тегорически за прещены уп ражнения с пе репадами ин тенсивности не 

то лько на ко вре, но и в др угих ус ловиях (п ример, иг ра в футбол). В те чение 

ре гулировочного дня ум естны мо нотонный бе г, пл авания гр ебля и др. 

ци клические упр. С по стоянным ре жимом интенсивности.  

При пр очих ра вных ус ловиях в пе рвой (у тренней) тр енировке, 

пр оводимой до за втрака в те чение 50 -60 мин., сл едует от давать 

пр едпочтение ре шению за дач со вершенствования ло вкости и те хнической 

подготовленности. Тр адиционный УТ С-планируется по недельное, вк лючая 

от 1 до 3, ре же до 4, ин огда до 5 тр адиционных не дельных ми кроциклов 

тренировки. Не посредственно пе ред со ревнованием пл анируются ба нный 

де нь и 1-2 дня от дыха с об язательным оз накомлением за де нь до 

со ревнования с ме стом, ин вентаря и др угими ус ловиями пр едстоящего 

со стязания [19]. 
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Д.Г. Ха рре вы сказывает, что бо рцы во льного ст иля до лжны бы ть 

го товы к пр оведению от 4 до 8 сх ваток за 3-4 дн я, а во вт ором, как пр авило, к 

од ной, ре же к дв ум, сх ваткам в те чении од ного дня.  

Сп ециалисты ре комендовали: при по дготовке к ма тчевым вс тречам, 

че редовать сх ватки на ко вре че рез де нь с та ким ра счетом, чт обы по следняя 

тр енировка на ко вре бы ла за де нь до со ревнований [73].   

Л.К.Гуков ут верждает, что ме тоды об учения за висят от за дачи, ко торую 

ре шает тр енер или пр еподаватель, во зросла, ур овень ра звития за нимающихся 

и ос обенности из учаемого материала. В пр актике об учения бо рьбе 

ис пользуются сл. методы. 

Ра ссказ или лекция. Ис пользуются для из учения те ории борьбы. 

Са мостоятельная работа. Вы полняется об учающими бо рцами при 

из учении те ории бо рьбы, со вершенствовании те хники, та ктики, фи зических 

и во левых качеств. 

Гл авным об об учении те хники бо рьбы яв ляется фо рмирование 

со ответствующих дв игательных навыков. Это до стигается по следовательным 

пе реходом от ср авнительно ле гких ус ловий вы полнения к сл ожным 

ус ловиям схватки. Со вершенствование и сп ециализация бо рца во мн огом 

за висят от та ктики бо рьбы, а она в св ою оч ередь – от то го об ъема те хники, 

ко торым вл адеет бо рец [22]. 

Г.Б. Ба рдамов с со авторами вы сказывают, что ба зовая те хника до лжна 

об еспечить фо рмирование в со знании об учаемого пр едставления об 

ос новных тр ебованиях и ор ганизаций дв ижений с уч ётом см ысла и ус ловий 

ре шаемой дв игательной задачи. В со ответствии со см ыслом дв игательных 

за дач, ба зовые де йствия ст руктурируются в со знании об учаемого 

пр евращаясь из пр едмета пр еподавания в пр едмет об учения, оп ределяясь как 
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ус ловия во сприятия, фо рмирования, за поминания, во спроизведения 

оп ераций в их ло гической по следовательности [72]. 

Ж.К. Хо лодов пр едлагает: ме тоды сп ортивной тренировки. 

В пр оцессе сп ортивной тр енировки ис пользуются 2 гр уппы ме тодов: 

1. об щепедагогические, вк лючающие сл овесные и на глядные 

ме тоды, 

2. пр актические, вк лючающие ме тод ст рого ре гламентированного 

уп ражнения, иг ровой и со ревновательный методы.  

К ус ловным ме тодам, пр именяемым в сп ортивной тр енировке, 

от носятся ра ссказ, об ъяснение, бе седа, ан ализ, об суждение и др. [74]. 

В.К. Ба льсевич с со авторами пр едлагают: пр инцип наглядности. 

 Пр инцип на глядности на целивает на со здание не обходимых для 

де ятельности дв игательных представлений. 

Пр авила пр актического во площения пр инципа на глядности: [9]. 

1. со здать пр авильное пр едставление о ст руктуре из учаемого 

движения. 

2. Пр именить мн огообразные ср едства наглядности. 

3. При пл анировании и оц енке тр енировки пр именяй гр афические 

из ображения 

4. Ре шай во спитательные за дачи то же на глядно 

5. Об еспечивать на глядность с уч етом во зрастных ос обенностей  

По сл овам М.Н. Ку кова ос новными ме тодами ра звития об щей 

вы носливости яв ляются: [41]. 

1. ме тод сл итного уп ражнения с на грузкой ум еренной и 

пе ременной интенсивности. 

2. Ме тод по вторного ин тервального упражнения. 
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3. Ме тод кр уговой тренировки. 

4. Иг ровой метод. 

5. Со ревновательный ме тод  

Ф.П. Су слов сч итает, что в тр енировочном пр оцессе де йствуют 

ра зличные закономерности. В пе рвую оч ередь – би ологические, 

пе дагогические, пс ихические и логико-познавательные. Их сл едует 

пр именять, ру ководствуясь сп ециальными це лями тренировки. Для тр енера 

они – об язательное ру ководство к де йствию, по скольку от носятся к 

со знательному и ко мплексному ис пользованию за кономерностей ед иного 

пр оцесса об разования и воспитания. 

Ме тоды и на грузка в пр оцессе тр енировки быстроты. 

Ре шающий фа ктор в тр енировке бы строты – это вы сокая 

ин тенсивность движений. Пр ежде чем вы полнить пр ием на по лной ск орости, 

не обходимо уп рочить те хнику на ср едней и су бмаксимальной ск оростях, 

чт обы пр едупредить яв ление су дорожной на пряженности [73]. 

А.Е. Па влов ут верждает, что ну жно с са мого на чала ст ремиться 

фо рмировать те хнику при на растающей интенсивности. Ср азу по сле вв одной 

ча сти ну жно пе реходить к на иболее де йственным ск оростным на грузкам, а 

все ос тальные за дачи ре шать по сле этого. 

Пл отность воздействия. 

Ин тервалы ме жду по вторными на грузками до лжны об еспечивать 

оп тимальное во сстановление работоспособности. Пр одолжительность 

от дыха мо жно ус танавливать пр имерно от 4 до 6 ми нут [59]. 

По сл овам Е.Н. Су ховой ос новными ме тодами во спитания ск оростных 

сп особностей яв ляются: 

1. ме тоды ст рого ре гламентированного уп ражнения 
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Вк лючает в се бя: 

- ме тод по вторного вы полнения дв ижений на ма ксимальной 

ск орости 

- ме тод ва риантного уп ражнения с ва рьированием скорости.  

2. со ревновательный ме тод (п рименяется в ра зличных состязаниях). 

3. иг ровой метод. Пр едусматривает вы полнение ра знообразных 

уп ражнений с ма ксимально вы раженной ск оростью в ус ловиях пр оведения 

по движных игр [74]. 

В.Н. Де мин с со авторами пр едлагают: сп ециальные уп ражнения 

аб доминального ды хания, вы полняемые са мыми ра знообразными сп особами, 

ра ссматриваются как са мый ве рный ме тод ра звития тех вн утренних 

фа кторов, ко торые не обходимы для пр актики борьбы. 

По чти ка ждый сп ециалист со глашается с те м, что аб доминальное 

ды хание ув еличивает си лу те ла и ак тивирует его це нтр ко ординированной 

энергии. Не которые сп ециалисты пр едостерегают от вд охов в мо мент ат аки, 

ко нтратаки или от ражения ат аки пр отивника, ре комендуя в та ких си туациях 

со вершенствовать ре зкий выдох. Та кая ме тодика пр именима в 

бы строменяющихся об стоятельствах бо я, ко гда все си лы те ла об ъединяются 

в од ном ди намическом сл иянии, ча сто вы ражающимся в ко ординированном 

кр ике [25]. 

Е.М. Чу маков с со авторами ут верждают, что пр имерно за не делю до 

пе рвого ур ока уч итель по казывает вс ех юн ошей вр ачу-дерматологу, ко торый 

ос мотрев ко жные по кровы, да ет ра зрешение ка ждому на за нятия борьбой. 

По мещение на до пе риодически пр оветривать, во вр емя за нятия у 

уч ителя под ру кой до лжна бы ть ап течка с не обходимым на бором 

ле карственных ср едств на сл учай тр авм, тр енеру ну жно по мнить, что по сле 
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ле гкой тр авмы или бо лезни уч ащегося не льзя до пускать к за нятиям бо рьбой 

без ра зрешения врача. 

Ур оки бо рьбы на чинаются с хо дьбы, бе га, вы полнения ОРУ и 

сп ециальных упражнений. 

Во вр емя об учения пр иемам гр уппа за нимающихся ра сполагается 

вд оль од ной ст ороны ко вра с те м, чт обы вс ем бы ло ви дно вы полнение 

за хватов, ос новных де йствий и приемов. В уч ебной пр ограмме по бо рьбе 

пр едусмотрено из учение пр иемов са мостраховки, бо рьбы ле жа и ст оя, а 

та кже уч ебных сх ваток [32]. 

М. Н. Ру банов с со автором сч итают, что в ка честве ср едств по дготовки 

сл едует пр именять по движные игры. Пр авильно по добранные и 

со ставленные они по зволяют: 

1. по высить ур овень фи зической по дготовки 

2. из учить ин дивидуальные ос обенности за нимающихся для 

да льнейшего пл анирования ра боты и от бора на иболее пе рспективных и 

од аренных 

3. сф ормировать эл ементарные на выки и эл ементы те хники бо рьбы 

Во спитать мо рально-волевые ка чества, не обходимые бо рцу для 

вы полнения по ставленных задач. 

В пе рвую гр уппу вх одят ко ординационные иг ры, ко торые на правлены, 

пр ежде вс его, на ра сширение сп ециального дв игательного опыта. Они 

сп особствуют ул учшению та ктического мы шления, ум ению ор иентироваться 

в сл ожных си туациях и на ходить из них не традиционные вы ходы [36]. 

Г.С. Ту манян вы сказывает, чт обы по высить ин терес юн ых сп ортсменов к 

ос воению ба зовых эл ементов, по лезно пр именять ра зличные по движные 
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игры. Бо льшой оп ыт в пр именении та ких иг р-задач на коплен и 

систематизирован. 

Для ра боты с юн ошами-старшеклассниками уч ителю до статочно 

ис пользовать 4 гр уппы по движных иг р: с ка саниями, с ат акующими 

за хватами, ст еснениями и с эл ементарными фо рмами борьбы. Для их 

пр оведения гр уппа ра збивается на па ры, пр имерно ра вные по ро сту и весу. 

Уч итель об ъясняет пр авила и ст авит за дачу, по сле че го да ет си гнал к на чалу 

игры. Во вр емя иг ры он сл едит за пр авильным вы полнением за дания, 

пр идерживает сл ишком ув лекшихся уч еников, ме няет па ртнеров, ес ли они не 

ра вны по си лам, сл едит, чт обы иг роки не по ворачивались бо ком и сп иной 

др уг к другу. Не обходимо та кже сл едить за те м, чт обы па ра иг рающих, 

ув лекшись, не тр авмировала на ходящуюся ря дом пару. Для эт ого сл едует 

со блюдать ди станцию не ме нее 2 м. 

Ка ждая иг ра дл ится 1-2 минуты. Иг рок, на бравший бо льшее 

ко личество оч ков, об ъявляется победителем. 

Иг ры с ка саниями, те снениями и ат акующими за хватами мо жно 

пр оводить как на бо рцовском ко вре, так и на по лу, иг ры с эл ементарными 

фо рмами бо рьбы то лько та м, где им еется бо рцовский ко вер или 

ги мнастические ма ты [78]. 

С.И. Гу ськов ут верждает, что по дготовка бо рца от но вичка до 

сп ортсмена вы сокого кл асса пр едставляет со бой ед иную систему. Ос новой 

эт ой си стемы яв ляется эт ап на чальной подготовки. Гл авной це лью 

на чального эт апа по дготовки яв ляется пр ивлечение уч ащихся к 

си стематическим за нятиям бо рьбой со хранение ко нтингента занимающихся. 

Эт ап на чального об учения ох ватывает тр ехлетний пе риод об учения 

борцов. 
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Пе рвый год за нятий на чинается с пр едварительного от бора и 

за числение в группу. В эт от пе риод у юн ых бо рцов им еются бо льшие 

во зможности для во спитания ги бкости, по этому сл едует ув еличить 

ам плитуду в тех дв ижениях, ко торые сп особствуют ов ладению те хники 

борьбы. 

На вт ором и тр етьем го ду ра сширяется ар сенал из учаемых приемов. 

Ос новным из учаемым пр иемом яв ляется бр осок подворотом.  

Эт ап на чальной по дготовки – ва жный пе риод в жи зни ка ждого борца. 

В это вр емя ре чь ид ет ос обенно сп ециализированной тр енировке [23]. 

По мн ению В.И. Пу гачева тр енировка, бу дучи вт оричным ко мпонентом, 

в сп ортивной де ятельности не обходима как ср едство по дготовки к уч астию в 

соревнованиях. Си льное не гативное яв ление эм оциональных фа кторов 

со ревнований св язано с те м, что бо рец за ранее мы сленно пе реживает 

ра зличные си туации, их не удачный или уд ачный ис ход, во зможные 

по следствия ус пеха или неудачи. Та кие эм оциональные пе реживания ча сто 

ве дут к го раздо бо льшему ра сходу не рвных ре сурсов, чем ре альные 

тр удности соревнований. Пр актика и сп ециальные ис следования 

по казывают, что вы соких ре зультатов в сп ортивной бо рьбе до стигают 

сп ортсмены, на ходящиеся пе ред ст артом в со стоянии си льного или оч ень 

си льного возбуждения.  

Ме тоды по вышения те хнической на пряженности: 

- ве дение ко нкурентных от ношений ме жду за нимающимися при 

вы полнении ра зличных уп ражнений 

- ве дение оц енки ре зультатов вы полнения тр енировочных за даний 

(з анижение оц енки) 

- уп равление по ведением па ртнеров 
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- ус ложнение ус ловий тр енировки 

- пр исутствие зн акомых лиц 

- во збуждающая фу нкциональная му зыка [63]. 

В.В. Гр омыко с со автором вы сказывают, что ме тод за дания 

за ключается в то м, что за нимающимся пр едлагается вы полнить то или ин ое 

ко нкретное за дание, вы текающее из бо евой пр актики уч астия в 

соревнованиях. 

Бл агодаря ис пользованию эт ого ме тода бо рцы ра звивают та ктическое 

мы шление, ов ладевают сп особностью на иболее эф фективно и ра ционально 

де йствовать в ра зличной со ревновательной об становке, со вершенствуют 

св ои те хнико-тактические действия. 

Еще бо льшую ро ль ме тод за даний мо жет сы грать во вр емя уч астия в 

по дводящих и ко нтрольных соревнованиях. Вс треча с пр отивником ни же по 

кл ассу или сл або по дготовленным пр инесет бо льше по льзы бо рцу, бу дет 

сп особствовать да льнейшему со вершенствованию его ма стерства [44].  

Г.Ф.Мисюк с со автором сч итают, что при об учении ну жно об ратить 

вн имание не то лько на то, че му мо жно уч ить, а на то, что сп особен ор ганизм 

и дв игательный ап парат вы держать во здействие не однократных 

пр иземлений, на пряжений и др. Чт обы не ош ибиться при пр именении эт ого 

во проса ре комендуется сл едующее: 

1. пр оводить хо рошую об щую ра зминку пе ред на чалом за нятия, 

чт обы по дготовить ор ганизм и дв игательный ап парат ко вт орой ча сти урока. 

2. Те хнические эл ементы, вы полняемые в ст ойке, но вички до лжны 

из учать в сл едующей по следовательности: 
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- сн ачала ма неврирование, сб лижение, за хваты ног со св аливанием и 

ко нтрприемы от них. За тем пе реводы и ко нтрприемы от ни х, сб ивание и 

ко нтрприемы от ни х, и на конец, бр оски и ко нтрприемы от них [51]. 

Г.С. Ту манян с со автором ут верждают, чт обы по высить ин терес юн ых 

сп ортсменов к ос воению ба зовых эл ементов, по лезно пр именять ра зличные 

по движные игры. Ну жно ис пользовать 4 гр уппы по движных иг р: с 

ка саниями, с ат акующими за хватами, ст еснениями и с эл ементарными 

фо рмами бо рьбы [81]. 

В.В. Пы жов с со автором вы сказывают, что в пр актике ис пользуются та кие 

ме тодические пр иемы: ра зминание, вс тряхивание, по хлопывания, на жатие на 

мы шцы ту ловища, ру к, но г, ше и, головы. 

Пр иемы не посредственного во здействия ис пользуются тр енерами, их 

по мощниками и вс еми сп ортсменами при об учении пр иемам в па рах с це лью 

по ддержки, ст раховки, пе редачи ощ ущений, ха рактерных для пр авильного и 

не верного положений. 

На ос новании пр оведенных ис следований бы ли ра зработаны и 

си стематизированы 3 гр уппы ме тодических пр иемов, с ис пользованием 

пр иемов не посредственного во здействия при ис правлении на иболее 

ти пичных ошибок. 

1-я гр уппа: пр иемы, на правленные на ис правление ош ибок при 

об учении те хнике бр осков че рез спину. 

2-я гр уппа: пр иемы, на правленные на ис правление ош ибок при 

об учении те хнике бр осков прогибом. 

3-я гр уппа: пр иемы, на правленные на ис правление ош ибок при 

об учении те хнике пр иемов бо рьбы в партере. 
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На чинающему бо рцу лу чше од ин раз по чувствовать пр авильное 

вы полнение пр иемов, чем сто раз ув идеть его от личное вы полнение [64]. 

По сл овам О. П.  Юш кова ве дущие со ветские тр енеры по во льной 

бо рьбе уже на пе рвом го ду об учения пр едлагают для из учения пр актически 

ве сь вз рослый ар сенал борьбы. В эт ом ви дится од но из ва жных ус ловий, 

оп ределяющих по следовательность из учаемого ма териала на ка ждом эт апе 

по дготовки сп ортсменов, ко торая за ключается в на личии св язей ме жду 

на личным ви дом де ятельности и эт апами по дготовки к ней [77]. 

Г.С. Ту манян сч итает оп тимальным ст роить по следовательность 

об учения ко нцентрическим методом.  

Пр именение ко нцентрического ме тода пр едусматривает на личие 

кл ассификаций дв ижений, в ко торой оп ределено чи сло кв алификационных 

групп. Кв алификационные гр уппы си стематизированы по пе дагогическим 

пр авилам – сл ожность дв ижений ув еличивается, от пе рвой к по следней 

гр уппе, а вн утри ка ждой гр уппы - от пе рвого к по следнему дв ижению [55].  

В.А. За порожнов пр едлагает, ме тоды ра звития выносливости. 

В пр оцессе ра звития вы носливости мо гут пр именяться ра зличные по 

ха рактеру и пр одолжительности упражнения. Эти уп ражнения мо гут 

во влекать в ра боту бо льшую ча сть мы шц, ок азывающих ло кальное 

воздействие. Ре шающую ро ль в ра звитие вы носливости иг рает 

ин тенсивность ра боты, пр одолжительность, об щее чи сло по вторений [28]. 

В.В. Ко лосов сч итает, что фи зическая по дготовка бо рца в во льной 

бо рьбе ск ладывается из не скольких ко мплексов тр енировочной по дготовки, а 

им енно: 

1) Ра зминкой пе ред ос новным тр енировочным планом. 

2) От работка пр иёмов, ко мбинаций (о сновная ча сть тр енировки) 
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3) Об щей фи зической подготовки. 

Пе рспективный пл ан ин дивидуален для ка ждого сп ортсмена и это 

до лжен уч итывать тр енер при пр оведении тр енировочного за нятия, так как 

ка ждый сп ортсмен об ладает ра зной фи зической по дготовкой и это гл авное 

при от работке пр иёмов и комбинаций. Ка ждому сп ортсмену св ойственны 

оп ределённые пр иёмы, ко торые со ответствуют его фи зическому ра звитию, 

от работка ко торых ув еличивает ро ст сп ортивного мастерства. Ка ждый 

сп ортсмен пр ибегает, ис пользуя св ои та ктические и те хнические де йствия 

для пр оведения пр иёма со ответствующих его фи зическому развитию. Эти 

де йствия пр осматриваются на пр имере, на пример, ес ли фи зически 

не сильный сп ортсмен бу дет ст ремится ве сти на падения пр иёмами, 

тр ебующие бо льшую фи зическую си лу, то его ат ака не бу дет оп асной для 

противника. Ко гда у сп ортсмена ра звитие од ного ка кого-либо ка чества 

пр еобладает над др угим то при по дборе и со вершенствованию пр иёмов и 

ко мбинаций ин дивидуально ему ну жно вы бирать та кие пр иёмы, ко торые бы 

со ответствовали его фи зическому развитию. Из вы ше из ложенного мо жно 

вы делить, что те хническая по дготовка бо рца ст роится в ос новном на его 

ин дивидуальных и мо ральных, во левых да нных [38]. 

И.И. Ал иханов вы сказывает, что пр авилами в во льной бо рьбе 

за прещается бр осать пр отивника на ко вер, ос таваясь в стойке. По этому 

ос новной ме ханизм вс ех бр осков, сб иваний, ве ртушек вы годнее ст роить 

та ким об разом, чт обы ат акующий во вс ех сл учаях на чинал те рять ра вновесие 

и то лько по том, си лой во здействуя на пр отивника, во влекал бы его в об щее 

падение. При эт ом за ко роткий ср ок па дения, ат акующий бо рец до лжен 

ус петь пе ревернуть пр отивника та ким об разом, чт обы по следний ок азался в 

за ключительный мо мент в оп асном положении. 
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В за висимости от сп особа пе реворота ра зличаться бр оски по дворотом, 

пр огибом, ме льницей, вращением. И все пр иемы пр еподаются с по дводящих 

упражнений. 

Это пр еднамеренные оп ерации, на правленные на то, чт обы во зникла 

уд обная для пр оведения оп ределенного пр иема ситуация.  Ва рианты ве дения 

хв атки в во льной бо рьбе: вн езапность и ра скрытие [3]. 

По мн ению А.А. Но викова при со временном ур овне ма стерства в 

бо рьбе ве дущее зн ачение в пр оцессе со вершенствования им еет техника. Для 

со здания у сп ортсменов бо лее гл убокого пр едставления о дв игательном 

де йствии не обходимо ра звивать у не го сп особность к вы работке 

пр едставлений, са моконтроля и пр одумыванию движений. 

В уч ебно-тренировочных за нятиях с це лью до стижения вы сокой 

ст абильности и ра циональной ва риативности те хнических де йствий 

ус ложняется вн ешняя об становка и ис пользуются уп ражнения при 

ра зличных со стояниях организма. Для со вершенствования и ча стичной 

пе рестройки от дельных де талей те хнических дв ижений пр именяются ме тоды 

об легчения ус ловий вы полнения те хнических де йствий [56]. 

А.В. Ив ойлов ут верждает, ре шая за дачи те хнической по дготовки, 

сл едует уч итывать, что ра зучивание дв ижения на не большой ск орости 

фо рмирует пр авильную те хнику, но уч еник не сп особен вп оследствии 

вы полнить ее на ма ксимальной скорости. Ес ли же пр ием вы полняется на 

ма ксимальной ск орости, то юн ый бо рец не в со стоянии ра спределить 

вн имание ме жду ст ремлением по казать ма ксимальную ск орость и 

ст ремлением вы полнить его правильно. Вы ход из эт ого пр отиворечия 

со стоит:  

1) в по переменном ис пользовании об оих ме тодических пр иемов;  
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2) в вы полнении дв ижения на ма ксимально бл изкой, но 

ко нтролируемой ск орости [30]. 

3) Ю.В. Ще рбаков пр едлагает по дготовительную ча сть за нятия (15 

мин). 

4) хо дьба, бег пр иставными шагами. 

5) Пр ыжки на од ной и об еих но гах с пр одвижением вперед. 

6) В дв ижении вы полнение сп ециальных уп ражнений для 

пр оработки мы шц и су ставов ки стей и шеи. 

7) «Ч ехарда»: вс е, кр оме по следнего ра змещаются по кр аю ко вра, 

ра зомкнувшись на 2 –3 ша га и на клонившись вп еред; по следний 

пе репрыгивает че рез ве сь пр ыжок «н оги вр озь», за тем пр обегает вп еред 2-3 

ша га, ос танавливается и на клоняется вперед. 

8) Дл инные ку вырки вперед. 

9) В стойке. Пе редвижения по ко вру, со храняя об оюдный за хват 

дв умя ру ками пл еча па ртнера, ст араясь вы вести его из равновесия. 

10) Из ст ойки па дение вп еред (т уловище де ржать пр ямо) в уп ор, 

ле жа, ам ортизируя ру ками, ак центируя пр иземление на од ну руку. 

11) Из ст ойки на ко ленях пр огибания назад. 

12) По качивания в по ложении моста. 

Ос новная ча сть (27 мин). 

1. За крепление те хники за хвата ту ловища и ру ки сз ади в па ртере, а 

та кже ос вобождение от захвата. Вы полняется при сл абом сопротивлении. 

2. Ис ходное по ложение: оба в па ртере, ве рхний уд ерживает 

ни жнего на за хвате ту ловища и ру ки сзади. По си гналу ни жний ст арается 

ос вободить от за хвата, а ве рхний - уд ержать захват. 

3. По качивания в по ложении мо ста с от рывом ног от ковра. 
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4. Из по ложения, ст оя на кр утом мо сту за бегание но гами во круг 

головы. 

5. Ис ходное по ложение: оба в па ртере, ве рхний уд ерживает 

ни жнего на за хвате об ратный пояс. По си гналу ве рхний ст арается 

уд ержать на за хвате ни жнего и от орвать его но ги от ко вра, ни жний ме шает 

эт ому и ст арается уй ти от захвата. 

6. В парах. Од ин ст оит на мо сту, др угой уд ерживает его в по лсилы 

за хватом ру ки и ту ловища сбоку. Ни жний ух одит из оп асного по ложения 

за беганием в ст орону от соперника. 

7. В стойке. За крепление пе ревода в па ртер ры вком за руку. 

Ат акуемый на чинает со противляться (в по лную си лу) то лько по сле то го, 

как ат акующий за хватит его за пл ечо и на чнет вы полнять ры вок на се бя – 

вниз. 

8. Уч ебно-тренировочная сх ватка в партере. Ка ждый из па ртнеров 

бо рется 1 мин. бу дучи ве рхним и 1 мин. бу дучи нижним. 

9. За ключительная ча сть (3 мин). 

1. Ме дленный бег и хо дьба [94]. 

В.Н. Че рнов оп исывает пр иемы бо рьбы лежа. 

Пе реворот за хватом шеи из -под пл еча и да льней руки. И.п. - па ртнер 

ст оит на че твереньках в вы соком партере. Ат акующий: 1- оп ускается на 

ле вое ко лено у его ле вого бо ка; 2- ле вую ру ку пр опускает из -под пл еча 

па ртнера и кл адет на его шею. Пр авой ру кой из -под гр уди за хватывает его 

ру ку вы ше ло ктя; 3- на жимает ле вой ру кой на шею па ртнера вн из к се бе, а 

пр едплечьем пр иподнимает его ру ку вв ерх, од новременно пр авой ру кой 

тя нет за хваченную да льнюю ру ку на се бя, пе реворачивая со перника на 

спину. 
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Пе реворачивание с за хватом шеи и ту ловища снизу. И.п. - па ртнер 

ст оит в ни зком партере. Ат акующий: 1- оп ускается на ле вое ко лено у ле вого 

бо ка со перника; 2- кл адет пр едплечье ле вой ру ки на шею па ртнера, а пр авую 

ру ку по дводит ему под жи вот; 3 – ле вой ру кой на жимает вн из на шею 

па ртнера, пр авой по днимает его ту ловище вв ерх и пе реворачивает на спину.   

Пе реворачивание с за хватом шеи и бл ижней ноги. И.п. - па ртнер ст оит 

в вы соком партере. Ат акующий: 1- ле вую ру ку кл адет на шею па ртнера; 2- 

пр авой ру кой об хватывает бл ижнюю но гу со перника; 3- ле вой ру кой 

на жимает на шею па ртнера вн из, пр авой ру кой по днимает но гу и 

пе реворачивает па ртнера на спину. 

Уд ержание со ст ороны плеча. И.п. - па ртнер ле жит на спине. 

Ат акующий: 1- ло жится гр удью на не го со ст ороны пр авого пл еча; 2- 

об хватывает пр авой ру кой пр авое пл ечо па ртнера св ерху, а ле вой ру кой – его 

ле вое пл ечо, ра сставив ши роко но ги; 3- пр ижимает ма ссой св оего те ла 

па ртнера к ковру. 

Пр иемы бо рьбы стоя. 

Бр осок с за хватом об еих ног. И.п. - но ги па ртнера во фр онтальной 

стойке. Ат акующий: 1- ст авит пр авую но гу ме жду ног па ртнера и 

за хватывает его под ло ктями, пр иподнимая вв ерх; 2- бы стро пр иседает и 

об хватывает ру ками за по дколенки; 3- бы стро по днимается, от рывая но ги 

па ртнера от ко вра, од новременно от ставляя св ою но гу на зад и бр осая 

па ртнера на спину. Са мостраховка зд есь как при па дении на спину. 

Бр осок ры вком за пятку. И.п. - оба па ртнера в пр авосторонней стойке. 

Ат акующий: 1- за хватывает па ртнера под ло ктями; 2- пр иподнимает ру ки 

па ртнера вв ерх дв ижением св оих ру к; 3- бы стро пр иседает и за хватывает 

ле вой ру кой пя тку пр авой но ги па ртнера сн аружи, а ла донью пр авой ру ки 
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уп ирается в его ко лено из нутри; 4- по днимает ре зким дв ижением пр авую 

но гу па ртнера вл ево вв ерх, од новременно на жимая ла донью в ко лено вл ево 

вн из, бр осает со перника на сп ину [77]. 

По сл овам Р.М. Дм итриева об учение пр иемам в па ртере на чинается с 

вы полнения бросков. ме тоды об учения со стоят из 2 эт апов: 

1. фо рмирование у за нимающихся ум ений и на выков вы полнения 

пр иемов, пе реход от бо рьбы ст оя к бо рьбе ле жа на ос нове фо рмирования 

ус ловно-рефлекторных св язей ме жду те хническими де йствиями в ст ойке и в 

партере. 

2. Пр испосабливание к фо рмированию на 1 эт апе на выка к ус ловиям 

не ожиданной см ены или во зникновения си туаций, что пр иближает те хнику 

вы полнения пр иема к ус ловиям со ревновательных схваток. Ст ереотип 

пе рехода от бр оска к пр иему в па ртере ст ановится в ре зультате та кого 

со вершенствования ди намичным ст ереотипом [26]. 

Д.Г. Ми ндиашвили сч итает, что   пр иёмы туше. - это те хнико-

тактическое де йствие с це лью до стижения ка сания пр отивником ло патками 

ковра.  

                                    Те хнология ра зработки пр иёмов туше. 

1. Пе речень (к валификация) ко нцовок пр иёмов с оп асным положением. 

2. Сп особ пе рехода от бр оска к кл адке на лопатки.  

3. Пе речень оп асных по ложений  

4. Сп особы кл адки на ло патки из ра зличных оп асных положений. 

5. Ме тодика из учения пр иемов туше. 

6. Ме тодика из учения пр иемов пе рехода на бо лее эф фективный за хват в 

оп асном положении. 



44 
 

7. Ме тодика об учения за вершению пр иемов с на иболее эф фективным 

за хватом для кл адки на ло патки [50]. 

А.И. За вьялов с со автором пр едлагают сп ециальные уп ражнения борца. 

Уп ражнения для по вышения ус тойчивости на но гах: 

1. вы полнять ку вырки и их ра зновидности, ку льбиты из ра зных 

по ложений, а по сле ка ждой се рии ку вырков вп еред, на зад вы полнять 

го ризонтальные вр ащения ле жа вл ево, вп раво ст рого по пр ямой ли нии и 

за канчивать вр ащения ст рого по ук азанному ориентиру. Бы стро вс тав на 

но ги, пр ойти по пр ямой ли нии, ко нтролируя св ои отклонения. По сле 2 и 

бо лее ку вырков или по воротов, или же ку вырков и по воротов ср очно 

вы полнять по дворот та за для бр оска че рез сп ину или по дход к па ртнеру для 

вы полнения по дхвата, ме льницы и т.д. При эт ом не обходимо сл едить за 

то чностью вы полняемого задания. 

2. Вы полнить пр ыжки на од ной но ге, де ржась за го леностоп другой. 

Мо жно вы полнять пр ыжки в па ре с па ртнером, де ржа др уг др уга за голени. 

3. Да ть со пернику за хватить но гу уд обным для не го за хватом из эт ого 

по ложения, на да вать ему сб ивать се бя в па ртер за сч ет ра стягивания но ги в 

шп агат и ко нтролирования его ру ки за сч ет ск овывания за хватом за запястье. 

4. За хватив но гу, ат акующий ра сполагает ее ме жду ног и ст арается сб ить 

со перника в па ртер [48]. 

Г.П. Га лочкин с со автором пр едлагает об учение бр оскам прогибом. 

Оба бо рца ра сполагаются ли цом др уг к др угу в пл отном за хвате “н акрест”: 

ат акующий бо рец - в гл убоком пр иседе, ат акуемый – на коленях. Бр осок 

пр оводится сл едующим образом. Ат акующий бо рец, пр ижимая к се бе 

па ртнера и ра згибая но ги в ко ленных су ставах, пр иподнимает его и ре зким 

пр огибом на зад с од новременным по дбивом жи вотом бр осает че рез се бя в 
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ст орону за хваченной рукой. Бр осок со вершается на не большой вы соте, 

по этому об учающиеся бо рцы при его пр оведении не ис пытывают ро бости 

[17]. 

А.А. Ко лиановский сч итает, что бр оски пр огибом – это гр уппа пр иемов 

в па ртере, при вы полнении ко торых бо рец, па дая с ат акуемым на зад, 

по дбивает его и, пр огибаясь, пе ребрасывает че рез се бя сп иной к ковру. 

Бр оски пр огибом мо гут вы полняться из по ложений сб оку, сз ади или 

сп ереди от атакуемого. Ос новные де йствия ат акующего: 

1. захват. 

2. От рыв ат акуемого от ковра. 

3. По дбив – ры вок и па дение с ат акуемым, пр огибаясь на зад (н азад в 

сторону). 

4. Уд ержание и дожим. 

Бр оски пр огибом яв ляются сл ожной гр уппой приемов. Для их ос воения 

не обходимо хо рошее об щее фи зическое ра звитие, ос обенно хо рошее 

ра звитие мы шц но г, сп ины и шеи [70]. 

С.А.Преображенский ут верждает, что оч ень уд обное и ра спространенное 

со единение рук – за хватом запястья. Та кой за хват ра зорвать не легко. И в 

то же вр емя ты мо жешь бы стро вы полнить эт от за хват и та кже бы стро, 

ра зжав св ои ру ки, ра спустить эт от захват.  

Со единение рук за хватом в крючок. Па льцы об еих рук сг ибаются, и 

кр ючок из па льцев ле вой ру ки вх одит в кр ючок из па льцев пр авой руки. 

Ме нее пр очный, чем за хватить со перника за но гу или ту ловище, да леко от 

те бя отставленную. 

Со единение рук ла донь в ла донь по пр очности не ус тупает со единению 

рук за хватом запястья.  

Тр ебования к за хватам: 
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1.  Прочны. 

1. До лжны бы ть бы стро выполнимы. 

2. До лжны по зволять бы стро ра ссоединять ру ки [62]. 

О.П.Юшков с со автором ут верждает, что об учение те хнике во льной бо рьбе в 

ст ойке бо льшинство тр енеров на чинают с пе ревода ны рком с за хватом за 

но ги и ры вком за ру ку, бр осков че рез спину. В па ртере – пе реворот 

ск ручиванием за хватом дв ух рук сб оку и за хватом шеи из -под пл еча, 

пе ревороты за беганием за хватом ру ки на ключ. Ан ализ из учаемых пр иемов 

на пе рвом го ду об учения по казал, что тр енера пр именяют в св оей пр актике 

по чти ве сь «в зрослый ар сенал» пр иемов, но без уг лубленной та ктической 

подготовки. К из ученному пр иему тр енера во звращаются че рез 1- 1,5 ме сяца 

в те чение го да 

Бо льшинство тр енеров по дбирают уп ражнения для ра зминки, сх одные 

с те хникой из учаемого пр иема на ур оке [72].  

А. Ку пцов пр едлагает ко мплекс бросков.        

1.Броски наклоном. 

Бр оски на клоном – это гр уппа пр иемов в ст ойке, при вы полнении ко торых 

ат акующий от рывает ат акуемого от ко вра пе ред со бой и, на клоняясь вп еред 

и па дая вм есте с пр отивником, бр осает его сп иной на ковер. 

2.Броски подворотом. 

Бр оски по дворотом гр уппа пр иемов, вы полняемых за сч ет по ворота к 

пр отивнику сп иной с по следующим на клоном и па дением вп еред в ст орону 

на правления броска. 

3.Броски поворотом. 

Бр оски по воротом хо рошо со четаются в ко мбинациях с др угими гр уппами 

пр иемов бо рьбы: бр осками пр огибом, на клоном, по дворотом, пе реводами 

сб иванием [75]. 
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1.4. Эл ементы сп ортивной бо рьбы как ср едство ра звития 

вы носливости на ур оках фи зкультуры шк ольников 13 -14 лет 

 

Ср едство - это об ъект, со зданный че ловеком, а та кже пр едметы 

ес тественной пр ироды, ис пользуемые в об разовательном пр оцессе в ка честве 

но сителей уч ебной ин формации и ин струмента де ятельности пе дагога и 

об учающихся для до стижения по ставленных це лей об учения, во спитания и 

ра звития [2 1, с. 111]. 

Ва жным ср едством ра звития вы носливости шк ольников на ур оках 

фи зкультуры яв ляются за нятия с пр именением эл ементов сп ортивной 

борьбы. 

Сп ортивная бо рьба - од ин из са мых др евних ви дов ед иноборств, в 

ос нове ко торого - со стязание дв ух сп ортсменов по оп ределенным пр авилам с 

пр именением сп ециальных те хнических приемов. За нятия бо рьбой 

ра звивают не то лько си лу, вы носливость, ло вкость, бы строту ре акции, 

ко ординацию дв ижений, чу вство ра вновесия, но и по могают ко нтролировать 

се бя и св ои эм оции, об думывать св ои де йствия, а та кже пр осто ве сти 

зд оровый об раз жи зни [2 7, с. 230]. 

Как вид сп орта, сп ортивная бо рьба ха рактеризуется сл ожносоставным 

ха рактером по дготовки, тр ебующим ус ловно ра вного вн имания к ра звитию 

вс ех фи зических    ка честв    сп ортсмена, не обходимостью ос воения 

сл ожнокоординационной те хники вы полнения пр иёмов в бо рьбе ст оя и в 

па ртере, ба зирующейся на уп равлении ра знонаправленным и не циклическим 

дв ижением со бственного те ла и па ры пр отивоборствующих тел. За ранее 

не предсказуемые та ктические си туации ди ктуют не обходимость 

по стоянного пр инятия бы стрых и эф фективных та ктических ре шений, см ены 
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на правления и ур овня пр илагаемых ус илий от ма ксимальных по ур овню и 

ам плитуде, до ос нованных на по лном ра сслаблении и вы сочайшей точности. 

Си стематические за нятия с пр именением эл ементов сп ортивной 

бо рьбой по ложительно во здействуют на ра стущий ор ганизм, это пр оявляется 

в це лом ря де из менений в по ложительную ст орону в от ношении, как его 

ст роения, так и фу нкционирования вс ех ор ганов и систем. Уч еными на учно 

до казано, что по дростки, ко торые за нимаются сп ортивной бо рьбой, по 

ур овню фи зического ра звития на много пр евосходят св оих ро весников, не 

за нимающихся сп ортом [4 3, с. 211]. 

Эл ементы сп ортивной бо рьбы вл ияют и на нр авственную ст орону 

ра звития мо лодого спортсмена. Ра ссматриваемый вид за нятий сп особствует 

ра звитию вы держки, на стойчивости, уп орству, см елости, 

ди сциплинированности, во ли к по беде, вы носливости и др угих ка честв, 

не обходимых для то го, чт обы до биться ус пеха в жизни. По дростки лю бят 

за ниматься бо рьбой, так как это да ёт им во зможность по мериться си лой, а во 

вр емя со ревнований и по казать св ои сп особности в бо рьбе за победу. 

Не редка си туация, ко гда от ец вп ервые пр иводит сы на на тр енировку, 

мо тивируя это те м, что ре бёнок до ма пр оявляет не прерывное же лание 

бо роться с ним. У ма льчишек это – вр ождённая потребность. От сюда и 

по пулярность борьбы. В да льнейшем она не редко ст ановится для че ловека 

об разом и це лью в жизни. 

За нятия по ов ладению эл ементами сп ортивной бо рьбы тр ебуют 

тщ ательной по дготовки ме ст за нятий, со блюдения ги гиенических пр авил и 

те хники безопасности. При со ответствующей по дготовке уч ителя и уч еников 

пр ограммный ма териал мо жет бы ть ра сширен за сч ет из учения бо лее 

сл ожных пр иемов борьбы. 



49 
 

Так же, как и во вс ей пе дагогической ра боте, ва жно уч итывать 

ин дивидуальные и во зрастные ос обенности детей. Ин дивидуальный по дход 

до лжен по мочь ка ждому ра звить вы носливость и пр оявить ее. Не обходимо 

со здавать ус ловия, чт обы не то лько сл абые, но и си льные шк ольники мо гли 

уп ражнять св ои ка чества, ра звивать их да льше, не ос танавливаясь на ср еднем 

до стигнутом ур овне; на правлять их эн ергию, кр епнущие фи зические си лы на 

ов ладение но выми дв ижениями, на со вершенствование им еющихся, а не 

сд ерживать, оп асаясь па дений, тр авм и др. Не обходимо ор ганизовывать 

за нятия уч итывая и во зрастные ос обенности шк ольников, ну жно пр именять 

до ступный и по нятный ма териал на ур оке, чт обы он был ин тересен и 

по нятен для шк ольников ко нкретного возраста. При эт ом уч итывать 

фи зическое ра звитие шк ольников [37]. 

Ре комендуется ур оки ор иентировать на ос воение эл ементов 

сп ортивной бо рьбы че рез иг ры и иг ровые за дания (о собенно в тех шк олах, 

где ма териальная ба за не по зволяет в по лной ме ре пр оводить ур оки с 

эл ементами бо рьбы и не об еспечивает те хникой безопасности). Иг ры и 

иг ровые ко мплексы по зволяют пр актически в лю бых ус ловиях ре шать 

ан алогичные за дачи и ра звивать у уч еников не обходимые ум ения и на выки, в 

том чи сле и вы носливость [4 5, с. 81]. 

В то же вр емя в пр оцессе иг ры го раздо ин тереснее из учать эл ементы 

те хники и та ктики бо рьбы, пр очнее ус ваиваются мн огие сл ожные пр иемы, 

ра звиваются тв орческие способности. 

Иг ры и иг ровые за дания с эл ементами ед иноборства - лю бимый вид 

фи зических уп ражнений шк ольников по дростков и юношей. Иг ры – 

уп ражнения с эл ементами ед иноборства на иболее от вечают ан атомо – 

фи зиологическим и пс ихическим ос обенностям де тей и подростков. 
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При пр оведении игр не обходимо пр оверить, чт обы от веденные ме ста 

для по движных игр с эл ементами ед иноборства со ответствовали 

тр ебованиям те хники безопасности. Со блюдения бе зопасности тр ебуют и 

са ми игры. Ре шающая ро ль в вы полнении тр ебования те хники бе зопасности 

пр инадлежит уч ителю, его ор ганизаторскому и пе дагогическому мастерству. 

При по дборе иг рового ма териала сл едует уч итывать, что в вв одную 

ча сть ур ока, как пр авило, вк лючают иг ры, на правленные на во спитание 

ск оростных ка честв, ло вкости, фу нкций равновесия. Ес ли иг ры пр оводят в 

на чале ос новной ча сти ур ока, то они пр еимущественно до лжны бы ть 

на правлены на во спитание си ловых качеств. А ес ли в ко нце ос новной ча сти 

ур ока, то же лательно ис пользовать ко ллективные иг ры с пр еимущественной 

на правленностью на ра звитие вы носливости [4 1, с. 21]. 

Ус ловно иг ры и иг ровые уп ражнения мо жно ра зделить на три гр уппы: 

1) иг ры-упражнения с эл ементами ед иноборства; 2) ра звивающие иг ры-

упражнения; 3) иг ры с эл ементами те хники и тактики. 

Ре комендуется пр оводить иг ры с пр еимущественным ра звитием 

вы носливости, та кие ка к: «П ленники», «Б орьба за мяч на ко ленях», 

«С какалка» и так далее. 

При ре шении пе дагогических за дач в ра звитии вы носливости на ур оках 

фи зкультуры бо льшое зн ачение им еет вз аимодействие пр еподавателя и 

занимающихся. Пу ти, по ко торым ид ет пр еподаватель, до биваясь ре шения 

за дач об учения, на зывают ме тодами обучения.  

Ме тоды об учения - сп особы (в ариации) ис пользования уп ражнений 

(в нешних или вн утренних во здействий) в хо де об учения, тр енировки или 

во сстановления [4 0, с. 209]. 
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Об ъяснение, ра ссказ и бе седа яв ляются ос новными ме тодами ус тной 

пе редачи зн аний в об учении эл ементов сп ортивной бо рьбы при ра звитии 

вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры [4 8, с. 76]. 

Объяснение. При зн акомстве с но вым уп ражнением или пр иемом 

не обходимо по лучить пр едставление о за кономерностях и пр авилах его 

выполнения. Гл авная фу нкция об ъяснения за ключается в то м, что с его 

по мощью тр енер до казывает не обходимость и эф фективность пр именения 

да нного пр иема или сп особа его выполнения. Об ъяснение до лжно бы ть 

кр атким и понятным. 

Це нность об ъяснения как ме тода за ключается в то м, что де йствие его 

ле гко дозируется. Та к, в на чальный пе риод об учения пе дагог об ъясняет 

то лько са мое ос новное, что не обходимо для ре шения пе дагогической за дачи 

да нного урока. В др угих сл учаях он об ъясняет до полнительные или 

па раллельно су ществующие ва рианты вы полнения то го или ин ого приема. 

Пр еподаватель ча сто пр ибегает к об ъяснению (т ехники, та ктики), при 

ан ализе вы ступлений на со ревнованиях, при вы явлении и ус транении 

ош ибок, ра зработке до машних за даний и т. д. 

Об ъяснение – ос новной ме тод, по могающий пр именить ди дактические 

пр инципы об учения в комплексе. Об ъяснение ле гко ко мбинируется с та ким 

ме тодом, как показ. 

Рассказ. При не обходимости со здать у за нимающихся пр едставление о 

ло гически св язанных фа ктах и по следовательном ра звитии со бытий или 

яв лений ис пользуется рассказ. В пр актике уч ебно-тренировочной ра боты 

вр емя от вр емени не обходимо пр ибегать к об разному из ложению 

по дробностей сп ортивной бо рьбы, ра скрытию те хнических и та ктических 

де йствий ее ко нкретных участников. 
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Беседа. Ин огда в хо де об ъяснения или ра ссказа пр еподаватель 

пр едлагает уч еникам за давать вопросы. По степенно это пе рерастает в фо рму 

во просов и ответов. Та кая фо рма пе редачи зн аний на зывается беседой. 

По пе дагогической на правленности бе седы мо гут бы ть различными. 

Тр енер мо жет об ъяснять за дачу ур ока, где не обходимо по высить ак тивность 

за нимающихся; со общать но вые да нные, ес ли не обходимо св язать 

из учаемый уч ебный ма териал с им еющимися зн аниями за нимающихся; 

пр оверять ус воение зн аний за нимающимися и ур овень их со знательности 

[4 9, с. 19]. 

Та ким об разом, ра звитие вы носливости не обходимо для ул учшения 

сп ортивных ре зультатов, а та кже ко мфортного са мочувствия в 

пр офессиональной и по вседневной жизни. Вы носливый че ловек сп особен 

до льше вы полнять тя желую фи зическую и мо нотонную работу. За нятия с 

пр именением эл ементов сп ортивной бо рьбы при пр авильной их ор ганизации 

иг рают ва жную ро ль в ра звитии вы носливости шк ольников на ур оках 

фи зкультуры, ра стёт об ъём ск елетных мы шц, дв ижения мо лодого че ловека 

ст ановятся бы стрыми и ловкими. Ве сь ор ганизм в це лом на чинает ра ботать 

зн ачительно эк ономнее, что сн ижает утомляемость. По дросток вс коре 

пр иобретает ун икальную сп особность пе реносить дл ительные и бо льшие 

на грузки, что бл аготворно вл ияет на пр оцесс ра звития вы носливости в 

целом.  
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Вы воды по пе рвой гл аве 

 

Та ким об разом, ра ссмотрев те оретические ос новы ра звития 

вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры эл ементами сп ортивной 

бо рьбы, пр ишли к сл едующим вы водам: 

Ра ссматривая ра зличные вз гляды уч еных, на су щность по нятия 

вы носливость, мы пр идерживаемся то чки зр ения Н.Г. Оз олина, ко торый 

ох арактеризовал вы носливость как ед инство пр оявления 

пс ихофизиологических и би оэнергетических фу нкций ор ганизма че ловека, 

по зволяющих дл ительно пр отивостоять ут омлению при ме ханической 

работе.  

Вы носливость иг рает ре шающую ро ль в оп ределении 

работоспособности. Да нное фи зическое ка чество им еется у ка ждого 

че ловека, но ур овень ра звития разный. Вы носливость пе редается на ге нном 

ур овне, по этому она мо жет бы ть, как вр ожденная, так и приобретенная. В 

те ории и пр актике фи зического во спитания пр инято вы делять два ви да 

вы носливости: об щую и специальную. 

К ос новным во зрастным ос обенностям ра звития вы носливости 

шк ольников 13 -14 лет от носятся сл едующие по ложения:  

- не льзя пр едъявлять те же тр ебования, что и вз рослым, то лько 

ме ханически ум еньшив их, но пр опорционально во зрасту шк ольника; 

- ра звитие юн ого сп ортсмена ид ет не прерывно, но неравномерно. 

Те мпы ро ста те ла, ув еличение ма ссы, ра звитие ор ганов и си стем в ра зличные 

во зрастные пе риоды не одинаковы; 

- эт от во зраст яв ляется в оп ределённом см ысле «в ершиной де тства» - 

ит огом ва жного эт апа ра звития вс ех ор ганов, фу нкций и си стем, пе риодом 

ра сцвета дв игательных во зможностей, в том чи сле и вы носливости; 



54 
 

- по является но вая фо рма вы носливости, при ко торой ор ганизм 

сп особен ус пешно бо роться с во зникновением ут омления; 

- во спитание сп ециальной вы носливости, во зможно, на чинать у 

де вочек в 12 -13 ле т, а у ма льчиков - в 13 -14 ле т; 

- вы носливость, пр оявляется в лю бом ви де де ятельности, пр едставляет 

со бой мн огофакторную сп особность, са мым те сным об разом св язанную с 

др угими сп особностями человека. 

Пр именение эл ементов сп ортивной бо рьбы на ур оках фи зкультуры при 

пр авильной их ор ганизации иг рают ва жную ро ль в ра звитии вы носливости 

шк ольников, так как ра стёт об ъём ск елетных мы шц, дв ижения мо лодого 

че ловека ст ановятся бы стрыми и ловкими. Ве сь ор ганизм в це лом на чинает 

ра ботать зн ачительно эк ономнее, что сн ижает утомляемость. По дросток 

вс коре пр иобретает ун икальную сп особность пе реносить дл ительные и 

бо льшие на грузки, что бл аготворно вл ияет на пр оцесс ра звития 

вы носливости в целом.  
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ГЛ АВА 2. МЕ ТОДЫ И ОР ГАНИЗАЦИЯ ИС СЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Ме тоды ис следования 

1. Ан ализ ли тературных ис точников – это ме тод ис пользования для 

из учения ин тересующих нас во просов о фи зической по дготовке школьников. 

2. Пе дагогическое на блюдение - это пл аномерный пр оцесс и ан ализ, 

т.е. оц енка без вм ешательства пр оцесса исследования. Пе дагогическое 

на блюдение на правлено на вы явление ср едств и ме тодов об учения, 

ис пользуемых в школе. 

3. Ко нтрольные уп ражнения – ис пользуются с це лью оп ределения 

вл ияния фи зических на грузок и фи зических уп ражнений на ра звитие 

выносливости. 

4. Пе дагогический эк сперимент – это за планированное вм ешательство 

ис следователя из учаемого явления. В пе дагогическом эк сперименте 

ос новное вн имание на правлено ра звитие вы носливости у шк ольников для 

да льнейшего ис пользования эл ементов бо рьбы как ср едство об щефизической 

подготовки. 

5. Ст атистическая об работка ре зультатов – это по лученные в хо де 

ис следования, при по мощи ме тодов ма тематической статистики. 

Вы считывались до стоверность, ра зности ср едних зн ачений, ме тодом 

ал ьтернативного анализа. 

 

2.2. Ор ганизация ис следования 

 

На ба зе МБ ОУ «С ОШ № 21 », г. Но рильска, Кр асноярский Кр ай, бы ло 

пр оведено эк спериментальное ис следование ср еди шк ольников 13 -14 лет.  
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В ис следовании пр инимали уч астие 30 шк ольников 7 «А» кл асса и 30 

шк ольников 7 «Б» класса. 7 «А» кл асс был вы бран в ка честве 

эк спериментальной гр уппы, 7 «Б» кл асс в ка честве ко нтрольной 

(П риложение А).  

Це ль эк спериментального ис следования: вы явить и эк спериментально 

об основать во зможности эл ементов сп ортивной бо рьбы в ра звитии 

вы носливости шк ольников 13 -14 лет на ур оках физкультуры. 

Эк спериментальное ис следование пр оводилось в че тыре эт апа: 

1. эт ап – ан ализ ли тературы; 

1. эт ап – ко нстатирующий; 

2 эт ап – фо рмирующий; 

3 эт ап – контрольный.  

Це ль пе рвого эт апа вы явить те оретические ос новы ра звития 

вы носливости на ур оках фи зкультуры шк ольников 13 -14 лет. 

Це ль ко нстатирующего эт апа эк сперимента - оп ределить ур овень 

ра звития вы носливости шк ольников 13 -14 лет. 

Це ль фо рмирующего эт апа эк сперимента – ра зработать и вн едрить 

ур оки по фи зкультуре с эл ементами сп ортивной бо рьбы на правленные на 

ра звитие вы носливости у шк ольников 13 -14 лет 

Це ль ко нтрольного эт апа эк сперимента - ан ализ эф фективности 

вн едренных ур оков по фи зкультуре с эл ементами сп ортивной бо рьбы 

на правленные на ра звитие вы носливости у шк ольников 13 -14 лет в 

пе дагогическом эксперименте. 
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ГЛ АВА 3. РА ЗРАБОТКА ОП ЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫХ 

УР ОКОВ ФИ ЗКУЛЬТУРЫ С ЭЛ ЕМЕНТАМИ СП ОРТИВНОЙ 

БО РЬБЫ НА ПРАВЛЕННЫЗ НА РА ЗВИТИЯ ВЫ НОСЛИВОСТИ У 

ШК ОЛЬНИКОВ 13 -14 ЛЕТ Э И ПР ОВЕРКА ИЗ ЭФ ФЕКТИВНОСТИ В 

ПЕ ДАГОГИЧЕСКОМ ЭК СПЕРИМЕНТЕ 

 

3.1. Ди агностика ур овня ра звития вы носливости шк ольников 13 -

14 лет 

 

Ко нстатирующий эт ап эксперимента. 

На ко нстатирующем эт апе эк сперимента, с це лью оп ределения ур овня 

ра звития  вы носливости шк ольников об еих гр упп, пр именялись сл едующие 

ко нтрольные те сты: 

1. Те ст «О ценка об щей выносливости». 

Для оц енки об щей вы носливости, св язанной с пр едельной 

мо билизацией аэ робных во зможностей, был ис пользован те ст, 

пр едусматривающий вы полнение ра боты ци клического ха рактера с 

ма ксимально до ступной ин тенсивностью - 6- минутный бег. Ис пытуемый 

до лжен бе жать или че редовать бег с хо дьбой, ст ремясь пр еодолеть как 

мо жно бо льшее ра сстояние за 6 минут. 

2. Те ст «О пределение аб солютного по казателя вы носливости» 

Для оп ределения аб солютного по казателя вы носливости ис пользовался 

те ст бег на 10 00 метров. Ис пытание пр оводится по бе говой дорожке. 

Ис пытуемые ст артуют с вы сокого старта. Ре зультатом яв ляется вр емя, за 

ко торое юн ый сп ортсмен пр обежал да нную дистанцию. 

3. Те ст «О ценка ма ксимальной аэ робной вы носливости» 
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Че лночный бег 5 х 20 м. Пр оводится по ро вной до рожке дл иной 20 м, 

ог раниченной дв умя па раллельными чертами. За ка ждой че ртой на носятся 

два по лукруга ра диусом 50 см с це нтром, об означенным на полукруге. На 

ст ороне ст арта в по лукруге по мещаются три кубика. Из по ложения вы сокого 

ст арта по ко манде «м арш» ис пытуемый бе рет ку бик и бе жит к 

пр отивоположной пр ямой и кл адет ку бик в це нтре по лукруга и во звращается 

на зад к ст артовой че рте и бе рет вт орой ку бик, бе жит к пр отивоположной 

ст ороне кл адет его в по лукруг, то же са мое пр оделывает с тр етьим кубиком. 

В пр отокол за писывается вр емя в се кундах от ст арта до мо мента, ко гда 

кл адется тр етий кубик. Ес ли ку бик бр осается, ро няется и кл адется 

не аккуратно, на значается по вторная попытка. 

По сле пр оведения ка ждого те ста на ми бы ли за фиксированы 

ре зультаты и за несены в протокол. За тем по лученные да нные бы ли 

по двергнуты ма тематической обработке. Ур овень вы носливости 

оп ределяется ис ходя из су ммарной оц енки ре зультатов тестирования. Вс его 

уч ащиеся мо гут на брать 15 ба ллов за вы полнение 3 тестов. 

По лученные да нные, ср авнивались с но рмативами по фи зической 

по дготовленности для уч ебно-тренировочных гр упп юн ых ле гкоатлетов 1- го 

го да обучения. 

Анализ  ре зультатов ис следования ур овня ра звития вы носливости 

шк ольников эк спериментальной гр уппы на ко нстатирующем эк сперимента, 

пр едставлен в пр иложении 3. 

Ре зультаты об работаны ме тодом ал ьтернативного ан ализа и 

пр едставлены в та блице 1, ги стограмме 1(рис.1). 

Та блица 1 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной группы.  Ко нстатирующий эт ап 
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Уровень Показатели 

Абсолютные % 

Высокий 7 23 

Средний 8 27 

Низкий 15 50 

 

 

Ри сунок 1 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной группы.  Ко нстатирующий эт ап 

В хо де пр оведения да нного те ста вы яснилось, что в эк спериментальной 

гр уппе из 30 че ловек – 8 че ловек (2 7%) им еют ср едний ур овень 

вы носливости, вы сокий ур овень вы явлен у 7 че ловек (2 3%), 15 че ловек 

(5 0%) по казали ни зкий ур овень выносливости. По ре зультатам те стирования 

мы мо жем су дить о ст епени ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной гр уппы: 23 % - вы сокий, 50% - ни зкий, ср едний – 27%. 

Ан ализ ре зультатов ис следования ур овня ра звития вы носливости де тей 

ко нтрольной гр уппы на ко нстатирующем эк сперимента, пр едставлен в 

пр иложении 4. 

Ре зультаты об работаны ме тодом ал ьтернативного ан ализа и 

пр едставлены в та блице 2, ги стограмме 2 (рис.2). 

23 %

27 %

50 %

Высокий уровень

Средний уровень

Низкий уровень



60 
 

Та блица 2 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

ко нтрольной группы. Ко нстатирующий эт ап 

Уровень Показатели 

Абсолютные % 

Высокий 8 27 

Средний 9 30 

Низкий 13 43 

 

 

 

Ри сунок 2 -  По казатели ур овня ра звития са моопределения де тей 

ко нтрольной гр уппы по ме тодике, «К то я?». Ко нстатирующий эт ап 

В хо де пр оведения да нного те ста вы яснилось, что в эк спериментальной 

гр уппе из 30 че ловек – 9 че ловек (3 0%) им еют ср едний ур овень 

вы носливости, вы сокий ур овень вы явлен у 8 че ловек (2 7%), 13 че ловек 

(4 3%) по казали ни зкий ур овень выносливости. По ре зультатам те стирования 

мы мо жем су дить о ст епени ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

ко нтрольной гр уппы: 27 % - вы сокий, 43% - ни зкий, ср едний – 30%. 

Та ким об разом, ре зультаты ко нстатирующего эт апа эк сперимента 

по казывают, что бо льшинство шк ольников как эк спериментальной так и 

ко нтрольной гр уппы им еют ни зкий ур овень вы носливости и до казывают 

27 %

30 %

43 % Высокий уровень

Средний уровень

Низкий уровень
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не обходимость пр оведения си стематической ра боты с це лью ко ррекции 

ур овня ра ссматриваемого процесса. 

Мы вы яснили, что ог ромное зн ачение в пр оцессе ра звития 

вы носволисти шк ольников на ур оках фи зкультуры иг рают эл ементы 

сп ортивной борьбы. По этому ра звитие вы носливости шк ольников 

эк спериментальной гр уппы на фо рмирующем эт апе эк сперимента бу дет 

ос уществляться эл ементами сп ортивной борьбюы. Оп исание да нного эт апа 

эк сперимента пр едложено в сл едующем па раграфе вы пускной 

кв алификационной работы. 

 

3.2. Ра зработка и вн едрение ур оков по фи зкультуре с эл ементами 

сп ортивной бо рьбы на правленные на ра звитие вы носливости у 

шк ольников 13 -14 лет  

 

На фо рмирующем эт апе эк сперимента, на ми уч итывалось 

пр едположение о то м, что ис пользование эл ементов сп ортивной бо рьбы на 

ур оках фи зкультуры по высит ур овень вы носливости шк ольников 13 -14 лет 

ес ли: 

- ор ганизуя за нятия уч итывать во зрастные и ин дивидуальные 

ос обенности шк ольников; 

- пр именять в пр оцессе за нятий иг ры и иг ровые за дания, 

на правленные на из учение ос новных эл ементов сп ортивной бо рьбы; 

- при об ъяснении ма териала ис пользовать ра зличные ме тоды обучения.  

Об учение эл ементам сп ортивной бо рьбы шк ольников на ур оках 

фи зкультуры ос уществляю по пр инципам пе дагогики: со знательности и 

ак тивности, си стематичности и по следовательности, на глядности и 
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до ступности ко нечно же при это уч итываю во зрастные и ин дивидуальные 

ос обенности школьников. 

С пе рвых ур оков го ворю де тям, что ур ок бо рьбы - это не то лько 

ра звития фи зических ка честв, а та кже пр иобретения-хитроумие, ос троумие, 

из ящество техники. Пр иучаю их, чт обы они не от казывались от за нятий без 

се рьезных на то ос нований (причин). Пр ошу их ув ажать са мих се бя, 

со перников, за л, пр авила соревнований. 

За нятия ст рою та к, чт обы по дготовка уч ащихся к вы полнению 

по ставленных за дач, са мо их вы полнение и ок ончание ур ока бы ли че тко 

разграничены. Ис ходя из эт ого, ур ок до лжен вк лючать в се бя: вв одную, 

ос новную и за ключительную части. 

В вв одной ча сти ур ока ст авится за дача со средоточить вн имание 

за нимающихся на пр едстоящей ра боте и ум еренно ра зогреть организм. 

Ис пользуются ра зличные ви ды хо дьбы, бе га, об щеразвивающие и 

сп ециальные упражнения. Ос новные за дачи вв одной ча сти св одятся к 

по вышению фу нкциональной ак тивности вс ех ор ганов и мы шечных гр упп за 

сч ет ис пользования об щеподготовительных упражнений. Ре комендую 

вк лючать им итационные и иг ровые уп ражнения, ко торые мо гут вы полняться 

с пр едметами (г антелями, ги мнастическими па лками, на бивными мя чами, 

ск акалками) и без ни х, оч ень ва жно ис пользовать уп ражнения с эл ементами 

ак робатики, на ги мнастической ст енке, с ги мнастическими ск амейками и т.д. 

Ос новная ча сть ур ока по ст руктуре мо жет бы ть пр остой и сл ожной в 

за висимости от по ставленной це ли – из учение те хники и та ктики бо рьбы, 

по вторение и от работка пр иемов при по лном со противлении и без 

со противления партнера. Об учение пр иемам пр овожу в сл едующем по рядке: 
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1. Уч итель по казывает и об ъясняет пр ием по лностью в об ычном те мпе, 

за тем ме дленно, фи ксируя вн имание за нимающихся на ос новных моментах. 

По сле та кого об щего оз накомления по казываю пр ием по по дразделениям и 

при эт ом об ращаю вн имание на ос обенности его пр оведения и во зможные 

ошибки. Та кая фо рма да ет уч еникам бы стрее ос воить из учаемый прием. 

2. За нимающиеся вы полняют пр ием пр отив не сопротивляющегося 

па ртнера до тех по р, по ка по лностью и те хнически пр авильно не ос воят его. 

Те хнику вы полнения пр иема за крепляют, а за тем со вершенствуют с 

со противляющимся па ртнером в по следующих тренировках. Пр ичем 

со противление па ртнера в хо де за нятий до лжно во зрастать по ме ре 

со вершенствования техники. 

В ка ждое за нятие вк лючаю эл ементы, как об учения, так и тренировки. 

На пе рвых ур оках гл авным об разом яв ляется об учение, а на по следующих 

тренировка.  

Во вр емя за нятий за нимающиеся до лжны по лучить от уч ителя 

пр авильное, яр кое, на долго за поминающееся пр едставление о ка ждом 

эл ементе сп ортивной борьбы. Об ъяснение, ра ссказ и бе седа, ос новные 

ме тоды, ко торыми я ру ководствовался для ус тной пе редачи зн аний в 

об учении эл ементов сп ортивной бо рьбы при ра звитии вы носливости 

шк ольников на ур оках физкультуры. 

Пе рвые ур оки за нятия бо рьбой це ликом по свящаю из учению 

эл ементов ст раховки и са мостраховки, так как все пр иемы в ст ойке св язаны с 

па дением ат акуемого, а ча сто и атакующего. По этому оба па ртнера до лжны 

хо рошо ор иентироваться в пр остранстве и см ягчать падение. Од новременно 

пр истальное вн имание уд еляется тр енировке ве стибулярного ан ализатора с 

по мощью пр ыжков с вр ащением, ку вырков, по воротов, ак робатических 
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прыжков. По следующие ур оки по свящаю из учению по дводящих и 

им итационных уп ражнений, ко торые мо гут да ваться и в ка честве до машнего 

за дания учащимся.  

В за нятия вв одятся иг ры, ра звивающие ло вкость, си ловую 

вы носливость (б ой вс адников, пе тушиный бо й, бо рьба в кр угу, бо рьба за 

за хват), т.е. во ссоздающие ре альные ус ловия бо рьбы в ви де 

вы сокоэмоциональных игр. А та кже та кие иг ры ка к: «П ленники», «Б орьба за 

мяч на ко ленях», «С какалка», «Б ой бы ков» и другие. 

Оч ень по нравилась ре бятам иг ра «П ленники» в ко торой обе ко манды 

вы страиваются в ше ренгу за ли нией на пр отивоположных ст оронах зала. 

Иг роки од ной ко манды по си гналу уч ителя до лжны пе ретянуть иг роков 

др угой ко манды на св ою по ловину, за тем ко манды ме няются ролями. 

Вы игрывает ко манда, за тратившая ме ньше вр емени на ре шение 

по ставленной задачи. 

Так же ре бята пр оявили ак тивность в та кой иг ре как «Б орьба за мяч на 

коленях». Иг ра пр оводилась на ма тах с на бивным мячом. Иг роки об еих 

ко манд ст ановятся на ко лени ра зных ко нцах ко вра (у ложенных ма тов), 

по середине ко торого на ходится мяч. По си гналу иг рающие на ко ленях 

ус тремляются к мя чу, чт обы ов ладеть им. Ис пользуя пе редвижения и 

пе редачи, иг роки, вл адеющие мя чом, ст араются пр иблизиться к кр аю ко вра 

на ст ороне со перников и ко снуться мя чом по ла за че ртой ковра. За дача 

др угой ко манды пе рехватить мяч и сд елать то же самое. По беждает ко манда, 

иг роки ко торой су меют за оп ределенное вр емя бо льшее чи сло раз ко снуться 

мя чом по ла за ковром.  

Ли шь по сле оз накомления и уд овлетворительного вы полнения 

пр иемов са мостраховки мо жно пе реходить к из учению на иболее пр остых 
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те хнических действий. К ним от носятся, пр ежде вс его, вы ведения из 

равновесия. Од новременно пе реходят к из учению пр иемов в па ртере, 

вы полнению ра зличных пе реворотов с за хватом по яса, уд ержаний сб оку, со 

ст ороны ног. Зн акомиться мо жно с 5-8 пр иемами в бо рьбе ле жа, но 

за креплять до ур овня на выка не бо лее 3-4.Точно так же и в бо рьбе ст оя 

мо жно из учать 12 -15 пр иемов, но ре комендую со вершенствовать 

ин дивидуальную те хнику пр иемов не бо лее 3-4. 

За дача за ключительной ча сти ур ока - пр ивести ор ганизм 

за нимающихся в от носительно сп окойное состояние. Для эт ого пр именяется 

ме дленная хо дьба, уп ражнения на ра сслабление и т.д. 

Та ким об разом, за нятия, ко торые мы пр оводили во вр емя 

эк сперимента, сп особствовали пр авильной ор ганизации ра звития 

вы носливости школьников. А та кже, сп особствовали ук реплению и 

тр енировке не рвной си стемы, ко торая пр инимает уч астие в ка ждом 

фи зическом уп ражнении, вл ияет на со кращение, на пряжение и ра сслабление 

мы шц, об еспечивает де ятельность вс ех органов. Ре бята пр иняли ак тивное 

уч астие в пр едложенных за даниях и уп ражнениях, с ин тересом по сещали 

занятия.  

С це лью ан ализа эф фективности ра боты по ра звитию вы носливости 

шк ольников на ур оках фи зкультуры эл ементами сп ортивной бо рьбы 

пр оведен ко нтрольный эт ап эксперимента. Его оп исание пр едставлено в 

сл едующем па раграфе главы. 

 

 

3.3. Ан ализ эф фективности вн едренных ур оков по фи зкультуре с 

эл ементами сп ортивной бо рьбы на правленные на ра звитие вы носливости у 

шк ольников 13 -14 лет в пе дагогическом эк сперименте 
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На ко нтрольном эт апе эк сперимента в эк спериментальной и 

ко нтрольной гр уппе бы ла по вторно пр оведена ди агностика выносливости. 

Це лью да нного эт апа эк сперимента яв ляется ан ализ эф фективности ра боты 

по ра звитию вы носливости шк ольников 13 -14 лет на ур оках фи зкультуры 

эл ементами сп ортивной борьбы.  

Ис пользовался тот же ди агностирующий ма териал, что и на 

ко нстатирующем эт апе эксперимента. 

1. Те ст «О ценка об щей выносливости». 

Для оц енки об щей вы носливости, св язанной с пр едельной 

мо билизацией аэ робных во зможностей, был ис пользован те ст, 

пр едусматривающий вы полнение ра боты ци клического ха рактера с 

ма ксимально до ступной ин тенсивностью - 6- минутный бег. Ис пытуемый 

до лжен бе жать или че редовать бег с хо дьбой, ст ремясь пр еодолеть как 

мо жно бо льшее ра сстояние за 6 минут. 

2. Те ст «О пределение аб солютного по казателя вы носливости» 

Для оп ределения аб солютного по казателя вы носливости ис пользовался 

те ст бег на 10 00 метров. Ис пытание пр оводится по бе говой дорожке. 

Ис пытуемые ст артуют с вы сокого старта. Ре зультатом яв ляется вр емя, за 

ко торое юн ый сп ортсмен пр обежал да нную дистанцию. 

3. Те ст «О ценка ма ксимальной аэ робной вы носливости» 

Че лночный бег 5 х 20 м. Пр оводится по ро вной до рожке дл иной 20 м, 

ог раниченной дв умя па раллельными чертами. За ка ждой че ртой на носятся 

два по лукруга ра диусом 50 см с це нтром, об означенным на полукруге. На 

ст ороне ст арта в по лукруге по мещаются три кубика. Из по ложения вы сокого 

ст арта по ко манде «м арш» ис пытуемый бе рет ку бик и бе жит к 

пр отивоположной пр ямой и кл адет ку бик в це нтре по лукруга и во звращается 



67 
 

на зад к ст артовой че рте и бе рет вт орой ку бик, бе жит к пр отивоположной 

ст ороне кл адет его в по лукруг, то же са мое пр оделывает с тр етьим кубиком. 

В пр отокол за писывается вр емя в се кундах от ст арта до мо мента, ко гда 

кл адется тр етий кубик. Ес ли ку бик бр осается, ро няется и кл адется 

не аккуратно, на значается по вторная попытка. 

По сле пр оведения ка ждого те ста на ми сн ова бы ли за фиксированы 

ре зультаты и за несены в протокол. За тем по лученные да нные бы ли 

по двергнуты ма тематической обработке. Ур овень вы носливости 

оп ределяется ис ходя из су ммарной оц енки ре зультатов тестирования.  

Ан ализ ре зультатов ис следования ур овня ра звития вы носливости 

шк ольников эк спериментальной гр уппы на ко нтрольный эк сперимент, 

пр едставлен в пр иложении 6. 

Ре зультаты об работаны ме тодом ал ьтернативного ан ализа и 

пр едставлены в та блице 3, ги стограмме 3 (рис.3). 

Та блица 3 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной группы.  Ко нтрольный эт ап 

Уровень Показатели 

Абсолютные % 

Высокий 12 40 

Средний 11 37 

Низкий 7 23 
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Ри сунок 3 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной группы.  Ко нтрольный эт ап 

В хо де пр оведения да нного те ста вы яснилось, что в эк спериментальной 

гр уппе из 30 че ловек – 11 че ловек (3 7%) им еют ср едний ур овень 

вы носливости, вы сокий ур овень вы явлен у 12 че ловек (4 0%), 7 че ловек 

(2 3%) по казали ни зкий ур овень выносливости. По ре зультатам те стирования 

мы мо жем су дить о ст епени ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

эк спериментальной гр уппы на ко нтрольном эт апе эк сперимента: 40% - 

вы сокий, 23% - ни зкий, ср едний – 37%. 

Анализ ре зультатов ис следования ур овня ра звития вы носливости де тей 

ко нтрольной гр уппы на ко нстатирующем эк сперимента, пр едставлен в 

пр иложении 4. 

Ре зультаты об работаны ме тодом ал ьтернативного ан ализа и 

пр едставлены в та блице 4, ги стограмме 4 (рис.4). 

Та блица 4 -   По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

ко нтрольной группы. Ко нтрольный эт ап 

Уровень Показатели 

Абсолютные % 

Высокий 8 27 

40 %

37 %

23 %

Высокий уровень

Средний уровень

Низкий уровень



69 
 

Средний 9 30 

Низкий 13 43 

 

 

 

Ри сунок 4 -  По казатели ур овня ра звития вы носливости шк ольников 

ко нтрольной группы. Ко нтрольный эт ап 

В хо де пр оведения да нного те ста вы яснилось, что в ко нтрольной 

гр уппе из менений не пр оизошло, так же, как и на ко нстатирующем эт апе из 

30 че ловек – 9 че ловек (3 0%) им еют ср едний ур овень вы носливости, 

вы сокий ур овень вы явлен у 8 че ловек (2 7%), 13 че ловек (4 3%) по казали 

ни зкий ур овень выносливости. По ре зультатам те стирования мы мо жем 

су дить о ст епени ур овня ра звития вы носливости шк ольников ко нтрольной 

гр уппы: 27 % - вы сокий, 43% - ни зкий, ср едний – 30%. 

Так как в ко нтрольной гр уппе из менений не пр оизошло, оп ределим 

ре зультативность пр оделанной ра боты, ср авнив ре зультаты ди агностики 

эк спериментальной гр уппы на ко нтрольном и ко нстатирующем эт апе 

(т аблица 5, ги стограмме 5 (рис.5).  

 

 

 

27 %

30 %

43 % Высокий уровень

Средний уровень

Низкий уровень
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Та блица 5 – Ср авнительный ан ализ ре зультатов ди агностики ра звития 

вы носливости шк ольников эк спериментальной гр уппы на ко нтрольном и 

ко нстатирующем эт апе 

Уровень Показатели 

Ко нстатирующий эт ап Ко нтрольный эт ап 

Абс. % Абс % 

Высокий 7 23 12 40 

Средний 8 27 11 37 

Низкий 15 50 7 23 

 

 

Ри сунок 5 – Ср авнительный ан ализ ре зультатов ди агностики ра звития 

вы носливости шк ольников эк спериментальной гр уппы на ко нтрольном и 

ко нстатирующем эт апе 

От метим су щественные из менения в ур овне вы носливости шк ольников 

эк спериментальной группы. Ни зкий ур овень вы носливости с 50% 

шк ольников (15 чел.) ум еньшился до 7 чел. (2 3%), ср едний ур овень 

ув еличился с 27% шк ольников (8 чел.) до 37% (11 чел.), в то же вр емя 

вы сокий ур овень вы носливости вы рос с 23% шк ольников (7 чел.) до 40% (12 

чел.).  
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Для по дтверждения ре зультативности эк спериментального эт апа 

по казатели об работаны ме тодом Х2– критерий. 

По лученное на ми зн ачение Х2 = 16 ,2 бо льше со ответствующего 

та бличного зн ачения т - 1 = 2 ст епеней св ободы, со ставляющего 13 ,82 при 

ве роятности до пустимой ош ибки ме ньше чем 0,001. Та ким об разом, 

по лученные ре зультаты де монстрируют из менения, ко торые пр оизошли в 

хо де фо рмирующего эт апа эк сперимента и св идетельствуют об 

эф фективности пр актической ра боты по ра звитию вы носливости 

шк ольников 13 -14 лет на ур оках фи зкультуры эл ементами сп ортивной 

борьбы. 

Ги потеза о то м, что ис пользование эл ементов сп ортивной бо рьбы на 

ур оках фи зкультуры по высит ур овень вы носливости шк ольников 13 -14 ле т, 

ес ли: ор ганизовать за нятия с уч етом во зрастных и ин дивидуальных 

ос обенности шк ольников, при эт ом пр именять иг ры и иг ровые за дания, 

на правленные на из учение ос новных эл ементов сп ортивной бо рьбы, а так же 

ес ли при об ъяснении ма териала ис пользовать ра зличные ме тоды об учения, 

доказана. Це ли и за дачи достигнуты. 

 

Выводы по третей главе 

Оп ытно-экспериментальное ис следование ор ганизовано по ти пу «до и 

по сле» (Р.С. Не мов) и пр оходило в три эт апа: ко нстатирующий, 

фо рмирующий, контрольный. 

Це ль эк спериментального ис следования: вы явить и эк спериментально 

об основать во зможности эл ементов сп ортивной бо рьбы в ра звитии 

вы носливости шк ольников 13 -14 лет на ур оках физкультуры. 
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Ре зультаты ко нстатирующего эт апа эк сперимента до казали 

не обходимость пр оведения си стематической ра боты по ра звитию 

вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры эл ементами сп ортивной 

борьбы. 

На фо рмирующем эт апе эк сперимента, с це лью ра звития 

вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры, на ми уч итывалось 

пр едположение о то м, что ис пользование эл ементов сп ортивной бо рьбы на 

ур оках фи зкультуры по высит ур овень вы носливости шк ольников 13 -14 лет 

ес ли: 

- ор ганизуя за нятия уч итывать во зрастные и ин дивидуальные 

ос обенности шк ольников; 

- пр именять в пр оцессе за нятий иг ры и иг ровые за дания, 

на правленные на из учение ос новных эл ементов сп ортивной бо рьбы; 

- при об ъяснении ма териала ис пользовать ра зличные ме тоды обучения.  

На ко нтрольном эт апе эк сперимента в гр уппах бы ла по вторно 

пр оведена ди агностика вы носливости шк ольников 13 -14 лет. 

По лученные ре зультаты пр одемонстрировали из менения, ко торые 

пр оизошли в хо де фо рмирующего эт апа эк сперимента и св идетельствуют об 

эф фективности пр актической работы.  

Ре зультаты дв ух эт апов ср авнили, по двергли об работке ме тодом 

ст атистического ан ализа (Х2 – кр итерий) и по лучили по дтверждение   

эф фективности пр оделанной работы.  Это по зволяет го ворить о 

пр авомерности вы двинутой ги потезы, о то м, что ис пользование эл ементов 

сп ортивной бо рьбы на ур оках фи зкультуры по высит ур овень вы носливости 

шк ольников 13 -14 лет ес ли: 
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- ор ганизуя за нятия уч итывать во зрастные и ин дивидуальные 

ос обенности шк ольников; 

- пр именять в пр оцессе за нятий иг ры и иг ровые за дания, 

на правленные на из учение ос новных эл ементов сп ортивной бо рьбы; 

- при об ъяснении ма териала ис пользовать ра зличные ме тоды обучения.  

Ги потеза доказана. Це ли и за дачи достигнуты. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Таким образом, после проделанной работы по выявлению и 

экспериментальному обоснованию возможностей элементов спортивной 

борьбы в развитии выносливости школьников 13 -14 лет на уроках 

физкультуры мы пришли к следующим выводам: 

1. Ра ссматривая ра зличные вз гляды уч еных, на су щность по нятия 

вы носливость, мы пр идерживаемся то чки зр ения Н.Г. Оз олина, ко торый 

ох арактеризовал вы носливость как ед инство пр оявления 

пс ихофизиологических и би оэнергетических фу нкций ор ганизма че ловека, 

по зволяющих дл ительно пр отивостоять ут омлению при ме ханической 

работе.  

Вы носливость иг рает ре шающую ро ль в оп ределении 

работоспособности. Да нное фи зическое ка чество им еется у ка ждого 

че ловека, но ур овень ра звития разный. Вы носливость пе редается на ге нном 

ур овне, по этому она мо жет бы ть, как вр ожденная, так и приобретенная. В 

те ории и пр актике фи зического во спитания пр инято вы делять два ви да 

вы носливости: об щую и специальную. 

2. Пр именение эл ементов сп ортивной бо рьбы на ур оках фи зкультуры 

при пр авильной их ор ганизации иг рают ва жную ро ль в ра звитии 

вы носливости шк ольников, так как ра стёт об ъём ск елетных мы шц, дв ижения 

мо лодого че ловека ст ановятся бы стрыми и ловкими. Ве сь ор ганизм в це лом 

на чинает ра ботать зн ачительно эк ономнее, что сн ижает утомляемость. 

По дросток вс коре пр иобретает ун икальную сп особность пе реносить 

дл ительные и бо льшие на грузки, что бл аготворно вл ияет на пр оцесс 

ра звития вы носливости в целом.  
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Ре зультаты ко нстатирующего эт апа эк сперимента по казывают, что 

бо льшинство шк ольников как эк спериментальной так и ко нтрольной гр уппы 

им еют ни зкий ур овень вы носливости и до казывают не обходимость 

пр оведения си стематической ра боты с це лью ко ррекции ур овня 

ра ссматриваемого процесса. 

По ре зультатам те стирования мы мо жем су дить о ст епени ра звития 

ур овня вы носливости шк ольников эк спериментальной гр уппы: 23 % - 

вы сокий, 50% - ни зкий, ср едний – 27%. В ко нтрольной гр уппе: 27 % - 

вы сокий, 43% - ни зкий, ср едний – 30%. 

3. На фо рмирующем эт апе эк сперимента, с це лью ра звития 

вы носливости шк ольников на ур оках фи зкультуры, на ми уч итывалось 

пр едположение о то м, что ис пользование эл ементов сп ортивной бо рьбы на 

ур оках фи зкультуры по высит ур овень вы носливости шк ольников 13 -14 лет 

ес ли: 

- ор ганизуя за нятия уч итывать во зрастные и ин дивидуальные 

ос обенности шк ольников; 

- пр именять в пр оцессе за нятий иг ры и иг ровые за дания, 

на правленные на из учение ос новных эл ементов сп ортивной бо рьбы; 

- при об ъяснении ма териала ис пользовать ра зличные ме тоды обучения.  

На ко нтрольном эт апе эк сперимента в гр уппах бы ла по вторно 

пр оведена ди агностика вы носливости шк ольников 13 -14 лет. 

По ре зультатам те стирования мы мо жем су дить о ст епени ур овня 

ра звития вы носливости шк ольников эк спериментальной гр уппы на 

ко нтрольном эт апе эк сперимента: 40% - вы сокий, 23% - ни зкий, ср едний – 

37%. В ко нтрольной гр уппе из менений не пр оизошло, так же как и на 

ко нстатирующем эт апе: 27 % - вы сокий, 43% - ни зкий, ср едний – 30%. 
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По лученные ре зультаты пр одемонстрировали из менения, ко торые 

пр оизошли в хо де фо рмирующего эт апа эк сперимента и св идетельствуют об 

эф фективности пр актической работы. Ги потеза доказана. Це ли и за дачи 

достигнуты. 
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Пр иложение 1 

 

Сп исок уч ащихся 7 «А» кл асса 

 

№ п\п Имя Ф. Возраст  

1.  Ар тем Б. 13 лет 

2.  Ар сений Б. 14 лет 

3.  Со фья Б. 13 лет 

4.  Ва силий Б. 13 лет 

5.  Ал ександр В. 14 лет 

6.  Ма твей Г. 13 лет 

7.  Ум ар Г. 13 лет 

8.  Эв елина Г. 13 лет 

9.  Ро ман Г. 13 лет 

10.  Вл ада Г. 13 лет 

11.  Ол еся Д. 13 лет 

12.  Ан дрей Д. 13 лет 

13.  Ми хаил З. 14 лет 

14.  Ег ор И. 13 лет 

15.  Ил ья К. 13 лет 

16.  Ел изавета К. 13 лет 

17.  Ар тем Л. 13 лет 

18.  Ев гения Л. 13 лет 

19.  Дм итрий М. 13 лет 

20.  Ал ександра Н. 13 лет 

21.  Юл ия О. 13 лет 

22.  Да нил П. 14 лет 

23.  Эв елина П. 13 лет 

24.  Ма рия П. 13 лет 

25.  Ва лерия Р. 13 лет 

26.  Дм итрий С. 14 лет 

27.  Ул ьяна С. 14 лет 

28.  Али Т. 14 лет 

29.  Ст епан Т. 14 лет 

30.  Ек атерина Т. 13 лет 
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Сп исок уч ащихся 7 «Б» кл асса 

 

№ п\п Имя Ф. Возраст  

1.  Ал абугин М. 14 лет 

2.  Ва сильева У. 14 лет 

3.  Га ева В. 14 лет 

4.  Ги льгерт С. 13 лет 

5.  Ка лашницина А. 14 лет 

6.  Ко злова Д. 13 лет 

7.  Кр естьянникова С. 13 лет 

8.  Ма лышева А. 14 лет 

9.  Мо нахов А. 13 лет 

10.  Му станова С. 13 лет 

11.  Ос инцева К. 13 лет 

12.  Ос ипов Д. 13 лет 

13.  Па нфилов М. 14 лет 

14.  Па тлин В. 14 лет 

15.  Ро маскевич К. 13 лет 

16.  Са модурова Д. 13 лет 

17.  Се менова К. 13 лет 

18.  См ирнова Л. 13 лет 

19.  Та турин И. 13 лет 

20.  Те бякина В. 13 лет 

21.  То лкачев С. 13 лет 

22.  Ту рок М. 14 лет 

23.  Фа деева Н. 13 лет 

24.  Фу ралиев К 13 лет 

25.  Хо хлова Д. 13 лет 

26.  Ху саинов А. 13 лет 

27.  Ша ройко В. 13 лет 

28.  Шу стов К. 14 лет 

29.  Як ов Р. 13 лет 

30.  Ящ енков Ф. 13 лет 
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Пр иложение 2 

 

Ко нтрольные те сты по фи зической ку льтуре 

Це ль: оп ределить ур овень вы носливости шк ольников 13 – 14 лет. 

По лученные да нные, ср авниваются с но рмативами по фи зической 

по дготовленности для уч ебно-тренировочных гр упп юн ых ле гкоатлетов 1- го 

го да об учения (см. табл. 1). 

Та блица 1 - Ко нтрольные но рмативы для юн ых сп ортсменов 13 - 14 лет 

(у чебно-тренировочные гр уппы 1-й год об учения) 

  Юноши Девушки 

Упражнение Оценка 13 лет 14 лет 13 лет 14 лет 

Бег 6 ми нут 3 

4 

5 

1000 

1150-1250 

1400 

1050 

1200-1300 

1450 

800 

950-1100 

1200 

850 

1000-1150 

1250 

Че лночный 

бег 5* 20 м( с) 

3 

4 

5 

26,7 

23,6-26,6 

23,5 

26,2 

23,1-28,2 

23,0 

28,3 

25,2-28,2 

25,1 

27,7 

24,6-27,6 

24,5 

Бег 10 00 м 3 

4 

5 

7,16 

4,21-7,15 

4,20 

7,01 

4,11-7,01 

4,10 

8,01 

5,01-8,00 

5,00 

7,51 

4,51-7,50 

4,50 

  

По сле пр оведения ка ждого те ста фи ксируются ре зультаты и за носятся 

в протокол. За тем по лученные да нные по двергаются ма тематической 

обработке. Ур овень вы носливости оп ределяется ис ходя из су ммарной оц енки 

ре зультатов тестирования. Вс его уч ащиеся мо гут на брать 15 ба ллов за 

вы полнение 3 тестов. 
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1. Те ст «О ценка об щей выносливости». 

Для оц енки об щей вы носливости, св язанной с пр едельной 

мо билизацией аэ робных во зможностей, был ис пользован те ст, 

пр едусматривающий вы полнение ра боты ци клического ха рактера с 

ма ксимально до ступной ин тенсивностью - 6- минутный бег. Ис пытуемый 

до лжен бе жать или че редовать бег с хо дьбой, ст ремясь пр еодолеть как 

мо жно бо льшее ра сстояние за 6 минут. 

2. Те ст «О пределение аб солютного по казателя вы носливости» 

Для оп ределения аб солютного по казателя вы носливости ис пользовался 

те ст бег на 10 00 метров. Ис пытание пр оводится по бе говой дорожке. 

Ис пытуемые ст артуют с вы сокого старта. Ре зультатом яв ляется вр емя, за 

ко торое юн ый сп ортсмен пр обежал да нную дистанцию. 

3. Те ст «О ценка ма ксимальной аэ робной вы носливости» 

Че лночный бег 5 х 20 м. Пр оводится по ро вной до рожке дл иной 20 м, 

ог раниченной дв умя па раллельными чертами. За ка ждой че ртой на носятся 

два по лукруга ра диусом 50 см с це нтром, об означенным на полукруге. На 

ст ороне ст арта в по лукруге по мещаются три кубика. Из по ложения вы сокого 

ст арта по ко манде «м арш» ис пытуемый бе рет ку бик и бе жит к 

пр отивоположной пр ямой и кл адет ку бик в це нтре по лукруга и во звращается 

на зад к ст артовой че рте и бе рет вт орой ку бик, бе жит к пр отивоположной 

ст ороне кл адет его в по лукруг, то же са мое пр оделывает с тр етьим кубиком. 

В пр отокол за писывается вр емя в се кундах от ст арта до мо мента, ко гда 

кл адется тр етий кубик. Ес ли ку бик бр осается, ро няется и кл адется 

не аккуратно, на значается по вторная попытка. 

Оц енка ре зультатов те стирования в ба ллах:  

Вы сокий ур овень вы носливости – 14 -15 баллов. 
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Ср едний ур овень вы носливости – 11 -13 баллов. 

Ни зкий ур овень вы носливости – 10 баллов. 
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Пр иложение 3 

 

Та блица 2 - Ре зультаты ко нтрольных те стов, эк спериментальная группа. 

Ко нстатирующий эт ап 

 

№ п/п 

Имя Ф. 
Те ст 

1 

 

Те ст 

2 

 

Те ст 

3 

 

Су мма 

оц енок  

Ур овень 

вы носливости 

1.  Ар тем Б. 
5 5 4 14/ вы сокий 

2.  Ар сений Б. 3 3 3 9/ ни зкий 

3.  Со фья Б. 4 4 3 11/ ср едний 

4.  Ва силий Б. 4 4 4 12/ ср едний 

5.  Ал ександр В. 
5 4 5 14/ вы сокий 

6.  Ма твей Г. 3 4 3 10/ ни зкий 

7.  Ум ар Г. 3 4 3 10/ ни зкий 

8.  Эв елина Г. 4 4 4 12/ ср едний 

9.  Ро ман Г. 3 4 3 10/ ни зкий 

10.  Вл ада Г. 5 5 5 15/ вы сокий 

11.  Ол еся Д. 4 4 3 11/ ср едний 

12.  Ан дрей Д. 4 4 3 11/ ср едний 

13.  Ми хаил З. 5 5 5 15/ вы сокий 

14.  Ег ор И. 3 4 3 10/ ни зкий 
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15.  Ил ья К. 3 4 3 10/ ни зкий 

16.  Ел изавета К. 3 4 3 10/ ни зкий 

17.  Ар тем Л. 3 4 3 10/ ни зкий 

18.  Ев гения Л. 3 4 3 10/ ни зкий 

19.  Дм итрий М. 5 4 5 14/ вы сокий 

20.  Ал ександра Н. 5 4 5 14/ вы сокий 

21.  Юл ия О. 3 3 3 9/ ни зкий 

22.  Да нил П. 4 4 3 11/ ср едний 

23.  Эв елина П. 3 3 3 9/ ни зкий 

24.  Ма рия П. 4 4 4 12/ ср едний 

25.  Ва лерия Р. 4 4 4 12/ ср едний 

26.  Дм итрий С. 5 5 5 15/ вы сокий 

27.  Ул ьяна С. 3 3 3 9/ ни зкий 

28.  Али Т. 
3 4 3 10/ ни зкий 

29.  Ст епан Т. 3 4 3 10/ ни зкий 

30.  Ек атерина Т. 3 4 3 10/ ни зкий 
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Пр иложение 4 

 

Та блица 3 - Ре зультаты ко нтрольных те стов, ко нтрольная группа. 

Ко нстатирующий эт ап 

 

№ п/п 

Имя Ф. 
Те ст 

1 

 

Те ст 

2 

 

Те ст 

3 

 

Су мма 

оц енок  

Ур овень 

вы носливости 

1.  Ал абугин М. 4 4 3 11/ ср едний 

2.  Ва сильева У. 4 4 3 11/ ср едний 

3.  Га ева В. 5 5 4 14/ вы сокий 

4.  Ги льгерт С. 
4 4 4 12/ ср едний 

5.  Ка лашницина А. 5 4 5 14/ вы сокий 

6.  Ко злова Д. 5 5 4 14/ вы сокий 

7.  Кр естьянникова С. 3 4 3 10/ ни зкий 

8.  Ма лышева А. 
4 4 4 12/ ср едний 

9.  Мо нахов А. 4 4 4 12/ ср едний 

10.  Му станова С. 5 5 5 15/ вы сокий 

11.  Ос инцева К. 4 4 3 11/ ср едний 

12.  Ос ипов Д. 4 4 3 11/ ср едний 

13.  Па нфилов М. 5 5 5 15/ вы сокий 

14.  Па тлин В. 3 4 3 10/ ни зкий 
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15.  Ро маскевич К. 3 4 3 10/ ни зкий 

16.  Са модурова Д. 3 4 3 10/ ни зкий 

17.  Се менова К. 3 4 3 10/ ни зкий 

18.  См ирнова Л. 3 4 3 10/ ни зкий 

19.  Та турин И. 5 4 5 14/ вы сокий 

20.  Те бякина В. 5 4 5 14/ вы сокий 

21.  То лкачев С. 3 3 3 9/ ни зкий 

22.  Ту рок М. 3 3 3 9/ ни зкий 

23.  Фа деева Н. 3 3 3 9/ ни зкий 

24.  Фу ралиев К 4 4 4 12/ ср едний 

25.  Хо хлова Д 4 4 4 12/ ср едний 

26.  Ху саинов А. 3 4 3 10/ ни зкий 

27.  Ша ройко В. 3 3 3 9/ ни зкий 

28.  Шу стов К. 3 4 3 10/ ни зкий 

29.  Як ов Р 3 4 3 10/ ни зкий 

30.  Ящ енков Ф 5 5 5 15/ вы сокий 
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Пр иложение 5 

 

Та блица 4 - Ре зультаты ко нтрольных те стов, эк спериментальная группа. 

Ко нтрольный эт ап 

 

№ п/п 

Имя Ф. 
Те ст 

1 

 

Те ст 

2 

 

Те ст 

3 

 

Су мма 

оц енок  

Ур овень 

вы носливости 

1.  Ар тем Б. 
5 5 5 15/ вы сокий 

2.  Ар сений Б. 5 5 3 13/ ср едний 

3.  Со фья Б. 5 5 4 14/ вы сокий 

4.  Ва силий Б. 4 5 4 14/ вы сокий 

5.  Ал ександр В. 
5 5 5 15/ вы сокий 

6.  Ма твей Г. 5 5 3 13/ ср едний 

7.  Ум ар Г. 4 4 4 12/ ср едний 

8.  Эв елина Г. 
5 5 4 14/ вы сокий 

9.  Ро ман Г. 3 4 3 10/ ни зкий 

10.  Вл ада Г. 5 5 5 15/ вы сокий 

11.  Ол еся Д. 5 4 5 14/ вы сокий 

12.  Ан дрей Д. 5 5 4 14/ вы сокий 

13.  Ми хаил З. 5 5 5 15/ вы сокий 

14.  Ег ор И. 5 3 5 13/ ср едний 
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15.  Ил ья К. 3 4 3 10/ ни зкий 

16.  Ел изавета К. 3 4 3 10/ ни зкий 

17.  Ар тем Л. 3 4 3 10/ ни зкий 

18.  Ев гения Л. 3 4 3 10/ ни зкий 

19.  Дм итрий М. 5 5 5 15/ вы сокий 

20.  Ал ександра Н. 5 5 5 15/ вы сокий 

21.  Юл ия О. 3 3 3 9/ ни зкий 

22.  Да нил П. 4 5 5 14/ вы сокий 

23.  Эв елина П. 4 4 4 12/ ср едний 

24.  Ма рия П. 5 3 5 13/ ср едний 

25.  Ва лерия Р. 4 4 4 12/ ср едний 

26.  Дм итрий С. 5 5 5 15/ вы сокий 

27.  Ул ьяна С. 4 4 4 12/ ср едний 

28.  Али Т. 
4 4 4 12/ ср едний 

29.  Ст епан Т. 3 4 3 10/ ни зкий 

30.  Ек атерина Т. 3 5 5 13/ ср едний 
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Пр иложение 6 

 

Та блица 5 - Ре зультаты ко нтрольных те стов, ко нтрольная группа. 

Ко нтрольный эт ап 

 

№ п/п 

Имя Ф. 
Те ст 

1 

 

Те ст 

2 

 

Те ст 

3 

 

Су мма 

оц енок  

Ур овень 

вы носливости 

1.  Ал абугин М. 
4 4 3 11/ ср едний 

2.  Ва сильева У. 4 4 3 11/ ср едний 

3.  Га ева В. 5 5 4 14/ вы сокий 

4.  Ги льгерт С. 4 4 4 12/ ср едний 

5.  Ка лашницина А. 
5 4 5 14/ высокий 

6.  Козлова Д. 
5 5 4 14/ высокий 

7.  Крестьянникова С. 
3 4 3 10/ низкий 

8.  Малышева А. 
4 4 4 12/ средний 

9.  Монахов А. 
4 4 4 12/ средний 

10.  Мустанова С. 
5 5 5 15/ высокий 

11.  Осинцева К. 
4 4 3 11/ средний 

12.  Осипов Д. 
4 4 3 11/ средний 

13.  Панфилов М. 
5 5 5 15/ высокий 

14.  Патлин В. 
3 4 3 10/ низкий 
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15.  Ромаскевич К. 
3 4 3 10/ низкий 

16.  Самодурова Д. 
3 4 3 10/ низкий 

17.  Семенова К. 
3 4 3 10/ низкий 

18.  Смирнова Л. 
3 4 3 10/ низкий 

19.  Татурин И. 
5 4 5 14/ высокий 

20.  Тебякина В. 
5 4 5 14/ высокий 

21.  Толкачев С. 
3 3 3 9/ низкий 

22.  Турок М. 
3 3 3 9/ низкий 

23.  Фадеева Н. 
3 3 3 9/ низкий 

24.  Фуралиев К 
4 4 4 12/ средний 

25.  Хохлова Д 
4 4 4 12/ средний 

26.  Хусаинов А. 
3 4 3 10/ низкий 

27.  Шаройко В. 
3 3 3 9/ низкий 

28.  Шустов К. 
3 4 3 10/ низкий 

29.  Яков Р 
3 4 3 10/ низкий 

30.  Ященков Ф 
5 5 5 15/ высокий 
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