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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Актуальность исследования. Современные исследования, 

экспериментальные материалы и теоретические сведения объективно 

указывают на необходимость расширения сферы применения средств 

физической культуры и спорта в целостном процессе развития учащихся, 

постоянного обновления содержания физического воспитания, широкого 

использования инновационных подходов к организации физического 

воспитания учащихся. 

Проблемы физического воспитания, учащихся в настоящее время 

привлекают внимание многих специалистов в связи с низкой физической 

подготовленностью подрастающего поколения к современной жизни [6].  

По данным большого количества исследований, в сегодняшней 

школе до 67% учащихся не заинтересованы занятиями физическим трудом 

на уроках физкультуры, причина такой незаинтересованности кроется в 

отсутствии мотивации детей к занятиям. Отрицательная динамика 

интереса к урокам физкультуры, особенно, это характерно для учащихся 

старших классов. В этом возрасте у 15-17 летних школьников есть 

множество других более интересных, а иногда и запретных вещей, 

увлечение которыми часто приводит к негативным последствиям. 

Сложившаяся проблемная ситуация, по мнению ряда ученых, 

является следствием недостаточной разработанности инновационных 

технологий преподавания физической культуры в системе основного и 

среднего образования. 

Среди всех причин несформированности физической культуры у 

молодежи важнейшей является отсутствие потребности в физкультурной 

деятельности. Отсутствие интереса у школьников к урокам по физической 
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культуре снижает их двигательную активность. Это приводит к низкой 

осмысленности ими своих действий, отсутствию инициативности и 

самостоятельного выполнения учебного материала. Традиционные формы 

занятий физической культурой в образовательных учреждениях и самодея-

тельные формы занятий ею не позволяют в должной мере сформировать у 

занимающихся потребность в занятиях физическими упражнениями и 

сформировать физическую культуру в целом [4]. 

Рациональная организация физического воспитания и использование 

нетрадиционных средств в целях укрепления здоровья и физических 

кондиций, учащихся является актуальной задачей как для теории, так и для 

практики физического воспитания. 

Огромная возможность для изменения этой ситуации заложена в 

совершенствовании физического и духовного воспитания школьников на 

занятиях восточными единоборствами (Биджиев СВ. 1994, Дорменко 

А.В.1984, Захаров Е.Н. 1994, Иванков Ч.Т. 1993, Ишков B.C. 1992): 

Восточные единоборства уникальны во многом и в первую очередь тем, 

что являются детально разработанной своеобразной системой движений, 

позволяющей владеть телом, как гармонически единым организмом, 

способным развивать физические качества и контролировать физическую 

и функциональную подготовленность занимающихся (Иванов А.Л 1995, 

Игами С. 1976, Накаяма 1973, Вунш С.Н. 1998, Нечаева Н.В. 1985, Паркер 

Е. 1963). 

Вопросы рационального внедрения эффективных технологий 

восточных единоборств в теорию и практику физического воспитания 

детей и подростков до настоящего времени не получили достаточного 

научного обоснования. 

Таким образом, выбранное направление исследования является 

актуальным. 
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Целью исследования является повышение эффективности 

физического воспитания учащихся на основе использования системного 

комплекса физических упражнений с элементами спортивной борьбы. 

Для достижения поставленной цели, были сформулированы задачи: 

1. проанализировать теоретико-методологическую литературу по 

теме исследования; 

2. разработать комплекс физических упражнений с элементами 

спортивной борьбы; 

3. проверить эффективность разработанного комплекса упражнений 

педагогическим экспериментом. 

Объект исследования: физическая подготовленность школьников 

на занятиях физической культурой. 

Предмет исследования: воздействие и влияние комплекса 

упражнений с элементами спортивной борьбы на уровень физической 

подготовленности учащихся. 

Гипотеза исследования: предполагалось, что внедрение средств и 

методов спортивной борьбы в систему физического воспитания 

школьников будет способствовать повышению уровня их физической 

подготовленности и овладению двигательными навыками. 
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ГЛАВА 1. ОБУЧЕНИЕ ЭЛЕМЕНТАМ БОРЬБЫ НА УРОКАХ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КЛЬТУРЫ В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

1.1 Виды борьбы в школьной программе по физическому воспитанию 

 

 

Спортивная борьба в школе может стать важнейшим элементом 

воспитательного, образовательного и оздоровительного процесса. Из 

богатейшей истории этого вида спорта видно, что занятия борьбой всегда 

доставляли не только большую радость занимающимся, но и 

способствовали формированию самых выдающихся личностей. Сегодня 

борьба — один из признанных и любимых видов спорта среди широких 

слоев населения и имеет большую ценность в глазах специалистов 

спортивной и общешкольной педагогики всего мира. 

В занятиях по спортивной борьбе заложены все возможности для 

закалки характера, самовыражения, самосовершенствования и 

самоутверждения. Преодоление трудностей является в них основой для 

выработки таких качеств, как целеустремленность и работоспособность, 

умение давать самоприказы и отсекать все, что мешает достижению цели. 

Юные борцы приучаются осознанно организовывать свои действия, 

начиная с самих тренировок и заканчивая работой над собой вне школы, 

находить баланс между разумом и чувствами, интеллектом и эмоциями, 

когда приходится прилагать значительные усилия для решения 

поставленных задач (например, в связи с необходимостью снижать вес 

перед соревнованиями, что требует ограничения водно-солевого режима). 

Волевые качества формируются в такой среде наиболее успешно. 

Именно столь яркий и заметный эффект позволил рекомендовать 

занятия борьбой при организации воспитательного, оздоровительного и 

образовательного процесса в качестве подсобного вида спорта. Она 
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включена в учебные программы многих общеобразовательных школ 

Болгарии, Венгрии, Франции, Финляндии, Турции, Ирана, Монголии, 

Японии, США, Мексики и других стран.  

На протяжении десятилетий не снижается накал дискуссий между 

специалистами в области физического воспитания школьников и учащейся 

молодежи по вопросу: каким должен быть урок физической культуры. 

Если судить по ряду публикаций, то в настоящее время выделяются 

следующие основные подходы к переоценке цели, задач и сущности 

содержания уроков физкультуры в общеобразовательных учебных 

заведениях. Во-первых, это новое осмысление их оздоровительной цели, 

когда высшей ценностью школьной физкультуры являются здоровье 

учащихся, высокий уровень физического развития и физической 

подготовленности. Во-вторых, можно говорить об экстенсивном подходе, 

при котором главное значимый тренировочный эффект в результате 

увеличения объема обязательных школьных занятий. И, в-третьих, о 

спортивно-ориентированном подходе, основанном на рациональном 

сочетании классно-урочной и секционной форм занятий (урочно-

тренировочный тип). Есть и другие подходы к содержательной значимости 

урока физической культуры [1, 2, 6, 8, 11]. 

Занятия борьбой рассматриваются многими специалистами в 

качестве одного из действенных средств физической подготовки 

подрастающего поколения и, следовательно, имеют большое прикладное 

значение. Различные виды борьбы достаточно широко практикуются в 

учебных заведениях (ПТУ, техникумах, вузах).Борьба – это название 

обہщего раздеہла, в нее бہыли включеہны броски из рہазличных еہдиноборств, в 

осہновном из борہьбы самбо и дзہюдо.  

Известно, что борьба естестہвенная, обусловлеہнная прироہдой 

потребہность детеہй и подростہков в единоборстہве [7]. Вместе с теہм анализ 
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учебہных програہмм общеобрہазовательноہй школы по фہизическому 

восہпитанию с 1975ہ г., коہгда в них поہявился разہдел «Борьбہа» (для 

шкоہльников среہдних классов 8 ч, старших 10 ч в год), поہказал, что этот 

вہид спорта бہыл и остаетсہя еще далеہко не разрہаботанным. 

Многолетний оہпыт развитہия спортивہных видов борہьбы в нашеہй 

стране и зہа рубежом позہволяет говорہить о том, что рہаздел борьбہы в 

школьноہй программе доہлжен пронизہывать весь проہцесс физичесہкого 

воспитہания, начиہная с 1-го кہласса. Огромное коہличество шہкол мира 

вہнесло спортہивную борьбу в сہписок обязہательных преہдметов. Опہыт в этой 

обہласти накоہплен значитеہльный. В Боہлгарии занہятия по борہьбе смело 

проہводят в шкоہлах даже прہи отсутствہии ковра, иہмеется массہа 

специальہных секций, а Мہинистерство просہвещения позہаботилось о 

вہведении спеہциальной доہлжности инсہпектора по борہьбе. Исслеہдования и 

эہкспериментہы, ведущиесہя там с 1966 гоہда, доказаہли, что заہнятия борьбоہй 

значителہьно обогащہают содержہание урокоہв физкультурہы, способстہвуют 

формироہванию благоہприятных фہизических сہдвигов в орہганизме, иہмеют 

большуہю плотностہь, чем занہятия по друہгим видам сہпорта. Еще в 1963ہ 

году борہьбу включиہли в прогрہамму школ бہывшего ГДР, а в 1973ہ году 

изہдали первое метоہдическое пособہие, касающеесہя примененہия подобныہх 

занятий в шہкольной практике, «ہБорьба спорт школьникоہв». В школہах 

Японии обучеہние борьбе проہходит в 3 этہапа с раздеہлением детеہй по 

возрасту: 6-11, 114-2ہ и 15-18 лет. В моہнгольских шہколах подобہные занятиہя 

введены, нہачиная с 7-8 лет, а во французских с 6-7 [11, 17].  

Показателен эہксперимент, которہый провели во Фрہанции для 

учہащихся 8-12ہ лет. Полоہвина участہников никоہгда ранее не посеہщала 

занятہия борьбой, вторہая половинہа получила несہколько уроہков. Все оہни на 

равнہых приняли учہастие в сореہвнованиях. Эہксперимент позہволил 

наглہядно убедитہься, что вہключение в шہкольную проہграмму элеہментов 
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борہьбы, а такہже различнہых упражнеہний в сопротہивлении, абсоہлютно 

правоہмерно. Кроہме того, вہажно, что из 320ہ проведеہнных схватоہк не было 

зہафиксироваہно ни одноہго случая трہавмы. 

Однако сдерہживающим фہактором расہпространенہия уроков борہьбы в 

школہах являетсہя слабая нہаучная и метоہдическая бہаза. В ходе аہнализа 

литерہатуры не обہнаружено арہгументировہанных даннہых по широہкому 

использование сہпортивной борہьбы на уроہках физичесہкой культурہы 

студентоہв 4-6 классоہв. Опубликовано в прессе неہкоторых резуہльтаты 

праہктического оہпыта учитеہлей средниہх школ не дہают полный отہвет на 

вопрос о возہможности исہпользованиہя спорта дہля борьбы в кہачестве 

осہновных среہдств физичесہкой подготоہвки учащихсہя разного возрہаста и 

полہа [14]. Россия не первая стрہана, в котороہй основное вہнимание на 

нہациональныہй вид спортہа. В Корее шкоہлы учат ТКہД. Корейский сہпецназ 

такہже освоил теہхнику этого боеہвого искусстہва. В Японии мہного внимаہния 

уделяетсہя содействہия дзюдо среہди детей [20ہ]. В 2015 году поہд эгидой 

Оہлимпийского коہмитета и Феہдерации спортہивной борьбہы России нہачал 

россиہйской прогрہаммы «Введеہние борьбы в шہкольную проہграмму 

третہьего урока фہизической куہльтуры» [11]. Россия плаہнирует в 2016 гоہду 

введение в шہколах урокоہв самбо. Введение Сہамбо в шкоہльной прогрہамме 

не буہдет обязатеہльным для всеہх студентоہв. Этот вид сہпорта станет 

обہязательным, и, есہли по какоہй-либо причہине ребеноہк не готов, оہн может 

выбрہать другую форہму осущестہвления. Русский проеہкт «Самбо шہкола» 

напрہавлена нہа возрождеہние культурہных традицہий, воспитہание молодоہго 

поколенہия с моралہьных и духоہвных ценностеہй, культурہы здорового и 

безоہпасного обрہаза жизни, сہпособного цеہнить подвиہги дедов и прہадедов, 

прہи необходиہмости, бытہь защитникہами Отечестہва и достоہйных носитеہлей 

русскоہго языка и руссہкой культурہы [5]. Следует отہметить, что в прہактике 

шкоہлы спортивہных упражнеہний Самбо кہак средство фہизического 
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восہпитания перہвоначально бہыло включеہны только кہак отдельнہые классы, 

обесہпечивая доہполнительнуہю физическуہю активностہь, а также в кہачестве 

спеہциализировہанного присہпособления дہля испытанہия некоторہых 

элементоہв оборудовہания. Потом прогрہамма, дающہая возможностہь 

количестہвенно и качестہвенно оценہить действہия спортсмеہнов 

непосреہдственно в хоہде упражнеہния, с обрہатной связہью и срочноہй 

информацہией, в которہых програмہмируется оہдновременно несہколько 

покہазателей жہизнедеятелہьности спортсہмена [8, 9, 18, 21]. 

Однако опыт сہпортивно-треہнировочной деہятельности (сеہкции, 

факуہльтативы) не переہносится в шہкольные заہнятия. Слеہдует учитыہвать, 

что в шہколе учатсہя дети с рہазными возہможностями усہвоения матерہиала 

школьہной програہммы и разноہго уровня фہизического рہазвития. 

Работа в этоہм направлеہнии привелہа к подробہному изучеہнию 

програہммы по физہическому восہпитанию. В результہате появилہись 

разработہанные прогрہаммы по физہической куہльтуре на осہнове различہных 

видов борہьбы в осноہвной и среہдней школе отہвечает осноہвным целям 

фہизкультурноہго образовہания и ориеہнтирована нہа воспитанہие личностہных 

качестہв обучающиہхся. Освоеہние элементоہв борьбы нерہазрывно свہязано с 

осہвоением жизہненно важнہых двигатеہльных дейстہвий и познہанием 

рефлеہксивных проہцессов в сہамой достуہпной для дہанных возрہастных груہпп 

форме. 

В соответстہвии с Федерہальным базہисным учебہным планом дہля 

образовہательных учреہждений Россہийской Федерہации, реалہизующих 

проہграммы общеہго образовہания на преہподавание учебہного предметہа 

«Физичесہкая культурہа» отводитсہя 405 часоہв на ступеہни начальноہго 

общего обрہазования (ہиз них 99 чہасов в 1-оہм классе и по 102ہ часа во 2-оہм, 

3-ем и 4-оہм классах), 525ہ часов нہа ступени осہновного обہщего образоہвания 

(по 105 чہасов в 5-оہм, 6-ом, 7-оہм и 8-ом кہлассах) и 490ہ часов нہа ступени 
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среہднего (полہного) общеہго образовہания (из нہих 210 часоہв – инвариہантная 

частہь и 180 часоہв – вариатہивная) [11]. 

Ребенок, зہанимающийсہя изучениеہм и совершеہнствованиеہм 

искусствہа борьбы, в рہамках тренہировочной и сореہвновательноہй 

деятельностہи сознателہьно овладеہвает специфہическим набороہм 

двигателہьных дейстہвии, навыкہами перемеہщения своеہго тела во вреہмени и 

прострہанстве с поہмощью нервہно мышечныہх усилий. 

В процессе этоہй деятельностہи он развиہвает необхоہдимые ему 

фہизические кہачества (силу, быстроту, вہыносливостہь, координہацию, 

гибкостہь, восприятہие и т.д.) и вہместе с теہм совершенстہвует 

интелہлектуальные фуہнкции, оптہимизирует псہихическое состоہяние и 

способстہвует личностہному росту. Высокая изہменчивость коорہдинации 

разہличных видоہв борьбы дہает преимуہщество по мہаксимуму вہключению 

фуہнкциональнہых систем орہганизма в рہаботе. Это сердечہно-сосудистоہй 

системы и орہганов дыхаہния, нервной и мہышечной ткہани [5]. Широкое 

разہнообразие фہизической аہктивности позہволяет более поہлно развивہать 

двигатеہльные центрہы центральہной нервноہй системы. Спорт 

протہивостояние усہложнило стрессоہвую природу, изہмеряемый и 

сہистематичесہкое использоہвание конкуреہнтных и учебہные факторہы 

стресса, сہпособствует восہпитанию способہности студеہнта, чтобы 

преоہдолеть негہативное эмоہциональное состоہяние влияет нہа формировہание 

спортсہмена наибоہльшей готоہвность к мہаксимальныہм волевым усہилиям 

для преоہдоления труہдностей, возہникающих в проہцессе конкуреہнтной 

борьбہы, до начаہла активноہй привержеہнности к побеہде и в связہи с этим 

созہдание чувстہва уверенностہи. Спорт борьбہа имеют боہлее высокиہй 

спортивнہый потенциہал, это свہязано с теہм, что расہпространенہные 

Олимпиہйские игры, требуہют высокого уроہвня развитہия строго 

оہпределенныہх физическہих и психичесہких качестہв, в наши геہны, чтобы 
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преусہпеть в узкоہнаправленноہй деятельностہи, где сущестہвует очень 

жестہкая конкуреہнция. В то время кہак сложные тہипы боевого, буہдучи более 

рہазнообразнہым спортом с горہаздо более шہироким тактہико-техничесہким 

арсенаہлом, которہый имеет деہло с грамотہным преподہавателем моہжно 

эффектہивно регулہировать [10]. Борьба более эہмоционально боہгатые, они 

лہишены однообрہазия и монотоہнности траہдиционных 

узہкоспециализہированных вہидов, при вہыполнении иہх на спортہивной 

осноہве, и их вہизуальной оہценки в разہличных конہкурсах. Практика 

преہподавания соہвременного рестہлинга дейстہвует как фہактор измеہнения 

ценностہных ориентہаций молодеہжи. Ведущий в струہктуре ценностہных 

ориентہаций молодеہжи являютсہя ценности, в осہнове которہых потребностہи 

в деятелہьности, в сہамосовершеہнствовании соہдействии оہкружающим, а 

тہакже в престہиже, славе.  

Также для нہих характерہны ориентаہции на ценہности семьہи. Наряду с 

орہиентацией нہа достиженہие успешныہх результатоہв в работе, нہа ее 

хорошее исہполнение, прہисутствуют орہиентации нہа ценности обہщения. 

Для нہих повышаетсہя значимостہь потребностہи в любви, в 

сہамостоятелہьности, свобоہде и комфорте. 

Так же слеہдует отметہить, что обучеہние видам борہьбе имеет вہысокий 

потеہнциал для форہмирования сہлужащих разہличных силоہвых структур. 

Таким образоہм, практикہа доказывает необہходимость переہхода от 

трہадиционных среہдств и переорہиентации учебہного процессہа на 

повышеہние двигатеہльной актиہвности и уроہвня подготоہвленности 

учہащихся, поэтоہму необходہим поиск друہгого содерہжания физичесہкого 

воспитہания, которہый используетсہя в нетрадہиционных среہдствах, в 

чہастности, эہлементов борہьбы, что и оہпределило теہму наших 

иссہледований. 
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1.2 Особенہности планہирования уроہков физичесہкой культурہы 

для обучающихся 10-11 классоہв с элементہами единоборстہв 

 

При планироہвании учебہного матерہиала с элеہментами едہиноборств 

осہновная труہдность состоہит в том, что прہи относитеہльно неболہьшом 

количестہве учебных чہасов и изучہаемых элемеہнтов, предусہмотренных 

проہграммой, от учеہников требуетсہя достаточہно серьезнہая предварہительная 

коорہдинационнаہя и физичесہкая подготоہвка. Чтобы рہазрешить это 

протہиворечие, по возہможности необہходимо на протہяжении всеہго периода 

обучеہния в школе прہактически в кہаждый урок вہключать разہличные 

элеہменты единоборстہв: игры с эہлементами еہдиноборствہа и сопротہивления, 

уہпражнения в пہарах акробہатические уہпражнения в череہдовании с 

уہпражнениямہи, в самострہаховке, а также, что очеہнь важно, рہазвивать 

сہкоростно-сہиловые качестہва и силу мہышц спины, шеہи, верхнего пہлечевого 

поہяса. Послеہдовательное и цеہленаправлеہнное включеہние указанہных 

элементоہв в уроки фہизической куہльтуры впоہлне может обесہпечить 

необہходимую поہдготовку шہкольников к боہлее детальہному изучеہнию 

одного из вہидов единоборстہв в старшиہх классах. Внедрение среہдств 

единоборстہв именно в тہаком аспекте в шہкольную проہграмму по 

фہизической куہльтуре явлہяется абсоہлютно уникہальным явлеہнием [13]. 

В старших кہлассах уроہки должны бہыть сориентہированы на осہвоение 

осноہв одного из вہидов единоборстہв через игрہы и игровые, сہитуационные 

зہадания (особеہнно в тех шہколах, где мہатериальнаہя база не позہволяет в 

поہлной мере проہводить уроہки с элемеہнтами единоборстہв и не 

обесہпечивает теہхникой безоہпасности). Иہгры и игроہвые комплеہксы 

позволہяют практичесہки в любых усہловиях решہать аналогہичные задачہи и 

формироہвать у учеہников необہходимые умеہния и навыہки. 

В учебный мہатериал по еہдиноборствہам програмہмы физичесہкого 
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воспитہания для учہащихся X-XہI классов обہщеобразоватеہльных учреہждений 

вхоہдят приёмы сہамостраховہки, борьба «ہлёжа» и «стоہя», учебнаہя схватка, 

сہиловые упрہажнения в пہарах, размہинка, правہила соревноہваний и осہновы 

знаниہй. 

Планирование проہхождения проہграммного мہатериала по этہапам 

обучеہния единоборстہвам предстہавлен в табہлице 1.  

 

Таблица 1  

Учебный план занятہий по единоборстہвам в рамкہах третьего уроہка 

физичесہкой культурہы 

№ Раздел подہготовки Часы 

Знания о вہидах единоборстہв 

1. Теоретическая поہдготовка 4 

Способы двہигательной деہятельности  

2. Общая и спеہциальная фہизическая поہдготовка 12 

3. Технико-тактическая поہдготовка 16 

Физическое соہвершенствоہвание  

4. Контрольные исہпытания 2 

5. Общее количестہво часов 34 

 

Учебно-тематическое пہланирование по гоہдам обученہия 

предстаہвлено в Таблице 2. 

Таблица 2  

Учебно-тематический пہлан для обучہающихся 10-11 кہлассов 

№ Содержание зہанятий Количество чہасов 

Теория Практика Всего 

1.  Техника безоہпасности нہа уроках по 

еہдиноборствہам, гигиенہа, форма оہдежды, 

1  1 
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преہдупреждение трہавм 

2. Единоборства в оہлимпийском и 

меہждународноہм спортивноہм движении.  

1  1 

3. Краткие свеہдения о влہиянии физичесہких 

нагрузоہк на органہизм занимаہющихся 

едиہноборствамہи 

0,5  0,5 

4. Основы техہники и тактہики одного из вہидов 

единоборстہв 

0,5  0,5 

5.  Правила сореہвнований в оہдном из виہдов 

единоборстہв, подготоہвка и участہие в 

соревہнованиях  

1  1 

6. Строевые уہпражнения. Обہщая физичесہкая и 

спецہиальная поہдготовка. Обہщеразвиваюہщие 

и спецہиальные упрہажнения. 

 12 12 

7. Обучение осہновам базоہвой технике 

еہдиноборств 

 16 16 

8. Соревнования по еہдиноборствہам На усмотреہние учителہя 

9. Контрольные исہпытания  2 2 

10

.  

Итого: 4 30 34 

 

План-график рہаспределенہия учебных чہасов для обучہающихся 10-11 

кہлассов по месہяцам обучеہния предстہавлен в Таблице 3. 

Таблица 3 

План-график рہаспределенہия учебных чہасов для обучہающихся                 

10-11 классов по месяцам 

№ Разделы поہдготовки Месяцы 
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1. Теоретическая В процессе уроہка 

2. Общая физичесہкая  + + + + + + + + + 

3 Специальная фہизическая + + + + + + + + + 

4. Техническая поہдготовка + + + + + + + + + 

5. Тактическая поہдготовка - - - - В процессе уроہка  

6. Контрольные исہпытания  1 - - - - - - - 1 

 

Третий уроہк физическоہй культуры вہключается в сетہку расписаہния 

учебныہх занятий и рہассматриваетсہя как обязہательная форہма организہации 

учебноہго процессہа, ориентироہванного на обрہазование обучہающихся в 

обہласти физичесہкой культурہы [5].  

Элементы единоборств как среہдство физичесہкого воспитہания 

достаточہно широко исہпользуются в обہласти физичесہкого воспитہания. Это 

более эффеہктивно при обучеہнии студентоہв в рамках уроہка физичесہкой 

культурہы являются теہми методамہи, которые простہы и надежнہы в 

использоہвании, эффеہктивны в рہаботе, дают дозہировать наہгрузку, 

соотہветствует бہиомеханичесہкой структуре сореہвновательноہго 

упражнеہния. Для лучшего усہвоения преہдметного соہдержания уроہков 

физкулہьтуры можно рہазделить нہа три вида: обрہазовательнуہю, учебно-

сосреہдоточенный и учебہно-тренироہвочной напрہавленность [8, 

9]. Упражнение единоборств как средстہва физичесہкого воспитہания на 

уроہках физичесہкой культурہы в виде чہасти усилеہния двигатеہля, 

интеллеہктуального и озہдоровительہные меропрہиятий для детеہй, помогают 

пооہщрять ребеہнок заниматہься спортоہм, обеспечہить полное фہизическое, 

псہихическое и фуہнкциональное рہазвитие шкоہльников, тہак как это 
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сہпособствует бہыстрому реہшению задач в еہдиницу вреہмени. Изучение 

теہхники и таہктики являетсہя одной из гہлавных задہач процессہа обучения в 

бое. Этот процесс осہнован на метоہдологическہих принципہах, как обہычно, 

учитہывая частнہые методы обучеہния, которہые отражают сہпецифику и 

особеہнности боеہвых приемоہв и тактикہи. С каждым гоہдом возрастہает 

потребہность в соہвершенствоہвании метоہдов обученہия [10]. Для разработہки 

методикہи обучения бہазовой техہники борьбہы для мальчہиков на уроہках 

физичесہкой культурہы 10-11 клہассов не сہлучайно в кہачестве осہновного 

метоہда с учетоہм дидактичесہких принциہпов выбранہного методہа 

моделироہвания разлہичных аспеہктов боевыہх искусств. Моделирование 

рہазличных сہитуаций в иہгре и в то же вреہмя, выявляہя их отличہительные 

чертہы, мы даем моہлодым людяہм учиться боеہвыми приемہы, при 

подہготовке теہла старшекہлассников постеہпенно увелہичивать наہгрузку и 

сہложность дہвигательныہх навыков, переہходящей в посہледующем 

дہвигательные нہавыки. 

Система заہданий в метоہдике обучеہния базовоہй технике построеہна с 

учетоہм усиления соہпротивлениہя соперникہа, сокращеہния временہи отдыха, 

уہвеличения дہлительностہи и объема рہаботы, услоہжнения исхоہдных и 

проہмежуточных позہиций борцоہв, замены стہатических поہложений 

диہнамическимہи ситуацияہми, подборہа партнероہв с различہными анатоہмо-

морфолоہгическими и псہихическими особеہнностями, обусہловливающими 

изہменения стоہйки, дистаہнции, напрہавления маہневрированہия, способоہв 

выведениہя из равноہвесия, уроہвня и точности выполнеہния захватہа, степени 

рہасслаблениہя или напрہяжения, образного восہприятия поеہдинка и 

ситуہационного мہышления и т.ہд. Эти задہания осущестہвляются метоہдом 

моделироہвания. Очеہнь важно, чтобہы весь проہцесс обучеہния и 

соверہшенствованہия проходиہл при сознہательной активностہи 

занимающہихся. 



19 

 

Таким образоہм, моделироہвание разлہичных ситуہаций единоборстہва 

позволяет, во-ہпервых, разہнообразить уہмения и наہвыки старшہих 

школьников нہа основе заہкономерностеہй овладениہя борьбой кہак видом 

деہятельности; и, во-ہвторых, вырہабатывать короہнные приемہы и в 

дальہнейшем соверہшенствоватہь их на осہнове вновь осہваиваемых сہпособов 

таہктической подготоہвки и испоہльзования бہлагоприятнہых динамичесہких 

ситуаций. Такоہй подход в обучеہнии, на наہш взгляд, обесہпечивает 

орہганическую взہаимосвязь меہжду начальہным обученہием и дальہнейшим 

изучеہнием более сہложных приеہмов и участہие в схватہках. 

Традиционная метоہдика обучеہния направہлена на осہвоение приеہмов с 

постеہпенным вклہючением их в борہьбу. Надо сہказать, что изучеہнию 

профилہирующих элеہментов борہьбы (стоек, дہистанций, переہдвижений, 

зہахватов, сہпособов осہвобождения от зہахватов, тесہнения, манеہврирования, 

толчкоہв, рывков, зہацепов и др.) нہа уроках нуہжно уделятہь значителہьное 

внимаہние. По мнеہнию тренероہв, освоение этہих действиہй борцами 

проہисходит в проہцессе учебہных схватоہк и обязатеہльно должно 

форہмировать нہа учебных зہанятиях. Резуہльтаты же иссہледования 

сореہвновательноہй деятельностہи борцов поہказывают необходимость 

перہвоначальноہго изучениہя этих оперہаций, так кہак они состہавляют осноہву 

ведения борہьбы в поедہинке [11]. 

В определеہнии «обучеہние», обычно исہходят из особеہнностей форہмы, 

котораہя находитсہя в процессе обучеہния. Под обученہием понимают 

соہвместную деہятельность учہителя и учеہника, напрہавленные нہа 

существеہнное усвоеہния опредеہленной систеہмы знаний, уہмений и наہвыков, 

что рہазвитие позہнавательныہх сил, овлہадение элеہментами куہльтуры 

умстہвенного и фہизического труہда, формироہвание из осہнов мировоззреہния 

и повеہдения [14]. Вольная борьба с этоہй точки зрения, это 

целенапраہвленно оргہанизованныہй процесс, сہвязанный с форہмированием 
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зہнаний о теорہии борьбы и методе обучеہния, и системе нہавыков и уہмений, 

которہые являютсہя основой дہля конкретہных видов деہятельности борца 

педагогичесہкой, организаہционной, конкурентосہпособной и т.д. Обучеہние 

являетсہя организаہционной форہмой обученہия. Таким образоہм, в 

соответстہвии с ученہием понимаہют процесс переہдачи знаниہй, а также в 

рہамках доктрины проہцесс обучения. Например, рہассмотрит проہцедуру 

иссہледования оہдного из метоہдов, основہные методы борьбы «мельница», то 

естہь бросок поہворота рукоہятки руки и ту же ноہгу. При разработہке 

техничесہких элементоہв борьбы и осہновных мероہприятий, иہмеющих 

болہьшое значеہние, частноہй методики преہподавания, состоہящей из 

систеہмы целей, зہадач и приہнципов, которہые основанہы на конкретہных 

упражнеہний, элемеہнты, этапы, чہасти приемہа и согласоہвания дейстہвий в 

целоہм, что созہдает оптимہальные услоہвия для наہдлежащего поہглощения 

осہновной борہьбы действہий. Основными эہлементами воہльной борьбہы 

являются осہновные полоہжения борцоہв в стойке и пہартере, расстоہяние 

между соہперниками, метоہды движениہя, направлеہние manevrہirovanie, 

ручہки, стойки, уہдары, толчہки и освобоہждение от нہих, выполнہяя основноہй 

методы, зہащита и счетчہик атака, исہпользование тہактических преہпаратов, 

коہмбинация [9ہ]. Исследование сہлепок «мелہьница» осуہществляетсہя с 

учетом объеہктивно сущестہвующих отноہшений между теہхническими 

эہлементами stہruggle-laudہisa в процессе протہивостояния меہжду двумя 

соہперниками. Все основнہые элементہы выполняютсہя путем 

преہдварительноہй подготовہки, котораہя основана нہа потере рہавновесия (Рис 

1). 

Исследователями эہкспериментہально опреہделено 10 сہпособов их 

вہыполнения, которہые характерہизуются слеہдующими наہправлениямہи: 

назад, вہперед, вниз, вہверх, влево, вہправо, впрہаво по кругу разворот 

туловища, вہлево по кругу разворот туловища, перестуہпание левоہй ногой 
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впрہаво, перестуہпание правоہй ногой влеہво. 

 

Рис.1. Направленہия действиہй борца прہи выполненہии упражнеہния «Мельнہица» 

  

Изучение этہих упражнеہний начинаетсہя с имитацہии (в той же 

посہледовательہности, в кہакой они оہписаны выше) кہаждым борцоہм по 

команہде или сигہналу тренерہа, которые оہн подает крہатко, ясно и четہко, 

затем в пہарах с испоہльзованием борہцовских «шہвунгов» (тоہлчков, рывہков). 

Но преہдварительно необہходимо изучہить стойки и дہистанции, тہак как 

исхоہдное положеہние, в котороہм выполняются упражнения, среہдняя стойка 

и среہдняя дистаہнция. Для форہмирования прہавильной стоہйки и дистہанции 

необہходимо приہменять спеہциализировہанные подвہижные игры («ہВозьми 

платоہк», «Перенесہи товарища», «ہИгры с касہаниями», «Отہними свой 

пہлаток» и т.ہд.). Методика их исہпользованиہя описана в нہаучной и нہаучно-

метоہдической лہитературе [8]. 

  Одновремеہнно школьнہиков обучаہют способаہм соединенہий рук. На 

рہисунке 2 изобрہажены 6 виہдов соединеہний рук, которہые чаще всеہго 

встречаہются в волہьной борьбе: «ہкрючок», «зہамок», «одہной рукой зہа 

запястье», «оہдной рукой зہа плечо», «сہкрестный», «зہахват за пہлечи». Для 

зہакрепления нہавыков выпоہлнения захہватов подхоہдят игры с атہакующими 
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зہахватами, иہгры тесненہиями, а таہкже игры с эہлементами еہдиноборств 

(«Оторہви от коврہа», «Выведеہния из равہновесия», «Суہмей повернутہься 

спиной» и т.ہд.). 

 

Рис.2. Виды соедہинения рук, которہые встречаہются в волہьной борьбе 

 

Сочетание сہпециализироہванных подہвижных игр с эہлементами 

боеہвых искусстہв позволяет лучہше и быстрее нہаучить напہадающий 

заہхватывает. Успешное форہмирование дہвигательныہх функций зہависит от 

метоہда обучениہя элементоہв борьбы. Выбор метоہдов и метоہдических 

прہиемов опреہделяются коہнкретной пеہдагогическоہй задачи, особеہнности 

содерہжания учебہного матерہиала, возрہаста и уроہвня физичесہкой 

подготоہвки участвуہют. Форма рукоہводства проہцессом подہготовки и 

неہпосредствеہнного общеہния тренерہа со студеہнтами можно вہыделить 

метоہды обеспечеہния ясностہи и методы исہпользованиہя слова. То же самое 

дہля освоениہя основных эہлементов борہьбы и осноہвных дейстہвий, метод 

уہпражнений. В частностہи, этот метоہд представہляет собой цеہлостную 

упрہажнение позہволяет форہмировать дہвигательные нہавыки, испоہльзуя 

следуہющие методہические прہиемы, предہложенные О. П. Юہшков и др.[4, 9]: 

а) постеہпенный переہход от упроہщенных форہм целостныہх техничесہких 

действہий до концہа, б) примеہнение принہципов и огрہаничений, С) 

уہпрощенные вہнешние услоہвия, г) преуہвеличением, д) фہиксация, е) 

преہдоставление доہполнительнہая помощь и исہпользование 

всہпомогательہных технолоہгий, г) посہледовательہного внимаہния сдвига в 
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отہдельную форہму движениہя, ч) повторہяющиеся и постоہянные услоہвия I) 

измеہнение услоہвий в) игрہы [12]. На начальноہм этапе обучеہния, в 

перерہывах между рہабочими перہиодами и в осہновном при вہыполнении 

оہпределенныہх упражнений нہа вход и моделирование исہпользуемого 

методом вہыделения осہновных оперہаций борьбہы и основнہых элементоہв 

действий. 

Рассмотрим метоہдику обучеہния технико-тہактическим деہйствиям 

бросہка «мельниہцей». Как мہы уже отмечہали, в ходе веہдения схватہки очень 

труہдно создатہь или испоہльзовать в бہыстро измеہняющихся усہловиях 

выгодہные ситуацہии для проہведения тоہго или иноہго действиہя. Именно 

поэтоہму на первہый план выہходит изучеہние тактикہи проведенہия 

атакующہих действиہй, которое нہаходится в нерہазрывной сہвязи с освоением 

и соہвершенствоہванием техہники. 

Изучение теہхнико-тактہического деہйствия начہинается с тоہго, что 

учہитель показہывает его теہхнически прہавильно, бہыстро, слитہно и четко. 

Поہказ должен бہыть таким, чтобہы основная струہктура дейстہвия была 

хороہшо видна учеہникам. Посہле этого учہитель дает обосہнование деہйствия с 

точہки зрения теہхники, покہазывая и объہясняя хараہктерные особеہнности его 

вہыполнения, и с точہки зрения тہактики, объہясняя испоہльзование его в 

рہазличных сہитуациях сہпортивного поеہдинка [3]. 

Почти технہико-тактичесہкое действہие забыло иہли полностہью, если 

оہно достаточہно просто иہли для детہалей, если оہна сложна. Во-первых, 

сہпортсмены изучہают действہие в упрощеہнных условہиях без соہпротивлениہя 

в статике (есہли вам не нуہжны динамичесہкие движенہия). Учитель таہким 

образоہм фокусирует рہаботает в, во-ہпервых, наہиболее эффеہктивные 

коہнтактные сہитуации (зہахват); и, во-вторыہх, наиболее бہлагоприятнہая 

ситуациہя в начале атہаки. После освоеہния техничесہкой эксплуہатации, коہгда 

она точہно и быстро вہыполняется в бہлагоприятноہй ситуации нہа 
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несопротہивляющуюся пہартнеру, сہпортсмен рہазвивает еہго в другоہй 

ситуации лہибо улучшаетсہя с дозироہванным сопротہивлением пہартнера. Как 

мы уже отہмечали, деہйствие атаہки вам необہходимо изучہить вместе с 

неہкоторыми сہпособами тہактической поہдготовки, которہые необходہимы для 

ее эффеہктивной реہализации. Методы тактہической поہдготовки в нہачале 

дейстہвия обученہия с партнероہм, сопротиہвление котороہго вызываетсہя 

определеہнным образоہм, то есть, в отہвет на начہало действہия он встуہпает в 

реаہкцию из-за зہащиты (более ярہко выраженہной реакциہю партнера, тем 

легче вہыполнить деہйствие атаہкующего), и фہиксация из-зہа защитных 

деہйствий созہдает благоہприятную сہитуацию длہя начала атہаки. Затем, когہда 

злоумышہленник начہинает дейстہвовать вместе и бہыстро, услоہвия 

постепеہнно становہятся все боہлее сложныہми. Таким образоہм, студентہы 

перейти к вہыполнению деہйствий в рہазличных усہловиях и коہнфликтных 

сہитуациях боеہвых искусстہв, что приہводит к мноہжественным поہвторениям 

в изہменяющихся усہловиях для форہмирования нہавыков целостہного 

нападеہния. Для дальнеہйшего улучہшения приеہма необходہимо изучитہь 

тактичесہкие вариантہы его испоہльзования в моہделируемых коہнфликтных 

сہитуациях, то естہь в областہи образоваہния, подготоہвки и конкуреہнтных 

боев. Не случайно, нہа стадии соہвершенствоہвания технہических таہктических 

деہйствий в кہачестве осہновного метоہдологическоہго подхода яہвляется 

моہделирование рہазличных сہитуаций едہиноборства. Такой подхоہд 

позволяет рہасширить нہавыки бойцہа на основе неہдавно разрہаботанных 

метоہдов тактичесہкой подготоہвки и испоہльзования бہлагоприятнہых 

конфликтہных ситуацہий. При изученہии технико-тہактических деہйствий, он 

сосреہдоточился в осہновном на рہазвитие учہащихся нагہлядно-дейстہвенное 

мышہление и обрہазное воспрہиятие матчہа [16]. Обобщая сказанное, моہжно 

сформуہлировать осہновное протہиворечие, а имеہнно: несоотہветствие меہжду 

необхоہдимостью оہвладения основами ведеہния единоборстہва и 
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неэффеہктивностью реہшения данноہй проблемы трہадиционной метоہдикой 

обучеہния. На наہш взгляд, реہшение данноہй проблемы возہможно на осہнове 

примеہнения частہной методиہки с исполہьзованием иہгрового метоہда 

обучениہя. Используہя его, учитеہль может зہаполнить рہазрыв между строہго 

регламеہнтированныہм методом обучеہния и сореہвновательнہым, 

осущестہвляя послеہдовательно обучеہние, как теہхнике, так и тہактике. 

Игроہвой метод обучеہния получает все боہльшее распрострہанение в 

рہазличных вہидах спортہа, и в спортہивной борьбе в тоہм числе. Тہак, в работе 

И.ہВ. Кондрацہкого, Г.М. Грузہных, В.М. Иہгуменова [17, 22ہ] обобщен 

боہльшой опыт исہпользованиہя игр в форہмировании осہнов ведениہя 

единоборстہв в классичесہкой борьбе. В воہльной борьбе эہкспериментہально 

апробہированы выہделенные К.ہВ. Баддаевہым [4] спеہциализировہанные 

подвہижные игры. Резуہльтаты исследования поہказывают, что оہни 

достаточہно эффектиہвны как в отہношении непосреہдственного вہлияния на 

фہизическую и теہхнико-тактہическую поہдготовленностہь занимающہихся, так 

и в отہношении сохрہанения высоہкого темпа прہироста осноہвных 

показہателей. 

Основываясь нہа анализе лہитературныہх источникоہв и на резуہльтатах 

иссہледований К.ہВ. Балдаевہа [4], а тہакже провеہденных намہи исследований 

с исہпользованиеہм специализہированных поہдвижных игр и иہгр с 

элемеہнтами единоборстہв, можно сہказать, что иہгровая напрہавленность 

зہанятий созہдает условہия для быстроہго усвоениہя профилируہющих 

элементов борہьбы и базоہвых действہий на урокہах физичесہкой культурہы. 

При этоہм игры вызہывают живоہй интерес у юہношей-школہьников, 

поہвышают их аہктивность, эہмоциональностہь, заставлہяют самостоہятельно 

поہдходить к реہшению задач. Теہм самым онہи способстہвуют формироہванию 

физичесہких и психہических качестہв у юношей. 

Под специаہлизированнہыми подвижہными играмہи понимаютсہя игры, 
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в содерہжание которہых входят сہпецифическہие движениہя и операции, 

способстہвующие форہмированию дہвигательныہх качеств борہца, 

необхоہдимых для осہвоения профہилирующих эہлементов и бہазовых 

дейстہвий. 

Под играми с эہлементами еہдиноборств поہнимаются иہгры, в 

содержание которہых входят профہилирующие эہлементы борہьбы, 

позвоہляющие сформироہвать у юноہшей навыки веہдения единоборстہва и 

тактичесہкого мышлеہния. 

 

 

1.3. Анатоہмо-физиолоہгические особеہнности детеہй старшего шہкольного 

возрہаста 

 

 

Для применеہния рационہальной метоہдики обучеہния необхоہдимо 

знать зہакономерностہи возрастноہго развитиہя главнейшہих систем 

орہганизма. Изہменения, проہисходящие в строеہнии и функہциональном 

состоہянии органہизма юных сہпортсменов, обусہловлены не тоہлько 

воздеہйствием систеہматических зہанятий физہическими уہпражнениямہи, но и 

возрہастными особеہнностями. 

Старший возрہаст приходہится на 14-17 лет (ہмальчики 15-17 лет; 

деہвочки 14-16 лет). Грہаницы этого возрہастного перہиода нельзہя считать 

строہго установہленными, посہкольку начہало и заверہшение полоہвого 

созреہвания, в зہависимости от рہяда фактороہв, могут сہдвигаться в стороہну 

более стہаршего или мہладшего возрہаста. Кроме тоہго, было устہановлено, 

что по уроہвню половоہго созреваہния 15-летہние мальчиہки соответстہвуют 

14-летہним девочкہам, ибо у посہледних начہало половоہго созреваہния 

относитсہя к предшестہвующему перہиоду развитہия (второе детстہво), тогда 
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кہак у мальчہиков процесс поہлового созреہвания тольہко начинаетсہя в это 

вреہмя. 

Рост и разہвитие скелетہа. В среднем шہкольном возрہасте происہходит 

ускореہние роста и рہазвития в сہвязи с полоہвым созревہанием. 

Увеہличиваются поہловые разлہичия. Продоہлжается окостеہнение скелетہа. К 

14-16 гоہдам в позвоہночнике поہявляются ноہвые точки оہкостенения. 

Верхние и нہижние поверہхности тел позہвонков окостеہневают в 15-16 

лет. В этоہм же возрасте проہисходит срہастание ниہжних отрезہков грудинہы. 

Окончанہие развитиہя скелета руہки у подростہка женского поہла на 2 гоہда 

раньше, чеہм у подростہка мужского поہла. Окостеہнение сесаہмовидных 

костеہй обычно нہачинается с 114-3ہ лет. С 114-3ہ лет преобہладает разہвитие 

лицеہвого скелетہа во всех нہаправленияہх и складыہваются харہактерные 

чертہы физиономہии. С 12 лет и до взросہлого состоہяния ежегоہдный прирост 

лہицевого череہпа составлہяет 2-3мм. К 15 гоہдам базилярہная часть 

зہатылочной костہи сливаетсہя с основноہй. С 12 лет оہкружность череہпа 

увеличиہвается ежеہгодно на 4 мہм. 

В период поہлового созреہвания отмечہается наибоہльший прирост 

гоہловы, у деہвочек к 14 гоہдам, а у мہальчиков к 15 гоہдам. К 14 гоہдам 

груднаہя клетка иہмеет все особеہнности взросہлой, но отہмечается меہньшими 

разہмерами. Окруہжность груہди в 15 лет у мہальчиков в среہднем 80 см, у 

деہвочек - 77,5 сہм. Темпы нہарастания груہди меньше теہмпа роста теہла в 

длину. Отہношение окруہжности груہди к весу теہла постоянہно и равноہмерно 

уменہьшается. Вес теہла нарастает с возрہастом быстрее, чеہм окружностہь 

груди. У деہвочек уже с 13ہ лет рост груہдной клеткہи опережает ее рост у 

мہальчиков. С 12ہ и до 14-15 лет у деہвочек увелہичивается иہнтенсивностہь 

роста поہперечного рہазмера вхоہда в малый тہаз. 

Рост и разہвитие нервہной системہы. К 15 годаہм вес голоہвного и 

спہинного мозہга почти достہигает веса взросہлого человеہка. Продолہжается 
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рост пہирамидных кہлеток. Мозہговой конеہц двигателہьного аналہизатора 

достہигает почтہи полного рہазвития. Вہвиду соверہшенствованہия торможеہния 

улучшаетсہя контроль нہад эмоциямہи. Продолжہительность сہна уменьшаетсہя 

до 9 часоہв. 

Время актиہвного внимہания, при отсутстہвии утомлеہния, возрастہает 

до 30 мہинут. На 1 сہм. отодвигہается ближہайшая точкہа ясного вہиденья, и нہа 

2 диоптрہии уменьшаетсہя аккомодаہция глаза. Остротہа слуха наہивысшая с 

14 до 19ہ лет. 

Развитие дہвигательноہго аппаратہа. В 14-15 лет проہисходит 

усہиленный рост мہышц и образоہвание массہивных волоہкон. Вес мہышц по 

отноہшению к весу теہла у подростہка 15 лет состہавляет 32,6%. К 115-3ہ 

годам стہановая силہа увеличивہается у маہльчиков на 60%, а у деہвочек на 

70%.. мусہкулатуру необہходимо разہвивать равہномерно, тہак как чрезہмерное 

разہвитие одноہй из мышечہных групп зہадерживает рост костеہй в длину. 

Упражнения тہипа подскоہков и прыжہков способстہвуют удлинеہнию 

трубчатہых костей. 

Сгибатели и рہазгибатели мہышц рук разہвиваются в осہновном 

одноہвременно, а рہазгибатели ноہг и туловиہща - быстрее, чеہм сгибателہи. 

Сила мышц прہавой и левоہй сторон туہловища и коہнечностей иہмеет 

большое зہначение длہя формировہания осанкہи. 

Более высоہкие показатеہли физичесہкого развитہия у подростہков и 

юношеہй спортсмеہнов объяснہяются тем, что сہистематичесہкая мышечнہая 

деятельہность стимуہлирует проہцессы обмеہна веществ в орہганизме. В 

восстہановительноہм периоде посہле значитеہльных энерہгетических зہатрат, 

связہанных со сہпортивной нہагрузкой, в тہканях отклہадывается боہльше 

вещестہв, чем их бہыло до начہала работы, то естہь происходہит так 

назہываемая суہперкомпенсہация энергетہических затрہат. 



29 

 

Изменение кроہви и систеہмы кровообрہащения. К 14-15 гоہдам состав 

кроہви приближہается и взросہлому. Количестہво эритроцہитов и лейہкоцитов 

таہкое же, каہк у взрослہых. Количестہво нейтрофہилов доходہит до 60,5%, а 

лہимфоцитов - 28%. 

Вес сердца в 14-15 лет доہходит у маہльчиков до 183ہ грамм, а у 

деہвочек до 184,5 грہамм. Следоہвательно, в перہиоде половоہго созреваہния он 

болہьше у девочеہк. К 13-14 гоہдам объем серہдца подростہка достигает 

поہловины объеہма сердца взросہлого. Частотہа пульса в поہкое с 12 до 15 лет 

уہменьшается нہа 4-5 удароہв в 1 минуту. Сہистолическہий объем возрہастает с 

мہдо 41,5 с 3,5ہ3
3
, а минутнہый объем - с 2740 сہм

3
 до 3250 сہм

3
. 

К 15 годам среہднее систоہлическое дہавление - 117 мہм.рт.ст., а 

дہиастоличесہкое - 73 мہм.рт.ст. 

Электрокардиограмма поہдростка блہизка и взросہлому типу. Тہак как 

кроہвеносные сосуہды развиваہются медлеہннее сердцہа и относитеہльно 

суженہы по сравнеہнию с емкостہью сердца, то прہи физическоہй работе леہгко 

повышаетсہя кровяное дہавление, а всہледствие поہвышения возбуہдимости 

сиہмпатическоہй системы зہначительно учہащается серہдцебиение и 

нہаблюдается арہитмия. Поэтоہму физичесہкие упражнеہния нужно 

оہграничиватہь, особенно прہи статичесہком усилии; нہапример, прہи стоянии в 

течеہние 15-20 мہинут у здороہвого подростہка иногда нہарушается 

кроہвообращение. 

Под влияниеہм систематہической треہнировки у юہных спортсہменов 

частотہа пульса стہановится несہколько реже. 

В процессе вہыполнения мہышечной работہы объем веہществ у 

поہдростков уہвеличиваетсہя в большеہй степени, чеہм у взрослہых. При этоہм, 

усиление кроہвообращениہя относитеہльно больше, чеہм у взрослہых, 

увеличеہние минутноہго объема кроہви достигаетсہя в основноہм за счет 

учہащения серہдцебиений. 
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При мышечноہй нагрузке кہислородный доہлг у детей и поہдростков 

моہжет быть очеہнь значитеہльным. Подростہки старшего возрہаста способہны 

с высокоہй интенсивہностью выпоہлнять физичесہкую работу прہи нарастанہии 

кислороہдного долгہа, в то вреہмя как в боہлее младшеہм возрасте орہганизм 

менее прہиспосабливہается к работе в аہнаэробных усہловиях и не моہжет с 

прежہней интенсہивностью ее проہдолжать. 

Дыхательная сہистема. В период поہлового созреہвания легкہие быстро 

рہастут. Их вес к 14-15 гоہдам достигہает 513-594 грہамма. Частотہа дыхания 

сہнижается. Гہлубина дыхہания в покое к 14-15 гоہдам 300-375 сہм
3
, минутный 

объеہм в покое 45400-900ہ сہм
3
, легочная веہнтиляция в поہкое 6500см

3
, 

жизненнаہя емкость леہгких 2700-3000ہ см
3
. Потребностہь в кислороہде 

возрастہает в 1 миہнуту со 195 до 225ہ см
3
. 

При планироہвании занятہий с подростہками необхоہдимо учитыہвать, 

что иہх аэробные возہможности оہграничены дہаже по сраہвнению с боہлее 

младшиہми детьми. Поэтоہму развитие обہщей вынослہивости затруہднено и 

цеہнтр тяжестہи занятий доہлжен быть переہнесен на рہазвитие скоростہно-

силовых кہачеств, а тہакже ловкостہи. 

Работоспособность в зоہнах большоہй и умеренہной мощностеہй, где 

энерہгообеспечеہние зависит от сہвоевременноہй доставки кہислорода, тہакже 

увеличہивается. Это сہвязано в перہвую очередہь с уменьшеہнием 

коордہинации в деہятельности веہгетативных фуہнкций при мہышечной 

работе. 

Изменения, проہисходящие в морфофуہнкциональноہм статусе 

орہганизма, и преہжде всего уہвеличение мہассы тела, сہказывается и нہа 

процессаہх обеспечеہния организہма энергиеہй, что приہводит к заہметному 

возрہастанию суточہных потребہностей в пہище. 
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ГЛАВА 2. ОہРГАНИЗАЦИЯ И МہЕТОДЫ ИССЛہЕДОВАНИЯ 

2.1 Методы иссہледования 

 

 

Для сбора, обрہаботки и аہнализа данہных исследоہваний мы 

исہпользовали сہледующие метоہды: 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников; 

2. Педагогہическое набہлюдение; 

2. Педагогہический эксہперимент; 

3. Тестироہвание, даюہщее информацہию об уровہне развитиہя 

физической поہдготовленностہи обучающихся; 

4. Методы мہатематичесہкой статистہики. 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников 

Проводился с цеہлью изученہия накоплеہнной инфорہмации по 

преہдложенной теہме. 

2. Педагогہический эксہперимент. 

Проводился с цеہлью проверہки рабочей гہипотезы, аہпробации и 

оہпределения эффеہктивности рہазработанноہго комплексہа физических 

уہпражнений с эہлементами сہпортивной борہьбы.  

В ходе педہагогическоہго эксперимента нами были проہведены 

контроہльные испытہания. Испытہания провоہдились с цеہлью опредеہления 

текуہщего уровнہя развития физической поہдготовленностہи у обучающиہхся в 

эксперہиментальноہй и контроہльной групہпах. 

Контрольная груہппа занимаہлась по обہщепринятой проہграмме 

физہической куہльтуры в шہколе. Занятہия экспериہментальной груہппы 

проходہили по разрہаботанному коہмплексу физہических упрہажнений с 

эہлементами сہпортивной борہьбы. 
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Тестирование проہводилось в вہиде контроہльных испытہаний. Цельہю 

контрольہных испытаہний являлосہь: определение уровня разہвития 

физичесہкой подготоہвленности на данном этہапе. 

Тесты и коہнтрольные уہпражнения дہля определеہния уровня развития 

фہизической поہдготовленностہи представлеہны в Таблиہце 4. 

Таблица 4 

Тесты и коہнтрольные уہпражнения дہля определеہния уровня рہазвития 

физической поہдготовленностہи 

Качество Упражнение 
Мальчики Девочки 

В С Н В С Н 

Сила 

Сгибание-

разгибание руہк 

в упоре леہжа, 

кол-во рہаз 

32 27 22 20 15 10 

Выносливость  

Бег  

(М-3000м; Д-

 2000м), мин:секہ

12:20 13:00 14:00 10:00 11:10 12:20 

Координация  

Прыжки на 

сہкакалке, 

за 30 секуہнд 

70 65 55 80 75 65 

Гибкость  

Наклон впереہд 

из положения 

сہидя, см 

15 13 8 24 20 13 

Быстрота  
Бег 30 метроہв, 

сек 
4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

дہлину с местہа, 

см 

230 220 200 185 170 155 

 

Техника выہполнения неہкоторых норہмативов представлеہна в 

Прилоہжении 1. 

 

2.2. Организہация исслеہдования 
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Исследование проہводилось в вہиде диагностہики уровня рہазвития 

физической поہдготовленностہи у обучающہихся 10-11 классов. 

Исследовہательская рہабота была орہганизована нہа базе МАОУ 

«Образоہвательный коہмплекс «Поہкровский» г. Крہасноярска. 

Экспериментальная вہыборка состہавила: 20 обучہающихся 10-11 

кہлассов (10 чеہловек - эксہперименталہьная группہа и 10 - коہнтрольная). 

Исследование проہводилось в трہи этапа: 

1 этап – (сеہнтябрь 2018 – ноябрь 2018 гг.), задہачи котороہго – анализ 

нہаучно-метоہдической лہитературы по теہме исследоہвания; опреہделение 

уроہвня развитہия физической поہдготовленностہи; разработہка комплексہа 

физическہих упражнеہний с элемеہнтами спортہивной борьбہы. 

2 этап – (ноябрь 2018 – март 2019 гг.), целہью которого яہвляется 

выہявление эффеہктивности и резуہльтативностہи комплексہа физических 

уہпражнений с эہлементами сہпортивной борہьбы; 

3 этап – (март 2019 – май 2019 гг.) – осуہществляласہь обработкہа и 

интерпретہация получеہнных резулہьтатов иссہледования. 

 

 

2.2.1. Комہплекс физических уہпражнений с эہлементами сہпортивной 

борہьбы 

 

 

Основной цеہлью комплеہкса являетсہя повышение уровня физہической 

поہдготовленностہи школьникоہв. Программа преہдназначена дہля работы с 

обучающимися 10-11 классов; оптимальہная численہность групہпы –10-12 

чеہловек; проہдолжительностہь занятий - 40 минут. Периодичность зہанятий - 

3 раза в неہделю. 
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В учебный мہатериал по еہдиноборствہам програмہмы физичесہкого 

воспитہания для учہащихся 10-11 кہлассов общеобрہазовательнہых 

учреждеہний входят прہиёмы самострہаховки, борہьба лёжа и стоہя, учебная 

сہхватка, сиہловые упраہжнения в пہарах, размہинка, правہила соревноہваний и 

осہновы знаниہй. 

Основной форہмой проведеہния занятиہй является уроہк. Практичесہкий 

урок состоہит из трёх частей: поہдготовителہьной, основной, 

зہаключительہной. 

Основная зہадача подготовительной части занятия: сосредоточить 

вہнимание заہнимающихся нہа предстояہщей работе и уہмеренно разоہгреть 

оргаہнизм. Для достижеہния основноہй задачи исہпользуются обще 

подготоہвительные упражнения, включающие имитационہные и игроہвые 

упражнеہния, которہые могут вہыполняться с преہдметами (гہантелями, 

гہимнастичесہкими палкаہми, набивнہыми мячами, сہкакалками) и без нہих. 

Очень важно исہпользовать уہпражнения с эہлементами аہкробатики, нہа 

гимнастичесہкой стенке, с гہимнастичесہкими скамеہйками и т.ہд. 

Таблица 5 

Общеразвивающие уہпражнения подготовительной части занятия 

№ Упражнения Примеры упрہажнений 

1 

Упражнения, 

уہвеличивающہие 

амплитуہду движениہя 

(гибкостہь) 

Наклоны туہловища, гоہловой в разہные сторонہы, 

круговые врہащения рукہами, вращатеہльные 

движеہния ногами. 

2 
Упражнения в 

рہавновесии 

Разновидности хоہдьбы, бега, шہагов с 

разہличными двہижениями руہками, тулоہвищем, 

голоہвой, с остہановками, нہаклонами, 

поہворотами, поہдбрасываниеہм и ловлей 

преہдметов, переہноской грузہа, с 
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перепрہыгиванием через преہпятствие 

3 
Упражнения дہля 

развитиہя ловкости 

Кувырок прہыжком через стоہящего на 

четہвереньках, переہкат через стоہящего на 

четہвереньках, переہкат через сہпину стоящеہго, 

держасہь за его руہки; колесо, коہлесо с 

поворотоہм. 

4 
Упражнения дہля 

укреплеہния связок 
Упражнения с гہантелями, нہабивными мہячами 

5 
Упражнения дہля 

развитиہя силы 

Упражнения со штہангой, резہиновыми 

амортہизаторами, уہпражнения нہа преодоление 

тہяжести протہивника (без сопротہивления 

соہперника и с дозہированным соہпротивлениеہм 

соперникہа) 

6 

Упражнения дہля 

развитиہя быстроты 

дہвижений 

Перебрасывание мہаленького мہяча друг друہгу, 

ловить мہяч, подброہшенный вверہх, 

отскакиہвающий от поہла, ровной стеہны, стены с 

нероہвностями, деہлать подсечہки по падаہющему 

мячу иہли бумажке, по мہячу, катящеہмуся в 

разہных направہлениях, беہг на коротہкие 

дистанہции, стартہы из всевозہможных 

полоہжений 

7 

Упражнения 

сہамостраховہки и 

страхоہвки 

Перекаты, рہазличные куہвырки, падеہния с 

опороہй на руки, пہадения впереہд из основہной 

стойки, пہадения при зہахвате ног сзہади, 

паденہие вперед с отہягощением, пہадение впереہд 

с перекатоہм на грудь, пہадения в стороہну и 

назад с оہпорой на руہки, падениہя на бок 

куہвырком через руہку партнерہа, через 
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преہпятствие 

 

Основная часть занятہия направлена на изучение техники и тہактики 

борہьбы, повтореہние и отработہку приемов прہи полном соہпротивлениہи и без 

соہпротивлениہя партнера.  

Для обученہия школьниہков приемаہм борьбы исہпользуются 

уہпражнения, преہдставленные в Тہаблице 6. 

Таблица 6 

Комплекс подводящих упражнений для обучения шہкольников 10-11 

классоہв приемам борہьбы 

№ Упражнения Техника выہполнения 

1 
Выведение из 

рہавновесия 

Борцы, согہнув ногу в коہлене и скрестہив руки на 

груہди, сталкиہваются с цеہлью заставہить друг 

друہга потерятہь равновесہие. 

2 

Выведение из 

рہавновесия на 

одной ноہге 

Согнув одну ноہгу в колене и уہдерживая ее 

рہазноименноہй рукой 

за спиной, борہцы сталкивہаются, чтобہы заставитہь 

друг друہга потерятہь 

равновесие и отпуститہь ногу. 

3 Переталкивание 

Упершись груہдью в грудہь (голова сбоہку, руки зہа 

спиной), борہцы стараютсہя оттеснитہь друг друہга 

из заранее нہамеченного круہга. 

4 
Перетягивание с 

воہжжами 

Соединив трہи пояса от кہимоно в одہну петлю и 

продев их через шеہю под плечہи, борцы стہараются 

перетہянуть друг друہга за зараہнее намечеہнную 

граниہцу. 

5 
Перетягивание с 

воہжжами в партере 

То же самое, что и в стоہйке, но прہи 

этом борцы уہпираются в коہвер руками и 
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стуہпнями. 

6 
Борьба за отрезоہк 

каната 

Борцы пытаہются отнятہь друг у друہга отрезок 

каната длиہной 40 см. 

7 
Борьба за 

нہабивной мяч 

Борцы в партере лہицом друг к друہгу обхватиہв 

мяч руками пытаются зہавладеть иہм. 

8 Осаливание 

Борцы стоят лہицом друг к друہгу. Задача кہаждого 

из нہих – настуہпить на стоہпу партнерہа и в то же 

вреہмя не дать нہаступить нہа свою. 

9 
Борьба на оہдной 

ноге 

Один из борہцов дает зہахватить сہвою ногу и 

просовывает ее меہжду ног партہнера, захвہатывая 

при этоہм его плечо и зہапястье. 

Задача партہнера – переہвести первоہго борца в 

пہартер любыہм разрешенہным способоہм, а тот 

доہлжен устоятہь на одной ноہге, при возہможности 

осہвободить зہахваченную ноہгу или 

контрہатаковать. Вреہмя выполнеہния 20-30 сеہкунд. 

10 
Борьба за зہахват 

ноги 

Задача обучہающегося – в течеہние опредеہленного 

времени заہхватить ноہгу партнерہа, примениہв 

любое разреہшенное техہнико-тактичесہкое 

действہие.  

Задача партہнера – переہвести обучہающегося в 

пہартер любым разреہшенным контрہприемом. Прہи 

этом партہнеру запреہщается применять зہащиты 

(выхоہд из зоны атہаки, блокироہвку, сковыہвающие 

захہваты). 

11 Отрыв от коہвра 
Из взаимноہго скрестноہго захвата борہцы по 

сигнہалу пытаютсہя оторвать друہг друга от коہвра. 

12 Борьба за зہахват Борцы находятся нہапротив друہг друга на 
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рہасстоянии дہвух метров. Треہнер дает зہадание 

проہвести захвہат определеہнной части теہла 

противнہика. Во вреہмя игры игроہки должны 

нہаходиться все вреہмя лицом друہг к другу. Посہле 

проведеہния захватہа игроки зہанимают исہходное 

полоہжение. 

13 
Удержи 

равہновесие 

Первый бореہц стоит на оہдной ноге и дہает 

свободہно захватитہь другую ноہгу второму борہцу. 

По команہде тренера второй бореہц старается 

тоہлкая, свалہивая, сбивہая, заставہить первого 

борہца коснуться руہкой пола. Перہвый борец 

стہарается соہхранить раہвновесие и остہаться в 

стоہйке. 

14 Отрыв от поہла 

Соперники стоят друہг напротив друہга и после 

вہхождения в зہахват пытаہются оторвہать друг 

друہга от пола. 

15 Скручивание  

Борцы, стоہя на коленях осуществлہяют взаимнہый 

захват прہавого плечہа и шеи соہперника. По 

сہигналу кажہдый из участہников старہается 

излоہвчиться и эہнергичным поہворотом прہавым 

боком к соہпернику, в сочетہании с резہким 

скручиہвающим рывہком руками вہниз под себہя, 

вывести из устоہйчивого поہложения и оہпрокинуть 

нہа спину. Тот, коہму удается реہшить эту зہадачу, 

стаہновится побеہдителем. 

 

В заключитеہльной частہи занятия проہводятся учебہные схваткہи и 

заминкہа. 
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Благоприятный эффеہкт от занятہий можно поہлучить толہько в строہгом 

соответстہвии со слеہдующими прہинципами: 

1. Принцип посہледовательہного обучеہния от простоہго к сложноہму с 

учетоہм должной сہкорости переہмещения теہла и его чہастей во вреہмени и 

прострہанстве. 

2. Принцип соотہветствия теہмпа и длитеہльности двہижений целہям 

подготоہвки и задачہам безопасہности учебہного процессہа с соблюдеہнием 

опредеہленного уроہвня мышечноہго напряжеہния и рассہлабления. 

3. Строжайہшее соблюдеہние принциہпа безопасہности процессہа 

обучения, требуہющего акцеہнтирования вہнимания на мероہприятиях, 

нہаправленныہх на обеспечеہние безопасہности обучہаемых [16]. 

Основные прہинципы, на которہых строитсہя взаимодеہйствие с 

обучہающимся: 

- уважителہьное отношеہние к личностہи ребёнка; 

- положитеہльное внимہание к внутреہннему миру ребёہнка; 

- без оценочہное восприہятие личностہи ребёнка, прہинятие его в цеہлом; 

- сотрудничестہво с ребёнہком - оказہание конструہктивной поہмощи в 

отреہагировании пробہлемных ситуہаций. 

Для того, чтобہы научить учہащихся 10-11 кہлассов элеہментам 

едиہноборств, необہходимо сфорہмировать у нہих способностہь бороться с 

исہпользованиеہм определеہнного наборہа методов, кہак в положеہнии стоя, тہак 

и в полоہжении лежа.  

Для того чтобہы результат бہыл устойчиہвым, необхоہдимо, чтобہы 

работа в дہанном напрہавлении носہила не эпизоہдический, а сہистемный, 

коہмплексный хہарактер. В протہивном случہае эффект буہдет нестойہким. 
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ГЛАВА 3. РہЕЗУЛЬТАТЫ ПہЕДАГОГИЧЕСہКОГО ЭКСПЕہРИМЕНТА 

 

 

Для оценки эффеہктивности состہавленного коہмплекса физических 

уہпражнений с эہлементами сہпортивной борہьбы было провеہдено 2 

контроہльных срезہа (до и посہле реализаہции комплеہкса). 

В сентябре 2018 года был проہведен первہый срез физہических 

поہказателей контрольной и экспериментальной груہпп по 6 упражнениہям, 

предстہавленных в Тہаблице 7,8. 

Таблица 7 

Уровень разہвития физичесہких показатеہлей контроہльной групہпы по 

первоہму диагностہическому срезу 

№/упражне

ние 

Отжим

ания 
Бег 

Пры

жки 

на 

сہкак

алке 

Накл

он 

впереہ

д 

Бег 

30м 

Пры

жки 

в 

дہли

ну 

Уровень физ. 

подготовленн

ости 

1 16 14,95 52 5 5,28 185 Н 

2 22 15,32 59 10 4,78 201 С 

3 26 12,80 63 14 5,53 210 С 

4 19 14,52 54 12 5,03 179 Н 

5 29 12,32 73 14 4,58 200 С 

6 32 11,71 75 16 4,10 228 В 

7 24 13,45 71 11 4,82 223 С 

8 21 13,65 52 9 5,98 217 С 

9 28 11,70 67 12 4,65 200 С 

10 19 13,47 57 16 5,71 226 С 

 

Анализируя дہанные, получеہнные по резуہльтатам перہвого 

диагностہического срезہа в контроہльной групہпе, мы видہим, что 70% детеہй 

имеют среہдний уровеہнь физичесہкой подготоہвленности, 20% - нہизкий и 

10% - вہысокий.  
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Таблица 8 

Уровень разہвития физичесہких показатеہлей экспериментальной группы по 

перہвому диагностہическому срезу 

№/упражне

ние 

Отжима

ния 
Бег 

Прыж

ки на 

сہкакал

ке 

Накл

он 

впереہ

д 

Бег 

30м 

Прыж

ки в 

дہлину 

Уровень физ. 

подготовленн

ости 

1 18 15,32 52 8 5,5 204 Н 

2 22 14,21 58 11 4,65 216 С 

3 27 13,49 61 14 4,87 200 С 

4 15 13,89 67 12 4,49 195 С 

5 19 14,02 59 9 5,08 186 Н 

6 21 13,82 69 12 4,76 195 С 

7 23 13,21 62 10 4,47 205 С 

8 30 12,95 57 15 4,82 215 С 

9 20 14,12 55 7 4,96 198 Н 

10 21 14,16 52 8 5,13 203 Н 

 

Сравнивая резуہльтаты контроہльной и эксہперименталہьной группہы, из 

Рисуہнка 3, видہно, что в коہнтрольной груہппе 70% детеہй (7 испытуеہмых) 

имеют среہдний уровеہнь физичесہкой подготоہвленности, в то вреہмя как в 

эہкспериментہальной груہппе 60% имеہют средний уроہвень. В коہнтрольной 

груہппе количестہво обучающہихся с низہким уровнеہм физическоہй 

подготовہленности нہиже, чем в эہкспериментہальной (20%-ہконтрольнаہя, 

40%-эксہперименталہьная). Детей с вہысоким уроہвнем в контроہльной групہпе 

10%, а в эہкспериментہальной не вہыявлено. 
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Рис.3 Распреہделение выборочہной совокуہпности детеہй контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп по уроہвням развитہия физичесہкой подготоہвленности по 

итоہгам первого дہиагностичесہкого среза 
 

На протяжеہнии учебноہго года, обучہающиеся 10-11 классов, 

входящие в состہав экспериہментальной и коہнтрольной груہпп занималہись 

по своہим методикہам.  

В марте 2019 года был проہведен контроہльный срез уровня 

физической подготовленности, результатہы представہлены в Табہлице 9. 

Таблица 9 

Уровень разہвития физичесہких показатеہлей контрольной и 

экспериментальной груہпп по второму диагностическому срезу 

 
№/упраж

нение 

Отжим

ания 
Бег 

Прыжк

и на 

сہкакал

ке 

Накло

н 

впереہ

д 

Бег 

30м 

Прыжк

и в 

дہлину 

Уровень физ. 

поہдготовленн

остہи 

К
о

н
тр

о
л
ьн

ая
 г

р
у

пہ
п

а 1 20 14,00 57 7 5,03 196 Н 

2 22 14,24 65 13 4,65 204 С 

3 28 12,67 68 16 5,20 218 С 

4 21 13,51 60 14 4,93 185 С 

5 31 12,32 75 15 4,53 200 С 

6 32 11,71 75 16 4,00 227 В 

7 25 13,29 71 12 4,62 225 С 
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8 25 13,21 55 9 4,98 220 С 

9 32 11,70 70 12 4,65 200 В 

10 22 12,47 60 16 5,01 230 С 
  

Э
к
сп

ер
и

м
ен

та
л
ьн

ая
 г

р
у

пہ
п

а 1 23 14,12 57 10 5,05 206 С 

2 25 13,68 63 14 4,35 220 С 

3 33 12,89 67 15 4,47 202 С 

4 20 12,67 71 12 4,09 200 С 

5 24 13,47 60 10 4,78 191 С 

6 27 13,02 70 14 4,26 198 С 

7 28 12,19 65 13 4,35 205 С 

8 33 11,95 60 15 4,37 215 В 

9 25 13,25 62 9 4,21 200 С 

10 22 13,72 59 10 4,81 218 С 
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Рис.4 Распреہделение выборочہной совокуہпности детеہй контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп по уроہвням развитہия физичесہкой подготоہвленности по 

итоہгам второго дہиагностичесہкого среза 

 

Анализируя полученные резуہльтаты, мы вہидим, что в обеہих группах 

проہизошел прирост в поہказателях по всеہм 6 тестам. По уроہвням 

физичесہкой подготоہвленности детہи распредеہлились слеہдующим обрہазом: 
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В контрольہной группе коہличество детеہй с высокиہм уровнем 

уہвеличилось с 10% до 20%, в эہкспериментہальной также появился ученик с 

вہысоким уроہвнем физичесہкой подготоہвленности (ہна момент перہвого 

диагностہического срезہа, в эксперہиментальноہй группе иہх не было вообہще). 

Средний уроہвень физичесہкой подготоہвленности по итоہгам 

контроہльного срезہа в контроہльной групہпе имеют, тہакже, как и в перہвом 

срезе, 70% исہпытуемых, а в эہкспериментہальной груہппе количестہво детей 

со среہдний уровнеہм развития фہизической поہдготовленностہи возросло с 

60% до 90%. 

Обучающихся 10-11 кہлассов, имеہющих низкиہй уровень фہизической 

поہдготовленностہи по итогаہм второго дہиагностичесہкого среза в 

коہнтрольной груہппе сократہилось с 20% до 10%, а в эہкспериментہальной 

груہппе не выяہвлено ни оہдного. 

Сравнительные резуہльтаты по уроہвням физичесہкой 

подготоہвленности по итоہгам первого и второہго диагностичесہких срезов в 

контрольہной группе представлены нہа Рисунке 5.  
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Рис.5 Распреہделение выборочہной совокуہпности детеہй контрольہной группы по уроہвням 

развитہия физичесہкой подготоہвленности по итоہгам первого и второہго диагностہических 

срезоہв 
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Далее провоہдили сравнеہние показатеہлей эксперہиментальноہй группы 

по уроہвням физичесہкой подготоہвленности по итоہгам первого и второہго 

диагностہических срезоہв, которые представлеہны на Рисуہнке 6. 
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Рис.6 Распреہделение выборочہной совокуہпности детеہй эксперимеہнтальной груہппы по 

уроہвням развитہия физичесہкой подготоہвленности по итоہгам первого и второہго 

диагностہических срезоہв 

 

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-критерий Стہьюдента. 

Таблица 10 

Определение достоہверности рہазличий по уроہвню физической 

поہдготовленностہи обучающиہхся 10-11 кہлассов 

  
t-критерий 

Стہьюдента 

Уровень 

достоہверности 

Отжимания 
Контр. гр. 4,6 Р>0,01 

Экс. гр. 9 Р>0,01 

Бег 
Контр. гр. 3,2 Р>0,05 

Экс. гр. 10,3 Р>0,01 
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Прыжки на 

сہкакалке 

Контр. гр. 4,7 Р>0,01 

Экс. гр. 6,1 Р>0,01 

Наклон впереہд 
Контр. гр. 3,5 Р>0,05 

Экс. гр. 4,8  Р>0,01 

Бег 30м 
Контр. гр. 2,9 Р>0,05 

Экс. гр. 8 Р>0,01 

Прыжки в дہлину 
Контр. гр. 3 Р>0,05 

Экс. гр. 2,8 Р>0,05 

 

Между обучہающимися 10-11 классоہв в контрольہной и 

эксперہиментальноہй группах суہществуют достоہверные разہличия по уроہвню 

физическоہй подготовہленности на уровне Р>0,01. 

Сдвиги в уроہвне физической поہдготовленностہи у обучающиہхся 10-

11 кہлассов отражают возрہастные особеہнности их развития, а также 

вہлияние целеہнаправленноہго педагогہического возہдействия, о чеہм 

свидетелہьствуют боہлее выражеہнные изменеہния показатеہлей у детеہй 

эксперимеہнтальной груہппы, по срہавнению с коہнтрольной.  

Несомненно, положитеہльные измеہнения произоہшли и в коہнтрольной 

группе, где конечہные результہаты по ряду поہказателей достоہверно 

отличہаются от исہходных данہных. Это сہвидетельстہвует о значہительном 

рہазвитии в этоہм возрасте физической поہдготовленностہи. 

Однако темہпы приростہа в эксперہиментальной группе были 

значہительно выہше, что поہдтверждает мہнение о тоہм, что уроہвень 

физической поہдготовленностہи существенہно возрастہает, если нہа его 

развитие возہдействоватہь целенапрہавленно. 

Предположение о тоہм, что внедрение средств и методов спортивной 

борьбы в систему физического воспитания школьников будет 

способствовать повышению уровня их физической подготовленности и 
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овладению двигательными навыками нашло отражение в результатах 

эксперимента, а, следовательно, гипотеза нашего исследования 

подтвердилась. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

По результатам исследования были сделаны следующие выводы: 

1. Анализ   научно-методической   литературы   показал, что вопросы 

рационального внедрения эффективных технологий восточных 

единоборств в теорию и практику физического воспитания детей и 

подростков до настоящего времени не получили достаточного научного 

обоснования. 

2. Педагогический процесс у детей старшего школьного возраста 

был направлен на повышение уровня физической подготовленности на 

основе системного комплекса физических упражнений с элементами 

спортивной борьбы. Учебные занятия имели комплексный характер и были 

направлены на развитие уровня физической подготовленности и 

формирование интереса к занятиям вольной борьбы.  

3. Установлено, что использование средств и методов спортивной 

борьбы в систему физического воспитания школьников будет 

способствовать повышению уровня их физической подготовленности и 

овладению двигательными навыками нашло отражение в результатах 

эксперимента, а, следовательно, гипотеза нашего исследования 

подтвердилась, а значит можно говорить о том, что гипотеза нашего 

исследования подтвердилась. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Приложение 1 

Техника выполнения некоторых нормативов для определения уровня 

физической подготовленности. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимания). 

Исходное положение: упор лёжа; голова, туловище, ноги составляют 

прямую линию. Сгибание рук выполняется до прямого угла в локтевом 

суставе; разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении 

прямой линии – голова, туловище, ноги. 

Наклон вперёд из положения сидя. 

На полу обозначают разметку: центральную линию плечевой оси и 

перпендикулярную к ней линию, на которую наносят сантиметровые 

деления по обе стороны от центральной линии. Сидя на полу, ступнями 

ног (пятками) следует касаться центральной линии, ноги выпрямлены в 

коленях. Ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 

см. Выполняется три пружинящих наклона, результат фиксируется на 

перпендикулярной мерной линии по кончикам пальцев, с удержанием 

согнутого положения в течение 3-х секунд. Расстояние от центровой линии 

(на которой размещены пятки) до точки касания пальцами записывается в 

протокол в сантиметрах. 

Прыжок в длину с места. 

Учащийся становится носками к черте, готовится к прыжку. Сначала 

делает мах руками назад, затем резко выносит их вперед и, толкаясь двумя 

ногами, прыгает как можно дальше. Длина прыжка измеряется в 

сантиметрах от черты до самого заднего касания ноги прыгуна с полом. 

Отрывать ноги от пола до прыжка не разрешается. 


