54

Муниципальное автономное образовательное учреждение
«Средняя общеобразовательная школа № 5»

                 г.Северодвинск, Архангельская область
Научно-методическая работа по повышению уровня профессионального мастерства и самообразования в урочной и внеурочной деятельности.

Тема:
Влияние занятий единоборствами у учащихся старших классов на формирование морально – волевых качеств и развитие кондиционных и координационных способностей.

      Анисимова Алексея Викторовича

учителя физической культуры

высшей квалификационной категории

МАОУ «СОШ № 5 »,

проживающего по адресу:

ул. Северная д.12, кв. 68
г. Северодвинск

2020  г.

Содержание

3Введение

1. Теоретические основы развития кондиционных и координационных способностей, формирование морально – волевых качеств, средствами учебно-тренировочных занятий.
7
1.1. Реальное состояние физического воспитания в современных 
условиях на базе  муниципальной бюджетной общеобразоватеоьной  средней школы № 5.
7
1.2 Анатомо–физиологические и психологические особенности старших школьников
10
1.3 Теория и технология учебно – тренировочных занятий борьбой
на развитие кондиционных и координационных способностей, формирование морально– волевых качеств
14
2. Опыт работы по формированию морально-волевых качеств на занятиях по борьбе и развитию кондиционных и координационных способностей средствами учебно-тренировочной деятельности на базе  муниципальной бюджетной общеобразовательной средней школы №5
21
2.1. Описание хода практической деятельности
21
2.2 Описание результатов педагогического контроля учебно-
тренировочной деятельности за физической подготовленностью
старших школьников на занятиях по борьбе
40
Заключение
44
Библиография
46
Приложения
48


Введение

Одной из основных задач современного общества является повышение культуры и роста благосостояния народа, всемерное улучшение условий труда, отдыха и на этой основе гармоническое развитие личности.

Сейчас в 2020 году чуть ли не в каждом областном центре построены у нас великолепные дворцы спорта, в каждом районном городке есть стадион, и в каждом микрорайоне архитекторам положено предусмотреть место для спортивной площадки. Телевидение сделало Олимпийские игры, и прочие спортивные игры на высшем уровне достоянием каждой семьи. Школьники ходят в бассейны на уроки плавания, посещают спортивные секции во внеурочное время, в школах ведутся дополнительные факультативные занятия по различным видам спорта.

Мы говорим физкультура и спорт, подразумевая не только спорт рекордов, но и физкультуру для миллионов наших детей. Будущее большого спорта напрямую зависит не только от планирования и прогнозирования на государственном уровне, но и от нашей работы учителей физкультуры и тренеров. Ведь формирование личности гражданина, его двигательных умений и навыков начинается с раннего возраста. Спортивные специалисты уже сейчас рассчитывают параметры грядущих достижений - рекорды олимпийского года, результаты Олимпиады – 2022 года. Физическая культура личности является важнейшим компонентом общечеловеческой культуры. Процесс физического развития направлен на оздоровление граждан, воспитание волевых и нравственных качеств, на формирование навыков самостоятельных занятий физкультурно-оздоровительной направленности, на соблюдение гигиенических норм.

Физическая культура и спорт – обширное педагогическое пространство. На уникальные возможности спортивных занятий в воспитании цельной разносторонней личности обратили внимание ещё великие греки – философы: Сократ, Платон, Аристотель и другие, - в трудах которых оформился ещё раннее родившийся идеал калокагатии - гармонического сочетания духовного и физического совершенства. Олимпийские игры древних греков были неотъемлемой частью их высокоразвитой культуры.

Как семь нот являются в музыке основой бесконечного разнообразия, так и семь частей тела (голова, шея, туловище, руки и ноги) - источник бесконечного разнообразия движений. Оно, это разнообразие, определяет осанку, походку, в определенной мере – всю манеру поведения человека. Оно создаёт неповторимую индивидуальность облика, сказывается на развитии, работоспособности, эффективности взаимодействия всех органов и систем тела.

В генетической программе каждого человека изначально заложен огромный запас прочности. Вместе с тем мы знаем, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего молодёжи, оставляет желать лучшего, и динамика развития показателей здоровья неблагоприятна. Тем более возрастает значение физических занятий в школе как важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, создания в детстве и юности надёжной основы будущей долголетней и здоровой жизни.

Основателю современного олимпийского движения Пьеру де Кубертену принадлежит мудрая мысль, выраженная в кратком афоризме: "Чтобы десять человек занимались физкультурой, один из них должен заниматься спортом." Но в наш просвещенный век все знают, что спорт высших достижений – удел очень немногих; знают и то, что между этим спортом и хорошим здоровьем нет прямой связи. Именно по этому, огромна роль учителя физической культуры в школе, который может показать, что доступно многим, доступно большинству, своим показом и примером ведя школьников иногда – к высоким спортивным достижениям, всегда – к здоровой, а значит, полноценной жизни. Для этого он должен научить правильному, в полном смысле слова культурному выполнению движений, что влияет не только на собственное физическое, но и личное развитие человека. В период реформ и нестабильной экономической обстановке в стране, как никогда становится актуальным усилие работы по оздоровлению населения средствами физической культуры, такие экстремальные условия по плечу только сильным людям.

Вместе с тем анализ современного состояния развития физической культуры в школах показал, что интерес общества снизился к вопросу оздоровления детей. К причинам недостаточного внимания к вопросам развития физической культуры мы относим следующее:

-финансовые неурядицы

-бытовые трудности

-возросшая информативность

-увеличение учебных нагрузок и домашних заданий

-коммерциализация ФКС

-снижение целенаправленной оздоровительной работы с населением со стороны руководства страны.

При этих условиях физическое воспитание не является средством самосовершенствования личности, а физическая культура не становится ценностным ориентиром в жизни ребёнка.

На своём опыте мы убедились, что недостатки и проблемы в физическом развитии в оздоровлении детей и подростков трудно устранить, они чаще всего бывают необратимы.

Основная же часть учащихся занимается физкультурной деятельностью в рамках 3-х уроков в неделю, игнорируя самостоятельные занятия. Для сдерживания процессов регресса ещё в молодом возрасте необходимы специальные мероприятия, охватывающие весь режим школьника. Итак, мы видим, что назрела необходимость для организации оздоровительных программ, обеспечивающих:

-приобретение знаний в области физкультуры и спорта

-развитие и совершенствование двигательных навыков

-профилактику и укрепление здоровья детей

-привитие интереса к систематическим занятиям физической культуры

Таким образом, с учётом актуальности проблемы, значимости её решения для практики физического воспитания школьников был определён один из путей коррекции физического развития учащихся  муниципальной бюджетной общеобразовательной средней школы № 5 средствами дополнительных занятий. Наиболее доступными средствами таких занятий с учётом материально-технической базы нашей школы могут быть занятия по спортивным видам единоборств.

В спортивных единоборствах совершенствуются навыки большинства основных движений.

Занятия единоборствами – это своеобразная комплексная программа разностороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесия, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных способностей (силовых, силовой выносливости, скоростно-силовых). В период обучения помимо сопряженного совершенствования сложной техники у учащихся усиливается развитие психологических и волевых качеств.

Данный вывод определил тему моей работы: "Влияние занятий единоборствами у учащихся старших классов на овладение жизненно важных навыков и формирование кондиционных и координационных способностей".

Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборств, при прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часы вариативной части, а так же внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать и девушки, проявившие к этому интерес.

В процессе своей работы решались следующие задачи:

- изучить реальное состояние физического воспитания в школе

- обосновать задачи, принципы, содержания, методы, формы учебной деятельности

- разработать и апробировать комплексы тестов, которые используются для информативности контроля состояния физической подготовленности в ходе тренировочного процесса

- определить отдельные компоненты физической подготовленности, значения каждого из них и связи между ними

- привить учащимся навыки самостоятельных занятий

Изученную литературу, посвященную проблеме моей работы, можно условно разделить на несколько групп.

К первой группе отнесем работы, в которых изучаются анатомо-физиологические и психологические особенности старших школьников (А.Н. Пискарев, Г.С. Туманян, А.А. Шипилов, В.П. Климин, Л.Б. Кофман, Н.А. Бернштейн, Д.А. Фарбер, Е.М. Геллер, С.А. Преображенский, И.И. Алиханов, А.А. Новиков, А.В. Иваницкий ).

Ко второй группе - исследования, в которых изучаются методы, формы, средства организации физического воспитания (А.А. Карпинский, В.С. Белов, Г.Б. Мейксон, И.Н. Преображенский, И.А. Гуревич, Н.П. Воробьёв, А.М. Зимин, А.Е. Воловик, И.Х. Тотоонти).

Работа состоит из двух глав.

В первой рассмотрены теоретические вопросы, обоснованы задачи, принципы, содержание и условия наиболее успешного использования форм физических занятий в процессе физического воспитания.

Во второй главе описывается ход и результаты практической деятельности физкультурно-оздоровительных занятий на базе  муниципальной бюджетной общеобразовательной средней школы № 5.

1. Теоретические основы развития кондиционных и координационных способностей, формирование морально – волевых качеств, средствами учебно-тренировочных занятий.
1.1. Реальное состояние физического воспитания в современных условиях на базе   МАОУ «СОШ №5»
Физическим воспитанием детей школьного возраста призваны заниматься семья и педагогический коллектив школы. И, всё таки, я считаю, что особое место в этом воспитательном процессе в современных условиях отводится учителю физической культуры. Порой он является единственным человеком для большинства детей, способным на высоком профессиональном уровне помочь им в развитии двигательных кондиций, обеспечивающих подготовку к выбору будущей профессии.

Многообразие форм физического воспитания подрастающего поколения обязывает учителя физической культуры использовать их с возможно большей эффективностью. Опираясь на свой педагогический опыт, как учителя физической культуры, мне порой приходится быть организатором и руководителем, строителем и хозяйственником. Я должен на хорошем уровне проводить уроки, обеспечивать подготовку и выступление школьных команд в различных соревнованиях (внутри школы и за её пределами), чтобы принять участие в них могли почти все учащиеся, организовывать занятия в различных спортивных секциях во внеурочное время, проявлять заботу по укреплению спортивной материальной базы.

Материал современной учебной программы  2013 года дается в трех разделах:

1. Основы знаний о физкультурной деятельности (информационный компонент учебного предмета).

2. Способы физкультурной деятельности (операциональный компонент учебного предмета).

3. Физическое совершенствование (мотивационный компонент учебного предмета).

Учебное содержание каждого раздела программы излагается от общего к частному и от частного к конкретному, что задает определенную логику в освоении учащимися учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в практические знания и умения.

Раздел учебной программы А.П. Матвеева «Физическое совершенствование» включает в себя 2 подраздела: «Общая профессионально-прикладная подготовка» - 26 часов и «Комплексы упражнений из современных спортивно-оздоровительных систем» - 34 часа. Содержание первого подраздела ориентировано на решение задач общеприкладной физической подготовки школьников и представлено так называемыми базовыми видами спорта (гимнастика, спортивные игры, лыжные гонки, легкая атлетика и т.д.). В свою очередь, содержание второго подраздела направлено на формирование у школьников основ индивидуальной физкультурной деятельности, интереса и потребностей в совершенствовании своего тела, собственно двигательной и физической подготовленности (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика, единоборства).

Программа включает в себя обязательные, взаимосвязанные формы организации физического воспитания школьников: уроки по физической культуре, физкультурно – оздоровительные мероприятия в режиме школы, внеклассную спортивно – массовую работу, внешкольную спортивно – массовую работу.

Работая в школе, я всегда стараюсь связать процесс формирования знаний, умений и навыков с развитием умственных и физических способностей.

Образовательная направленность физического воспитания обеспечивается лишь при условии, если обучение двигательным действиям и развитие физических качеств органически сочетаются с формированием у учащихся определённых знаний. Активная мыслительная деятельность учащихся нашей школы способствует быстрому прохождению изучаемого материала, а двигательные умения и навыки, приобретённые путём сознательного усвоения, оказываются более прочными.

Проведя опрос учащихся старших классов, мне стало видно, что не все школьники осознают, что занятия физкультурой и спортом помогают им повысить и сохранить уровень своего здоровья. Всего 20 % учащихся посещают спортивные секции вне школы, а представление о значимости уроков физической культуры в учебном процессе отдают предпочтение лишь 60 %. Всему этому, я считаю, сопутствует наша сегодняшняя жизнь периода сложных социально-экономических преобразований. И действительно, как в нашем городе, так и по всей стране наблюдается общее сокращение физкультурно-оздоровительного движения. Сокращение тренерско-преподавательского состава в спортивных организациях ДЮСШ, закрытие многих спортивных сооружений, баз, комплексов, детских клубов по месту жительства, привело к тому, что многие дети предоставлены самим себе. Их заинтересованность в занятиях физкультурой и спортом падает. Эта тенденция сокращения физкультурно-оздоровительного движения; взяв начало в 1991 году, сохраняется и по сей день.

Поэтому, нам учителям физической культуры очень сложно реализовывать условия, позволяющие развивать основные физические качества ребёнка. Некоторые обязательные формы организации физического воспитания не действуют в современных социально-экономических условиях.

Воспитывающий характер, в современных условиях, процесса обучения двигательным действиям, делает необходимым постановку и решение на уроке задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определённых физических качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, морально – волевых, эстетических качеств личности учащихся и организацию условий для их лучшего решения.

В этих тяжёлых условиях выживания общества задача физического воспитания легла в первую очередь на нас учителей физической культуры. Большие возможности для учебно – воспитательной работы в школе заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. К сожалению, на практике учитель и ученик часто действуют разобщённо. Многие педагоги не всегда понимают, что только наша совместная деятельность с учениками может привести к желаемым результатам в обучении и воспитании. Очень важно в связи с реализацией принципов индивидуализации и дифференциации подобрать для каждого учащегося соответствующие методы и методические приёмы обучения и воспитания.

Анализируя систему физического воспитания в муниципальной бюджетной общеобразовательной  средней школе № 5, я сделал вывод, что в содержание образования по физической культуре включаются два взаимосвязанных компонента: базовый, обеспечивающий формирование основ физической культуры личности, и вариативный, опирающийся на базовый и учитывающий региональные, национальные условия и традиции развития культуры (национальные формы физической культуры). Нужно было определить эффективное средство воздействия на оздоровление детей, на заинтересованность и повышение интереса к физической культуре, как у учащихся, их родителей так и у администрации школы. Содержание образования обеспечивает по возможности широкий спектр знакомства учащихся с разнообразием форм физической культуры для свободного выбора предпочтительной. На этой основе формируется установка на активное приобщение личности к физической культуре.

На мой взгляд, таким средством могут быть учебные и спортивно – оздоровительные занятия учитывающие региональные, национальные условия и традиции развития культуры, занятия единоборствами.

Контрольная проверка результативности учебно – тренировочных занятий по борьбе в старших классах проводилась в конце учебного года в период подведения итогов окончания учебного года, в период выявления уровня физической подготовленности учащихся и показала высокие результаты.

Важнейшим моментом моей работы является обеспечение комплексного характера развития двигательных умений и навыков старших школьников, основу которых составляет единство и преемственность урочных и секционных занятий с использованием элементов единоборств по физическому воспитанию.

1.2 Анатомо–физиологические и психологические особенности старших школьников

Работая в школе учителем физической культуры я ещё раз убедился, что только при систематическом и научно обоснованном врачебно-педагогическом контроле физическое воспитание становится эффективным средством сохранения и укрепления здоровья детей и подростков, улучшение их физического развития.

"Первое, что должен знать педагог, - писала Н.К. Крупская, - это строение и жизнь человеческого тела - анатомию и физиологию человеческого тела и его развитие. Без этого нельзя быть хорошим педагогом, правильно растить ребёнка."

В связи с этим учителя физической культуры нашей школы отлично подготовлены в вопросах:

1 . Влияние физических упражнений на растущий организм

2 . Гигиена физических упражнений

3 . Организация методики физического воспитания с учетом анатомо-физиологических и психологических особенностей организма школьников

4 . В вопросах врачебного и педагогического контроля

Большинство учащихся моей школы не занимаются спортом. Поэтому чтобы не нанести вреда их здоровью при работе с ними, я в первую очередь при дозировании развивающих нагрузок учитываю их анатомо–физиологические особенности организма.

Учитывая вышесказанное, остановимся подробней на анатомо–физиологических и психологических особенностях старших школьников.

Занятия борьбой характеризуются нестандартными ациклическими движениями переменной интенсивности, связанные с использованием больших мышечных усилий при активном противодействии сопернику. В основном преобладают статистические усилия соответствующих групп мышц. Поэтому уроки борьбы являются прекрасным средством развития физических качеств школьников, формирования у них осанки, укрепления здоровья, психологических и волевых качеств.

У школьников старшего возраста улучшается нервная регуляция мышечного аппарата, что создает хорошие условия для овладения сложными движениями и приемами борьбы. Нервная система детей в возрасте 15-16 лет интенсивно развивается и достигает известного совершенства, но уровень возбудимости и тормозных процессов ещё не уравновешен.

Очень сложные изменения психики происходят в пубертатный период: у юношей 15-17 лет, у девушек 14-15 лет. Они становятся психически неуравновешенными, проявляют негативизм, критическое отношение к действиям взрослых.

В этот период, давая школьникам уроки борьбы, особенно необходима регулярная, направленная и дозированная двигательная активность, которая способствует не только более мягкому протеканию переходных процессов, но и правильному формированию двигательных качеств. Именно в этот период жизни ребенка закладывается база здоровья организма в целом.

От состояния высшей нервной деятельности зависит развитие моральных и волевых качеств, а также техническое мастерство, работоспособность, уровень тренированности и спортивных достижений.

Правильная организация в проведении уроков борьбы в школе положительно влияет на нервную систему учащихся, укрепляет её, совершенствует. И наоборот, неправильно организованное физическое воспитание, некоторыми учителями других школ, несистематическое, форсированные тренировки, "натаскивание" для достижения временных успехов оказывают отрицательное воздействие на нервную систему: часто вызывают перенапряжение нервных процессов, срыв высшей нервной деятельности, утомление, переутомление, состояние перетренированности.

В старшем школьном возрасте увеличение мышечной массы несколько отстает от увеличения длинны скелета, что обуславливает повышенный тонус мышц и утомляемость учеников при физических нагрузках, а также некоторое временное снижение точности движений во время занятий единоборствами.

У девушек наблюдается замедленное развитие мышечной силы, особенно плечевого пояса. Поскольку вес тела увеличивается, это приводит к тому, что девушкам становится трудно выполнять специальные упражнения и приёмы в парах. Поэтому, я считаю, что им необходимо оказывать дополнительную помощь и надёжную страховку.

С особой осторожностью нужно давать девушкам упражнения и приёмы, создающие большое внутрибрюшное давление, например, подъем соперника от ковра, акробатические упражнения. Они могут оказать вредное влияние на развитие органов малого таза.

В старшем школьном возрасте происходит значительный рост тела, увеличивается его масса, изменяются пропорции. Интенсивное развитие скелета, формирование мышц, сухожилий, и суставного аппарата требуют направленного физического воздействия. В этом возрасте относительная масса мышц увеличивается, совершенствуются их функциональные свойства, возрастает сила. Особенное значение имеет ускоренное формирование мышц туловища, так как их несимметричное развитие приводит сначала к функциональным нарушениям осанки, а впоследствии способствует деформации скелета. Занятия борьбой помогают устранить эти вредные реакции организма.

Отсутствие в этот период регулярных целенаправленных физических тренировок тормозит правильное развитие опорно-двигательного и мышечного аппарата ребёнка. Снижение нагрузок на стопу не позволяет укрепить мышцы её свода, что может привести к развитию плоскостопия. Всё это может снизить рессорные функции позвоночника и приводит к микротравмам даже при незначительных бытовых движениях, что отрицательно сказывается на высшей нервной деятельности.

Из вышесказанного, я делаю следующий вывод, что при проведении занятий по борьбе с юношами и девушками 15 – 17 лет требуется очень осторожное применение упражнений, оказывающих значительные воздействия на двигательный аппарат и внутренние органы. Поскольку окостенения позвоночника, грудной клетки, таза и конечностей у них ещё не закончено. Нужно ограничивать воздействия, направленные на развитие силы. Относительная слабость связок, особенно мышц брюшного пресса, требует ограниченного применения упражнений и приёмов связанных с большим натуживанием.

В этот возрастной период интенсивно увеличиваются размеры сердца, возрастает сила сердечных сокращений и объём кровотока. В то же время развитие кровеносных сосудов происходит медленнее. Это создаёт излишнее сопротивление для тока крови. Поэтому выполнение длительной работы связано с большим напряжением. Учащиеся нередко жалуются на появление одышки, давление в области сердца. Поэтому на занятиях по борьбе с учениками 15 –16 лет надо сокращать упражнения, связанные с длительной статической нагрузкой, так как при них может нарушаться нормальная циркуляция крови.

Во время выполнения различных приёмов и упражнений, вызывающих усиленную сердечную деятельность, следует чаще давать отдых с дыхательными упражнениями.

Функция дыхания у детей этого возраста ещё недостаточно развита. Повышенный запрос организма в кислороде удовлетворяется у них за счет увеличения частоты дыхания. Поэтому на уроках борьбы следует постоянно уделять внимание правильному и глубокому дыханию, укреплению дыхательных мышц, сохранению правильной стойки, создающей хорошие условия для работы органов дыхания.

Повышение функции второй сигнальной системы расширяет возможности воздействия словом. Большая возбудимость, связанная с усилившимися эндокринными процессами, диктует учителю необходимость чередовать упражнения, вызывающие возбуждение, с более спокойными.

Существенным моментом на занятиях по борьбе является правильное чередование нагрузки и отдыха. Только тогда физические упражнения и приёмы будут оказывать положительное разностороннее влияние на организм:

1 . Содействовать развитию опорно – двигательного аппарата

2 . Формировать хорошую осанку

3 . Повышать функцию сердечно сосудистой и дыхательной систем

4 . Совершенствовать регуляцию центральной нервной системы

5 . Стимулировать обмен веществ

6 . Получать удовлетворение от занятий и желание продолжать заниматься дальше

Учителям физкультуры, проводящим занятия по борьбе надо максимально дифференцировать упражнения по возрасту и полу, оберегать организм от частых перенапряжений, длительных мышечных усилий, вызывающих чрезмерное натуживание и эмоциональное перенапряжение.

Из вышесказанного можно сделать следующий вывод, что все двигательные качества, как и лежащие в их основе физиологические механизмы, развиваются неравномерно, то ускоряясь, то замедляясь. Это очень важно знать и учитывать при организации учебно–тренировочных занятий на уроках по теме борьба. Кроме того, их развитие имеет прямую и обратную связь с совершенствованием всех систем и функций организма. При построении урока борьбы в старших классах следует иметь в виду, что процесс формирования организма у детей 16 – 17 лет ещё не закончен. Упражнения, связанные с необходимостью максимального проявления силы и скоростной выносливости, следует ограничивать.

1.3 Теория и технология учебно – тренировочных занятий борьбой на развитие кондиционных и координационных способностей, формирование морально– волевых качеств

Начиная с 7 класса, в содержание программного материала включены элементы единоборств. Работая по этой программе с детьми старшего школьного возраста, наглядно видишь, насколько актуальны эти занятия в процессе физического воспитания и развития.

Этот материал, во–первых, способствует овладению учащимися жизненно – важных навыков единоборств, во–вторых, оказывает разностороннее воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно – силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств содействуют также воспитанию волевых качеств (смелости, решительности, уверенности).

Элементы данного раздела можно изучать в течении всего урока или включать отдельными частями при прохождении материала других разделов, и прежде всего гимнастики.

Задачами физического воспитания учащихся 10 – 11 классов являются:

1. Приобретение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

2. Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии.

3. Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам.

4. Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

5 Закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта.

6. Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

7. Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Учитывая ограниченность времени (на освоение единоборств выделяется примерно 5 – 6 часов) выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часы вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать и девушки, проявившие к этому интерес.

Программный материал 10 – 11 классов предусматривает изучение:

1. Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учебная схватка (на овладение техникой приёмов).

2. Подвижные игры типа: “Сила и ловкость”, “Борьба всадников”, “Борьба двое против двоих”, “Регби на коленях”, “Крокодилы” и т. д. (на развитие координационных способностей).

3. Силовые упражнения и единоборства в парах (развитие силовых способностей).

4. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств (знания).

5. Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры (самостоятельные занятия).

6. Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств (на освоение организаторскими умениями).

В условиях урока, по мнению Г. Б. Мейксона, целесообразнее идти не от приёмов к умению взаимодействовать, а от использования различных форм взаимодействия к некоторым борцовским приёмам.

Борьба – это спортивная форма единоборства, ограниченная правилами соревнований и контролируемая судьями, при которой спортсмены соревнуются в силе и выносливости, ловкости и быстроте действий, сообразительности и смелости, в силе проявления волевых и моральных качеств. Борьба как вид спорта характерна многообразием ациклических движений переменной интенсивности, выполняемых спортсменом в непрерывно изменяющихся условиях при постоянном противодействии противника.

Спортивная борьба – увлекательный вид спорта, спорт сильных и мужественных. Как сказал С. А. Преображенский, - “Борьба- занятие мужское”. Однако это не означает, что борьбой могут заниматься только сильные и здоровые люди. Именно во время занятий борьбой отлично развиваются физические качества и крепкое здоровье.

В схватке борцам приходится принимать самые разнообразные положения и позы, активно действовать руками, ногами и всем туловищем в быстро меняющейся обстановке единоборства.

Благодаря этому у спортсменов и учащихся школы развиваются все мышцы тела, более интенсивно, чем в любом другом виде спорта работают органы и системы организма. Тесное соприкосновение борющихся, захваты и трение тел хорошо массируют кожу, мышцы, лимфатические и кровеносные сосуды, тем самым укрепляются и усиливаются защитные и выделительные функции организма, улучшаются кровообращение и обмен веществ. Постоянное преодоление взаимного сопротивления, чередование мышечных напряжений и расслабление, многообразие различных движений и действий делают борьбу прекрасным средством для корригирования движений и усилий.

Деление борцов по весовым категориям требует соблюдения определённого весового режима, что приучает к рациональному питанию, воздержанию от курения и употребления спиртных напитков. В единоборстве двух спортсменов создаются такие условия, при которых приходится действовать, опираясь только на свои силы и знания. Действуя и соображая самостоятельно, борец должен быть внимательным и решительным. Малейшую оплошность может использовать противник. Поединок борцов проходит в суровых условиях большого мышечного и нервного напряжения. Это способствует воспитанию волевых качеств и вырабатывается твёрдый характер.

Известно, что борьба хорошо развивает мышечную силу, чувствительность, имеющую большую практическую ценность, так как позволяет правильно дозировать мышечные напряжения и улавливать усилия и сопротивление другого лица при соприкосновении с ним.

Борьба, как естественный вид физических упражнений, значительно превышает общую работоспособность организма, и регулярно занимающиеся ею становятся крепче, выносливее и здоровее. Благотворное воздействие занятий борьбой подтверждается общеизвестным фактом – большим спортивным долголетием борцов. Знаменитый русский борец Иван Поддубный до 75 лет активно выступал в состязаниях по борьбе. Заслуженный мастер спорта Александр Мазур впервые выиграл звание чемпиона, когда ему исполнилось 42 года. Всемирно известные борцы, заслуженные мастера спорта Сергей и Анатолий Белоглазовы неоднократно выигрывали олимпийские игры и первенства мира по вольной борьбе и сейчас поддерживают отличную спортивную форму, тренируя сборную России по вольной борьбе. И таких примеров можно привести много.

С полной уверенностью можно утверждать, что нет такого народа на земле, у которого нет или не было своего народного вида борьбы. Зародившись на заре развития человека, борьба сохраняется, и успешно развивается во всём мире в условиях современности. Это ещё раз подчёркивает огромную значимость в занятиях борьбой среди школьников и людей более старшего возраста.

Один из основных вопросов методики физического воспитания – этапы формирования умений и навыков. Всего насчитывается пять этапов:

1. Объяснение значения умения и навыка.

2. Формулировка правил выполнения действия.

3. Показ образца действия.

4. Первые упражнения под наблюдением учителя.

5. Самостоятельные систематические упражнения.

В теории и методике физического воспитания мы видим уже три этапа:

Первоначальное изучение, в процессе которого формируется умение выполнять действие в его основных вариантах, в общих чертах.

Углублённое разучивание, в результате которого вырабатывается умение выполнять действие в его основных вариантах с необходимой четкостью.

Закрепление и дальнейшее совершенствование действия, что связанно с возникновением двигательного навыка, а так же умение использовать его в различных условиях.

Основной формой учебно-тренировочных занятий по борьбе являются групповые занятия. Кроме них проводятся самостоятельные занятия по заданию учителя.

На каждом занятии решаются воспитательные, оздоровительные и образовательные задачи.

Воспитательные задачи направлены на развитие волевых качеств и выработку твердого характера. В этом плане я воздействую на своих учеников постоянно, как во время занятий, так и вне их.

Образовательные задачи направлены на вооружение занимающихся знаниями, умениями и навыками. Эти задачи решаются во второй части занятия, путем обучения технике и тактике борьбы и формирования у занимающихся умений и навыков применять приемы в условиях поединка с противником.

Оздоровительные задачи направлены на укрепление здоровья занимающихся и развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. Развитие физических качеств преимущественно осуществляется во второй части урока.

Занятия по спортивной борьбе по своей главной направленности могут быть учебными, учебно-тренировочными и тренировочными.

На учебных занятиях главное внимание уделяется изучению новых технических и тактических действий борьбы.

Учебно-тренировочные занятия позволяют изучать и совершенствовать технику и тактику борьбы, развивать физические качества учащихся и повышать функциональные возможности организма.

В основе тренировочных занятий лежат повышение работоспособности организма, закрепление избранных технических приёмов борьбы, совершенствование тактической и психологической подготовки учащихся.

Каждое занятие независимо от его направленности должно быть последовательно связанно с предыдущим и последующим занятиями, чем обеспечивается единство и целостность процесса обучения. Дополнительные задачи на занятиях – это развитие отдельных физических качеств. На учебно-тренировочных занятиях такими задачами могут быть совершенствование отдельных деталей и элементов технических и тактических действий, повышение работоспособности организма.

Наиболее целесообразно выделить три части занятия: первая - вводная и подготовительная, вторая - основная и третья – заключительная.

В первой части урока решаются вспомогательные задачи: организация занимающихся и подготовка их организма к выполнению основных задач урока. Содержание этой части состоит из построения занимающихся, замечаний по предыдущему занятию, объяснения задач и содержания занятия и выполнения общеразвивающих и специальных упражнений. Основными средствами являются: строевые упражнения, ходьба, бег в различных положениях, простейшие акробатические упражнения и прыжки, упражнения в движении на месте (типа зарядки), специальные упражнения борца, упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, со скакалкой и другие.

Строевые упражнения выполняются первыми; повороты на месте и в движении, различные перестроения позволяют овладеть начальными навыками строевой подготовки, подтягивают занимающихся, исправляя их осанку и вырабатывают умения выполнять команды.

Затем проводится ходьба (на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах ступни, скрещивая ноги, в приседе и полуприседе), спортивная ходьба. Бег в различных положениях (высоко поднимая колени, выбрасывая прямые ноги вперёд и назад, “семенящий бег”, приставными шагами), бег с ускорением, с рывками, с различными прыжками и т.д. Бег иногда чередуют с выполнением различных кувырков на ковре, переворотов через стойку на руках и т. д. Бег заканчивается постепенным замедлением и переходом на ходьбу.

Упражнения в движении можно выполнять до бега или после него. Они состоят из выполнения упражнений руками и различных поворотов туловища.

Упражнения на месте для рук, ног и туловища имеют специальную направленность и выполняются стоя, сидя и лежа. Различные сочетания движений руками и ногами с поворотами туловища в различных направлениях проводятся для всех групп мышц. Их чередуют с выполнением специальных упражнений: подводящих, имитационных, в сопротивление, с партнером, для укрепления моста и развития мышц шеи.

На соревнованиях, тренировочных и иногда на учебно–тренировочных занятиях эти упражнения выполняются как разминка для подготовки к предстоящей схватке. Разминка состоит из общей и специальной частей и выполняется всем классом одновременно или индивидуально. Общая часть разминки состоит из общеразвивающих упражнений, поднимающих общее функциональное состояние организма на оптимальный уровень работоспособности. Учащийся как бы разогревается. Специальная часть состоит из специальных упражнений, настраивающих центральную нервную систему на выполнение специфической работы. Подбор их должен соответствовать тем приёмам, которые будут преимущественно выполняться на данном уроке. Продолжительность разминки зависит от квалификации и подготовленности учащегося, периода занятия и тех задач, которые стоят перед учениками.

Во второй части занятия решаются основные и дополнительные задачи: изучение и совершенствование тактики борьбы, развитие физических качеств и повышение работоспособности в сложных условиях схваток. Содержание второй части состоит из выполнения технических и тактических приёмов борьбы в различных условиях, проведение учебных, учебно – тренировочных и вольных схваток, выполнение упражнений на различных станках, со штангой, гирями, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и другие. Упражнения выполняют в следующей последовательности: вначале упражнения для изучения новых приёмов, затем совершенствование знакомых приёмов, упражнения преимущественно на быстроту, упражнения на силу и, наконец, на выносливость. В отдельно взятом занятии упражнения преимущественно какого-то вида могут отсутствовать.

Для занятий по борьбе, как отмечает А.А. Карпинский, типична следующая структура второй части: выполнение упражнений с партнёром, тренировочным чучелом для изучения новых приёмов, новых вариантов и деталей ранее изученных приёмов; выполнение приёмов или отдельных его частей с партнёром в условиях учебной схватки; поведение учебно – тренировочных и вольных схваток с различными заданиями и по различным формам; проведение второй схватки; выполнение отдельных заданий по исправлению ошибок в технике и тактике борьбы; выполнение упражнений на станках, со штангой, лазание по канату и т. д. В зависимости от направленности занятия, в него могут быть не включены отдельные упражнения, а место и объем других – изменены. Основное содержание учебных занятий – выполнение упражнений с партнёром и тренировочным чучелом и проведение учебных схваток. На тренировочных занятиях – это вольные схватки с различными заданиями, на учебно – тренировочных – различные варианты упражнений.

Третья часть занятия состоит из решения вспомогательных задач, направленных на организованное окончание занятия. Она включает медленную ходьбу, выполнение упражнений на расслабление всех групп мышц, подведение итогов занятия и сообщения необходимых указаний к следующему занятию.

Кроме основной тренировки в схватках, для развития физических качеств учащимся надо заниматься упражнениями из других видов спорта. Это необходимо для того, чтобы быстрее и качественнее развить силу отдельных групп мышц, быстроту, гибкость и выносливость.

Наиболее широко в занятиях по борьбе я включаю упражнения со штангой, гирями, гантелями, упражнения на блочных станках или с резиновым жгутом, на станке для развития сил мышц кистей, лазание по канату, упражнения на гимнастической стенке и другие.

В специальные занятия по общей физической подготовке, которые проводятся вне зала борьбы, я включаю бег на различные дистанции, прыжки, игра в баскетбол и футбол по упрощенным правилам, в летнее время плавание, а в зимнее время лыжи, коньки и игра в хоккей.

Все упражнения из других видов спорта выполняются со специальной направленностью, т.е. так, чтобы повысить уровень тех качеств, которые необходимы для повышения мастерства в борьбе.

С учащимися старших классов общефизическую подготовку я веду на основе комплекса ГТО. После сдачи норм комплекса соответствующих ступеней общая физическая подготовка продолжается на более высоком специальном уровне.

При использовании принципов реализации доступности и последовательности в учебно – тренировочном процессе И.И. Алиханов рекомендует следующее:

1. Проводить хорошую общую и специальную разминку перед каждым занятием на ковре, чтобы подготовить организм и двигательный аппарат ко второй части урока;

2. Начинать вторую часть урока с борьбы в партере (будь то обучение или отработка);

3. Поначалу больше внимания уделять изучению ТТД в партере. Благодаря этому будет укрепляться двигательный аппарат учащихся, они научатся ориентироваться в пространстве, чувствовать партнера, пользоваться мостом, рычагами тела и т.д.

4. Технические элементы, выполняемые в стойке, начинать изучать в такой последовательности: сначала маневрирование, сближение, захваты ног со сваливанием и контрприёмы от них и, наконец, броски и контрприёмы от них.

Принцип последовательности в обучении реализуется путём соблюдения правил “от простого к сложному”, “от известного к неизвестному”.

Опыт показал, что желание детей получить полное удовлетворение от занятий по борьбе происходит на дополнительных занятиях. Секционные занятия являются критерием оценки результативности нашей работы. Учитывая принцип добровольности посещения секции надо отметить, что за последние три года у нас в школе действуют три бесплатные секции по спортивным играм. Желающих посещать эти секции становится всё больше.

Учитывая вышесказанное, я делаю вывод, что у учащихся моей школы сформировался навык к систематическим занятиям физкультурой. Об этом можно судить по итогам выступлений детей в городской спартакиаде школьников (завоевание призовых мест). Это значит, что мы не только пробудили интерес детей к систематическим занятиям, но и устойчиво поддерживаем его, развивая и совершенствуя процесс физического воспитания учащихся.

2. Опыт работы по формированию морально-волевых качеств на занятиях по борьбе и развитию кондиционных и координационных способностей средствами учебно-тренировочной деятельности на базе муниципальной автономной общеобразовательной средней школы №5
2.1. Описание хода практической деятельности

В средней школе учащиеся должны закрепить раннее освоенные, а так же изучить новые приёмы лёжа и стоя. Результатом обучения и критерием обученности является умение вести учебную схватку.

В 10-11 классе следует широко применять материалы по видам единоборств для разностороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных способностей( силовых, силовой выносливости, скоростно-силовых).В этот период усиливается сопряжённое совершенствование сложной технике единоборства и развития соответствующих координационных и кондиционных способностей.

Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборства при прохождении других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени , выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часы вариативной части, а так же внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать и девушки проявившие к этому интерес.

	Основная

направленность
	10-11 классы

	
	Юноши 




Девушки

	На освоение техникой владения приёмов
	Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учебная схватка

	На развитие координационных способностей
	Пройденный материал по приёмам единоборства, подвижные игра типа «Сила и ловкости», «Борьба всадников», «Борьба двое против одного» и т. д.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Силовые упражнения и единоборства в парах.

	Знания
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств.

	Самостоятельные занятия
	Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры.

	На освоение организаторскими умениями
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств.


Одним из важнейших методических требований является реализация на уроке физической культуры межпредметных связей. В старших классах необходимо углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами.

Планирование занятий так же связано с освоением навыков, развитием двигательных способностей и воспитанием морально-волевых качеств. Сообщение заданий должно осуществляться на всех уроках, но особенно на тех, на которых предусмотрено освоение двигательных действий.

На освоение единоборств выделяется 5-6 часов.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала при трехразовых занятиях в неделю.
	№п/п
	Вид программного материала
	            классы             .

	
	
	10 


11

	1
	Базовая часть
	63 


63

	1.1
	Основы занятия
	В процессе урока

	1.2
	Способы двигательной деятельности (умение, навыки, двигательные способности)
	

	1.2.1
	Спортивные игры
	21 


21

	1.2.2
	Гимнастика
	21 


21

	1.2.3
	Лёгкая атлетика
	         21                                     21

	1.2.4
	Элементы единоборств
	

	2
	Вариативная часть
	39 


39

	2.1
	Связанные с региональными и национальными особенностями
	

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому изучению вида спорта
	


Для более полного анализа учебно-тренировочного занятия по борьбе необходимо рассмотреть по меньшей мере четыре важных вопроса: формы организации занятий, основы методики подготовки, проведение и анализ учебных занятий по борьбе, структура урочных занятий.

Цель урочных занятий по борьбе сводится к усвоению нового материала, на учебно-тренировочных занятиях идёт закрепление пройденного и уделяется большое внимание повышению общей и специальной подготовке.

Тренировочные занятия целиком посвящены эффективности выполнения ранее разученных движений и совершенствованию работоспособности. На контрольных занятиях проводится проверка уровня готовности учеников. На таких занятиях я принимаю зачёты по технике, и это позволяет в первую очередь оценить качество проведённой работы, успехи и отставание отдельных учеников и их главные недостатки в уровне моральной, волевой, физической и технико-тактической подготовке.

Типовая структура урочного практического занятия строго соответствует динамике работоспособности спортсменов. По данным В.Н. Платонова, при занятиях различной направленности соотношение работы, выполненной в различных частях урочного занятия, является практически идентичным: период вырабатывания охватывает 20-30% общего объёма работ, устойчивого состояния 25-50%, компенсированного утомления 30-35% (Г.Ф. Фольберт).

Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, учитывают возрастные особенности и определяют специфику организации и методики учебно-воспитательного процесса при распределении времени на изучение разделов учебной программы при двухразовых занятиях в неделю.

	№ п/п
	Раздел учебной программы
	         Классы      .
   10      |      11

	I.
	Базовая часть 
	63
	63

	1.
	Основы знаний
	3
	3

	2.
	Двигательные способности
	37
	37

	2.1.
	Выносливость
	13
	13

	2.2.
	Сила
	10
	10

	2.3.
	Координация движений
	9
	9

	2.4.
	Скорость
	3
	3

	2.5.
	Гибкость
	2
	2

	3.
	Двигательные умения навыки
	15
	15

	4.
	Самостоятельные занятия
	6
	6

	5.
	Организаторские умения
	2
	2

	II.
	Вариативная часть
	39
	39

	1.
	Материал, связанный с региональными и национальными особенностями
	
	

	2.
	Материал по выбору учителя
	
	


Анализ научных и методических работ, программ, предложений и обобщение опыта позволили мне разработать свою программу по проведению занятий по борьбе у старших школьников на базе нашей школы.

Общий объём работы, на занятиях по борьбе, необходимый для повышения тренированности, зависит от работоспособности и тренированности учащихся. Основным объективным показателем выносливости вообще считается максимальное удельное потребление кислорода (МПК).

Один и тот же объем работы может быть для одних недостаточным, для других оптимальным, а для третьих чрезмерным. Поэтому предложенная мною программа по планированию уроков борьбы в школе может служить хорошим ориентиром для других учителей при определении оптимального объёма работ учащихся на уроках физической культуры.

Распределение учебного материала на уроках борьбы в 10 - 11 классах
	Учебный материал
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Борьба
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретические сведения, ПТБ
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения 600-1000 метров
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Общеразвивающие упражнение
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Специальные упражнения борца:
	
	
	
	
	
	
	
	

	-упражнения для укрепления мышц шеи
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	-акробатические упражнения для развития координации и ловкости
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	-парные упражнения для развития силы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	-простые обусловленные формы единоборства для развития ловкости и быстроты
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Изучение элементов техники приёмов в партере:
	
	
	
	
	
	
	
	

	-ключ, рычаг, высед, бра-руле, скручивание
	Р
	З
	
	
	
	
	
	

	-накат, растяжка, обратный пояс, крест, капкан
	
	Р
	З
	
	
	
	
	

	Изучение элементов техники приёмов в стойке:
	
	
	
	
	
	
	
	

	-швунги, переводы, сбивания, нырки.
	
	Р
	З
	
	
	
	
	

	-броски подворотом, подхватом, наклоном, вертушки, сваливанием
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	-проходы в одну и две ноги
	Р
	З
	
	
	С
	У
	
	

	Отработка приёмов в партере
	
	
	
	С
	С
	
	У
	У

	Отработка приёмов в стойке
	
	
	
	С
	С
	У
	
	

	Овладение фрагментами кустов и связок
	
	
	
	
	
	Р
	З
	

	Тактическая подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	

	-натиск, прессинг, выжидание
	
	
	
	
	
	
	У
	У

	-повторная атака, раскрытие, выведение из равновесия
	
	
	
	
	У
	У
	
	

	-сковывание, маневрирование, отвлечение
	
	
	У
	У
	
	
	
	

	Учебные схватки
	
	
	
	+
	
	+
	
	+

	Игры:
	
	
	
	
	
	
	
	

	1."Регби"
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	2."Мини-футбол"
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	3."Слон"
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4."Крокодилы"
	
	
	
	
	
	
	+
	


1-Й УРОК
 Беседа по теории занятий борьбой, ПТБ

 Разминка: Бег 600 м, ОРУ, СУ борца для укрепления мышц шеи, акробатика

 Изучение техники приёмов в партере: ключ, рычаг, высед, бра-руле, скручивание

 Изучение техники приёмов в стойке: Проходы в одну и в две ноги

 Игра в «Регби»

2-Й УРОК

1. Разминка: бег 800 м, ОРУ, СУ борца в парах для развития силы и упражнения для укрепления и совершенствования борцовского моста и выработки умения уходить с него

2. Изучение приёмов в партере: Накат, растяжка, обратный пояс, крест, капкан.

3. Закрепление приёмов в партере: ключ, рычаг, высед, бра-руле, скручивание.

4. Изучение приёмов в стойке: швунги, переводы, сбивание, нырки. Закрепление техники проходов в одну и две ноги.

5. Игра в «Регби»

3-Й УРОК
1. Разминка: бег 800 м., ОРУ, СУ борца для укрепления мышц шеи и простые обусловленные формы единоборства в парах для развития ловкости и быстроты: «Бой петушков», «Переталкивание», «Борьба за отрезок каната».

2. Закрепление приёмов в партере: Накат, растяжка, крест, капкан.

3. Закрепление техники приёмов в стойке: Швунги, переводы, сбивание, нырки.

4. Разучивание техники бросков в стойке: Наклоном, подворотом, подхватом, сваливанием, вертушка.

5. Изучение материала тактической подготовки: сковывание, маневрирование, отвлечение.

6. Игра в «Мини-футбол»

4-Й УРОК
1. Разминка:Бег 800 м., ОРУ, СУ борца для укрепления мышц шеи, акробатика.

2. Отработка изученных любимых приёмов в партере.

3. Закрепление техники приёмов в стойке: броски наклоном, подворотом, подхватом, сваливанием, вертушкой.

4. Повторение материала по тактической подготовке: отвлечение, маневрирование

5. Объяснение правил борьбы. Учебная схватка

6. Игра в «Мини-футбол».

5-Й УРОК
1. Разминка: бег 800 м., ОРУ, СУ борца на укрепление мышц шеи, упражнения в парах на развитие силы.

2. Совершенствование техники бросков в стойке: "мельница", "кочерга", "бедро", "подхват", "вертушка" (по выбору учащихся). Совершенствование техники проходов в одну и две ноги (по выбору).

3. Отработка любимых приёмов в стойке и партере.

4. Тактическая подготовка: повторная атака, выведение из равновесия, раскрытие.

5. Игра в «Слона».

6-Й УРОК
1. Разминка: бег 800 м., ОРУ, СУ борца для укрепления мышц шеи и простые формы единоборства в парах: «Борьба за выход наверх в партере».

2. Совершенствование техники бросков в стойке и проходов в ноги.

3. Овладение фрагментами кустов и связок в стойке и партере.

4. Повторение материала по тактической подготовке: повторная атака, раскрытие, выведение из равновесия.

5. Учебная схватка по упрощенным правилам.

7-Й УРОК
1. Разминка: бег 1000 м, ОРУ, СУ борца для укрепления и совершенствования борцовского моста и выработки умения уходить с него, акробатика.

2. Отработка приёмов в партере.

3. Овладение фрагментами кустов и связок в партере.

4. Освоение тактической подготовки: натиск, прессинг, выжидание.

5. Игра в «Крокодила».

8-Й УРОК
1. Разминка: Бег 1000 м, ОРУ, СУ борца для укрепления мышц шеи и парные упражнения для развития силы.

2. Отработка приёмов в партере, проходы в ноги.

3. Совершенствование тактической подготовки: натиск, прессинг, выжидание.

4. Проведение учебных схваток и выработка умений судейства учебной схватки.

Несколько слов я хочу сказать о развитии силы учащихся в процессе уроков борьбы. На первом этапе занятий не следует насыщать урок специальными силовыми упражнениями. Мышцы должны развиваться в процессе разминки, преодоления веса и сопротивления противника, преодоления своего веса, при изучении и совершенствование техники. Здесь полезны интересные эмоциональные парные упражнения и простые формы борьбы. В то же время надо обращать внимание на те группы мышц, роль которых в борьбе наиболее значительна. Поэтому следует включать в занятия и специальные упражнения для развития мышц ягодиц, задней поверхности бедра, голени, которые несут нагрузку при выполнении подхватов, обвивов, зацепов и других приёмов.

Следует также обратить внимание и на то, чтобы все силовые упражнения каждый раз выполнялись как можно быстрее, чтобы учащиеся не теряли скоростных качеств.

Для развития ловкости применяют упражнения со сложной координацией, упражнения, требующие быстрой реакции в неожиданных ситуациях (баскетбол, игры на ковре, акробатические элементы, овладение новыми формами движений). Быстроту развивают бег на короткие дистанции, прыжки, упражнения требующие мгновенной реакции. Гибкость развивают -- активные и пассивные упражнения, содействующие увеличению подвижности суставов и позвоночного столба.

Учитывая, что специально оборудованных залов для силовой подготовки с набором штанг, гантелей, специальных машин типа «геркулес» и иных снарядов у большинства учителей нет, я расскажу о тех средствах, которые могут применяться при наличии лишь борцовского ковра собранного из простых гимнастических матов. В этих условиях важное значение имеют такие средства тренировки учащихся:

1. Парные упражнения для развития силы.

2. Акробатические упражнения для развития ловкости и умения ориентироваться в безопорной фазе.

3. Упражнения для укрепления и совершенствования борцовского моста и выработки умения уходить с него.

4. Простые обусловленные формы единоборства.

5. Игра на ковре.

Все эти средства при умелом использовании вызывают большой интерес, особенно у подростков и юношей. Они позволяют реализовать в игровой форме стремление молодёжи к соперничеству в ловкости, смелости, способствуют преодолению чувства неуверенности. Упражнения выполняются после общей разминки в качестве средства специальной разминки, игры можно устраивать в конце урока.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШЦ ШЕИ.
1.И.П.- «Пирамида»(упор ступнями и лбом в ковёр).Выполнять движение до упора на затылок и назад до упора в подбородок, в стороны до касания ушами ковра, круговые движения. Сначала упражнение выполняется при упоре руками в ковёр, а в дальнейшем руки накладываются на бёдра сзади.

2. «Качание на мосту». Из положения лёжа на спине согнуть ноги, упереть ладони у плечевых суставов и встать на мост. Выполнять движение вперёд до касания подбородком ковра ( или носом ) и назад до упора на затылок. При этом руке держать в замке. При движении вперёд они доходят до ковра, а при движение назад кладутся на живот.

3. «Забегания» вокруг головы. И.П.-«Пирамида». Выполнять движение приставными шагами в одну из сторон до предела, затем переворот на мост, снова движение по кругу до предела, разворот до и.п. Руки во время выполнения кладутся перед лицом, нос не отрывать от ковра.

4. «Перевороты» через голову с моста. И.П.-мост. Для начала следует "покачаться" на мосту, при движении в сторону головы отрывать ноги от ковра. При этом надо сильнее прогибаться и накатывать грудью вперёд до полного переворота. Можно толкаться одной ногой.

Чтобы выработать умение уходить с моста, учащиеся выполняют следующие упражнения:

5.И.П.:обучающийся на мосту, партнёр удерживает его прямую руку, прижимая её к ковру. Обучающийся делает забегание, а в заключение переворот через голову. В упражнении необходим крутой мост.

6.И.П.:обучающийся на мосту, партнёр, сидя сбоку, удерживает его за

	шею с плечом, как и обучающийся партнёра /рис 1./. На счёт «раз» обучающийся поднимает дальнюю ногу повыше согнутой в колене, на счёт «два» резко опускает её на ковёр носком поближе к ягодице и одновременно выпрямляет другую ногу. Упираясь носком дальней ноги , он садится на ближайшее бедро, поворачивается к партнёру и, сохраняя захват,
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ставит его на мост. Поскольку захват одинаков, после обучающегося упражнение выполняет партнёр.

7.И.П. то же, что при выполнение предыдущего упражнения. Начать забегание, затем, резко переворачиваясь от партнёра, попытаться перетянуть его в свою сторону. После неудачной попытки сесть и упереться дальней рукой в ковёр. Энергично отталкиваясь ею, заставить партнёра встать на мост/рис.2/.
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8.И.П.: обучающийся на мосту, партнёр со стороны его головы. Ученики захватывают туловище друг друга /рис.3/. Необходимо перетягивать партнёра в любую сторону, в результате чего ученики оказываются на мосту поочерёдно.
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ МЫШЦ ГОЛЕНЕЙ
И.П.: Ученик сидят друг против друга, ноги партнёра врозь.

Упр.1 Партнёр двумя руками удерживает развёрнутую ступню обучающегося, который усилием поворачивает её внутрь.

Упр.2 Партнёр фиксирует ступню обучающегося, повёрнутую внутрь, а обучающийся усилием поворачивает к наружи.

Упр.3 Партнёр удерживает вытянутую стопу обучающегося, последний усилием сгибает стопу (выполнять 12-16 раз для каждой ноги).

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ МЫШЦ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА
	И.П. Обучающийся лежит на животе с согнутыми в коленях ногами, партнёр сидит у него на спине. Он держит руками правую стопу, а правой подошвой нажимает на его левую голень, разгибая ногу, уменьшает усилие, позволяя обучающемуся согнуть ногу. Это можно делать, закрепив на голеностопном суставе эластичную резиновую ленту.
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ МЫШЦ-СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА И ЯГОДИЦ.
1.И.П.:Обучающийся, опираясь на руки, поднимает одну ногу, другая его нога выпрямлена. Партнёр стоит сбоку, одну руку кладёт на голеностопный сустав, а другую на ягодицу обучающегося. Партнёр нажимает на ногу обучающегося, заставляя опустить, а потом, уменьшая нагрузку, даёт возможность поднять её. Это упражнение можно делать с партнёром, сидящим на ноге, или с грузом.

2.И.П.:Обучающийся стоит на коленях, туловище выпрямлено, руки за головой. Партнёр в упоре лёжа на щиколотках обучающегося плотно прижимает его ноги к ковру. Обучающийся, слегка прогибая туловище, ложится на ковёр, затем группируется и возвращается в исходное положение.

Парные упражнения для развития мышц брюшного пресса и спины показаны на рисунке 5-8.
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АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИИ И ЛОВКОСТИ
1. Кульбит в парах. Лечь на спину головой к ногам партнёра и поднять вверх прямые ноги. Захватить щиколотки друг друга. Партнёр, отталкиваясь ногами делает прыжок-кувырок. Другой, держась за щиколотки, следует в кульбите за ним и в свою очередь делает прыжок-кувырок.

2.Кувырок назад через партнёра. Стоять в парах спиной к спине, руки вытянуты вверх во взаимном захвате. Одному наклониться ниже лопаток другого, тянуть его руками к себе на спину. Второму поднять ноги и перевернуться через партнёра.

3.Танец в присядку. Лицом к лицу захватить друг друга за руки и приседать. Одновременно подпрыгивая, выпрямлять попеременно одноимённые ноги.

4.Подкидное сальто./рис.9/. Сделать два шага вперёд, и слегка подпрыгивая на одной ноге, поставить стопу на руки партнёра так, чтобы голень стояла вертикально, а руки наложить на плечи партнёра. Быстро выпрямляя опорную ногу, руки идут вверх-назад, откинуть голову, и группируясь, перевернуться в воздухе и встать на ноги.
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5.Сальто вперёд. Сначала отработать прыжок-кувырок с разбега через препятствие, оттолкнувшись двумя ногами, приземлиться на руки и сделать кувырок. Постепенно высота препятствия увеличивается и учащиеся прокручиваются не касаясь руками мата. После толчка надо захватывать голени руками и приземляться на ноги.

6.Вставание на ноги разгибом. Выполнить кувырок вперёд с упором на руки (ноги держать выпрямленными) и в момент касания лопатками ковра послать прямые ноги вверх. При этом ноги двигаются по дуге вперёд, туловище прогибается, руки разгибаясь помогают встать на ноги.

Виды единоборства для развития ловкости и быстроты

1.Бой петушков. Согнув ногу в колене и скрестив руки на груди, сталкиваться друг с другом, чтобы заставить потерять равновесие.

2.Бой уток. Согнув ногу в колене и удерживая её разноимённой рукой за спиной, учащиеся сталкиваются, чтобы заставить друг друга потерять равновесие и отпустить ногу.

3.Переталкивание. Упёршись грудью в грудь (голова сбоку, руки за спиной), стараться оттеснить друг друга из заранее намеченного круга.

4.Перетягивание с вожжами. Продев в петлю от кимоно через шею под плечи, стараться перетянуть друг друга за заранее намеченную границу.

5.Борьба за отрезок каната. Пытаться отнять друг у друга отрезок каната длиной 40 см.

6.Борьба за набивной мяч. В партере лицом друг к другу, обхватив мяч руками, пытаться завладеть им.

7.Осаливание. Стоя лицом друг к другу, наступить на стопу партнёра и в то же время не дать наступить на свою.

8.Борьба на одной ноге. Одному дать захватить свою ногу, держась при этом за плечо и запястье. Задача первого освободить ногу, устоять или контратаковать, задача второго перевести в партер.

9.Борьба за захват ноги. Задача первого, за 30 сек. захватить ногу партнёра, задача второго перевести в партер контрприемом.

10.Выход наверх в партере. Первый сверху удерживает партнёра в партере за туловище. Задача второго выйти наверх выседом.

11.Отрыв от ковра. Из взаимного скрестного захвата учащиеся по сигналу пытаются оторвать друг друга от ковра.

Приёмы в стойке связанные с захватом рук.
1.Подхват изнутри /рис.10/.

Правильный подхват невозможно выполнять не теряя равновесия, стоя на опорной ноге за счёт разгибания бедра. Опорную ногу надо ставить ближе к площади опоры соперника. Повернуться спиной к сопернику перескоком на опорной ноге. При постановке опорной ноги другая всегда сгибается в колене. Опорная нога должна быть согнута, и тем больше, чем ниже соперник. При этом должна сохраняться тенденция падения вперёд. Руку обычно захватывают под плечо или двумя руками. Поворот заканчивается резким наклоном туловища и потерей равновесия. Только после того, как соперник втянут в общее падение, делается подхват маховой ногой. Нога должна не поднимать соперника, а подхватывать.
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2.Бросок подворотом с захватом туловища и руки/рис.11/.

Бросок подворотом проводится в одном темпе, и все его компоненты (кроме захвата) выполняются во время падения. Подворот выполняется с предварительным подставлением ноги. Обучающийся захватывает правую руку партнёра у локтя, а своей правой рукой захватывает туловище. Подставив левую ногу носком немного правее пятки впереди стоящей ноги, обучающийся начинает подворот. Прогибаясь в пояснице, он поворачивает голову и грудь вперёд. Одновременно плечом выпрямленной вперёд-вверх руки он подбивает туловище партнёра вверх, разворачиваясь на носках, тянет его левой рукой за туловище. Подвернув бедро обучающийся выпрямляет ноги. Этот приём выходит лучше, если обучающийся предварительно увлекает за собой партнёра.
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3.Вертушка с удерживанием кисти сгибом руки и плеча другой /рис.12/. Соперник кладёт руку на плечо атакующего. Поднимая плечо и сгибая руку с перехлестом кистью, атакующий сверху удерживает кисть, другой рукой подхватывает плечо соперника и отведённым локтем упирается в его грудь. Поставив ногу между ногами соперника, атакующий делает вертушку. Главная задача атакующего при выполнении вертушки - внезапно повиснуть на руке. Поскольку обучающийся правой рукой держит партнёра за плечо, левая сторона его туловища будет опережать правую, что обеспечивает поворот вокруг вертикальной оси.

	[image: image8.png]




 INCLUDEPICTURE "C:\\РИС12.TIF" \* HEBREW1 

 INCLUDEPICTURE "C:\\РИС12.TIF" \* HEBREW1 


4.Бросок прогибом с захватом руки и туловища/рис13/.

Партнёр захватывает туловище, а обучающийся захватывает туловище и руку сверху. Обучающийся делает полуприсед и помещает обе ноги между ногами партнёра, который удерживает обучающегося, чтобы он не упал. Обучающийся становится на мост, энергично прогибаясь и делает движение руками за себя, партнёр делает кувырок в прыжке, а обучающийся забегает в одну из сторон. Бросок проводится с предварительным приставным шагом назад. Уже в движении голова обучающегося должна находиться со стороны направления броска, чтобы при неполном прогибе учащиеся не ударились головами. Поворот осуществляется в сторону захваченной руки. Привыкший к кувыркам партнёр захваченную руку не выставляет.
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5. «Мельница» захватом свободной рукой за плечо и одноимённое бедро /рис. 14/.

	После захвата атакующим одноимённого запястья и свободной рукой плеча атакуемый также захватывает свободной рукой плечо и, падая на колени и продевая голову под захваченную руку, проталкивает свою захваченную руку вперёд между ногами атакующего. Это движение рукой не представляет труда, так как совпадает с направлением первоначальных усилий атакующего. Далее выполняется бросок мельницей. В момент входа на «мельницу» атакующий сваливает соперника, заступая за него свободной ногой.
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6.Бросок прогибом с захватом шеи с плечом и нажимом основанием большого пальца на подбородок/рис.15/

	Здесь требуются быстрота и точность. Захватив в момент сближения шею с плечом, атакуемый перекрывает туловищем затылок атакующего и нажимая основанием большого пальца на нижнюю челюсть, скручивает его голову в сторону захваченного плеча. Затем, упираясь животом в голову атакующего, атакуемый разгибается и подтягивает атакующего к себе руками и всё время нажимает основанием большого пальца на его нижнюю челюсть. Болевые ощущения в челюсти и шее не дают возможности сопротивляться. Атакуемый бросает его в сторону за себя, продолжая движение по кругу, и прижимает спиной к ковру.
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Приёмы в стойке связанные с захватом ног.

	1.Сближение скрестным зашагиванием. /рис. 16/

Учащиеся в разносторонних стойках вне контакта. В ответ на движение руки соперника вверх- вперед атакующий переносит вес на впереди стоящую ногу. Толчком сзади стоящей ноги он делает скрестный шаг вперёд- в сторону, подталкивая в то же время рукой соперника разноимённой рукой снизу и захватывая другой рукой ногу с той же стороны. Захват начинать с бедра. Скрестный шаг, толчок плеча снизу и захват бедра выполняются в падении на соперника. В заключении атакующий оказывается сзади соперника.
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2.Бросок наклоном с рывком ноги вверх- в сторону /рис.17/.

Этот приём- логическое завершение выхвата ноги. Атакующий использует тенденцию движения назад, тянет за собой соперника, одновременно раскачивая захваченную ногу каждый раз в сторону той ноги, которая делает шаг назад. На втором шаге мах руками сопровождается поворотом туловища. Подъём бедра осуществляется путём продевания руки до такого положения, когда под бедром оказывается плечо, соперник отрывается от ковра и атакующий бросает его наклоном.
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3. Перевод упором одноимённой рукой в бедро опорной ноги спереди /рис.18/

	Если соперник, защищаясь, сгибает захваченную ногу, то атакующий поворачивается от него, пропуская поглубже руку, на которой лежит бедро захваченной ноги, чтобы упереться ладонью в бедро опорной ноги спереди. При этом захваченная нога удерживается другой рукой. Резко нажимая грудью в бедро захваченной ноги сзади, разворачиваясь для этого в сторону от соперника, атакующий заставляет его упереться рукой в ковёр. Затем атакующий может поместить голень захваченной ноги под плечо разноимённой руки, освободив таким образом обе руки, наклоняясь, захватить другую ногу, чтобы осуществить скрестный захват ног или сделать перевод в партер захватом туловища сзади.
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4.Сваливанием с захватом одноимённого бедра спереди-изнутри  /рис.19/.

	Защищаясь от предыдущего приёма, соперник пытается повернуться лицом к атакующему и помешать ему упереться в бедро спереди. Тогда создаётся ситуация, удобная для захвата через захваченную ногу того же бедра и той же рукой, но спереди- изнутри. Для завершения сваливания атакующий, упираясь головой в живот, толкает соперника и в то же время тянет его опорную ногу к себе, действуя рукой, как рычагом с упором плеча в бедро захваченной ноги.
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5.Сваливание в партер с захватом пятки и упором головой в грудь /рис.20/.

	Этот приём применяется в положении захвата ноги, когда голова атакующего находится спереди. Атакующий пытается при захвате ноги вывести её в сторону и повыше. Затем он продевает руку поглужбе под захваченное бедро и захватывает свободной рукой запястье своей руки. Затем он зажимает голень между бёдрами и упирается головой в грудь повыше, не давая сопернику свободы манёвра. Чтобы лишить соперника возможности защиты прижимает плечо к туловищу. Потом отталкивает головой соперника, отдаляет свои ноги, выпрямляет захваченную ногу в колене, нажимая на неё грудью. Можно захватить руками бедро его опорной ноги. Свободной рукой атакующий захватывает пятку зажатой между бёдрами ноги, удерживая, предплечьем стопу. Удерживая колено захваченной ноги, кистью сверху, атакующий слегка приподнимает пятку вверх, нажимая головой в грудь, сажает соперника на ковёр и заставляет его перейти в партер.
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Приёмы проводимые в партере.
1.Переворот обратным ключом /рис.21/

	Атакующий вытягивает руку из-под соперника захватив предплечье и продев обе кисти возможно глубже. Потом он отводит захваченную руку в сторону, продолжая удерживать и упираясь предплечьем ближней руки в плечевой сустав. Затем атакующий продевает предплечье дальней руки под захваченную руку, т.е. осуществляет захват «обратным ключом» и начинает передвигать ноги к ногам соперника, скручивая его нажимом на руку. Предплечьем другой руки он поднимает затылок соперника, чтобы лишить его возможности стать на мост и, соединив руки в крючок, положить на лопатки.
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2.  Бросок с обратным захватом дальнего бедра /рис.22/.

	Взяв обратный захват бедра вытащить соперника вверх. Затем, присаживаясь, перенести значительную часть веса на спину соперника, одновременно закручивая его за себя так, чтобы положить на лопатки. При этом можно подсаживать бедром захваченной ноги туловище соперника, после чего, прогибаясь и разворачиваясь, бросить его на спину.
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3. Переворот рывком предплечья вверх с наложением руки на бедро /рис.23/.

	Атакующий, находится сзади- сбоку, захватывает туловище и накладывает предплечье на руку соперника. Передвигаясь вперёд боком, он поглубже поддевает руку под руку соперника и тянет её в свою сторону и наружу. Соперник подаётся в сторону от атакующего, вытягивая руку вперёд, чтобы увеличить сопротивление, а атакующий резко меняет направление воздействия, рвёт руку соперника вверх, захватывая кистью предплечье. Одновременно он выставляет дальнюю ногу на ступню вперёд и затягивает руку соперника себе на бедро и выполняет переворот толчком соперника вперёд.
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Обучать технике борьбы на уроках физической культуры в школе необходимо в соответствии с принципами сознательности и активности, наглядности, систематичности и доступности.

Исследования сложных технических действий показывают, что даже отличные исполнители того или иного приёма зачастую представляют детали движения не такими, какими они выглядят в динамике борьбы (броски, сбивания, сближения). Причина этого, на мой взгляд, а также незнания проведения механизма приёмов- порочный метод обучения либо подражанием, либо неосознанных двигательных находок.

Если при изучении приёмов учащиеся решают конкретные двигательные задачи, то они хорошо осознают форму, а впоследствии и ритм движения. Эти учащиеся обнаруживают не только ошибки товарищей, но и неточности в своём исполнении.

В чём же разница между неправильными и правильными методами обучения на уроках борьбы? Если перед учащимся ставится задача повернуться к партнёру спиной, то сделать это можно по разному, используя различные варианты движения туловища, рук, ног, головы, детали которого не могут быть осознаны. Но если задачу поставить более конкретно и при повороте учащегося обращать внимание на перемещение ног, сопряжённое с ним движение туловища, рук и т.д., то такую задачу осмыслить легко. Именно такой метод в процессе обучения я использую, где все детали движения хорошо осознаются, классифицируются и, хотя при слитном исполнении элементов могут вновь возникнуть ошибки, их мне уже легко исправить. Благодаря этому у учащихся формируется правильное представление о движении.

На первом уроке изучения структуры приёма я использую специальные подводящие упражнения. Чтобы у учащихся складывалось правильное представление об изучаемом движении, необходимо развивать у них способность анализировать его на основе мышечно-двигательных ощущений. При этом надо учитывать, что на первых порах учащиеся не в состоянии контролировать целостное движение на основе двигательных восприятий.

Первоначально учащиеся должны ставить себе конкретные задачи при изучении отдельных компонентов приёма. По мере освоения элементы будут постепенно сливаться: на основной элемент нанизывается новый. Постановка себе задачи будет касаться уже последующего элемента. Как показал опыт, учащиеся лучше осваивают движение, если подводящее упражнение несёт и смысловую нагрузку. Например, если задача учащегося- переставить обе ноги на носки несколько в сторону, чтобы перенести большую часть веса на партнёра, то это упражнение следует назвать загрузкой весом. Таким образом, реализуется основной принцип обучения - принцип сознательности и активности.

Особенно я хочу подчеркнуть, что в тренировке учащихся используется метод взаимного обучения в парах, когда один из занимающихся играет роль инструктора или соупражняющего. Такой метод позволяет реализовать принцип активности в обучении и содействует сознательному освоению двигательного навыка.

Ещё полнее реализуется этот принцип, когда учащиеся делятся на тройки и одному из них поручается роль учителя или инструктора. Проведённый мною педагогический эксперимент показал, что при таком способе обучения техническое действие осознаётся лучше. Необходимость помогать и руководить заставляет инструктора быть более любознательным. Я поручал роль инструктора ученику, который выполнял упражнения хуже, чем его товарищи. В течение 5 мин. «учительской работы» он, наблюдая и помогая, сам лучше понимал идею выполнения технического действия и, переключившись на роль обучаемого, осваивал то, что ему долго не удавалось. Возникающие при таком способе разучивания споры и дискуссии также помогают лучше понять и быстрее освоить элементы.

Реализация этого принципа предусматривает, что в ходе изучения и совершенствования выполнения приёма учащийся должен узнать о нём следующее:

1. Какое место этого приёма в арсенале средств борьбы, насколько популярен он у выдающихся борцов.

2. Какого значение при выполнении этого приёма физической силы, инерции, веса, реакции взаимного контакта.

3. Какая движущая сила необходима для проведения приёма и как её проще всего создать.

4. Какой захват следует применить.

5. Какова последовательность действий при выполнении приёма.

6. Каков ритм приёма. (увязка компонентов движения во времени).

7. Какие захваты можно применить в тех или иных условиях.

8. Какие мышцы и какими упражнениями следует развивать их, чтобы успешно выполнить данный приём.

9. Можно ли связать этот приём с другими в комбинацию.

10. Какие контрприёмы может применить соперник при выполнении данного приёма и можно ли нейтрализовать их.

На первом уроке по борьбе, посвященном изучению конкретного приёма, рассматриваются 1-3 вопросы, в процессе освоения приёма 4-6 вопросы. Когда механизм приёма освоен, то изучаются оставшиеся 7-10 вопросы.

Мы понимаем, что от того, как будет организован и проведён урок, во многом зависит отношение к физической культуре у школьников и их родителей. Поэтому основные усилия направлены на повышение качества уроков. Опираясь на помощь всего коллектива, совершенствуем материальную базу. Два урока в неделю, даже с хорошей плотностью, интенсивностью, объёмом физической нагрузки, не достигают физиологической двигательной потребности учащихся. Основываясь и убедившись на практике в правильности выше изложенного, мы стараемся развивать у учащихся интерес и потребность к систематическим занятиям физкультурой и спортом. Для того чтобы привлечь школьников к систематическим занятиям, мы учитываем возможности школы и исходим из индивидуальных особенностей каждого ученика. Для этого ведём строгий учёт уровня физической подготовленности, групп здоровья. Методом тестирования выявляем уровень развития физических качеств. И, исходя из этого, во внеурочное время назначаем дополнительные занятия, нацеленные на всестороннюю физическую подготовку.

Итак, только использование комплексного подхода на занятиях по борьбе позволяет нам направить обучение на обеспечение всестороннего физического развития школьников и укрепления их здоровья. Процессы обучения на уроках борьбы протекают при активной деятельности занимающихся под руководством учителя и контроле врача. Уроки борьбы подчинены достижению главной цели – воспитанию современного человека общества, в котором гармонически сочетаются духовное богатство, моральная чистота и физическое совершенство. Из этой цели вытекают основные задачи:

1. Укрепление здоровья и содействие правильному развитию организма школьников.

2. Всесторонняя физическая подготовка на основе комплекса ГТО

3. Воспитание моральных и волевых качеств.

4. Овладение техникой и тактикой избранного вида борьбы.

5. Достижение высоких спортивных результатов.

6. Активное участие в общественной работе и жизни школы.

7. Развитие кондиционных и координационных способностей.

2.2 Описание результатов педагогического контроля учебно-тренировочной деятельности за физической подготовленностью старших школьников на занятиях по борьбе

Одной из самых актуальных задач науки о физической культуре и спорте является проблема управления учебно-тренировочным процессом. Успешное решение этой проблемы позволяет нам учителям физической культуры решать конкретные задачи по становлению и реализации учебно-тренировочных программ. При этом обоснованное содержание планов учебно-тренировочного процесса школьников в значительной степени зависит от полноты и достоверности информации, использованной при их составлении. Такая информация должна собираться учителями физической культуры в процессе педагогического контроля, цель которого- проверка и оценка различных сторон подготовленности школьников.

Основываясь на работах В.М. Зациорского, Н.Г. Озолина, можно полагать, что для целенаправленного управления учебно-тренировочным процессом необходимо решить следующие вопросы:

1. Определить состояние школьника в начале периода его подготовки.

2. Знать состояние, необходимое учащемуся для достижения запланированного результата.

3. Установить средства и методы занятий для намеченной цели.

Эффективность управления физической подготовленности старших школьников в значительной мере обусловлена следующими положениями:

1. Определением отдельных компонентов физической подготовленности, значение каждого из них и связи между ними.

2. Информативностью тестов, которые используются для контроля за состоянием физической подготовленности в ходе учебно- тренировочного процесса.

Следовательно, учителя физической культуры должны знать степень значимости и необходимый уровень каждого физического качества для достижения запланированного результата, а так же тесты, которые следует использовать  для контроля за каждым отдельным двигательным качеством.

Особую важность представляет вопрос выбора тестов. Это обусловлено тем, что именно на основе результатов тестирования составляется учебно-тренировочные программы и осуществляется их корректировка в ходе проведения практических занятий. На основании показателей тестов судят о спортивной форме, прогнозируют, спортивные результаты, изменяют направленность и характер тренировочного воздействия.

Успешность тестирования зависит по меньшей мере от решения двух задач. Необходимо определить:

1. Сколько тестов необходимо для получения минимума информации о физической подготовленности школьника.

2. Какие тесты должны быть отобраны.

Решение этих задач непосредственно связано с определенными требованиями к тестам, основными из которых является стандартизация, наличие систем оценок и учёт соответствия тестов видам педагогического контроля.

Оценить результаты можно методом сравнения данных двумя способами:

1.  Сравнением результатов первоначального и повторного тестирования.

2.  Сравнением индивидуальных результатов учащегося со средними.

Структура физической подготовленности старших школьников с учетом их антропометрических показателей слагается из четырёх факторов:

1. Специальная физическая подготовленность на базе развития скоростно-силовых качеств 33%.

2. Силовая подготовленность с учётом антропометрических показателей 27%.

3. Силовая выносливость 9%.

4. Скоростные способности 8%.

Для осуществления поэтапного контроля учителю необходимо завести на каждого ученика специальную карту, куда, наряду с результатами соревнований заносятся даты тестирования и показанные в тестах результаты.

Тестирование по всему комплексу тестов целесообразно проводить в течение двух дней. Характер тренировочного воздействия за неделю до тестирования и сразу после него должен быть одинаковым. Условия выполнения тестов (очередность, количество попыток, интервалы отдыха) на всём протяжении контрольных измерений должны оставаться неизменными. Измерения следует начинать и заканчивать в одно и то же время. Характер отдыха при тестировании во всех случаях может быть пассивным.

Тестирование физической подготовленности старших школьников необходимо проводить согласно данным, представленным в таблице.

Результаты тестов и показателей для контроля физической подготовленности

	№
	Тесты и показатели
	Результаты в тестах
	

	
	
	макс
	средний
	мин.

	1
	Броски партнёра «до отказа» в темпе 1бросок за 4сек 
	3,04
	1,49
	1,16

	
	Подтягивание на перекладине за 10 сек
	9
	7,2
	5

	3
	Бег 50 метров по кругу/сек/
	10
	9,4
	9

	4
	Комплексное упражнение на борцовском мосту/сек./
	19
	17,4
	15,9

	5
	Пять бросков мельницей/сек./
	12,8
	11,1
	9,6

	6
	Пять бросков через спину/сек./
	13,9
	11,7
	10,3

	7
	Подтягивание не перекладине в темпе 1 цикл за 10 сек /кол-во раз/
	7
	5,6
	4

	8
	Гарвардский степ-тест/усл.ед./
	103
	80,7
	73


Рекомендуемая процедура тестирования позволяет получать объективную информацию в ходе поэтапного контроля учеников, не нарушая учебно-тренировочного процесса. Эта процедура не занимает много времени и является вполне доступной по требуемому оборудованию и организации измерений.

Другим важным вопросом в тестировании физической подготовленности является методика измерения в каждом тесте. В связи с этим ниже я привожу описание методики тестирования по всем тестам, рекомендованным к практическому использованию в данной работе.

 Броски наклоном «до отказа» в темпе 1 бросок за 4сек.
Испытуемый с партнёром принимают борцовские стойки, находясь друг против друга на ковре. По звуковому сигналу с одновременным включением секундомера, испытуемый начинает выполнять задание, причём на каждый последующий сигнал учащийся должен начать следующий бросок. По ходу проведения теста контролируется техника выполнения броска. Критериями правильности выполнения бросков являются сохранение основной структуры приёма и обязательный отрыв партнёра от ковра. Когда испытуемый начинает значительно отставать от сигнала или прекращает выполнять задание, секундомер останавливается и показанное время является результатом теста.

2.  Подтягивание на перекладине за 10 сек.
Испытуемый принимает положение виса на перекладине на выпрямленных руках. Даётся звуковая команда к началу выполнения теста с одновременным включением секундомера. Полученная таким образом цифра является результатом теста за 10 секунд.

3. Подтягивание на перекладине в темпе 1 цикл за 10 сек.

Приняв положение виса на выпрямленных руках испытуемый по сигналу начинает медленное движение вверх (5 сек.), а затем в вниз (5 сек.), после этого ждёт следующего сигнала через 10 секунд, к началу второго цикла и так далее, до максимального количества выполнений, которое является результатом теста.

4. Гарвадский степ-тест.
Выполняется подъём на скамейку высотой 50,8 см. в течение 5 мин. в темпе одно восхождение за 2 секунды. Устанавливается метроном с боем каждые 0,5 сек. На каждый удар метронома испытуемый совершает одно движение: сначала одной ногой наступает на скамейку, на второй удар приставляет к ней вторую ногу и выпрямляется, на третий – ставит первую ногу на пол, а на чётвёртый приставляет к ней вторую. Всего за пять минут выполняется 150 таких циклов. Закончив выполнения задания у испытуемого сразу же подсчитывается пульс за первые половины второй, третьей, четвёртой минут восстановления. Затем подсчитывается индекс теста по следующей формуле:

	ИГСТ=
	 Время выполнения теста X 100

Сумма трёх измерений пульса X 2



5. Бег 50 метров.
Результат измеряется по ручному секундомеру с точность до 0,1 сек. В зачёт идёт лучшая из двух попыток.

6. Пять бросков «мельницей». Пять бросков через спину.
Испытуемый с партнёром примерно одинакового веса ( +3 кг. от веса тестируемого ученика) принимают боевые стойки на ковре друг против друга. При этом испытуемый выполняет захват, необходимый для выполнения задания. По звуковому сигналу с одновременным включением секундомера испытуемый должен возможно быстрее выполнить пять заданных бросков. Задачей его партнёра является быстрое принятие боевой стойки после каждого броска. Секундомер останавливается одновременно с окончанием пятого броска. Время, показанное по секундомеру, является результатом теста. По ходу тестирования необходимо оценивать технику выполнения приёмов. Критерием правильности выполнения является сохранение основной структуры броска при условии правильного захвата и наличие фазы полёта бросаемого партнёра.

7. Комплексное упражнение на борцовском мосту.
Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в замок перед грудью. Встав на мост из положения стоя- переворот с моста через голову- переворот на мост через голову- забегание влево до положения упора головой о ковёр-переворот на мост через голову- забегание вправо до положения упора головой о ковер- встать в стойку. Элементы упражнения от «забегания влево» до «забегания вправо» выполняются три раза подряд. Секундомер останавливается одновременно с окончанием последнего движения. Тест считается выполненным, если все его элементы выполнены на оценку «хорошо». Результат теста определяется по ручному секундомеру с точностью до 0,1 сек.

При работе по составлению и реализации программ учебно-тренировочного процесса по совершенствованию физической подготовленности старших школьников по теме борьба надо иметь чёткое представление об уровне их физического развития, технического мастерства и их антропометрических показателей. Необходимость учёта этих данных обусловлена тем, что эти факторы оказывают существенное влияние на структуру физической подготовленности старших школьников.

Заключение

Работая в нашей школе, мы учителя физической культуры вносим огромный вклад в процесс формирования у наших школьников знаний, двигательных умений и навыков. На своих уроках мы решаем задачи не только по развитию определённых физических качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, морально-волевых, эстетических качеств личности учащихся и организации условий для их лучшего решения.

Давно сложившийся наш педагогический коллектив представляет собой настоящий «костяк», где каждый понимает свои задачи и готов прийти на помощь другому в их решении. И как показатель работы нашего коллектива служит то, что наша школа уверенно входит в тройку сильнейших школ в соревнованиях городской спартакиады школьников по Ягринскому кусту. Только совместная деятельность учителя с учеником может привести к желаемым высоким результатам в обучении и воспитании. Каждый учитель нашей школы имеет своё видение, свою методику и свою систему воспитательных средств, как образовательных, так и педагогических. Педагог должен построить свою работу так, чтобы каждый школьник познал на себе положительный эффект занятий физической культуры.

Моя работа по теме: «Влияние занятий единоборствами у учащихся старших классов на формирование морально-волевых качеств и развитие кондиционных и координационных способностей» представляет исследовательский труд  о том, как можно в наши дни, несмотря на низкий уровень материальной базы, с максимальной пользой для наших детей использовать часы основной и вариативной части программы, а так же на внеурочных занятиях, по теме «борьба».

Учитывая огромный положительный эффект на оздоровление и развитие детского организма на занятиях борьбой, можно с уверенностью сказать, что борьба является отличным средством формирования физической культуры школьника. Оздоровительный эффект занятий единоборствами достигается за счёт доступности этого вида, что очень актуально во время нашего экономического кризиса. Борьба является отличным средством приобщения личности к физической культуре. Говоря об интеллектуальном аспекте физического воспитания, следует отметить наличие тесной связи между физическим и умственным развитием, их взаимообусловленность. Процесс усвоения любого, особенно сложного двигательного действия в единоборствах неразрывно связан с активной умственной работой.

В наше тяжёлое время, в котором растут наши дети, понизился жизненный уровень всего населения, изменился весь образ жизни наших школьников. Многие дети надоедают, не имеют средств на приобретение спортивной формы. Возрос уровень заболеваний связанных с нарушением основных функциональных систем детского организма. Поэтому значительно возросло значение физической культуры в сохранении здоровья, предупреждении его нарушения среди детей.

Вот почему, я считаю, занятия единоборствами являются особенно актуальным средством оздоровления и физического развития в наше время, способным сильно заинтересовать, а в дальнейшем и перевернуть всю жизнь ребёнка в лучшую сторону. Я, как учитель физической культуры, считаю, что занятия борьбой являются одним из самых необходимых компонентов физического воспитания в подростковом возрасте.

В своей работе, я, основываясь на анализе научных и методических работ и программ, предложений и обобщении опыта, изложил свою программу на базе предлагаемой школьной программы по проведению занятий по борьбе у старших школьников на базе нашей школы. К программе я приложил описание специальных упражнений борца и элементы техники приёмов в стойке и партере. Так же мною рассмотрены методы тестирования основных показателей для контроля физической подготовленности по теме «борьба», приведены и описаны различные упражнения для развития силы, координации, ловкости, быстроты и выносливости. В этом заключается практическая ценность  моей исследовательской работы.
В заключение своей работы, я хочу сказать, что надеюсь, что мой работа сможет помочь многим учителям физкультуры в изучении основ борьбы, а так же методики преподавания уроков единоборств в школе по предмету "физическая культура". Ведь эти занятия очень нужны нашим детям, они способны быстро увлечь ребят и стать отличным средством развития двигательных умений и навыков, формирования моральных и волевых качеств.
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ТАБЛИЦА ЗНАЧИМЫХ ТЕСТОВ И ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФАКТОРОВ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ВИДУ ЕДИНОБОРСТВ

	№№

п/п
	Наименование фактора
	Вклад в общую ди​сперсию
	Тесты и показатели со значимой степенью вклада



	I.
	Специальная физическая  подготовленность на базе высокого уровня развития скоростно-силовых качеств
	32,8%
	Броски наклоном "до отказа"

Гарвардский степ-тест

Подтягивания за 10 секунд

Бег 50 метров

Комплексное упражнение на борцовском мосту

Пять бросков "мельницей"

Пять бросков через спину



	II.
	Силовая подготовленность с учетом антропометриче​ских показателей
	27,0%
	Динамометрия разгибателей бедра

Динамометрия разгибателей спины

Динамометрия разгибателей плеча 

Динамометрия разгибателей предплечья

Вес тела

ЖЕЛ 

Стаж занятий борьбой 

Рост 

Возраст



	III.
	Силовая выносливость на основе технического мас​терства
	9,3%
	Разносторонность техники

Вероятность атаки

Эффективность техники

Объем техники

Подтягивания (I цикл за 10 секунд)



	IV.
	Скоростные способности
	8,2%
	Латентное время реакции

Время одиночного движения




ТАБЛИЦА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТОВ И ПОКАЗАТЕЛЕЙ ДЛЯ КОНТРОЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ВИДУ ЕДИНОБОРСТВ. МЕТОД ТЕСТИРОВАНИЯ

	№№

п/п
	Тесты и показатели
	Результаты в тестах



	
	Максим.
	Средний
	Миним.

	1.
	Броски партнера "до отказа" в темпе 1 бросок за 4 с (мин., с.)


	3,04
	1,49
	1,16

	2.
	Гарвардский степ-тест (усл. ед.)
	103

	80,7
	73

	3.
	Подтягивание на перекладине за 10 с. (кол-во раз)
	9

	7,2
	5

	4.
	Бег 50 м. по кругу (с.)
	10,0

	9,4
	9,0

	5.
	Комплексное упражнение на борцовском мосту (с.)


	19,0

	17,4 
	15,9

	6.
	Пять бросков "мельницей" (с.)
	12,8

	11,1
	9,6

	7.
	Пять бросков через спину (с.)
	13,9

	11,7
	10,3

	8.
	Динамометрия разгибателей бедра (кг.)
	202

	159
	124

	9.
	Подтягивание на перекладине в темпе I пики за 10 с. (кол-во раз)


	7
	5,6
	4

	10.
	Латентное время реакции (мс.)
	
	163
	

	11.
	Время одиночного движение (мс.)
	
	106
	


ДАННЫЕ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ ПРОЦЕДУРУ ТЕСТИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ В ПОЭТАПНОМ КОНТРОЛЕ
	№№

п/п
	Тесты
	День тестирования
	№ оче​редно​сти выпол​нения теста
	Коли​чест​во попы​ток
	Продолжи​тельность отдыха между по​пытками


	Продол​житель​ность отдыха между тестами

	1.
	Латентное время реакции


	I
	I
	10
	10-15 с
	3-4мин

	2.
	Время одиночного движения


	I
	2
	10
	10-15 с
	3-4мин

	3.
	Динамометрия разгибателей бедра


	I
	3
	2
	30-40 с
	3 мин

	4.
	Подтягивания на перекладине за 10 с.


	I
	4
	I
	
	3 мин

	5.
	Подтягивания на перекладине "до отказа" в темпе I цикл за 10 с.


	I
	5
	I
	
	5-6 мин

	6.
	Гарвардский степ-тест


	I
	6
	I
	
	

	7.
	Бег 50 м


	2
	I
	2
	3 мин
	5 мин

	8.
	Пять бросков "мельницей"


	2
	2
	I
	
	5 мин

	9.
	Пять бросков через спину


	2
	3
	I
	
	5 мин

	10.
	Комплексное упражнение на борцовском мосту


	2
	4
	I
	
	10 мин

	11.
	Броски наклоном "до отказа" (I бросок за 4 с)


	2
	5
	I
	
	


Карточка многолетнего учёта физической подготовленности ученика 9-а класса Федотова Евгения 

на 2013-2014 учебный год

	Развиваемые способности
	Контрольное упражнение
	Уровень 


	физической

юношей 16
	подготовленности

-17 лет
	В начале года
	Оценка
	В конце года
	Оценка

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	
	
	
	

	Скоростные
	Бег  30  м., с
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	4,3
	Высокая
	
	

	Координационные
	Челночный

Бег 3 х 10 м.
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	7,1
	Высокая
	
	

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	190
	205-220
	240
	240
	Высокая
	
	

	Выносливость
	6-минутный бег, м.
	1100
	1300-1400
	1500
	1550
	Высокая
	
	

	Гибкость
	Наклоны вперёд из положения стоя
	5
	9-12
	15
	21
	Высокая
	
	

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	5
	9-10
	12
	12
	Высокая
	
	


Экзаменационные нормативы

	Бег 30 м, с
	4,4
	4,8
	

	Бег 100 м, с
	13,6
	14,2
	14,5

	Кросс 3 км
	11.30
	12.30
	14.00

	Метание гранаты 700 г, м
	38
	32
	26

	Прыжок в длину с разбега, см
	460
	420
	370

	Прыжок в длину с места
	230
	205
	180

	Прыжки в высоту в , см
	135
	130
	125

	Подтягивание (кол-во раз)
	15
	12
	10

	Лыжные гонки 5 км.
	25.00
	27.00
	29.00


� Крупская Н. К. Пед. Соч.- М: Изд. АПН РСФСР,1959 – Т. 5-с.596.





