МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ И НАУКИ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«СЕВЕРО-ОСЕТИНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ 

имени КОСТА ЛЕВАНОВИЧА ХЕТАГУРОВА»

Факультет – Физической культуры и спорта

Кафедра – Теории, методики физического воспитания и спортивных дисциплин

ВЫПУСКНАЯКВАЛИФИКАЦИОННАЯРАБОТА

по направлению 44.03.01 Педагогическое образование
профиль «физическая культура»

квалификация - Бакалавр

ТЕМА: Занятия спортивной борьбой как фактор формирования физической культуры девочек-подростков. 

Исполнитель:
4 курс, очная форма обучения, 

                                                                                Хамаева Диана  Викторовна.

Научный руководитель:

кан.ист.наук, доцент Наскидаева Е.Х.

«Допущена к защите»

Заведующий кафедрой ___________________________ 



 профессор, кан.пед.наук Ларионов В.И.

Владикавказ 2018
СОДЕРЖАНИЕ
Введение
 3
Глава 1. Современные подходы интереса девушек к занятиям «мужскими» видами спорта
 6
1.1.Современный взгляд на вопросы увлеченности женщин 
 «мужскими» видами спорта
 6
1.2. Психологические и педагогические особенности девочек 12-14-летнего
возраста
 9
1.3.Показатели и особенности морфофункционального развития девочек 12-14-летнего возраста
12
1.4.Методы развития двигательных качеств у девочек
13
Глава 2. методы и организация исследования
17
2.1.Методы  исследования
17
2.2.Организация  исследовании
17
Глава 3. Исследование эффективности применения занятий  по борьбе В ФОРМИРОВАНИИ физической культуры девочек – подростков
21
3.1. Экспериментальная программа по борьбе  

для девочек-подростков
21
3.2. Физическое развитие, двигательная подготовленность, функциональное состояние  и мотивация девочек - подростков девочек 12-14 лет
25
3.3. Результаты основного педагогического исследования 
30
Выводы
34
Список литературы
36
Введение
Актуальность.  За последние  годы сложилась неблагоприятная тенденция относительно развития детского возраста, это и в физическом, и в психическом, и в нравственном отношении. Этому способствуют негативные социальные, экологические, экономические и др. факторы. Систематическое снижение двигательной активности всего населения формирует рассогласованность механизмов организма, ухудшение способностей к адаптации,   увеличению  хронических больных, в том числе, среди женской части населения [15].  И в этой проблеме – росте заболеваемости - наиболее восприимчивыми являются подростки [12].
Детский и  подростковый возрастной период в жизни человека это наиболее сложный, непредсказуемый, нестабильный, скачкообразный в развитии- в этом сходятся мнения ученых. И в то же время, это период, когда формирование как физических, так и психических качеств наиболее благоприятен, и упустить его нельзя. 
 Л.И. Лубышева утверждает, что «мотивы и потребности в физической культуре являются осознанным стимулом, направленным на получение удовольствия от движений, самосовершенствования. Подтверждением этому является тот факт, что в последние годы, как в нашей стране, так и за рубежом наблюдается рост численности девушек и женщин, занимающихся, казалось бы, чисто мужскими видами спорта: боксом, борьбой, тяжелой атлетикой, футболом, хоккеем» [12].
Мы можем утверждать, что не имеем достаточных сведений и данных о влиянии и воздействии на женских организм «мужских» видов спорта. Актуальность выбранного исследования определяется возрастающим интересом  и желанием  девочек и  женщин заниматься   разными видами спорта, включая  спортивную борьбу. И, в то же время, нет необходимого методического, учебного и программного материала.

Цель исследования: обосновать применение упражнений борьбы  как эффективного средства физического воспитания девочек 12-14 лет.
Задачи исследования. Исходя из цели, были определены частные задачи исследования:
1.
Определить уровень физического развития, двигательной подготовленности, функционального состояния  девочек 12-14 лет.

2.
Изучить особенности изменения мотивационной сферы девочек, занимающихся ОФП и борьбой.

3. Разработать содержательную основу экспериментальной программы по борьбе  для девочек-подростков.

4. Выявить эффективность влияния применяемых упражнений борьбы дзюдо функциональное состояние девочек. 

Объект исследования: средства физического воспитания и тренировки, используемые на занятиях борьбой .
Предмет исследования: структура и содержание упражнений борьбы  как эффективное средство в физическом воспитании девочек 12-14 лет.
Практическая значимость. Данные и результаты исследовательской работы способствуют  развитию и разнообразию физкультурно-спортивной деятельности девочек-подростков, определяют эффективность  влияния занятий борьбой  на деятельность функциональных систем и их возможности, двигательную подготовленность, психическое и эмоциональное.
Гипотеза исследования. Включение в структуру физического воспитания во внеучебную (секционную) работу девочек-подростков упражнений борьбы будет способствовать повышению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных внешних факторов, окажет гармонизирующее влияние на их психическое и физическое развитие, совершенствование функциональных возможностей, обеспечит снижение психоэмоционального напряжения и одновременно позволит решать задачи укрепления мышечной системы.

Структура и объем квалификационной работы состоит из введения, трёх глав, выводов и списка литературы. Работа изложена на 38 страницах, иллюстрирована 9 таблицами. Список литературы включает 31 источника.

Глава 1. Современные подходы интереса девушек к занятиям «мужскими» видами спорта

1.1. Современный взгляд на вопросы увлеченности девушек «мужскими» видами спорта
В процессе исторического развития человеческого общества, роль женщины и ее отношение к двигательной активности, к участию в ней  претерпевало изменения. Активное гендерное развитие способствовало социальному взрыву, бурному процессу монополизации женщинами всех сфер деятельности, в том числе,  двигательной активности, спорта.   Это проявилось в активизации выбора женщинами, казалось бы, чисто мужских видов спорта: бокса, борьбы, тяжелой атлетики, футбола и хоккея. В программу олимпийских игр  включен женский хоккей, хотя в середине ХХ века он вообще был запрещен. [15]. 
Со второй половины ХХ века активно развивается женская тяжелая атлетика, в чемпионатах мира по данному виду спорта принимают участие спортсменки почти из сорока государств. [14]. 
А в  2000 г. в программу Олимпийских игр внесена женская тяжелая атлетика. С конца ХХ века в России интенсивно развиваются единоборства: самбо, дзюдо и вольная борьба [11, 24].
Огромное влияние на развитие женской борьбы в нашей стране, оказало бурное развитие и распространение женской борьбы в Европе. Активное и массовое увлечение  женщин сложными  видами спорта, достижение ими высоких результатов и рекордов, привлекло внимание ученых, которые выдвинули  проблему о половой принадлежности спортсмена. Этому также способствовало то, что некоторые спортсменки давали повод сомневаться в их   вторичных половых признаках  [18].
Ученые утверждают, что все дело в биологической  двуполости человека и определяют с медицинской точки зрения, два антипода женщин с позиции полового диморфизма:  с  женственным, т.е феминным соматотипом, когда  цикл овариально-менструальный  не нарушен и с   мужественным, маскулинным соматотипом, когда нарушен овариально- менстуальный цикл, это почти у   30% спортсменок [23].
 Б.А. Никитюк, утверждает что «существуют несколько последовательно возникающих в индивидуальном развитии человека уровней пола. При оплодотворении яйцеклетки сперматозоидом возникает женский или мужской генетический пол зародыша. Под его воздействием морфологически нейтральные изначально центры половых функций в гипоталамусе зародыша преобразуются как женские или мужские, формируя гипоталамический пол. Его особенности, посредством гипоталамо-гипофизарно-гонадных взаимодействий приводят к возникновению определенного гонадного пола. Формируется яичко у зародыша генетически мужского и яичник - женского пола. Половые железы (гонады) зародыша приступают к выработке собственных половых гормонов. Под их влиянием изначально нейтральные по своему строению зачатки половых органов изменяются в мужском или женском направлениях, образуя признаки генетического пола. Половые гормоны регулируют темпы роста и развития организма, а факторы внешней или внутренней среды, приводящие к нарушению баланса половых гормонов влияют на биологическое созревание» [17, 19].
Выраженные соматические проявления бывают уже с рождения, мальчики, например,  отличаются в среднем,  более большими параметрами, относительно массы и длины тела. Затем новый всплеск  соматического пола наступает во время полового созревания. Ребенок идентифицирует  и соотносит себя  с женским или мужским полом в 3-4 года, и в это же время формируются   психологического черты пола.
Ученые в своих исследованиях уделяют внимание вопросам заинтересованности и все увеличивающегося стремления женщин к мужским видам  спорта, исследуют мотивацию и  побуждение к   тяжелым  физическим нагрузкам, сопровождающиеся тяжелыми травмами  и заболеваниями.
Многие ученые считают, что основным побудителем является психологическая мотивация. Именно психологическая  внутренняя мотивация является основным побудителем к выполнению изнуряющих нагрузок ради победы, к самоутверждению, уверенности   в  социальной среде и т. д. [23, 31].  
 О. Вейнингер считает, что у «психически маскулинной женщины присутствуют и все признаки мужского телосложения» [5].

Спорт связан и зависит от   основ формирования гормонального развития и познания этого, так как по данным исследований спортсменок, во всех возрастных группах наблюдается  нарушение его формирования, такие как: гипоплазия, недоразвитие матки и  грудной железы; гирсутизм -  мужское оволосение; соматотип - телосложении, функциональные - нарушение менструальной функции.

       Следовательно, «новый подход к решению старых проблем женского спорта с позиции полового диморфизма поможет объяснить существующие сегодня нерешенные вопросы женского спорта» [6, 10, 31].

1.2. Психологические и педагогические особенности девочек 
12-14-летнего  возраста.
Подростковый возрастной период в развитии человека, педагоги, психологи и физиологи считают самым сложным периодом в развитии, это критический, переломный, переходный этап школьников, так как в подростковом возрасте человек стремится к самоутверждению, самопознанию, самостоятельности, свободе, признанию своих прав [20]. 
Подростковый период характеризуется бурными перестройками и развитием в организме, такими как: физическое, нейроэндокринная, морфологическая, половое созревание [30]. 
А.Г. Хрипкова утверждает: «Половое созревание - процесс, в результате которого человек достигает наибольшей степени выражения своей принадлежности к мужскому или женскому полу во всем богатстве содержания понятия «пол человека», то есть не только в биологическом, но также в социальном плане» [30].
Процесс развития ребенка- наисложнейший процесс постоянной перемены вида деятельности. 
Д.И. Фельдштейн замечает:  «происхождение этих новообразований идет по способу активного «присвоения» структуры этой ведущей деятельности» [28].

А.Г.Хрипкова утверждает, что «подростковый возраст характеризуется переходом от детства к взрослости. Возникающее при этом соответствующее чувство является основным психологическим образованием. Оно имеет сложное и противоречивое содержание, заключающееся, с одной стороны, в том, что подросток отвергает свою принадлежность к данному возрасту, с другой, несмотря на стремление и потребность, у него нет ощущения полноценной взрослости» [30] .
Б.И.Тараканова предлагает типы  взрослости: «подражание внешним признакам взрослости (курение, игра в карты, употребление пива, особый лексикон, стремление к взрослой моде, косметика, украшения, приемы кокетства, способы отдыха, развлечений, ухаживания); равнение подростков-мальчиков на качества «настоящего мужчины». Это сила, смелость, мужество, выносливость, воля, верность в дружбе и т.д.» [24]

 Важную роль в процессе самовоспитания занимает занятия спортом и все больший интерес у женского пола вызывает овладение мужскими качествами.

Также, огромное значение в этом процессе занимают  социальная и познавательная деятельность и важно в этом процессе  взаимодействие   взрослого и ребенка. Зрелость определяется в желании и устремлении подростка что-то знать и уметь, и важную роль в процессе формирования определенного объема знаний принадлежит самостоятельной работе подростков, самообразованию. 
Именно процесс зрелости,  побуждает  подростков - девочек стремиться познавать ценности взрослой жизни, формирует поведение в социуме, новую жизненную позицию,  мировоззрение,  внутренний мир. 
Л.И. Божович  отмечала, что «к началу переходного возраста в общем психическом развитии появляются новые, более широкие интересы, личные увлечения и стремление занять более самостоятельную, более «взрослую» позицию в жизни. Однако в переходном возрасте еще нет возможностей (ни внутренних, ни внешних), чтобы занять эту позицию.  В течение этого периода  ломаются и перестраиваются все прежние отношения ребенка к миру  и к самому себе и развиваются процессы самосознания и самоопределения, приводящие, в конечном счете, к той жизненной позиции, с которой школьник начинает свою самостоятельную жизнь» [3].
Огромное значение в процессе развития в этом сложном возрасте принадлежит процессу развития мышления и понятий, так как это помогает в познании себя и окружающих. 
 Л.И.Божович уверяет, что «для подросткового возраста характерно господство детского сообщества над взрослым. Общение со своими сверстниками - ведущий тип деятельности в этом возрасте. Боязнь быть отвергнутым ими может привести к тому, что подросток поступится ранее сложившимся убеждениями. Это явление характеризуется как степень «эмоционального благополучия» подростка» [3].
Деятельность  с подростками может быть эффективной, если эта работа проводится с учетом возрастных психологических особенностей. Переходный период – один из сложнейших периодов в развитии человека, сопровождающийся изменениями и преобразованиями в различных сферах психики. Это период социализации и адаптации подростка, именно в это время формируется самооценка, возникает стремление к самоутверждению, самосовершенствованию, самопознанию, развиваются познавательные интересы и т.д. Для правильного и здорового развития этих процессов огромную, приоритетную роль играет мотивация. Л.Ф. Обухова утверждает: « в содержании мотивов на первый план выступают мотивы, которые связаны с формирующимся мировоззрением, с планами будущей жизни. Структура мотивов характеризуется иерархическим строением, наличием определенной системы соподчиненных различных мотивационных тенденций на основе  ведущих общественно значимых и ставших ценными для личности мотивов» [20]. 
П.В. Лесгафт – основатель российской системы физического воспитания, педагог, анатом утверждал, что для физического и умственного воспитания необходимо создание соответствующих, благоприятных воспитательных условий, способствующих свободному развитию. 

М.А.Матова считает, что «знания, умения, навыки останутся «мертвым грузом», если отсутствуют «пусковые механизмы» -соответствующие мотивы. В сфере физической культуры существует несколько формулировок потребностей» [13]. 
А.И.Высоцкий анализирует, что «сама по себе потребность не может определить конкретную направленность деятельности. Потребность получает свою определенность только в предмете деятельности: она должна как бы найти себя в нем. Так как потребность находит в предмете свою определенность («опредмечивается» в нем), то данный предмет становится мотивом деятельности, тем, что побуждает ее» [7].
 Л.И. Лубышева по этому вопросу имеет мнение, что «мотивы и потребности в физической культуре являются осознанным стимулом, направленным на получение удовольствия от движений, самосовершенствования. Наиболее сформированными мотивами в физкультурно-оздоровительной деятельности, в частности девочек исследуемого возраста, являются положительные эмоции игр, развлечений, общения.
Вместе с тем уровень их значимости колеблется. По данным ряда авторов, перечень мотивов пополняет мотив укрепления здоровья» [12].
1.3. Показатели и особенности  морфофункционального развития  девочек 12-14 летнего возраста.
Пубертатный период - сложный период, в ходе этого процесса происходит  процесс формирование от ребенка взрослого человека [30]. 
Мальчики и девочки интенсивно и бурно развиваются в этот период, но, тем не менее специфически по половому признаку. У девочек в этот период формируется грудной тип дыхания, т.е грудной, усиливается частота сердцебиений; масса и размеры сердца, кислородная емкость крови, гемоглобин отстают в этот период [6, 30].
В подростковый период происходят важные и интенсивные изменения в эндокринной системе: в щитовидной железе, в половых железах, функциях гипофизе и т.д. [25]. 
Л.А.Семенова в своих исследованиях утверждает, что «процесс полового созревания обеспечивается активностью центрального звена регуляции гормональной функции гипоталамо-гипофизарной системы, стимулирующей не только интенсификацию желез внутренней секреции, но также и значительные перестройки всех систем и органов»[21].
 В ходе полового созревания девочек,  выделяют два этапа: препубертатный,  (до 13-14лет) и пубертатный (до 18лет). 
Г.Л.Апанасенко считает, что «развитие организма девочек-подростков 12-14 лет, возрастное состояние морфологических признаков, функциональных параметров происходит неравномерно, волнообразно. Период усиленного роста, сочетающийся со значительной активизацией энергетических и обменных процессов, сменяется периодом замедленного роста, сопровождающимся наибольшим накоплением массы тела» [1]. 
1.4. Методы развитие двигательных качеств у девочек.
Я.С.Вайнбаум отмечает, что «особенностями   возрастных   изменений   двигательных   качеств   у девочек рассматривали многие авторы, согласно которым их развитие у школьниц происходит гетерохронно и гетеродинамично и находится в прямой зависимости от степени развития двигательной функции» [4].
Темпы возрастного развития у девочек происходят быстрее и интенсивнее, чем у мальчиков - до 10 лет, затем темпы развития замедляются, и  опять рост двигательной деятельности  активизируется после 16 лет. Эти процессы тесно связаны и зависят от периода полового созревания организма девочек, приходящийся на 12-16 лет.
Известно, что  юные спортсмены, имеющие одинаковый паспортный возраст (12-16 лет), но имеющие разные темпы полового созревания, имеют разные уровни морфофункционального развития и разные показатели. [2].

          Многие исследователи данной проблематики считают, что период  прироста силы приходится на 11-13 лет, а более интенсивное увеличение силы - на 12-15 лет. 
Активный темп роста приходится с 10 до 13 лет, развитие абсолютной силы приходится на возраст 8-10 лет, а с 13лет до 15 эти процессы развития замедляются. 

Благоприятным возрастным периодом развития   относительной силы мышц у девочек приходится на  10-13 лет и 15-17 лет. У 70-80% девочек 9-13 лет  приходится наиболее активное  развитие скоростно-силовых качеств, это средний школьный возраст [8].
Л.П. Федоров приходит к  заключению, что «особенно интенсивно рост показателей быстроты движений происходит до 13-14 летнего возраста. В 13-14 лет темп движений в большинстве случаев у девочек больше, чем у мальчиков». [27].
 По И.М.Фрейдборгу теппинг–тест, т.е, частота постукиваний кистью,  более результативна с 8 до 17 лет в среднем от 6,5 до 7,7 раз в 1 с . Некоторые исследователи, считают, что с 8-13 лет наиболее результативный возраст для развития  быстроты движений, другие считают, что это  возраст 12-14 лет[16]. 
Это мнение исследователей не означает, что дальнейшее развитие не происходит, темпы  скорости движений продолжают расти в 13-14лет, но  пубертатные изменения оказывают свое воздействие, сопровождающиеся  замедлением темпа развития скоростных движений [27]. 
Относительно прыгучести у девочек, ряд авторов считают, что максимума можно достичь с 13 до 15 лет. 
Скоростно-силовые качества наиболее активно можно развивать с 9-12 лет, при этом надо учитывать, что они связаны с развитием других качеств, таких как гибкость, координация; с 13-14 лет усвоение и развитие этих качеств замедляются. 

Л.П.Федоров предполагает, что «возрастные особенности некоторых проявлений ловкости, эффективность двигательных действий в непривычных, но заранее известных условиях повышается у детей до периода полового созревания (у девочек до 12-13 лет). В дальнейшем, при отсутствии специальной тренировки, эта способность не только прекращает развиваться с возрастом, но и нередко ухудшается» [27]. 
Необходимо учитывать умение подростка конструктивно действовать в неожиданных и разновероятных ситуациях. 

Особое внимание по исследуемой проблематике, ученые уделяют    динамике   роста гибкости, подвижности позвоночного столба детей.

Многие авторы считают, что у девочек  гибкость выше, чем у мальчиков, и за школьный возрастной период темпы роста гибкости у девочек определяются   высокими темпами развития, и составляет почти 85%; показатели начинают снижаться с 15 лет [8].
Многие исследователи расходятся во мнениях относительно такого физического ачества как выносливость.

С 9 до 12 лет – это возрастной период  развития  выносливости к бегу и прыжкам; с 8 лет до 11лет -выносливость   к   статическим   усилиям; от 10-11лет до 14-15лет- возрастной период эффективного  улучшения выносливости дыхательных мышц у девочек [22].

Многие ученые предполагают, что уровень и темпы развития выносливости у девочек наиболее оптимальны до 12 лет, так как позже наступает период полового созревания (13-14 лет) и темпы развития двигательных качеств снижаются и замедляются [16].
Актуальны эти выводы еще потому, что напоминают: необходимо целенаправленное специальное воздействие для эффективного развития физических качеств;  учет сенситивных   периодов   для применения результативных  адекватных средств и методов целенаправленного воздействия  приходятся на этот период.
Спортивная борьба, как вид спорта, до настоящего времени относится к   нетрадиционным для девушек, хотя, как любой спорт,  способствует лучшему развитию, укреплению организма, физическому совершенствованию, развивает силовую выносливость, скоростно-силовые качества, статическую и динамическую силу и другие двигательные качества.
Следовательно, разные качества и нормы поведения присущи женщинам и мужчинам, есть «свои» виды спорта и физической активности для женщин. 
ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ.
2. 1. Методы исследования.
В ходе нашего исследования были применены  следующие методы исследования:

-  сравнительная характеристика литературных источников;

- педагогическое наблюдение;

- анкетирование для измерение агрессивности и раздражительности в ходе  физкультурой и спортивной деятельностью;


- медико-биологические измерения;

- педагогический эксперимент;

-методы математической статистики, включающие расчеты и  отклонения, и t -критерия Стьюдента. 
2.2. Организация исследования.

Наше исследование было проведено в несколько этапах в период 2017-2018 года.

Первый этап, поисковый - 2017г.,сентябрь-октябрь. 
Это период поиска,  изучения и сравнительного анализа  научной, методической литературы по данной проблеме. Определялась цель исследования, ставились задачи, конкретизировались объект и предмет исследования, выдвигалась  гипотеза, выбирались адекватные  методы исследования.

Второй этап, экспериментальный - 2018г.,ноябрь-март.

Это период завершения поискового эксперимента и разработка, подбор участниц эксперимента и разработка программы по борьбе была предложена экспериментальная программа для 12-14 летних девочек, занимающихся борьбой.

Третий этап, завершающий - 2018 г., апрель.

Это этап анализа, обобщения, выводов, практических рекомендаций. 
Работа была проведена на базе РСДЮСШ г. Владикавказ. Нами были отобраны для  эксперимента 20 девочек 12-14 лет, занимающихся борьбой. Они были определены в две группы по 10 человек: в контрольную и экспериментальную. КГ, контрольная группа,   занималась по стандартной  школьной программе и дополнительно общей физической подготовкой (ОФП) в учебную неделю  6 ч. (Приложение); ЭГ, экспериментальная группа также занималась по программе школьной физической культуры, но еще регулярно  занималась по 6 часов в неделю в секции спортивной борьбы РСДЮСШ.
Нами были учтены  особенности биологических ритмов организма,  в зависимости от времени года и суток, поэтому вся основная исследовательская  работа была организована  в одно и тоже время суток, во второй   половине дня.
В ходе педагогического эксперимента  было пройдено два этапа: 
 Первый этап – это констатирующего часть эксперимента.

 На данном этапе выявлялись, подбирались, анализировались и систематизировались методы и средства борьбы; определялось психическое и физическое состояние подростков – девочек (12-14 лет).

  Второй этап- это формирующая   часть работы.

   Главной задачей данной части эксперимента, являлось  выявление положительного, эффективного влияния программы по борьбе на физическое, психическое и функциональное состояние.
  Для решения этих задач, тщательно подбирались адекватные тесты. С помощью данных тестов проводился сравнительный анализ состояния организма девочек – подростков, определялся уровень  двигательной подготовленности и физического развития, состояния функций и систем.

       Для определения и выявления физических качеств девочек – подростков 12-14 лет, была использована общепринятая батарея тестов.

Система тестов для оценки физических качеств
	 Качества
	Оцениваемая характеристика
	 Тесты

	Общая выносливость
	Кардиореспираторная

выносливость
	Тест PWC170- Восхожде-

ние на ступеньку высотой 30 см в течение 3-х минут в темпе 25 циклов в минуту.

	Максимальная сила
	Взрывная сила
	Прыжок в длину с места

	Силовая выносливость
	Силовая      выносливость

туловища
	Подъем    из    положения

лежа на спине с согнутыми под 90° ногами в положение сидя в течение 30 с

	Скоростные        качества
	Скорость бега
	Бег 10 х 5 м

	Ловкость
	Скорость           движений

рукой
	Перекрестное   движение

рукой

	Гибкость
	Подвижность

позвоночного столба
	Из      положения      сидя

наклон      туловища       с одновременным вытягиванием рук вперед

	Равновесие


	Равновесие тела
	Балансирование стоя одной ногой на опоре (перевернутая скамейка), другая нога согнута в колене и притянута к ягодицам. Удерживать равновесие в течение           1мин., учитывается количество попыток


Чтобы определить и оценить уровень физической работоспособности нами была использована следующая  формула:
                           N
PWC 170 =
· (170-f і), где

                        F 2-f і
N - мощность нагрузки в кгм;

fi - ЧСС в условиях относительного покоя; 
f2- ЧСС после 3-х минутной нагрузки.

N определяется по формуле:
N = l,3· h· n· P, где
h - высота ступеньки, м;

Р - масса тела обследуемого, кг;    
n - количество циклов, мин.

1,3 - коэффициент.
С целью изучения и определения мотивов и интересов  юных спортсменок, была изучена вся сфера интересов, досуга, увлечений, времяпровождения и т. д.  (Приложение). 
Для решения поставленных задач и достижения целей, поставленных в работе, был составлен для юных спортсменок опросник;  выявлялись мотивы, побуждающие девочек и женщин, выбирать   «мужские» виды спорта. Выявлялись черты и качества характера, взаимоотношения с окружающим миром.
Вся полнота полученной информации изложена в Приложении.

Глава 3. Исследование эффективности применения занятий  по борьбе в формировании физической культуры  девочек – подростков
3.1. Экспериментальная программа по борьбе  для 
девочек-подростков.

В последние годы с возрастающей  активностью  наблюдается рост увлечения девочек, девушек, женщин спортивной деятельностью, в том числе, «мужскими» специализациями, и научное обоснование этого процесса весьма актуально. Правильное, грамотное обоснование данной тенденции очень важно, так как этот подход связан с сохранением и  здоровья женщин, являющихся будущими матерями. Все эти аспекты необходимо учитывать при планировании, организации, управлении и проведении  учебно-тренировочного процесса.

В связи с тем, что нет полноценной, систематизированной программы по вольной борьбе для женщин с учетов возрастной периодизации, нами была сделана такая попытка  для девочек 12-14 лет.

В программе затронуты все аспекты жизнедеятельности подростков -  девочек: развитие физических и психических качеств, формирование и осуществление непрерывного процесса воспитания и обучения, формирование нравственных, духовных, социальных качеств, целеполагающих установок: 

- двигательная деятельность предполагает осмысленное  выполнение физических упражнений, предполагает  взаимосвязь  умственной и физической деятельности,  активизацию познавательных, умственных,  мыслительных процессов, осуществление эффективного  воспитательного, образовательного и оздоровительного видов деятельности.
- формирование и развитие важных физических и психических качеств, навыков оздоровительного характера,  мотивационных механизмов.
· использование физических упражнений, участие в  состязания формируют волевые и нравственные качества;
· формирование и развитие таких процессов, как мышление, воображение, памяти,  таких качеств как саморазвитие, самовоспитание, самоорганизация, самосовершенствование, все эти процессы облегчают, помогают приспособиться, выбрать правильное направление в развитии интеллектуальной области и в социализации.

- разъясняя и объясняя значение и физической культуры как части культуры общества способствует формированию у девочек вдумчивое, осмысленное отношение к двигательным действиям, системе биомеханических движений,  и в целом, изучению возможностей своего организма.

- раскрывает значение влияния упражнений по вольной борьбе на развитие физических качеств, двигательную активность, физическую подготовленность, также на интеллектуальное, духовное, социальное развитие. 

Предложенная программа включает несколько разделов, такие как: физический, тактический, методический, психолого-педагогический, соревновательный.

Каждый раздел содержит свои цели, задачи, приемы изучения и осуществления:
-методический раздел включает учебный материал, касающийся спортивной борьбы;

-раздел физической подготовки содержит средства  спортивной борьбы по общей и специальной подготовке;

-изучение и обучение технике и тактике спортивной борьбе содержит раздел технико-тактической подготовки;

-раздел психологической подготовки включает материал, способствующий и нацеленный на формирование и развитие духовных, нравственных, волевых качеств;
          -материал, мероприятия для восстановления организма и для отдыха предоставлены в рекреационном разделе;

           -  расчет часов, планы, графики содержатся в расчетно-плановом разделе программы;
           - нормативный раздел программы содержит  адекватные критерии требований по каждому разделу.

Физическая культура предусматривает физическое и нравственное развитие, путем решения и осуществления системы образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. 

Таблица 1. 

Программа обучения 12-14-летних девочек, занимающихся вольной борьбой, начальной подготовки 1-го года обучения.
	Виды подготовки
	Часы

	1
	2

	I.    Технико-тактическая подготовка

1.1.Техника

1.2.Тактика
	140

114

26

	II.   Физическая подготовка

2.1. Специальная ФП

2.2. Общая ФП
	120

40

80

	III.     Психологическая подготовка

3.1.
Волевая

3.2.
Нравственная
	20

14

6

	IV.     Методическая подготовка

4.1.
Теория и методика освоения спортивной борьбы
	14

10

	V. Соревновательная подготовка
	4

	VI. Зачетные требования
	4

	VII. Рекреация (отдых и восстановление организма)
	10


Руководствуясь намеченными целями и поставленными задачами, адекватными возрастному периоду, были распределены учебные часы:
1. Обучение основам технико-тактических действий (45% времени).

2. Физическая подготовка (39% времени). Соотношение ОФП и СФП: 67 и 33% соответственно.

3. Психологическая подготовка (6% времени).

4. Методическая подготовка (5% времени).

5. Соревновательная подготовка (1% времени).

6. Контрольно-педагогические испытания (1% времени).

7. Рекреационные мероприятия (3% времени).

Таким образом, мы видим, что  программа охватывает и затрагивает все качества и функции, необходимые для формирования культуры, как физической, так и в целом культуры личности. Распределение учебных часов, как комплексного развития физических качеств, так и нравственно-волевых качеств,   представлено в табл.№2.

Таблица 2

        расчет учебных часов для групп начальной подготовки (1-го года обучения) девочек-подростков

	Виды подготовки


	
	То д готовител ьны й
	Основной
	Переходной
	Всего часов

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1. Техника
	8
	10
	8
	10
	8
	10
	12
	12
	10
	8
	10
	8
	114

	2. Тактика
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	4
	3
	26

	3.   СФП
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	
	
	5
	40

	4. ОФП
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	4
	3
	2
	9
	8
	8
	80

	5. Волевая
	2
	2
	2
	
	
	
	2
	
	2
	2
	2
	
	14

	6.Нравственная
	
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	6

	7. Теория     и методика
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	8.Соревновате льная
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	4

	9 .Зачетные требования
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	10.Рекреация (восстановление)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10


Видим, что в учебно-тренировочном занятии, проводимое с  юными спортсменками, применяются разнообразные методы различной направленности и воздействия: специальные, общеразвивающие, соревновательные, восстановительные, оптимальные при учете обязательных требований: конкретности, всесторонности, оптимизации итд. 
3.2. Физическое развитие, двигательная подготовленность, функциональное состояние и мотивация    девочек-подростков 12-14 лет.
К началу исследовательской части работы, уровень и показатели физического развития юных спортсменок обеих групп не различались, кроме показателей роста, что связанно с возрастными индивидуальными особенностями.
Результаты уровня физического развития представлены в таблице №3.

Таблица 3

Показатели уровня физического развития юных спортсменок до эксперимента в обеих группах.
	Гр.
	Длина тела, см
	Масса тела, кг
	Окружность гр. клетки,см
	ЭГК,

см
	Индексы

	
	СТОЯ
	сидя
	
	пауза
	вдох
	выдох
	
	Мануврие

%
	Кетле 

г/см
	Пинье

	К
	163,6±1,1
	85,3±0,9
	47,4±1,1
	81,6±1,1
	85,5±1,1
	80,2±1,0
	5,23±0,42
	91,6±1,5
	293,6±3,37
	33,7±1,39

	Э
	158,3±1,9
	83,5±1,1
	47,5±2,1
	80,9±1,8
	84,9+1,8
	79,5±1,8
	5,41±0,28
	89,6 ±1,4
	303,8±5,64
	31,3±1,18

	t
	2,4
	1,3
	0,04
	0,33
	0,33
	0,34
	0,36
	0,97
	1,55
	1,32


Для выявления данных физического развития были использованы методы  индексов Мануврие, Кетле и Пенье:

· Используя индекс Мануврие определена соответствующая для данного подросткового возраста  длина ног,  пропорциональность туловища и  длины ног, выявлены показатели - 87-92% , что объясняется особенностями пубертатным периодом.
· С помощью индекса Кетле определен  вес и рост юных спортсменок 12-14 лет и выявлена нехватка мышечной массы и жировой ткани  по отношению к весу и росту; в то время как необходимо соотношении веса и роста  312-318 г/см, а выявлено -  293,6+3,34 г/см - у контрольной и 303,8+5,64 - у экспериментальной, это объясняется особенностями данного возраста.

· С помощью  индекса Пинье выявлены результаты показателей юных спортсменок, эти показатели указывают на  несоответствующее данному возрасту  слабое телосложение (26 и выше), в то время, как соответствующее,  крепкое телосложение считается при индексе - 10, хорошее - при индексе 11-15, среднее – при индексе  16-20, слабое –при индексе 21-25.

Данные показатели свидетельствуют о неравномерности развития физических качеств и действия функций в подростковый период.
Двигательная подготовленность

Для выявления двигательной активности и двигательной подготовленности были использованы тесты: челночный бег, теппинг-тест,  прыжок в длину с места и в обеих группах различий не выявлено, за исключением данных силовой выносливости и гибкости, где девочки ЭГ показали более лучшие результаты. 
Результаты  уровня физического развития и двигательной подготовленности отображены в таблице №4.

Таблица 4

Показатели уровня  развития физических качеств девочек – юных спортсменок в ЭГ И КГ. 
	Тесты Группа
	Прыжок в дл/м, см


	Теппинг-тест
	Наклон вперед, см
	Челноч. бег, сек
	Подъем туловища, кол-во
	PWC170, кгм/мин/ кг

	К
	160,7±2,44
	11,8+0,3
	9,1±1,2
	23,0±0,3
	18,3+0,5
	15,2+0,7

	Э
	168,2±2,8
	12,3+0,2
	17,6±0,97
	22,1 ±0,4
	25,4±0,6
	15,6±0,8

	t
	2,03
	1,25
	5,7
	1,8
	8,9
	0,3


Огромное значение в процессе привлечения  детей к культуре, в том числе, к занятиям физической культурой, к различным видам творчества играет мотивация, поэтому важна роль изучения  мотивов и интересов. Для правильного определения этих процессов нами были составлены  анкеты. 
Результаты анкетирования представлены в таблице №5.

Таблица 5

Мотивация и интересы  юных спортсменок и  их отношения к физической культуре и  здоровому образу жизни (в %)

	Оцениваемая характеристика
	Группа

	
	Контр.
	Экспер.

	1
	Люблю заниматься ФК
	
	

	
	да
	69
	70

	
	нет
	31
	30

	2
	Люблю смотреть ТУ передачи на эти темы
	
	

	
	да
	69
	43

	
	нет
	24
	43

	
	иногда
	7
	14

	3
	Делаю зарядку
	
	

	
	да
	27
	14

	
	нет
	15
	15

	
	редко
	58
	71

	4
	Люблю уроки ФК в школе
	
	

	
	да
	46
	56

	
	нет
	54
	44

	5
	Проведение свободного времени
	
	

	
	прогулки
	45
	10

	
	кружки
	7
	14

	
	спортивные занятия
	20
	29

	
	просмотр ТУ
	28
	47

	6
	Отношение к музыке, живописи, искусству
	
	

	
	хорошее
	86
	100

	
	плохое
	14
	


Предложенные вопросы и ответы характеризовали и определяли мотивы, интерес, побудившие девочек выбрать из всего многообразия «немужской» вид спорта. Проанализировав ответы, можно сделать вывод, что приходится:

- 32% на желание овладеть навыками самозащиты и самообороны;

-54% на укрепление здоровья и продление жизни,

- 7% на коммуникативные желания, общение, времяпровождение:

 - 7% на разнообразные другие мотивы.

Рассматривая сердечно-сосудистую систему и сравнивая показатели  обеих групп, мы не обнаружили существенных различий для данного возраста, табл.№6. 
Таблица 6

Данные функционирования сердечно-сосудистой системы юных спортсменок  ( до экспер.).
	Группа
	Пульс,
 уд/мин.
	Артериальное давление,

мм.рт.ст.
	Пульсовое

давление,

мм.рт.ст.

	
	покой
	нагрузка
	maх
	min
	

	К
	83,2+2,1
	139,4+2,8
	105,9+1,4
	65,3+1,0
	40,0+0,69

	Э
	83,5+1,7
	140,0+2,8
	107,3+2,1
	67,0+0,7
	40,9±1,39

	t
	0,1
	0,2
	1,1
	1,4
	0,58


Мы видим, что в КГ показатель  ЧСС был - 56,2+3,5 уд/мин., (67,5%) после нагрузки, а в ЭГ- 56,5+3,5 уд/мин., (67,7%), это норма для данного возраста, так как не выше 60-80% от цифр покоя.

Пристальное внимание требует состояние артериального давления, так как  отражает состояние всех функций организма: водный и солевой обмен, психическое, эмоциональное состояние, возможность физических нагрузок итд. Показатели АД составляли в КГ- 100-120/60-75 мм.рт.ст., а в ЭГ- 90-120/60-70 мм.рт.ст., диапазон  представлял- 5,3/6,4% и 7,7/4,2%.

В показателях обеих групп не выявлены существенные различия до преступления к экспериментальной части работы. 
Показатели мотивации и интереса к занятиям физической культурой и к различным видам творчества отмечают положительное отношение  и интерес девочек к этим видам деятельности, но следует отметить причины, выявляющие негативное отношение к занятиям физической культурой- это незаинтересованность, не интересность проведения занятий, неадекватные нагрузки, личность самого учителя итд. Таким образом, внесение изменений и  разнообразие занятий физической культуры, включая элементы единоборства, способствовали бы усилению положительного   отношения девочек-подростков к занятиям физической культурой, к здоровому образу жизни. 
3.3. Результаты основного педагогического эксперимента
Показатели уровня физического развития девочек- юных спортсменок 12-14 лет обеих групп после эксперимента представлены в табл.№7. 
Таблица 7.
	Гр. 
	Рост, см
	Масса тела
	Окруж. гр. клетки, см
	Экскурсия

гр. клетки, см
	Индексы

	
	стоя
	сидя
	
	туза
	вдох
	выдох
	
	Мануврие
	Кетле
	Пинье

	К
	164±0,97
	86,5±0,9
	48,4±1,0
	82,0±1,2
	86,5±1,1
	79,6±1,0
	6,88±0,5
	90,7±1,5
	292,1±5,4
	39,2±1,6

	Э
	160,0±1,7
	84,4±1,05
	49,2±1,5
	82,9±1,3
	88,8±1,5
	79,8±1,4
	8,59±0,5
	89,8±1,3
	308,8±5,2
	32,1±1,1

	t
	2,5
	1,5
	0,4
	0,5
	1,2
	0,1
	2,48
	0,46
	2,25
	3,68


           Результаты сравнительного анализа представляют показатели КГ и ЭГ групп.

           С помощью  индекса Пинье выявлены результаты показателей юных спортсменок, эти показатели указывают на ослабление крепости организма юных спортсменок с 33,7+1,39 до 39,2+1,6 (г=2,59). В то время, как у юных спортсменок показатели не ухудшились (32,1 + 1,1 против 31,6+1,18), таким образам, сгладились различия между массой тела, ростом и окружностью грудной клетки, обусловленное особенностями данного возраста. 

 С помощью индекса Кетле определен показатель к уменьшению жировой массы в ЭГ по отношению к весу и росту; в то время как в КГ этот показатель выявил увеличение  жировой массы, что свидетельствует о увеличении активной мышечной массы в ЭГ и наоборот.
Изучив двигательную активность, двигательную подготовленность, развитие физических качеств, результаты  представлены
показателями в табл.№8.
Таблица 8 
Показатели уровня развития физических качеств 
(после эксперимента)
	Тесты Групп
	Наклон вперед, см
	Теппинг, с
	Прыжок

в дл/м, см
	Челноч. бег, сек
	Подъем туловищ а, кол-во
	PWC170
кгм/мин/кг

	К
	11 »3+0,7
	11,1+0,2
	162,5+2,1
	22,4±0,3
	21,0±0,7
	14,0+0,5

	Э
	21,7+0,97
	10,7+0,2
	180,3+2,1
	19,6+0,3
	28,6±0,6
	17,4+0,74

	t
	8,6
	1,33
	5,99
	7,0
	8,44
	3,95


Изучив показатели до и после экспериментальной части работы, выявили: значительные улучшения, прирост уровня развития физических качеств по многим показателям в ЭГ:  по данным теппинг теста, силе, челночного бега, силовой выносливости, однако, отмечен относительно низкий уровень  в показателях гибкости, прыжке в длину с места (р<0,05). Т.е. прирост в экспериментальной группе произошел в большинстве случаев, характеризующих уровень развития физических качеств.

Показатели в КГ дают основания утверждать, что существенные изменения произошли только в показателях  силовой выносливости туловища - 18,3+0,5 подъемов туловища в начале и 21,0+0,7 подъемов в конце эксперимента (t=3,l);  показатели по выявлению уровня других физических качеств улучшений не выявлено, и даже выявлено в тесте общей выносливости тенденция к ухудшению с 15,2+0,7 до 14,0+0,5 кгм мин/кг. 
Показатели уровня развития физических качеств в ЭГ, дают основание утверждать о положительном воздействии упражнений, элементов и   средств вольной борьбы на формирование физической культуры личности девочек 12-14 лет.
Показатели сердечно-сосудистой системы представлены в табл.№ 9

	Показатели Группа
	Пульс,
 уд/мин
	Артериальное давление, мм.рт.ст
	Пульсовое

давление,

мм.рт.ст

	
	покой
	нагрузка
	max
	min
	

	К
	80,0±1,4
	143,8±2,1
	106,5+2,1
	67,1±1,7
	38,1+1,39

	Э
	78,8±1,4
	132,0+1,8
	112,4+2,1
	70,3+1,4
	43,3±1,39

	t

	0,6
	4,27
	1,99
	1,45
	2,65


Проделав сравнительный анализ показателей функций ССС, выявили: в КГ пульсовое давление уменьшилось на 1,9 мм.рт.ст (4,8%), это неблагоприятный фактор, так как, пульсовое давление характеризует снабжение крови. 
В ЭГ наблюдалось увеличение показателей пульсового давления на 2,4 мм.рт.ст. (5,9%), а это, как известно, характеризует эффективность кровоснабжения, это проявление различий между группами с вероятностью 95%. 

Показатели частоты сердечных сокращений после нагрузок выявили в ЭГ- 53,2 уд/мин (67,5%), а в КГ- 63,8 уд/мин. (79,8%); выявлено, что  при более высоком уровне работоспособности девочек ЭГ при экономичности показателей кровообращения по сравнению с КГ контрольной (PWC170 экспериментальной группы = 17,4 + 0,74; PWC170 контрольной группы = 14,0±0,5).
В любой деятельности  успех, во многом, зависит от мотивационной сферы и стимулирование интереса.

 В результате проведенного анализа, мы  определили показатели мотивационной сферы девочек-подростков и выявили изменения после проведенной экспериментальной части работы.
В ЭГ у 30% юных спортсменок интерес к занятиям ФК увеличился и у 3% девочек КГ; увеличился интерес к спортивным телевизионным темам на 22% в ЭГ и на 9% в КГ.  16% юных спортсменок ЭГ проявляют усиленный интерес к спортивным передачам  и 15%  в КГ. Негативное отношение к спортивным передачам  в КГ увеличилось на 1% и в ЭГ уменьшилось  на 24%.

Отношение к здоровому образу жизни также имеют изменения: в КГ  количество девочек, систематически делающих зарядку увеличилось на 3%  (всего 30%); а  в ЭГ - 74% девочек постоянно делают утреннюю гимнастику, это на 3% уменьшилось количество девочек экспериментальной группы не выполняющих УГТ, в контрольной группе изменений не произошло. 

Увеличилось количество юных спортсменок положительно относящихся к занятиям физической культурой в ЭГ на 29%, а в КГ- на 4%.
Изменилось отношение к таким формам здорового образа жизни, как прогулки на свежем воздухе 12%, спортивным занятиям – 59% в ЭГ, а в КГ показатели по этим вопросам остались прежними.
По окончании экспериментальной части работы, выявлена тенденция усиления интереса девочек, юных спортсменок к творчеству: музыке, живописи, киноматографии причем, в обеих группах.
Мотивация, способствующая девочек 12-14 лет к занятиям спортивной борьбой, следующая: на долю  укрепления здоровья - 51%),  на долю усвоения приемов самообороны - 28 %>, на долю приобщения,  общения, приобретения новых друзей - 8%>, на долю ощущения свободы и приобретения чувства независимости - 6%, на долю построения в  дальнейшем  карьеры - 5%>, другое - 2%.
Выводы
1 Анализ литературных источников и результаты педагогического наблюдения дают право утверждать, что средства, упражнения спортивной борьбы являются достаточно эффективными средствами формирования не только физических качеств, физической подготовленности, но и физической культуры юных спортсменок, однако, их использование недостаточно. 
2.В предварительной части эксперимента были выявлены возрастные особенности, сенситивные периоды физического развития, физического воспитания, физической подготовленности, двигательной активности детей, в том числе, девочек 12-14 лет.

Выявлены с помощью анкет и тестирования  мотивы, способствующие росту интереса и стремления девочек к выбору «мужских» видов спорта, в нашем случае, - вольной борьбы. Результаты на начало эксперимента таковы: 
54% - укрепление здоровья;

32% - обучение навыкам самозащиты;

7% - приходилось на приятное, комфортное проведение времени и общение;

7% - другое. 
В конце экспериментальной части работы мотивационный диапазон расширился:

51% - на укрепление здоровья;

28% - обучение элементам самозащиты;

8% - приобретение новых друзей, общение;

6% - способ приобретения свободы и независимости;

5% - дальнейшая карьера;

2% - другое.
3.Определены самые целесообразные  соотношения  видов подготовки при обучении: 
45%- приходится на техническую и тактическую подготовку;

39%- на общую физическую подготовку;

6% - приходится на психологическую подготовку;

5% - это доля учебно-методической подготовки;

3% - на рекреационные мероприятия;

2% - на предсоревновательные испытания и участие в соревнованиях.

          Данное распределение времени в учебно-тренировочных занятиях, проводилось с учетом физических,  физиологических, психологических, возрастных особенностей в целях развития основных физических качеств.

4.Использование данной  программы и полученные результаты, дают возможность утверждать о положительном развитии и  улучшении показателей основных физических качеств, физической работоспособности, стремления к здоровому образу жизни, развитию нравственно-волевых качеств, что способствует  гармонизации и совершенствовании личности. Доказана эффективность использованных упражнений борьбы,- оптимальная работоспособность отмечена у 12,1% против 36,4% (р<0,05), не испытывают отрицательных эмоций 90,9% и 67,0% соответственно.
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