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Аннотация 

На сегодняшний день студенты представляют собой один из наиболее многочисленных 

слоев общества. При этом их деятельность полна стрессов и больших психологических 

нагрузок. Необходимо принимать во внимание то, что студенты мужского пола – это 

молодежь допризывного возраста, которая должна быть готова в любой момент встать на 

защиту Отечества. Данные факты обуславливают необходимость научного осмысления 

внедрения единоборств в образовательный процесс. Кроме того, занятия единоборствами 

способны улучшить развитие профессионально важных качеств будущих специалистов. 

При этом необходимо помнить, что существуют нормативы, выполнение которых 

обязательно для сдачи ГТО. Данное исследование ставило перед собой целью разработать 

и апробировать методику, в результате которой студенты будут овладевать навыками 

единоборств, а также повышать уровень своей физической подготовленности, что должно 

положительно сказаться как на здоровье самого студента, так и на качестве его учебной 

деятельности. 

Для цитирования в научных исследованиях  
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Введение 

На данный момент фактически отсутствуют научные исследования, в которых задача 

повышения уровня всех физических качеств рассматривалась бы в процессе занятий 

единоборствами. Данный факт обусловлен тем, что не у каждой образовательной организации 

имеется в наличии учебная материально-техническая база, которая позволяет на постоянной 

основе студентам заниматься единоборствами. Вместе с тем в Московском городском 

педагогическом университете элективные дисциплины по физической культуре реализуются по 

разным направлениям, в том числе и по направлению «единоборства». Данное направление 

дифференцируется на группы для начинающих и для тех, кто уже занимался единоборствами. 

Занятия в каждой группе имеют разные направленности. Занятия в группе единоборств для 

начинающих проводятся с целью овладения студентами первичными навыками единоборств, 

повышения уровня  всех физических качеств, а также формирования и поддерживания 

мотивации к занятиям. 

Для реализации данных целей была разработана методика, в процессе реализации которой 

повышается уровень практически всех физических качеств средствами единоборств. При ее 

разработке учитывались частота занятий, возможности обучаемых, согласно входному 

тестированию, основные положения и принципы тренировочного процесса, а также пожелания 

студентов по содержанию занятий.  

Основная часть 

Методика состояла из трех этапов и реализовалась в рамках образовательного процесса. При 

ее реализации использовалась учебно-материальная база Московского городского 

педагогического университета, в частности спортивный зал, боксерские мешки, перчатки, лапы, 

гантели, борцовское татами. Основными средствами выступали приемы единоборств, 

упражнения, направленные на развитие силы, гибкости и выносливости. Основными методами, 

которые применялись, были фронтальный, повторный, соревновательный, интервальный, 

поточный. 

Первый этап (втягивающий) – целью этапа являлось овладение студентами начальных 

умений в единоборствах, овладение ударами руками и ногами, передвижениями, приемами 

защиты, повышение физической подготовленности, а также формирование и поддержание 

мотивации к тренировкам. Данный этап состоял и четырех микроциклов длительностью в одну 

неделю. 

Второй этап (основной) – целью этапа было увеличение интенсивности тренировочных 

занятий, внедрение соревновательного и игрового метода, повышение физической 

подготовленности и поддержание мотивации. Этап состоял из четырех микроциклов, 

длительностью в одну неделю каждый. 

Третий этап (итоговый) – целью данного этапа было выведение студентов, занимающихся в 

группе единоборств, на пик формы, контрольная проверка уровня мотивации и физической 

подготовленности. Данная цель решалась благодаря использованию принципа волнообразности 

тренировочных нагрузок. В начале этапа тренировочные нагрузки были увеличены за счет 
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внедрения  соревновательного метода и метода «до отказа» и снижена интенсивность 

тренировок к концу этапа. Это позволило подойти к сдаче итоговых нормативов на пике 

возможностей организма. Этап состоял из четырех микроциклов длительностью одну неделю 

каждый. 

Таким образом, можно подчеркнуть, что особенностью данной методики было повышение 

уровня силы, гибкости и мотивации средствами единоборств в условиях существующих форм.  

Данная методика прошла экспериментальную апробацию. 

Для экспериментального подтверждения результативности выбранной методики был 

проведен педагогический эксперимент. 

В целях реализации и проведения эксперимента был выбран экспериментальный план с 

предварительным и итоговым тестированием и экспериментальной группой. 

Для реализации этого плана было сформирована выборка из двух групп студентов, которые 

только начали заниматься единоборствами в Московском городском педагогическом 

университете. 

Каждый участник контрольной и экспериментальной группы прошел тестирование по 

оценке уровня физического качества сила (отжимания от пола, количество раз), физического 

качества гибкость (поперечный шпагат, сантиметры до пола) и уровень мотивации (опросник 

самоэффективности, количество баллов). 

В целях проверки контрольной и экспериментальной группы на достоверность 

статистической значимости различий результаты тестирования контрольной и 

экспериментальной групп были обработаны методами статистической обработки. 

Результаты первичного и итогового тестирования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Показатели контрольной и экспериментальной групп 

Показатели 

Начало 

эксперимента 
Уровень 

значимости 

Окончание 

эксперимента 
Уровень 

значимости 
ЭГ КГ ЭГ КГ 

Сила 9,6 9,3 
Р>0,05 

Не значим 
18,2 12,7 

P<0,05 

Значим 

Гибкость 33,2 34,2 
Р>0,05 

Не значим 
11, 3 28,9 

P<0,05 

Значим 

Мотивация 27,0 27,3 
Р>0,05 

Не значим 
37,9 32,7 

P<0,05 

Значим 

 

Из таблицы видно, что первичное тсетирование не выявило статистически значимых 

различий между контрольной и экспериментальной группами, что позволило продолжать 

эксперимент по проверке результативности разработанной методики. 

После первичного тестирования экспериментальная группа прошла три этапа 

разработанной методики, а контрольная тренировалась по традиционной программе. 

На рисунках 1-3 представлены результаты прохождения Методики студентами в 

контрольной и экспериментальной группах. 

Данный рисунок и статистическая обработка позволяют сделать вывод о том, что 

экспериментальная группа статистически значимо превосходит контрольную по данному 

показателю. Данный результат стал возможен благодаря внедрению разработанной методики. 

Показатель гибкости значимо вырос у экспериментальной группы по сравнению с 

контрольной, что подтверждается статистической обработкой и тем, что она подвергалась 

воздействию разработанной и внедренной в образовательный процесс методикой. 
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Рисунок 1 – Показатели теста отжимания после завершения эксперимента 

 

Рисунок 2 – Показатели теста шпагат после завершения эксперимента 

 

Рисунок 3 – Показатели мотивации после завершения эксперимента 
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Данный рисунок и статистическая обработка результатов говорят о значительном приросте 

в мотивации у экспериментальной группы в сравнении с контрольной в результате внедрения 

игрового и соревновательного метода на втором и третьем этапе прохождения методики. 

Заключение 

Таким образом, результативность методики повышения уровня физической 

подготовленности студентов средствами единоборств была подтверждена в ходе проведения 

педагогического эксперимента. Данная методика может использоваться в образовательном 

процессе. 
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Abstract 

Today, students represent one of the largest segments of society. At the same time, their 

activities are full of stress and great psychological stress. It is necessary to take into account that 

male students are young people of pre-conscription age, who must be ready at any time to defend 

the Fatherland. These facts determine the need for a scientific understanding of the introduction of 

martial arts into the educational process. In addition, martial arts classes can improve the 

development of professionally important qualities of future specialists. It is necessary to remember 

that there are standards, the fulfillment of which is mandatory for passing the GTO. This study aimed 

to develop and test a methodology, as a result of which students will master martial arts skills, as 

well as increase the level of their physical fitness, which should have a positive impact on both the 

health of the student himself and the quality of his educational activities. 
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