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творческие, образные. Если задание выполнено 
правильно, то синквейн обязательно получится 
эмоциональным. Допускается работа в парах, 
но наиболее эффективной считается индивиду-
альная работа, так как она позволяет учителю 
понять глубину понимания материала каждым 
из учеников.

Прием «Лови ошибку». Учитель заранее 
выбирает научно-популярный или научно-
учебный текст, который содержит ошибочную 
информацию, и предлагает учащимся выявить 
допущенные ошибки. Важно, чтобы в задании 
были ошибки двух уровней:

- явные, которые достаточно легко выявля-
ются учащимися, исходя из их личного опыта 
и знаний;

- скрытые, которые можно найти только из-
учив новый материал.

Учащиеся анализируют предложенный 
текст, пытаются выявить ошибки, делают свои 
выводы. Затем изучают новый материал, после 
этого возвращаются к тексту и исправляют те 
ошибки, которые не удалось выявить на началь-
ном этапе урока.

Одним из важнейших учебных умений, ко-
торые формируются у младших школьников, 
является работа с научно-популярным и науч-
но-учебным текстом, на что указывают образо-
вательные стандарты начального общего обра-
зования. Младший школьник должен учиться 
осмысленно воспринимать прочитанную ин-
формацию, использовать еѐ для выполнения за-
даний, применять в учебных ситуациях.

Особой формой работы является подготовка 
познавательного журнала. Журнал может выхо-
дить как в устной, так и печатной форме.

Дополнительным в развитии творчества 
является проведение коллективных проектов 
или занятий, способствующих обмену идеями 
и совместному творчеству. Интеграция этих 
подходов в учебный процесс способствует все-
стороннему развитию творческих способностей 
учащихся, что поможет им успешно справлять-
ся с вызовами современного мира, основанного 
на инновациях и креативности.

Развитие творческих способностей включа-
ет в себя развитие навыков наблюдения, улуч-
шение речевой и общей активности, развитие 
общительности, тренировку памяти, умение 
анализировать и осмысливать информацию, 
развитие воли и воображения. Это также пред-
полагает создание ситуаций, которые позволяют 
ученикам выразить свою индивидуальность, 
систематическую организацию исследователь-
ской работы в учебном процессе. Уроки должны 
быть разнообразными по активностям, материа-
лу и методам работы, чтобы стимулировать де-
тей к творчеству.

Таким образом, можно сделать вывод, 
что развитие творческих способностей учащих-
ся способствует их успешной адаптации к но-

вым жизненным условиям, заставляет действо-
вать активно, самостоятельно находить верные 
решения в затруднительных ситуациях. Каждый 
ребенок в большей или меньшей степени спо-
собен к творчеству, оно постоянный и есте-
ственный спутник формирования личности. 
Способность к творчеству, навыки творчества 
в конечном итоге воспитываются взрослыми, 
такими как учителя и родители, где очень важно 
глубокое знание индивидуальности ребенка. До-
стигнуть желаемого результата учитель сможет 
лишь в том случае, если сам он не чужд творче-
ству, постоянному поиску, созиданию.
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Существующая на данном этапе современ-
ная литература по мас-рестлингу в большин-
стве своём обще методического характера, и  
основывается на общетеоретических подходах 
и положениях.

Разработанные программы по мас-рестлингу 
не достаточно учитывают специфику данного 
национального вида спорта, имеют общую на-
правленность и отсутствуют рекомендации 
с учетом возрастных особенностей, степени 
биологической зрелости, уровня общей физи-
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ческой подготовленности и других индивиду-
альных особенностей занимающихся. Все это 
определило выбор темы данной выпускной ква-
лификационной работы  ̶ «Средства и методы 
физической подготовки мас-рестлеров на при-
мере ЧГИФКиС».

Большинство известных публикаций по этой 
проблеме раскрывают внешнюю сторону мас-
рестлинга как вида спорта (разработка правил, 
нормативные требование, проведение соревно-
ваний и другие), в результате существующие 
методические рекомендации основаны лишь 
на личностном тренерском опыте, недостаточно 
раскрывающем научно-теоретические основы.

Объект исследования – учебно-трениро-
вочный процесс спортсменов, занимающихся 
мас-рестлингом.

Предмет исследования – средства и методы 
тренировок по мас-рестлингу.

Цель исследования – определить и обосно-
вать эффективность средств и методов трениро-
вок по мас-рестлингу.

Научная новизна – выявлено отношение 
студентов, занимающихся мас-рестлингом, 
к средствам и методам тренировок; апробирован 
комплекс упражнений для развития силы и вы-
носливости рук мас-рестлеров.

Задачи:
1. Изучить теоретические аспекты средств 

и методов тренировок по мас-рестлингу;
2. Экспериментально обосновать эффектив-

ность средств и методов тренировок по мас-
рестлингу.

Практическая значимость исследования за-
ключается в том, что оно может быть полезным 
педагогам, классным руководителям, работни-
кам воспитательной службы, студентам. 

База исследования: В период с 15 марта 
по 15 апреля 2023 года с целью выявления от-
ношения учащихся к средствам и методам 
подготовки мас-рестлеров было проведено ис-
следование на тему: «Отношение студентов, 
занимающихся мас-рестлингом к средствам 
и методам тренировок». на базе Федерального 
государственного бюджетного образовательно-
го учреждения высшего образования «Чурап-
чинский государственный институт физической 
культуры и спорта».

Выборочная совокупность составила 40 сту-
дентов, из них 10 респондентов – студенты 
1 курса, 10 респондентов – студенты 2 курса, 
10 респондентов – студенты 3 курса, 10 ре-
спондентов – студенты 4 курса. Среди 
опрошенных 32 человек мужского пола, что со-
ставило 80% от общего числа опрошенных, 
и 8 респондентов женского пола – 20 % соот-
ветственно. Ходя из того, что в данном виде 
спорта приоритетное значение в физической 
подготовке спортсменов имеет развитие силы 
и выносливости рук, для диагностики эффек-
тивности текущих средств и методов трениро-

вок по мас-рестлингу проводились следующие  
контрольные испытания на влияние физической 
подготовленности студентов, занимающихся  
мас-рестлингом: 

1) Кистевая динамометрия (КД).
2) Силовая выносливость 
3) Вис на прикладине
Тренировочное занятие в обеих группах на-

чиналось с общей разминки всех частей тела 
(бег, ОРУ) и занимала 15-20 минут. После раз-
минки спортсмены обеих групп переходили 
к основной части занятия, в начале которой ис-
ходя из поставленных задач, работали над раз-
витием и совершенствованием физических ка-
честв, для других групп мышц и технической 
подготовленностью, в конце основной части на-
чиналось различие в тренировочном процессе.

Экспериментальная группа тренировалась 
по специально разработанной методике с пре-
имущественным использованием статических 
упражнений. 

Контрольная группа при этом продолжа-
ла обычные тренировки по методике, которой 
пользовались спортсмены ЧГИФКиС для раз-
вития силы хвата. В данной методике использо-
вались, в основном, упражнения динамическо-
го характера направленные на развитие силы 
мышц сгибателей кисти.

В течении недельного цикла, как видно 
из планов обеих групп, проводилось изменение 
интенсивности нагрузки, периодическая смена 
вспомогательных упражнений, изменение на-
грузки во вспомогательных упражнениях.

В ходе наблюдения за тренировочным про-
цессом мас-рестлеров установлено, что текущие 
средства и методы тренировок не позволяют 
спортсменам в достаточной степени эффективно 
осуществлять соревновательную деятельность.

В научных трудах исследователей мас-
рестлинга [1, 2] обоснована и доказана высокая 
значимость силы и мышечной выносливости 
рук для успешной соревновательной деятельно-
сти масрестлеров и обоснована необходимость 
развития силы и выносливости рук. 

Исходя из того, что в данном виде спорта 
приоритетное значение в физической подготов-
ке спортсменов имеет развитие силы и выносли-
вости рук, нами был составлен комплекс упраж-
нений. В комплекс упражнений были включены 
следующие упражнения:

1. Поочередное перебирание блинов весом 
5, 10, 15 кг щипковым хватом. Дозировка: 3-4  под-
хода по 15 повторений в обе стороны;

2. Удерживание блинов весом 5, 10, 15 кг 
щипковым хватом.

Дозировка: 3 подхода на каждую руку до от-
каза. Сгибание рук в запястьях с гантелью в по-
ложении сидя предплечья на коленях. Дозиров-
ка: 3-4 подхода по 10-15 раз.

3. Медленное сгибание пальцев со штан-
гой в  опущенных руках с фиксацией в верхней 
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точке в положении стоя. Дозировка: 3-4 подхода 
по 15-20 раз.

4. Ходьба с отягощением в руках. Дозиров-
ка: 3-4 отрезка по 20 м.

5. Повороты туловища из виса одной рукой 
(прямой хват) на высокой перекладине с пере-
хватом на другую руку. Дозировка: 2 подхода 
до отказа.

6. Вис на высокой перекладине прямым хва-
том. Дозировка: 2 подхода до отказа.

Таким образом, в составленный нами ком-
плекс упражнений вошли 6 упражнений для  
улучшения показателей силы и выносливости 
рук. При подборе упражнений мы руководство-
вались их доступностью и имеющейся матери-
ально-технической базой.

Предварительное тестирование показателей 
контрольной и экспериментальной группы про-
водилось в ноябре 2022 года, а заключительное 
тестирование показателей скоростно-силовых 
способностей контрольной и эксперименталь-
ной группы проводилось в феврале 2023 года.

Анализ кистевой динамометрии показал 
значимое изменение в сторону улучшения ре-
зультатов в экспериментальной группе. Так, 
у спортсменов контрольной группы результаты 
улучшились с 27 до 28 (+1), в эксперименталь-
ной группе улучшение показателей выше и со-
ставляет с 28 до 31 (+3). 

Анализ показателей силовой выносливо-
сти пальцев у контрольной группы результаты 
улучшились с 7 до 8. (+1). В экспериментальной 
группе прирост выше и составляет с 8 до 12 (+4).

Анализ показателей подтягивания из виса 
на перекладине: у контрольной группы резуль-
таты улучшились с 8 до 9 (+1). В эксперимен-
тальной группе улучшение показателей выше 
и составляет с 8 до 11 (+3). 

Как видно из результатов, представленных 
на диаграммах (рис. 1-3), наблюдаются значи-
тельные улучшения показателей у эксперимен-
тальной группы во всех проведенных тестах, 
что так же подтверждает эффективность прове-
денного исследования. 

Рис. 1. Показатели кистевой динамометрии

Рис. 2. Результаты исследования силовой выносливости
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Рис. 3. Подтягивание из виса на перекладине

Сопоставление результатов заключительно-
го  тестирования контрольной  и эксперимен-
тальной групп по контрольным упражнениям 
в средних арифметических величинах по t – кри-
терию Стьюдента, показывают, что во всех четы-
рех тестах статистически различия достоверны.

Составленный нами комплекс упражнений 
для развития силы и выносливости рук позволил 
увеличить физические показатели спортсме-
нов. Для диагностики эффективности текущих 
средств и методов тренировок по мас-рестлингу 
проводились контрольные испытания на влия-
ние физической подготовленности студентов, 
занимающихся мас-рестлингом. По результатам 
эксперимента выявлено, что наблюдаются зна-
чительные улучшения результатов эксперимен-
тальной группы во всех проведенных тестах, 
что является подтверждением эффективности 
проведенного исследования. 

Таким образом, задачи исследования выпол-
нены, цель достигнута, гипотеза подтвердилась.
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Спорт в современном мире стал выступать 
в роли влиятельной среды, способной как кон-
солидировать, так и разъединять большие груп-
пы людей. Фактически любые международные 
соревнования сегодня рассматриваются сквозь 
призму политики, о состязания спортсменов 
воспринимаются как состязания народов и госу-
дарств. Командные соревнования на стадионах 
или зрелищные поединки на борцовских коврах 
или рингах с участием представителей различ-
ных культур, как правило, прямо или косвенно 
рассматриваются сквозь призму этничности.

Национальная идентичность – феномен, ко-
торому в последнее время посвящают все боль-
ше научных исследований. Данное понятие тесно 
связанно с социально-политической и  культур-
ной деятельностью современного общества. Оно 
используется как объединяющий фактор, созда-
ющий понятие единой нации, государства. Наци-
ональная идентичность может проявляться в ор-
ганизации быта, истории, культуре, традициях, 
языке, географическом положении определѐнного 
народа или группы народов [4]. 

Социальные науки спорт, в зависимо-
сти от подхода, рассматривают как площадку 
для построения национальных идентичностей. 
Многие исследователи называют спорт сред-


