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THERMOREGULATORY ROLE OF HEADWEAR FOR PEOPLE PRACTICING WINTER SWIMMING

Keywords: winter swimming, headwear, thermoregulation, functional state.
Abstract. This article contains the analysis of the influence the headwear (HW) has on the body of the athletes 
in winter swimming, as it is the essential part of the sport gear. In order to ensure the best functional condition of 
the swimmer, the use of HW is mandatory for water-cold thermophysical loads.

ТЕРМОРЕГУЛЯТОРНАЯ РОЛЬ  
ГОЛОВНОГО УБОРА У ЛИЦ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

ЗИМНИМ ПЛАВАНИЕМ

Ключевые слова: зимнее плавание, головной убор, 
терморегуляция, функциональное состояние.
Аннотация. В статье дан анализ воздействия на 
организм важной части спортивной формы занима-
ющихся зимним плаванием – головного убора (ГУ). 
С позиций обеспечения лучшего функционального 
состояния пловца рекомендовано обязательное ис-
пользование ГУ при водно-холодовых термофизиче-
ских нагрузках.

Введение. В исследованиях показано, что в 
состоянии спортивной формы иммунитет сни‑
жается, что грозит заболеваниям и потерей спор‑
тивной работоспособности в случае резкого хо‑
лодового воздействия [1–4]. Таких случаев было 
много.

Плавание в ледяной воде – не только эффектив‑
ный способ повышения устойчивости организма к 
воздействию неблагоприятных факторов, а также 
соревновательная дисциплина, имеющая значи‑
тельные перспективы развития и заслуживающая 
официального признания в качестве вида спорта 
в России. Республика Беларусь, единственное в 

мире государство, где зимнее плавание офици‑
альный вид спорта. В России клубы закаливания 
и зимнего плавания зарегистрированы в 60 ре‑
гионах. При этом в каждом регионе насчитыва‑
ется по несколько клубов. Например, в Москве 
– 20 клубов зимнего плавания и закаливания. 
В Московской области насчитывается более 100 
клубов зимнего плавания. Международные орга‑
низации зимнего плавания известны всему Миру. 
Это International Winter Swimming Association 
– https://iwsa.world/, International Ice Swimming 
Association https://www.internationaliceswimming.
com/events-calendar/.
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Использование гидроплагов во время купа‑
ния в водоеме значительно снижает риск по‑
падания воды в уши и оберегает среднее ухо от 
переохлаждения.

6. Теплые калоши или шлепанцы с нескольз‑
ящей подошвой.

На соревнованиях по спортивному зимнему 
плаванию разрешены: плавательный костюм, 
шапочка (допускается надевать две силиконовые 
шапочки) и очки (очки-маска). Использование 
головного убора не обязательно, но желательно 
(плавательный аксессуар как для посещения бас‑
сейна). Неопреновые или шерстяные шапочки, 
купальные костюмы и перчатки из неопрена, ги‑
дрокостюмы – запрещены.

Купальные костюмы во время занятий по 
зимнему плаванию и закаливанию могут быть 
слитные или раздельные, ткань не должна нати‑
рать кожу, подобрана по размеру и не стеснять 
движения. Форма для плавания не должна нести 
никаких символов, которые могут быть оскорби‑
тельными, и не должна быть просвечивающейся 
или прозрачной. Во время соревнований запре‑
щено использование какой-либо дополнительной 
одежды: перчатки, ласты, неопреновые носки, 
гидрокостюмы. 

Экипировка, занимающихся зимним плавани‑
ем и закаливанием, может влиять как на аппарат 
терморегуляции, так и на результат.

Терморегуляторная роль головного убора (ГУ) 
в зимнем плавании до сего времени не изучалась, 
хотя, по отзывам самих спортсменов, она может 
быть весьма существенной.

В наших исследованиях применялись стан‑
дартные силиконовые шапочки для плавания.

Исследование проведено на базе клу‑
ба «Котовские моржи» города Долгопрудного 
Московской области, на базе ГОО «Спортивный 
клуб закаливания и спортивного зимнего пла‑
вания «Моржи столицы» г. Минска Республики 
Беларусь и на базе Московской областной фе‑
дерации закаливания и зимнего плавания, г. 
Балашиха МО. В исследованиях приняли участие 
64 испытуемых. В каждой группе по 10 женщин и 
22 мужчин в возрасте от 8 до 67 лет.

Температура воды составляла +1.4°C, темпе‑
ратура воздуха -10°C. Скорость ветра замерялась 
по анемометру и составляла 2 балла по шкале 
Бофорта: средняя скорость ветра колебалась 
от 1,6 до 2,5 метра в секунду (м/с). Ветровая на‑
грузка оценивалась как лёгкая, движение ветра 
ощущалось лицом, на месте купания в проруби 

Плавание в открытых водоемах в холодное 
время года активно развивается как спортивная 
дисциплина. Действуют Международная ассо‑
циация зимнего плавания (IWSA), Федерация 
зимнего плавания России, Московская област‑
ная федерация закаливания и зимнего плавания 
и многие другие. Регулярно проводятся состяза‑
ния, фиксируются рекорды. Помимо традицион‑
ного зимнего купания в естественных водоемах, 
набирает популярность, так называемая аква-
айс-аэробика – выполнение в холодной воде фи‑
зических упражнений.

Аква-айс-аэробика – это комплекс физиче‑
ских упражнений для подготовленных «моржей» 
в прохладной и ледяной воде, который прово‑
дится под музыку или без нее. В основу аква-айс-
аэробики входят упражнения спортивного пла‑
вания, упражнения в воде с использованием 
оборудования: доски для плавания, гибкие пал‑
ки (Noodles), плавательные гантели, мячики для 
аквааэробики, гимнастические обручи и другое 
оборудование [3].

Несмотря на активное развитие и попу‑
лярность закаливания и зимнего плавания, 
существует ряд проблем, в том числе с экипи- 
ровкой.

Для полноценных тренировок и успешных 
стартов необходима следующая экипировка:

1. Шапочки для плавания – эргономичные 
силиконовые шапочки для соревнований и тре‑
нировок (Рисунок 1), из неопрена – только для 
тренировок или для, занимающихся зимним пла‑
ванием без участия в соревнованиях.

2. Мужские и женские стартовые плавательные 
костюмы (стартовые костюмы для соревнований), 
неопреновые шорты для тренировок и оздорови‑
тельного плавания.

3. Очки для плавания или очки-маски с зер‑
кальным покрытием и ультрафиолетовым филь‑
тром для отражения бликов на открытой воде, 
и с двумя отдельным линзами (предпочтение 
спортсменов).

4. Теплые свободные халаты или пончо (для 
прохода от помещения к проруби или к месту 
старта у ледяного бассейна, разминки перед стар‑
том или тренировкой).

5. Силиконовые беруши – для плавания или 
гидроплаги. Гидроплаги и беруши изготавлива‑
ются по индивидуальным слепкам ушей по 3D 
технологии, что обеспечивает четкое анатомиче‑
ское соответствие готовых изделий форме слухо‑
вых проходов пловца. 
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была рябь. Место для купания было оборудова‑
но и соответствовало требованиям безопасности. 
Прорубь была 25 метров в длину и 2,5 метра в 
ширину, что соответствует спортивной дорожке 
в плавательных бассейнах. Глубина дорожки для 
зимнего плавания составляла от 1,5 до 2-х метров. 
Вход в воду и выход осуществлялся по лестнице. 
Лестницы, оборудованные перилами, находились 
в начале и в конце плавательной дорожки. До 
проруби и места переодевания (домика для зани‑
мающихся зимним плаванием) было 10 метров. 
Температура в помещении составляла +20°C.

Результаты исследований. Инфракрасным 
термометром infrared DT8380 измерялась темпе‑
ратура кожи в 13 точках: в лобной зоне; в правом 
и левом ушном канале; шея – спереди лопаточ‑
но-трахеального треугольника; правого и лево‑
го плеча в средней части дельтовидной мышцы; 
в средней части грудины; в области медиального 
края правой и левой лопаток; кисть правой и ле‑
вой руки в области 1 тыльной межкостной мыш‑
цы; на правой и левой задней поверхности голе‑
ни в области икроножной мышцы. Анализ также 
проводился по трём температурным показателям 

головы: в лобной зоне, в правом и левом ушном 
канале.

Важно то, что для измерения температуры 
объекта не было необходимости в касании его 
термометром. Инфракрасный луч отражается 
от поверхности объекта, и значение измеренной 
температуры передается в датчик термометра. 
Прибор отличает сверхбыстрое измерение за 1 
секунду. 

Значение средневзвешенной температуры 
кожи (СВТК) как одного из важнейших объектив‑
ных показателей теплового состояния человека 
подтверждается многочисленными исследовани‑
ями. При этом отмечается определённая зависи‑
мость между средневзвешенной температурой 
кожи и интенсивностью воздействия метеороло‑
гических факторов.

Особо важным показателем средневзвеше‑
ненная температура кожи может быть для зим‑
него плавания, где потоиспарение отсутствует и 
на её величину не оказывают влияние условия 
потоиспарения. 

Как известно, система терморегуляции челове‑
ка не имеет собственных исполнительных органов 

Рисунок 1 – Головной убор пловцов во время соревнования по зимнему плаванию  
в Санкт-Петербурге, Кубок Большой Невы, 2018 г.
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артериальной гипертензии (АГ). У купающихся в 
головном уборе АД до купания составляло 119/82 
– нормальное, а после купания 141/85 на границе 
между высоким нормальным и АГ. 

Обращают на себя внимание несколько более 
низкие данные максимального АД до купания у 
лиц в ГУ, что, вероятно, связано с психотропным 
влиянием ГУ.

При повышенном давлении кровь циркули‑
рует по организму быстрее, что может снизить 
кислородное обеспечение. С этим связана воз‑
можность головокружений (один из главных 
симптомов гипоксии).

При анализе ЧСС видно, что у купающихся 
без ГУ несколько выше, чем у купающихся в ГУ 
(Р>0,05), что вытекает из особенностей воздей‑
ствия холодовой нагрузки на область головы.

Среди, занимающихся плаванием в холодной 
воде без головного убора, степень насыщения ге‑
моглобина артериальной крови после купания не 
изменилась.

Также отмечен тот факт, что у опытных мор‑
жей со стажем более 10 лет во время купаний без 
головного убора уровень сатурации может повы‑
ситься на 1–2 единицы (SpO2 %). 

При плавании в ГУ уровень кислорода в крови 
незначительно возрастает или остаётся такой же, 
как и до заплыва независимо от времени нахож‑
дения в ледяной воде.

Для исследования реакций со стороны цен‑
тральной нервной системы (высшей нервной дея‑
тельности) использовалась речедвигательная ме‑
тодика с предварительной словесной инструкцией 

и потому вынуждена «нагружать» другие физио‑
логические системы, в том числе нейромоторную, 
функциональное состояние которой в значитель‑
ной степени лимитирует работоспособность.

В процессе холодовой акклиматизации растет 
теплопродукция тела: увеличивается основной 
обмен, повышается мышечный тонус.

В таблице 1 нами представлены данные сред‑
невзвешенной температуры кожи у лиц, занима‑
ющихся зимним плаванием, без и в ГУ. По измере‑
нию трёх температурных показателей у пловцов 
без ГУ средневзвешенная температура кожи со‑
ставила 36,78°C, а после – 29,08°C. Занимающиеся 
зимним плаванием в ГУ до купания имели СВТК 
– 37,17°C, так как голова находилась в тепле, а по‑
сле купания – 31,57°C, что на 2,49°C выше, чем 
тренирующихся без ГУ при Р < 0,05 (Таблица 1).

По результатам измерений в 13 точках – СВТК 
существенно не изменилась, разница после купа‑
ния составила на 0,5°C выше, чем в группе БГУ. Но 
следует учесть, что в группе ВГУ время нахожде‑
ние в воде было до 16 минут, а время нахождения 
пловцов в группе БГУ была до 10 минут. Это под‑
тверждает результаты нашего опроса теплового 
комфорта во время нахождения в воде у лиц, за‑
нимающихся зимним плаванием: при плавании в 
ГУ тепловые ощущения комфортные, время на‑
хождения в воде значительно увеличивается, чем 
плавание в ледяной воде без ГУ.

Артериальное давление (АД) (Таблица 2) у ку‑
пающихся без ГУ до купания составляло 131/99 – 
характеризуется как высокое нормальное, а после 
купания 146/94 – характеризуется как 1 степень 

Таблица 1 –  Данные средневзвешенной температуры кожи у лиц, занимающихся зимним плаванием

Таблица 2 – Функциональные сдвиги у лиц, занимающихся зимним плаванием в головном уборе и без ГУ

Группы 
испытуемых

Группа БГУ (32 пловца) 
Время нахождения в воде до 10 минут

Группа ВГУ (32 пловца) 
Время нахождения в воде до 16 минут

Показатели До купания, °C После купания, °C До купания, °C После купания, °C
СВТК по 3 точкам 36,78 ± 0,32 29,08 ± 0,64 37,17 ± 0,28 31,57 ± 0,76
СВТК по 13 точкам 34,31 ± 0,31 22,84 ± 1,30 34,53 ± 0,29 23,34 ± 0,96

Группы испытуемых Давление  
Сист/Диас (мм.рт.ст.)

Пульс ЧСС  
уд./мин.

Насыщение крови  
кислородом (%)

Группа БГУ (32 пловца)
1. До купания
2. После купания

131/99 ± 3,31
146/94 ± 4,373

85,14 ± 2,52
85,40 ± 3,28

97,84 ± 0,24
97,28 ± 0,60

Группа ВГУ (32 пловца)
1. До купания
2. После купания

119/82 ± 5,38
141/85 ± 7,82

81,80 ± 2,85
81,40 ± 3,97

96,83 ± 0,62
97,33 ± 0,47
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отбора свидетельствуют о менее удовлетвори‑
тельном балансе нервных процессов в коре голов‑
ного мозга (И.Д. Карцев и др., 1977), что и было 
отмечено у пловцов.

До купания в обеих группах: без головного 
убора (БГУ) и в головном уборе (ВГУ) было зафик‑
сировано 11 случаев нарушения дифференциров‑
ки (нажатия на загорание зелёной лампочки), а 
после купания – только 3 (в группе без головного 
убора), что говорит об улучшении корковой ней‑
родинамики после водно-холодовой нагрузки.

В целом эти данные свидетельствуют о нор‑
мальных силовых взаимоотношениях в коре го‑
ловного мозга у пловцов, об отсутствии измене‑
ний со стороны силы нервных процессов.

Заключение. Получены новые данные воз‑
действия водных экстремально-холодовых тер‑
мофизических нагрузок в зависимости от ис‑
пользования важного компонента спортивной 
формы – головного убора. Наши данные в поль‑
зу обязательного использования ГУ при зим‑
нем плавании получены по измерениям: АД, 
ЧСС, функционального насыщения артериаль‑
ной крови кислородом, по зрительно-моторной 
реакции.

При применении ГУ отмечено уменьшение 
кожной вазоконстрикции. Этот механизм игра‑
ет защитную роль (эффект локальной холодовой 
акклиматизации).

Итогом холодового закаливания является эф‑
фективность акклиматизации к холоду.

Мы считаем, что эффект от использования 
ГУ наряду с улучшением параметров ВНД может 
также заключаться в облегчении контроля осу‑
ществления координированных движений ко‑
нечностями в условиях низких температур за счёт 
улучшения локального кровообращения. 

Это явление также следует рассматривать как 
защитное приспособление. Естественно, следует 
проверить насколько, у акклиматизированных 
таким образом людей, конечности охлаждаются 
меньше.

по И.Д. Карцеву. Хронорефлексометр позволял 
фиксировать латентное время условно-двига‑
тельной реакции мышц кисти с точностью одной 
сигмы (0,001 с.).

Нажатие на датчик осуществлялось указатель‑
ным пальцем правой руки, в положении сидя, 
рука прямая. Испытуемым предъявлялись све‑
товые раздражители в стереотипе (белый и крас‑
ный – положительные, зелёный – отрицательный) 
с интервалами 3–5 с. 

Экспериментатор считывал и записывал 
скорость реакции при ошибочном нажатии на 
ключ (на зелёный свет), также записывал время 
реакции.

Стереотипная подача раздражителей опреде‑
лялась особенностями плавательных нагрузок с 
многими чертами динамического стереотипа.

Поэтому, применяемый стереотип позволяет 
судить о состоянии возбудительного и тормоз‑
ного процессов в отношении силы и нарушения 
дифференцировки.

Табличный материал был использован для 
получения усреднённых данных и, прежде все‑
го, скорости реакции на положительные раздра‑
жители стереотипа суммарно по двум сигналам 
(Таблица 3).

Длительность латентного периода по группам 
испытуемых до и после водно-холодовой нагруз‑
ки практически не отличалась (по 4 положитель‑
ным сигналам стереотипа) при Р>0,05. Тем са‑
мым, по силе возбудительного процесса, сдвигов 
не отмечено.

Следует отметить, что определённая тенден‑
ция в сторону большей длительности латент‑
ных периодов условной двигательной реакции у 
групп после водно-холодовой экспозиции всё же 
имелась.

При этом у занимающихся без головного убо‑
ра, зрительно-моторная реакция замедленнее, 
чем в шапке.

Как известно, нарушения дифференцировоч‑
ного торможения в рамках профессионального 

Таблица 3 – Показатели скорости  реакции на положительные раздражители стереотипа суммарно 
по двум сигналам

Группы испытуемых
Группа БГУ Группа ВГУ

До купания После купания До купания После купания
Женщины 628,20 ± 76,11 730,94 ± 79,35 503,61 ± 97,48 510,97 ± 122,22
Мужчины 624,40 ± 55,28 735,79 ± 59,78 572,29 ± 102,19 702,84 ± 104,21
Женщины и Мужчины 634,16 ± 44,93 744,79 ± 47,75 528,15 ± 72,33 625,44 ± 79,82
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Вывод. Таким образом, ГУ рекомендуется к 
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спортивно-физкультурной формы обеспечения 
водных экстремально-холодовых термофизиче‑
ских нагрузок.
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Ключевые слова: концепция, опережающее обра-
зование, футуризация, компьютеризации.
Аннотация. Выявлены основные тенденции опере-
жающего развития профессионального образования 
студентов в сфере физической культуры и спорта. 
Свойство опережения в профессиональном образо-
вании возникает как качественно новый механизм его 
формирования.

Введение. Современной научной проблемой 
модернизации профессионального образования, 
является процесс восполнения отсутствующих 
знаний специалиста о современном представле‑
нии содержания образования с учетом рыноч‑
ных отношений труда и социального обновления 
общества. Парадигма и ее смена заключается в 
том, что категория «образование» рассматривает‑
ся не как компонент воспитания личности обуча‑
ющихся, но и как субъект социального действия, 
социального обновления. В итоге, то научное со‑
общество, которое создаст более эффективные 
технологии улучшения мировоззрения и сущно‑
сти человека и сделает их доступными – выживет 
и будет процветать.

В практике, существует возможность мо‑
дернизации профессионального образования 
на основе решения актуальной проблемы ее 

совершенствования. В содержании современно‑
го образования методологи вкладывают, прежде 
всего: 1) уровни совершенствования; 2) степень 
разработанности компонентов; 3) учет совре‑
менных требований; 4) ориентацию на создание 
«рефлексивно-активных сред.

Научные исследования в профессиональном 
образовании характеризуются анализом перено‑
са когнитивных схем «из одной области в другую, 
разработкой и осуществлением совместных про‑
ектов исследования» [3, 4]. Это позволяет способ‑
ствовать формированию особого рода «представ‑
лений и абстракций синтетического характера, 
«трансинтервалах», консолидирующих субъект и 
объект развития» [1, 3].

Взгляды на сущность образования за послед‑
ние десятилетия претерпели изменения. В тре‑
тьем томе Педагогической энциклопедии (М.: 
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Будущее в образовании в качестве понятия 
можно определить как «гипотетическое буду‑
щее состояние общества, его взаимодействия с 
природой, в котором приоритетное место будет 
занимать разум. Однако, чтобы достичь такого 
состояния общества, приоритетными должны 
стать процессы, связанные с интеллектуально-
информационной деятельностью. Должен быть 
сформирован интегральный ноосферный интел‑
лект цивилизации.

В содержании образовательного процесса 
почти не уделялось внимания проблеме времени. 
Общеизвестно, что эффективность любой техно‑
логии зависит от временного фактора. Эта про‑
блема может быть решена на основе повсемест‑
ной компьютеризации.

Обучение, как саморазвивающаяся игра на 
основе генерации новых идей, взглядов, оценок, 
позволит перебросить мостик к самообразова‑
нию, формированию личного метода познания 
у обучающегося, к анализу способов интеграции 
компонентов рыночной экономики и социальной 
работы, в русле мировой практики, к интеграции 
проблемного, программированного, игрового, 
самостоятельного обучения.

 Сопоставление содержания учебной инфор‑
мации одного компонента с другим позволяет 
образовывать биполярные подсистемы. Под би‑
полярной подсистемой понимается структурное 
«стыковое» образование, состоящее из информа‑
ции двух содержательных компонентов. На сты‑
ке такой информации появляется новая и допол‑
нительная информация, включающая элементы 
обоих компонентов.

В содержании образовательного процесса 
почти не уделялось внимания проблеме времени. 
Общеизвестно, что эффективность любой техно‑
логии зависит от временного фактора. Эта про‑
блема может быть решена на основе повсемест‑
ной компьютеризации.

Без информатизации формирование каче‑
ственно новой системы образования в принципе 
невозможно, и поэтому наиболее радикальные 
изменения, связаны с переходом к информацион‑
ному обществу, являющемуся ступенью мобиль‑
ного перехода на путь его устойчивого развития. 
Информационному обществу с устойчивым раз‑
витием, базирующемуся на знании и информа‑
ции, должна соответствовать и новая опережаю‑
щая система образования.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Свойство опережения в образовании возникает 

Советская энциклопедия, 1966, с. 141) образова‑
ние определяется как процесс и результат осво‑
ения систематизированных знаний, и навыков. 
Во втором томе – Российской педагогической 
энциклопедией (Большая Российская энцикло‑
педия, 1999, с. 62) образование определяется «как 
процесс педагогически организованной социали‑
зации, осуществляемой в интересах личности и 
общества». В свою очередь, образовательный про‑
цесс, это целенаправленный процесс обучения и 
воспитания, организуемый субъектом образова‑
тельной деятельности, реализующим опережаю‑
щую образовательную программу.

Цель исследования – определить концепцию 
опережающего профессионального образования 
в подготовке студентов-единоборцев. 

Методика и организация исследования. 
Методологической основой данного исследования 
является системный подход, согласно которому 
вслед за разработкой и внедрением современных 
технологий развития, образования современное 
общество должно разработать и внедрить способы 
интеграции компонентов рыночной экономики 
и социальной работы. Необходимой предпосыл‑
кой исследования явилась проблемная ситуа‑
ция, которая вскрывает недостаточность знания 
о структуре и содержании обучения студентов 
для современных социально-экономических ус‑
ловий. Профессиональное образование является 
«не специальным, а универсальным». При этом, 
это не сумма полученных знаний, а сумма ком‑
петенций, которые как раз хорошо реализуются 
в новой структуре экономики». Отчасти эти тен‑
денции идут параллельно с мировыми трендами, 
которые указывают на рост востребованности 
транспрофессионалов, главным качеством кото‑
рых является способность к эффективному до– и 
переобучению» [1, 2].  

Образование, адаптированное к будущему, 
академик А.Д. Урсул (2006) назвал опережающим, 
поскольку именно оно может стать феноменом, 
«пронизывающим» все формы и направления 
образования для устойчивого развития обще‑
ства». Будущее в образовании определяется как 
«гипотетическое будущее состояние общества, 
его взаимодействия с природой, в котором при‑
оритетное место будет занимать разум. Однако, 
чтобы достичь такого состояния общества, при‑
оритетными должны стать процессы, связанные 
с интеллектуально-информационной деятельно‑
стью. Должен быть сформирован интегральный 
ноосферный интеллект цивилизации» [5].
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именно как качественно новый механизм его 
формирования. В образовании должно происхо‑
дить движение знаний от изучения прошлого  че‑
рез  настоящее  к будущему,  что  называется про‑
цессом футуризации (от лат. futurum – будущее).  
Футуризация – область научных знаний, охва‑
тывающая перспективы социальных процессов, 
становится новой характеристикой человеческой 
деятельности в образовании» [5]. Для выявле‑
ния таких характеристик научного предвидения 
необходимо проведение специальных научных 
исследований по выявлению конкретных пер‑
спектив развития образования, во взаимосвязи 
с планированием, программированием, проекти‑
рованием, управлением и выявлением закономер‑
ностей разработки прогнозов. Эффективность их 
определяет точность произвольного контроля за 
ними, а это требует подключения именно рефлек‑
сивных процессов.

Рефлексия, даже если она осуществляется в 
голове отдельного человека, – продукт широкой 

информационной и культурной среды. Поэтому 
креативные рефлексивные процессы невозмож‑
ны без учёта специфики этой среды, её наполнен‑
ности культурным содержанием.

Суть рефлексивного подхода состоит в том, 
чтобы включить в модели развития и управле‑
ния специально-профессионального образова‑
ния представления о реальностях, с которыми 
имеют дело конкретные субъекты (индивиды, 
группы, организации). Игнорирование этих про‑
блем приводит к потере целостности управления 
и развития, бессубъектности, культу примитив‑
ной рациональности. Такие негативные явления 
характерны для современной российской дей‑
ствительности. Организатор симпозиума В.Е. 
Лепский (Институт философии РАН) выдвинул 
проблему преодоления бессубъектности россий‑
ского развития. Была обоснована идея стратегич‑
ности социальных систем как базового критерия 
обеспечения их безопасности, что продуцирует 
способности граждан, общества и государства 

Таблица 1 – Оценка относительной важности основных тенденций развития качества 
профессионального образования в сфере физической культуры и спорта (n = 12)

№ Тенденции Х S V% Относительная 
важность

1 Адаптация  профессиональных образовательных программ  
к требованиям рыночной экономики

0,6 0,05 8,3 0,6

1.1 Повышение роли и уровня научных исследований в про‑
фессиональном образовании

0,6 0,04 6,6 0,6 х 0,6=0,36

1.2 Преодоление узко гуманитарной ориентации обучения 0,4 0,03 7,5 0,6х0,4=0,24
1.1.1 Личностное развитие студента 0,4 0,03 7,5 0,6х0,6х0,4=0,14

1.1.2 Ориентация профессиональных образовательных про‑
грамм  на студента

0,6 0,05 8,3 0,6х0,6х0,6=0,21

1.2.1
Внедрение модульных  профессиональных образователь‑
ных программ  в качестве организационных рамок для об‑
учения и преподавания

0,4 0,02 5,0 0,6х0,4х0,4=0,09

1.2.2 Направленность на междисциплинарность в профессио‑
нальных образовательных программ 

0,6 0,035 5,8 0,6х0,4х0,6=0,14

2 Создание современной учебной среды и образовательного 
пространства  профессионального образования

0,4 0,03 7,5 0,4

2.1
Усиление роли содержания учебных программ в форми‑
ровании понимания студентом своего профессионального 
будущего

0,4 0,035 8,7 0,4х0,4=0,16

2.2 Расширение доступа к получению дополнительной 
квалификации 

0,6 0,05 8,3 0,4х0,6=0,24

2.1.1 Улучшение основных параметров структуры кафедры 0,5 0,04 8,0 0,4х0,4х0,5=0,08
2.1.2 Расширение количества выполняемых функций 0,5 0,035 7,0 0,4х0.4х0,5=0,08
2.2.1 Создание организационных структур внутри кафедры 0,6 0,045 7,5 0,4х0,6х0,6=0,14

2.2.2 Экстернат, дистанционное обучение, этнические особен‑
ности образования

0,4 0,035 8,7 0,4х0,6х0,4=0,09
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к совместному и креативному воспроизводству. 
Субъектно-ориентированный подход с опорой 
на рефлексивные процессы обеспечивает высокое 
качество такого управления.

Как видно из данных таблицы 1, для оценки 
относительной важности основных тенденций 
развития качества профессионального образова‑
ния, в сфере физической культуры и спорта, вы‑
явлены наиболее важные компоненты развития 
качества профессионального образования. К ним 
относятся: повышение роли и уровня научных 
исследований в профессиональном образовании; 
ориентация профессиональных образовательных 
программ на студента; направленность на меж‑
дисциплинарность профессиональных образова‑
тельных программ; расширение доступа к полу‑
чению дополнительной квалификации; создание 
организационных структур внутри кафедры.

Заключение. Определены компоненты опе‑
режающего профессионального образования в 
подготовке студентов-единоборцев. Выявлена от‑
носительная важность основных тенденций раз‑
вития качества профессионального образования 
студентов-единоборцев
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ПАРАМЕТРЫ ОБЪЕМА И ИНТЕНСИВНОСТИ 
ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ В ТОЛЧКОВЫХ 

УПРАЖНЕНИЯХ У ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ  

ЗА 8-НЕДЕЛЬНЫЙ ЦИКЛ ПОДГОТОВКИ

Ключевые слова: тяжелая атлетика, весовые ка-
тегории, толчковые упражнения, объем трениро-
вочной нагрузки, интенсивность тренировочной 
нагрузки, модельные характеристики трениро-
вочного процесса.
Аннотация. Успех выступления тяжелоатлетов на со-
ревнованиях во многом определяется рациональным 
построением тренировочного процесса на основе 
индивидуализации. Для качественного планирования 
подготовки тяжелоатлетов высокой квалификации 
мы предлагаем использовать модельные величины 
объёмов и интенсивности тренировочной нагрузки 
в толчковых упражнениях в зависимости от весовой 
категории спортсмена.

Нами исследованы 8-недельные циклы подготовки 
тяжелоатлетов высокой квалификации с различной 
массой тела к главным соревнованиям в контроль-
но-подготовительном мезоцикле (8–5 недель до со-
ревнований) и предсоревновательном (4–1 неделя 
до соревнований). Выявлены параметры объема и 
интенсивности тренировочной нагрузки в толчковых 
упражнениях в трёх группах весовых категорий, на-
грузка в которых достоверно различна.
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Abstract. The success of weightlifters in competitions is largely determined by the rational construction of the 
training process based on individualization. For high-quality planning of training highly qualified weightlifters, we 
suggest using model values of volumes and intensity of the training load in jogging exercises depending on the 
weight category of the athlete.

We studied 8-week training cycles for highly skilled weightlifters with different body weights for the main 
competitions in the control-preparatory mesocycle (8-5 weeks before the competition) and pre-competition (4-1 
weeks before the competition). The parameters of the volume and intensity of the training load in jerking exercises 
in three groups of weight categories, the load in which are significantly different were identified.

категорий, достоверно отличающиеся друг от 
друга, по интенсивности нагрузки в этих упраж‑
нениях были сформированы две группы весовых 
категорий. Формирование групп весовых кате‑
горий можно объяснить с одной стороны уни‑
фикацией нагрузки, т.е. наглядно показать су‑
щественную разницу в тренировочной нагрузке 
у представителей «легких» и «тяжелых» весовых 
категорий, а с другой стороны, индивидуализиро‑
вать определение параметров нагрузки при пла‑
нировании спортивной подготовки. 

Результаты исследования количества подъемов 
штанги (КПШ) и доли нагрузки (в %) в толчковых 

Толчок – соревновательное упражнение клас‑
сического двоеборья, состоящий из двух частей, 
подъем на грудь и подъем от груди. В нашем ис‑
следовании мы проанализировали суммарный 
объем нагрузки всех толчковых упражнений у 
высококвалифицированных тяжелоатлетов раз‑
личных весовых категорий в восьминедельном 
мезоцикле подготовки к главным соревнованиям, 
а также определили параметры интенсивности 
тренировочной нагрузки в данном упражнении. 

Предварительное исследование параметров 
объема нагрузки в толчковых упражнениях по‑
зволило нам сформировать три группы весовых 

Таблица 1 – Объем нагрузки (КПШ) в толчковых упражнениях в трех грушах весовых категорий

Таблица 2 – Доля нагрузки (%) в толчковых упражнениях в трех грушах весовых категорий 

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТУ КПШ 359±23 41,2 203±13 35,3 154±20 61,3

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% ТУ КПШ 19,8±0,94 30,8 15,1±0,79 27,7 12,5±0,98 36,8

Таблица 3 – Объем нагрузки (КПШ) в толчковых упражнениях в трех группах весовых категорий  
на контрольно-подготовительном мезоцикле

Таблица 4 – Доля нагрузки (%) в толчковых упражнениях в трех группах весовых категорий  
на контрольно-подготовительном мезоцикле

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТУ КПШ КПМЗЦ 210±17 41,2 111±8,7 42,8 84±10 55,7

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% Т КПШ КПМЗЦ 20,5±1,23 38,3 14,5±0,88 32,3 11,6±1,12 45,3
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упражнениях (ТУ) от общей тренировочной на‑
грузки у тяжелоатлетов высшей квалификации в 
трех группах весовых категорий за 8-недельный 
цикл подготовки, состоящий из контрольно-под‑
готовительного мезоцикла (КПМЗЦ, 4 недели) и 
предсоревновательного мезоцикла (ПСМЗЦ, 4 не‑
дели) представлены в таблицах 1 и 2. 

Как видно из таблиц, объем и доля нагрузки 
в толчковых упражнениях снижается от первой 

группы весовых категорий (55-73 кг) 359+23 ПШ, 
19,8+0,94 %, ко второй (81-102 кг) 203+13 подъ‑
ема штанги, 15,1+0,79 % и третьей (109-св.109 кг) 
154+20 ПШ, 12,5+0,98 %.

Объем (КПШ) и доля толчковой нагрузки для 
тяжелоатлетов трех групп весовых категорий на 
контрольно-подготовительном мезоцикле изло‑
жена в таблицах 3 и 4. Сохраняется тенденция 
снижения исследуемых показателей от «легких» 

Таблица 5 – Объем нагрузки (КПШ) в толчковых упражнениях в трех группах весовых категорий  
в предсоревновательном мезоцикле

Таблица 6 – Доля нагрузки (%) в толчковых упражнениях в трех группах весовых категорий  
на предсоревновательном мезоцикле

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТУ КПШ ПСМЗЦ 149±8 34,1 98±4,8 27,2 70±12,5 82,5

Группы ВК, 
критерий

I группа  
n=42 (55-73 кг)

II группа  
n=29 (81-102 кг)

III группа  
n=23 (109-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% ТУ КПШ ПСМЗЦ 18,9±0,84 28,5 15,7±0,71 23,8 13,1±1,07 38,2

Таблица 7 – Распределение объема нагрузки в толчковых упражнениях между мезоциклами 
подготовки (%)

Таблица 8 – Параметры объема тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высшей квалификации 
(КПШ) по зонам интенсивности в толчковых упражнениях в различных мезоциклах подготовки  
в двух группах весовых категорий

ВК, Критерий 55 61 67 73 81 89 96 102 109 св. 109
ТУ КПМЗЦ 60 57 57 57 61 55 52 57 57 52
ТУ ПСМЗЦ 40 43 43 43 39 45 48 43 43 48
Разница 20 14 14 14 22 10 4 14 14 4

Упражнения, мезициклы,  
зоны интенсивности

Группы ВК, кг
P 1/2 

группI группа: 55-73 (n=42) II группа: 81 и св. (n=52)
Х±Sх % Y, % Х±Sх % Y, %

ТУ

КПМЗЦ+ПСМЗЦ 70-79% 201±11 56 35,0 114±9 63 56,4 Р<0,05
КПМЗЦ+ПСМЗЦ 80-89% 116±12 32 66,2 49±6 27 87,4 Р<0,05
КПМЗЦ+ПСМЗЦ > 90% 42±3 12 45,7 18±1 10 39,7 Р<0,05
КПМЗЦ 70-79% 119±8 57 43,0 64±6 65 67,0 Р<0,05
КПМЗЦ 80-89% 70±9 33 82,3 26±3 27 82,4 Р<0,05
КПМЗЦ > 90% 21±12 10 61,0 8±1 8 89,3 Р<0,05
ПСМЗЦ 70-79% 82±6 55 46,9 50±3 60 42,8 Р<0,05
ПСМЗЦ 80-89% 46±4 31 55,7 23±4 28 124,2 Р<0,05
ПСМЗЦ > 90% 21±2 14 61,0 10±1 12 71,4 Р<0,05
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– 70 +12,5 ПШ, 13,1+1,07 % соответственно. 
Необходимо также обратить внимание на су‑
щественные индивидуальные различия по дан‑
ным параметрам тренировочной нагрузки даже 
в рамках одной группы весовых категорий, что 
подтверждается достаточно высокими значени‑
ями коэффициентов вариации во всех группах 
весовых категорий и во всех анализируемых ме‑
зоциклах подготовки. 

В таблице 7 представлены данные распределе‑
ния объема нагрузки в толчковых упражнениях 
между контрольно-подготовительным и предсо‑
ревновательным мезоциклами в десяти весовых 
категориях. 

к более «тяжелым» весовым категориям. В пер‑
вой группе объем и доля составляет 210+17 подъ‑
емов штанги, 20,5+1,23 %, во второй 111+8,7 ПШ, 
14,5+0,88 %, в третьей 84+10 ПШ, 11,6+1,12 % 
соответственно.

Результаты исследования объема и доли тре‑
нировочной нагрузки в толчковых упражнениях 
на предсоревновательном мезоцикле представле‑
ны в таблицах 5 и 6. 

Сохраняется тенденция уменьшения пара‑
метров нагрузки от «легких» к «тяжелым» ве‑
совым категориям, где в первой группе объем 
равен 149+8 ПШ, доля 18,9+0,84 %, во второй 
группе – 98+4,8 ПШ, 15,7+0,71 %, в третьей 

Таблица 9 – Параметры относительной интенсивности тренировочной нагрузки (КИ, %)  
у тяжелоатлетов высшей квалификации в двух группах весовых категорий в различных  
мезоциклах подготовки

Таблица 11 – Модели объемов нагрузки по зонам интенсивности нагрузки в толчковых упражнениях 
для тяжелоатлетов высшей квалификации в различных мезоциклах подготовки 

Таблица 10 – Модели объемов и доли нагрузки в толчковых упражнениях для тяжелоатлетов 
высшей квалификации в восьминедельном цикле подготовки

Критерии  
интенсивности

Группы ВК, кг P
1/2

групп
55-73 (n=31) 81 и св. (n=61)

Х±Sх Y, % Х±Sх Y, %
КИ Т КПМЗЦ+ПСМЗЦ 79,8±0,3 2,1 78,9±0,2 2,0 Р<0,05
КИ Т КПМЗЦ 79,5±0,3 2,1 78,3±0,3 3,0 Р<0,05
КИ Т ПСМЗЦ 80,2±0,4 2,7 79,4±0,2 2,0 Р<0,05
КИ Т КПМЗЦ: ПCМЗЦ +0,7 (Р>0,05) +1,1 (Р<0,05) -

Критерии объема 
нагрузки

55-73 81-102 109-св. 109
КПШ % КПШ % КПШ %

ТУ
КПМЗЦ+ПСМЗЦ
КПМЗЦ
ПСМЗЦ

380-335
230-195
160-140

21-19
22-19
20-18

220-190
120-100
105-90

16-14
15,5-13
17-15

175-135
95-75
85-65

13,5-11,5
13-10,5
15-12,5

Критерии интенсивности нагрузки
Группы ВК, кг

55-73 81 и св.
КПШ % КПШ %

ТУ КПМЗЦ+ПСМЗЦ 70-79% 
ТУ КПМЗЦ+ПСМЗЦ 80-89% 
ТУ КПМЗЦ+ПСМЗЦ > 90%

190-215
105-130
40-45

56
32
12

105-125
45-55
15-20

63
27
10

ТУ КПМЗЦ   70-79% 
ТУ КПМЗЦ   80-89% 
ТУ КПМЗЦ   > 90%

110-130
60-80
20-25

57
33
10

60-70
25-30
5-10

65
27
8

ТУ ПСМЗЦ  70-79% 
ТУ ПСМЗЦ   80-89% 
ТУ ПСМЗЦ   > 90%

75-90
40-50
20-25

55
31
14

45-55
20-30
5-10

60
28
12
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предсоревновательном мезоциклах, что говорит 
о том, что атлеты более «тяжелых» весовых ка‑
тегорий в предсоревновательном мезоцикле уве‑
личивают среднетренировочный вес штанги по 
сравнению с контрольно-подготовительным ме‑
зоциклом, а атлеты «легких» весовых категорий 
этого практически не делают. 

В таблице 10 и 11 представлены модельные 
характеристики параметров объема, доли и ин‑
тенсивности тренировочной нагрузки в толч‑
ковых упражнениях для тяжелоатлетов высшей 
квалификации в группах «легких» и «тяжелых» 
весовых категорий в контрольно-подготовитель‑
ном и предсоревновательном мезоциклах, что 
на наш взгляд, позволит индивидуализировать 
спортивную подготовку данного контингента 
спортсменов. 
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Мы можем констатировать, что во всех весо‑
вых категориях происходит снижение объемов 
нагрузки в толчковых упражнениях от контроль‑
но-подготовительного к предсоревновательному 
мезоциклу. Максимально это снижение в весовых 
категориях «до 81 кг» – 22% и «до 55 кг» – 20%, 
минимальное в весовых категориях «до 96 кг» и 
«св. 109 кг» на 4%. 

В таблице 8 приведены данные параметров 
объема тренировочной нагрузки тяжелоатлетов 
высшей квалификации по трем зонам интенсив‑
ности в толчковых упражнениях в контроль‑
но-подготовительном и предсоревновательном 
мезоциклах, а также суммарно за восьминедель‑
ный цикл подготовки в двух группах весовых 
категорий.

 Как видно из таблицы 8, и в первой, и во второй 
группах весовых категорий происходит снижение 
абсолютных и парциальных значений объемов 
нагрузки. От зоны 70–79% к зоне 80–89% и далее 
к зоне равно и больше 90% как за 8-недельный 
цикл подготовки, так и в контрольно-подготови‑
тельном и предсоревновательном мезоциклах, од‑
нако парциальный объем нагрузки в зоне 70–79% 
во второй группе весовых категорий выше, чем в 
первой, во всех мезоциклах подготовки, что сви‑
детельствует о том, что атлеты более «тяжелых» 
весовых категорий тренируются с меньшим зна‑
чением коэффициента интенсивности, что также 
подтверждается данными таблицы 9. 

В таблице 9 приведены параметры относитель‑
ной интенсивности тренировочной нагрузки в 
толчковых упражнениях у тяжелоатлетов высшей 
квалификации в двух группах весовых категорий 
за 8-недельный цикл подготовки и в контроль‑
но-подготовительном и предсоревновательном 
мезоциклах. 

Определены статистически достоверно боль‑
шие значения коэффициентов интенсивности 
первой группы весовых категорий по отноше‑
нию ко второй. Во второй группе достоверно 
отличаются значения коэффициентов интен‑
сивности в контрольно-подготовительном и 
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METHODS OF DEVELOPING SPECIAL PHYSICAL QUALITIES AND IMPROVING THE SKILLS OF MILITARY 
PERSONNEL NECESSARY FOR THEM WHEN FIGHTING WITH THE ENEMY IN A LIMITED SPACE

Keywords: military personnel, limited space, special physical qualities, technique, enemy, technical and 
tactical actions.
Abstract. This article presents a method for developing special physical qualities in military personnel, taking 
into account the specifics of the tasks performed. A test task has been developed that largely simulates technical 
and tactical actions in confined spaces in case of a sudden encounter with the enemy. In the course of this test, 
the results confirming the effectiveness of the applied experimental technique were obtained.

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНЫХ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ 

НЕОБХОДИМЫХ ПРИ ПРОТИВОБОРСТВЕ 
С ПРОТИВНИКОМ В ОГРАНИЧЕННОМ 

ПРОСТРАНСТВЕ

Ключевые слова: военнослужащие, ограниченные пространства, специальные физические качества, 
методика, противник, технико-тактические действия.
Аннотация. В данной статье представлена методика развития координационных и ловкостных качеств воен-
нослужащих с учетом специфики выполняемых задач. Разработано тестовое задание, которое  в значительной 
степени моделирует технико-тактические действия в ограниченных пространствах при внезапной встрече с 
противником. В ходе данного тестирования получены результаты подтверждающие эффективность применя-
емой экспериментальной методики.
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Рисунок 1– Тестовое задание для оценки развития координационных и ловкостных качеств  
(1. Выполнить удар штык-ножом на силу и точность. 2. Уклониться от удара подвижной мишени  

и нанести в нее удар оружием. 3. Нанести акцентированный удар рукой в красную точку Красными 
и зеленными стрелками показано направление движения военнослужащего)

заранее известно и при этом в большей степени 
«обозначается», то есть выполняется с наруше‑
нием пространственно-временных, кинемати‑
ческих и динамических характеристик защит‑
ных, атакующих и контратакующих действий [1]. 
Следовательно, попутно с этим, не происходит со‑
ответствующего психологического воздействия 
на обучаемого. Военнослужащие не испытывают 
должных ощущений при выполнении техниче‑
ских действий с партнером, а также не форми‑
руется целостного представления о возможных 
ситуациях ближнего боя с противником.

Поэтому в методике подготовки военнослу‑
жащих рукопашному бою должны быть реализо‑
ваны правила обучения эффективному выполне‑
нию технико-тактических действий во внезапно 
возникающих ситуациях [1].

При анализе научно-методической литера‑
туры ведения боевых действий с противником 
мы столкнулись с тем, что в настоящее время 
в учебных заведениях Министерства обороны 

Актуальность. Современное обучение воен‑
нослужащих рукопашному бою, носит в основном 
общий, нежели чем частный характер. Учебно-
тренировочные занятия по разделу «Рукопашный 
бой», в соответствии с Наставлением по физиче‑
ской подготовке Вооруженных Сил Российской 
Федерации (с изменениями от 31 июля 2013 г. № 
560), направлены на формирование навыков и со‑
вершенствование технико-тактических действий, 
направленных на поражение живой силы про‑
тивника, защиты от нападения, а также на вос‑
питание уверенности в собственных силах [5]. 

Следовательно, процесс обучения должен спо‑
собствовать адаптации военнослужащих к усло‑
виям реального рукопашного боя с противником 
[3]. В связи с этим необходимо уделять большое 
внимание моделированию различных ситуаций 
ближнего боя с противником в процессе об‑
учения [2]. Слабая специфичность, связанная 
с имитацией выполнения отдельных приемов 
и действий, когда их выполнение с партнером 
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Российской Федерации (MOPФ) не разработана 
методика обучения вoeннocлужaщиx ближнему 
бою в ограниченном пространстве (тоннели, ко‑
лодцы, узкие коридоры, ходы сообщения и т.д.) 
с применением различных средств поражения – 
огнестрельного, холодного оружия, подручных 
средств, которая в полной мере отвечала бы тех‑
ническим и особенно cпeциaльнo-тaктичecким 
тpeбoвaниям coвpeмeннoгo ведения бoя. 

Таким образом, первоочередная задача – опре‑
делить, какую по характеру и направленности на‑
грузку испытывает организм военнослужащего 
при перемещении его в ограниченном простран‑
стве с учетом боевого снаряжения, и на основа‑
нии этого разработать эффективную методику 
подготовки военнослужащего.

Цель работы – разработать методику развития 
специальных физических качеств, способствую‑
щих успешному решению ситуационных задач в 
ограниченных пространствах при столкновении 
с противником.

Организация исследования. Для достижения 
нашей цели, был сконструирован макет узких и 
в то же время относительно низких проходов, в 
котором военнослужащие в полном снаряжении 
выполняли атакующие, защитные и контрата‑
кующие действия. Методом педагогического на‑
блюдения было выявлено, что военнослужащие 
в условиях ограниченного пространства при вы‑
полнении данных технико-тактических действий 
в основном испытывают статодинамические и 
координационные нагрузки. Таким образом, для 
определения уровня развития статодинамических 
и координационных способностей было разрабо‑
тано тестовое задание [4], которое заключалось 

в следующем: ускоренное перемещение по ходу 
сообщения, затем выпрыгивая из колодца, на‑
нести удар по появляющейся мишени холодным 
оружием, после этого по диагонали, преодолевая 
препятствие снизу, спрыгнуть в траншею и про‑
должить движение по второму, параллельно иду‑
щему ходу сообщения, далее выпрыгнуть из ко‑
лодца, нанести удар автоматом по появляющейся 
мишени, преодолеть препятствие сверху и спрыг‑
нуть в параллельный колодец, затем пробегая по 
ходу сообщения, нанести удар рукой по заранее 
известной, мишени, затем пробегая по траншеи, 
коснуться рукой указателя финиша (Рисунок 1).

 В тестировании приняли участие 12 курсан‑
тов Московского высшего общевойскового ко‑
мандного училища, которые по своему уровню 
физического развития схожи между собой. Был 
проведен входной и выходной контроль уровня 
их специально-физической подготовленности. На 
протяжении определенного количества времени 
данная категория военнослужащих выполняла 
специальные упражнения, которые в значитель‑
ной мере характеризуют их профессиональную 
деятельность при выполнении задач в ограни‑
ченных пространствах. В основу методики под‑
готовки курсантов к тестовому заданию легло вы‑
полнение упражнений в усложненных условиях, 
изменение скорости выполнения упражнения, из‑
менение противодействия упражняющихся, соз‑
дание непривычных условий выполнения упраж‑
нений. Таким образом, 6 раз в неделю в течение 
месяца во время спортивно-массовой работы, 
курсанты выполняли следующие упражнения: 

– прыжки в глубину с набивным мячом 3 кг (5 
кг) в зависимости от весовой категории;

Таблица 1 – Показатели прохождения тестового задания испытуемыми до и после эксперимента

Кол-во 
человек 

(ЭГ)
Критерии До эксперимента 

М1±m
После эксперимента 

М2±m М1–М2 Р

n=12

прохождения задания в  целом соответ‑
ствии с требованиями (кол-во человек)

5,7±2,59 7,8±1,32 2,1 р<0,05

общее время прохождения задания в 
соответствии с требованиями (мин.)

1,36±0,28 0,58±0,12 0,78 р<0,05

точность нанесения удара ножом по 
грудной мишени (балл)

4,5±2,21 7,6±1,23 3,1 р<0,05

акцентированный удар ножом (кол-во 
человек)

7,4±1,52 7,9±1,75 0,8 р>0,05

акцентированный и точный удар рукой 
(кол-во человек)

3,7±4,52 7,8±1,32 4,1 р<0,05

качество выполнения задания с автома‑
том (кол-во человек)

4,2±4,73 6,2±3,73 2,0 р>0,05



СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ЭКТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

21

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА•№2 (56)•2020

необходимо в определенной степени пересмо‑
треть и скорректировать содержание и планиро‑
вание экспериментальной методики для получе‑
ния наибольшего эффекта.
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– удары макетом ножа с отягощением по заго‑
рающимся лампам;

– уклоны в полной экипировке в игровой 
манере;

– ходьба в полуприседе (в полном приседе) по 
узкой опоре с вытянутым перед собой отягощени‑
ем (набивной мяч 3 кг);

– нанесение ударов руками и ногами в неустой‑
чивом положении (на нестабильной поверхности);

– нанесение акцентированных ударов по бок‑
серскому мешку;

– рывок гири 24 кг (16 кг), находясь на неста‑
бильной поверхности;

– выведение партнера из равновесия, стоя на 
узкой опоре.

Качество выполнения тестового задания оце‑
нивалось по критериям, представленным в та‑
блице 1.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Достоверность изменения результатов прохожде‑
ния тестового задания, в соответствии с предъ‑
являемыми требованиями, определялась с помо‑
щью t-критерия Стьюдента.

Как видно из таблицы 1, в экспериментальной 
группе в результате проведенных учебно-трени‑
ровочных занятий произошло достоверно значи‑
мое улучшение всех показателей (р<0,05), за ис‑
ключением выполнения акцентированного удара 
ножом и качеством выполнения задания с авто‑
матом (р>0,05), в данных критериях оценки, ди‑
намика показателей улучшилась не значительно, 
так как количество времени и упражнений, отво‑
димых для формирования необходимого навыка, 
недостаточно.

Выводы. В целом применение методики раз‑
вития специальных физических качеств положи‑
тельно сказывается на подготовке военнослужа‑
щих к действиям с противником в ограниченном 
пространстве, но необходимо заметить, что не все 
критерии, по которым оценивались испытуемые 
курсанты, достоверно изменились. Следовательно, 
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Аннотация. Тяга рывковая, в подготовке тяжелоатле-
тов, имеет важное значение наравне с другими спе-
циально-подготовительными упражнениями. Важно 
понимать вклад и место этого упражнения в трени-
ровочном процессе тяжелоатлетов, зная, какое воз-
действие оно оказывает на организм спортсменов, 
поэтому превышение значений параметров объема 
и интенсивности, особенно в заключительном 8-не-
дельном цикле, может негативно сказаться на сорев-
новательном результате. На основании исследований 
8-недельных циклов подготовки тяжелоатлетов высо-
кой квалификации с различной массой тела к главным 
соревнованиям нами предлагаются модельные вели-
чины объёмов и интенсивности тренировочной на-
грузки в рывковых тягах.
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Abstract. Jerk pull, in the preparation of weightlifters, is important on a par with other special preparatory 
exercises. It is important to understand the contribution and place of this exercise in the training of weightlifters, 
knowing what effect it has on the body of athletes, therefore, exceeding the values of the volume and intensity 
parameters, especially in the final 8-week cycle, can adversely affect the competitive result. Based on studies 
of 8-week training cycles of highly qualified weightlifters with different body weights for the main competitions, 
model values of the volume and intensity of the training load in jerk pulls are proposed.

околопредельный и предельный, а в приседани‑
ях может быть намного выше максимального в 
толчке.

 Результаты исследования объема (в количе‑
стве подъемов штанги, далее КПШ) и доли на‑
грузки в тягах рывковых (ТР) у тяжелоатлетов 
высшей квалификации за 8-недельный цикл под‑
готовки представлен в таблицах 1 и 2. 

Из таблиц видно, что по данному параметру 
тяжелоатлетов можно разделить на две группы 
весовых категорий. В первой группе «легких» 
(55– 73 кг) объем и доля нагрузки в тяге рывковой 
составила 334+14 подъема штанги и 18,2+0,72%, 
во второй группе «тяжелых» (81 – св. 109) – 
221+31подъем штанги и 25,2+1,32 %.

К основным средствам подготовки в тяжелой 
атлетике относят пять групп упражнений, это 
рывковые упражнения, толчковые упражнения, 
тяги рывковые, тяги толчковые и приседания. 
Первые две группы соревновательные и специ‑
альные упражнения, призванные сопряженно 
воздействуя на организм спортсмена, совершен‑
ствовать технику и развивать скоростно-силовые 
качества атлета. 

Следующие три группы относятся к специ‑
ально-подготовительным упражнениям, так как 
помимо совершенствования техники и разви‑
тия скоростно-силовых качеств, они развива‑
ют и собственно силовые качества, так как вес 
отягощения в этих упражнениях, как правило, 

Таблица 1 – Объем нагрузки в тягах рывковых в двух группах весовых категорий за 8-недельный 
цикл подготовки

Таблица 2 – Доля нагрузки (в %) в тягах рывковых в двух группах весовых категорий

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТР КПШ 334±14 39,9 221±31 36,5

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% ТР КПШ 18,2±0,72 27,7 25,2±1,32 34,5

Таблица 3 – Объем нагрузки в тягах рывковых в двух группах ВК  
в контрольно-подготовительном мезоцикле

Таблица 4 – Доля нагрузки (%) в тягах рывковых в двух группах весовых категорий  
в контрольно-подготовительном мезоцикле

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТР КПШ КПМЗЦ 202±10 47,7 135±24 47,0

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% ТР КПШ КПМЗЦ 19,4±0,72 37,7 27,3±1,55 36,9
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Обращает на себя внимание тот факт, что, 
несмотря на то, что по абсолютным значениям 
первая группа превосходит вторую, то по вкладу 
этого упражнения в общей нагрузке, вторая опе‑
режает первую. Так же высокие значения коэф‑
фициентов вариации показывают достаточно вы‑
сокие индивидуальные различия даже в рамках 
сформированных групп весовых категорий. 

В таблицах 3 и 4 представлены параметры объ‑
ема и доли нагрузки в тягах рывковых у тяжелоат‑
летов высшей квалификации в контрольно-под‑
готовительном мезоцикле в двух группах весовых 
категорий. 

Мы видим, что сохраняется тенденция, ко‑
торая наблюдалась и за 8-недельный цикл 

подготовки. В первой группе значения параме‑
тров объема и доли нагрузки составляют 202+10 
подъема, 19,4+0,72 %, во второй – 135+24 подъема 
и 27,3+1,55 % соответственно.

Также существенны индивидуальные разли‑
чия по данным параметрам у атлетов разных ве‑
совых категорий.   

Значения параметров объема и доли нагрузки 
в тягах рывковых у тяжелоатлетов высшей ква‑
лификации в предсоревновательном мезоцикле, 
представлены в таблицах 5 и 6. 

При сохранившейся тенденции снижения объ‑
ема нагрузки от первой группы (132+6 подъема) ко 
второй (86+10 подъемов) и увеличении доли на‑
грузки от первой группы (16,8+0,72 %) ко второй 

Таблица 5 – Объем нагрузки в тягах рывковых в двух группах весовых категорий  
в предсоревновательном мезоцикле

Таблица 6 – Доля нагрузки (в %) в тягах рывковых в двух группах весовых категорий  
в предсоревновательном мезоцикле

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
ТР КПШ ПСМЗЦ 132±6 41,3 86±10 30,8

Группы ВК, критерий
I группа n=32 (55-73 кг) II группа n=62 (81-св.109 кг)

X– ± S x– v, % X– ± S x– v, %
% ТР КПШ ПСМЗЦ 16,8±0,72 30,2 22,3±1,10 32,3

Таблица 7 – Распределение объема нагрузки в тягах рывковых между  
мезоциклами подготовки (в %)

Таблица 8 – Параметры объема тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высшей квалификации  
в зоне интенсивности 70–99% в тягах рывковых в различных мезоциклах подготовки в двух группах 
весовых категорий

ВК, Критерий 55 61 67 73 81 89 96 102 109 св. 109
ТР КПМЗЦ 58 60 61 56 63 63 64 61 63 57
ТР ПСМЗЦ 42 40 39 44 37 37 36 39 37 43
Разница 16 20 22 12 26 26 28 22 26 14

Мезоциклы
Группы ВК, кг

P 1/2 
групп55-73 (n=32) 81-св. 109 (n=62)

Х±Sх % Y, % Х±Sх % Y, %
КПМЗЦ+ПСМЗЦ 281±22 (100%) 47,6 193±16 (100%) 61,5 Р<0,05
КПМЗЦ 180±16 (64%) 54,1 121±13 (63%) 79,7 Р<0,05

ПCМЗЦ 101±7 (36%) 42,2 72±5 (37%) 51,5 Р<0,05

КПМЗЦ -ПCМЗЦ -79 (-28%) - -49 (-26%) -

P Р < 0,05 Р < 0,05
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в весовых категориях до 96 кг – 28 %, до 81 кг, до 
89 кг и до 109 кг на 26 %, наименьшее в весовых 
категориях до 73 кг – 12 % и св. 109 кг – 14 %.

В таблице 8 представлены значения параме‑
тров объема тренировочной нагрузки тяжелоат‑
летов высшей квалификации в тягах рывковых в 
зоне интенсивности 70–99% за 8-недельный цикл 
подготовки, в контрольно-подготовительном и 
предсоревновательном мезоциклах в двух груп‑
пах весовых категорий, так называемых «легких» 
(55–73) и «тяжелых» (81– св. 109). 

Представленные показатели достоверно от‑
личаются друг от друга, так же достоверно и 

(22,3+1,10 %), которую мы наблюдали за 8-недель‑
ный цикл и в контрольно-подготовительном ме‑
зоцикле, видим снижение доли нагрузки в тягах 
рывковых в предсоревновательном мезоцикле. 

В таблице 7 представлено распределение 
объема нагрузки в тягах рывковых у тяжелоат‑
летов высшей квалификации между контроль‑
но-подготовительным и предсоревновательным 
мезоциклами. 

Как видно из таблицы 7, во всех весовых кате‑
гориях наблюдается снижение объема нагрузки в 
тягах рывковых к предсоревновательному мезо‑
циклу, наибольшим это снижение зафиксировано 

Таблица 9 – Параметры объема тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высшей квалификации  
в зоне интенсивности >100% в тягах рывковых в различных мезоциклах подготовки в двух группах 
весовых категорий

Таблица 11 – Модельные характеристики интенсивности нагрузки в тягах рывковых в зоне 
интенсивности 70–99% для тяжелоатлетов высшей квалификации

Таблица 10 – Модельные характеристики объемов и доли нагрузки в тягах рывковых  
для тяжелоатлетов высшей квалификации

Мезоциклы
Группы ВК, кг

P 1/2 
групп55-73 (n=32) 81- св.109 (n=62)

Х±Sх % Y, % Х±Sх % Y, %
КПМЗЦ+ПСЭМЗЦ 132±10 (100%) 52,5 53±8 (100%) 100,1 Р<0,05
КПМЗЦ 74±6 (56%) 56,2 27±4 (51%) 98,3 Р<0,05
ПСМЗЦ 58±5 (44%) 59,7 26±4 (49%) 102,0 Р<0,05
КПМЗЦ-ПCМЗЦ -16 (-12%) - -1 (-2%) -
Р Р< 0,05 Р> 0,05

Группы ВК, Параметры  
нагрузки

Мезоциклы

55-73 81-св.109

КПШ % КПШ %

ТР
КПМЗЦ+ПСМЗЦ
КПМЗЦ
ПСМЗЦ

380-270
250-160
160-30

19-17,5
20,5-18
18-16

380-270
250-160
160-90

25-22
27-24
22-19

Критерии интенсивности ВК, кг КПШ; % ВК, кг КПШ; %
ТР КПЭ+ПСЭ

55-73
220-300 (100%)

81- св.109
180-210 (100%)

ТР КПМЗЦ 165-295 (64%) 110-136 (63%)
ТР ПСМЗЦ 95-105 (36%) 70-80 (37%)

Критерии интенсивности ВК, кг КПШ; % ВК, кг КПШ; %
ТР КПМЗЦ+ПСМЗЦ

55-73
125-140 (100%)

81- св.109
45-60 (100%)

ТР КПМЗЦ 70-80 (56%) 25-30 (51%)
ТР ПСМЗЦ 55-65 (44%) 20-30 (49%)

Таблица 12 – Модельные характеристики интенсивности нагрузки в тягах рывковых в зоне 
интенсивности >100% для тяжелоатлетов высшей квалификации
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интенсивности для тяжелоатлетов высшей ква‑
лификации: для спортсменов весовых категорий 
55–73 кг составляют 95,6–96,5%; для спортсменов 
весовых категорий 81 – св.109 – 89,9–92,0%;

Данные модельные характеристики должны 
послужить ориентиром при планировании спор‑
тивной подготовки высококвалифицированных 
тяжелоатлетов с учетом индивидуальных осо‑
бенностей каждого спортсмена, дать возмож‑
ность тренеру поэкспериментировать, предлагая 
тот или иной вариант тренировочной нагрузки, 
оптимизировать тренировочный процесс, доби‑
ваясь высоких спортивных результатов с мень‑
шими затратами физических и духовных сил, из‑
бегая ненужных травм. 
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снижение объема нагрузки от контрольно-подго‑
товительного к предсоревновательному мезоци‑
клу в обеих группах весовых категорий. Хотелось 
бы обратить внимание на индивидуальные раз‑
личия по данным параметрам. 

Результаты исследования параметров объема 
тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высшей 
квалификации в тягах рывковых в зоне интен‑
сивности >100% в контрольно-подготовительном 
и предсоревновательном мезоциклах и суммарно, 
в двух группах весовых категорий, представлены 
в таблице 9. 

Как видно из таблицы 9, данные показате‑
ли, достоверно отличаются в соответствующих 
группах, однако, если в группе «легких» весовых 
категориях значения объемов в контрольно-под‑
готовительном мезоцикле достоверно выше чем 
предсоревновательном, то в группе «тяжелых» 
весовых категорий это разница недостоверна. 
Также в группе «тяжелых» весовых категорий 
очень существенны индивидуальные различия, 
что подтверждается значениями коэффициентов 
вариации, за 8-недельный цикл – 100,1%, в кон‑
трольно-подготовительном мезоцикле – 98,3%, в 
предсоревновательном – 102,0%. 

Разработанные на основе анализа трениро‑
вочной нагрузки модели объемов, доли объемов 
нагрузки в зонах интенсивности 70–99% и >100% 
у тяжелоатлетов высшей квалификации в различ‑
ных мезоциклах в двух группах весовых катего‑
рий, представлены в таблицах 10, 11, 12. 

Отдельного рассмотрения требует исполь‑
зование в тренировочном процессе нагруз‑
ки >100% от результата в рывке классическом. 
Оптимизированные показатели представлены в 
таблице 12.

Для облегчения расчетов массы тренировоч‑
ного отягощения и обработки записей дневников 
учета тренировочной нагрузки вводится значение 
Критерия относительной интенсивности (КИ). 
Модельные параметры критерия относительной 
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OF THE MOVEMENT IN ARM WRESTLING IN SITUATIONS OF CONFLICT INTERACTION

Keywords: tactics of attack start, anticipation of the starting signal, double start, self-test, starting impulse 
of the attacking movement.
Abstract. Based on the analysis of literature sources and pedagogical observations of the training process of 
highly qualified arm wrestlers, we selected tools for developing a technology for training the speed of performing 
an attack start. The improvement of conditioned reaction in arm wrestling has special features due to the fact 
that the attack start begins in a situation of high power tension in the capture with the opposing opponent. 
The determining factor at the initial stage of speed training is the moment characteristics, although in a duel 
the main thing is the anticipation of the trigger signal to start the attack, and the recognition of pre-signals of 
preparatory efforts or movements of the enemy. The recognition response is trained after working out the moment 
characteristics. The moment characteristics primarily include the starting positions of the attack start.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ МОМЕНТНЫХ 
ХАРАКТЕРИСТИК ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 

СТАРТОВОГО ДВИЖЕНИЯ В АРМРЕСТЛИНГЕ 
В СИТУАЦИЯХ КОНФЛИКТНОГО 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ

Ключевые слова: тактика атакового старта, антиципация пускового сигнала, двойной старт, само-
приказ, стартовый импульс атакующего движения.
Аннотация. На основе анализа литературных источников и педагогических наблюдений за тренировочным 
процессом армрестлеров высокой квалификации нами были отобраны средства для разработки технологии 
тренировки быстроты выполнения атакового старта. Совершенствование обусловленной реакции в армрест-
линге имеет особенности из-за того, что атаковый старт начинается в ситуации высокого силового напряжения 
в захвате с противодействующим противником. Определяющим фактором на начальном этапе тренировки 
быстроты выступают моментные характеристики, хотя в поединке главным является антиципация пускового 
сигнала для начала атаки, и распознание предсигналов подготовительных усилий или движений противника. 
Реакция распознания тренируется уже после отработки моментных характеристик.  К моментным характери-
стикам в первую очередь относятся стартовые положения выполнения атакового старта.
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после распознания и выполнения двойного стар‑
та. Мысленное подтверждение старта после рас‑
познания сигнала, замедляет начало выполнения 
движения, так как спортсмен дает себе коман‑
ду на выполнение движения, т.е. самоприказ. 
Спортсмен включает осознание ситуации, ее ос‑
мысление, на это требуется время, оно замедля‑
ет реагирование. Могут быть и другие причины, 
когда, несмотря на то, что сигнал судьей подан, 
может произойти изменение моментных и про‑
странственных характеристик ситуации, связан‑
ных с действиями противника.

Развитие временных качеств выполнения стар‑
тового движения в атаке зависит от успешности 
и качества максимально быстрого выполнения 
повторного старта моделирующего предельные 
показатели разгона и торможения, и повторного 
разгона при контроле силовых и временных по‑
казателей, что позволяет повысить стартовый 
импульс атакующего движения и эффективность 
соревновательных движений.

Педагогические наблюдения показали, что 
самым простым способом тренировки скорости 
стартового движения является работа с партне‑
ром за столом. При этом тренирующийся спор‑
тсмен пропускает мгновение начала старта про‑
тивнику и пытаться тут же контратаковать его 
движения. Другим вариантом тренировки эта 
проработка стартового движения на скоростно-
силовом тренажере с ручкой – как можно скорее 
выполнять атакующие движения. Также эффек‑
тивным методом тренировки стартового рывка 
является резина в различных вариациях тяг, в 
максимально приближенном положении к реаль‑
ному направлению усилий в конфликтном взаи‑
модействии за столом. Перечисленные способы 
позволяют регулировать нагрузки, однако вре‑
менные характеристики упражнений остаются 
достаточно субъективными и сводятся к несколь‑
ким подходам при тренировке старта.

В практике тренерской работы результатив‑
ным способом тренировки стартового импульса 
является рывково-тормозное движение, моде‑
лирующее боевое взаимодействие спортсменов. 
Данное упражнение является эффективными, 
но травмоопасным, и в связи с возможностью 
получения растяжений требует определенной 
подготовки. В практике подготовки армрестле‑
ров существует методика тренировки временных 
параметров движения за счет непрерывной сме‑
ны быстрых импульсных движений энергичны‑
ми торможениями при быстрых сокращениях и 

Актуальность. Специфика армрестлинга на‑
кладывает отпечаток на выбор средств развития 
быстроты выполнения взрывного старта в атаку‑
ющем движении спортсмена [3]. Особое внима‑
ние заслуживает указание на то, что для прояв‑
ления быстроты атакующего движения на старте 
в ситуации проявления максимальных усилий 
необходимо предварительно создать высокое на‑
пряжение в мышцах, участвующих в атаковом 
движении. Молниеносный старт в армрестлин‑
ге многим спортсменам принес победу на самых 
ответственных соревнованиях, когда хорошим 
«стартовикам», их противники, уступают за 
счет того, что не смогли мгновенно начать атаку. 
Именно проявление скорости стартового рывка 
в большинстве случаев определяет успех в спор‑
тивных поединках [1].

Цель работы – рассмотреть проблемы быстро‑
ты выполнения стартового движении в процессе 
тренировки сенсомоторных реакций.

Рассмотрение качества быстроты выпол‑
нения стартового движения при оперативном 
контроле временных характеристик трениро‑
вочных упражнений позволяет улучшить ха‑
рактеристики подготовленности армрестлеров. 
При выполнении автоматизированных действий 
нападения и обороны важнейшим фактором яв‑
ляется умение спортсмена максимально быстро 
реагировать на пусковой сигнал судьи «Ready, 
Go». Преднастройка для выполнения старта мо‑
жет осуществляться микродвижениями, а может 
проявляться в явно выраженных движениях, на‑
пример, в напряжении мышц руки и т.д. В этом 
случае при распознавании благоприятного для 
атаки сигнала спортсмен сразу же реагирует, из‑
бегая «засиживания» на старте [2]. Часто у спор‑
тсменов происходит задержка в реагирования и 
возникает ситуация запаздывающего реагирова‑
ния в связи с необходимостью спортсмена войти 
в стартовое положение перед пусковой командой 
для нового движения.

Методы и результаты исследования. При 
решении проблемы повышения эффективности 
освоения сенсомоторных реакций, проявляемых 
при выполнении взрывного старта в ситуации 
противодействия противника, необходимо учи‑
тывать типичные ошибки, встречающиеся у арм‑
рестлеров при выполнении старта в ситуациях 
простого реагирования и, приводящего к сниже‑
нию быстроты реагирования.

Две основные ошибки, замедляющие реаги‑
рование, это мысленное подтверждение сигнала 
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расслаблениях мышц в условиях больших силовых 
воздействий, моделируя повторное выполнение 
старта, что приближает тренировочные упраж‑
нения к ситуациям реального противоборства.

Заключение. Быстрота выполнения взрыв‑
ного старта в атаке в первую очередь зависит от 
успешности формирования специализирован‑
ных сенсомоторных реакций, связанных с вхож‑
дением в стартовую готовность ее поддержание 
в проявлении состояния оптимального силового 
напряжения. А также в предотвращении засижи‑
вания на старте и выполнения повторного стар‑
та. Устранение указанных факторов позволяет 
повысить быстроту тяги атакующего движения. 
Быстрота выполнения атакующего движения на 
старте у квалифицированных армрестлеров улуч‑
шается за счет устранения ошибок психомотор‑
ного характера, связанного с вхождением спор‑
тсменов в состояния обостренного реагирования 
и боевой готовности. В связи с несвоевременной 
готовностью к реагированию на стартовый сиг‑
нал, возникают самые большие потери времени. 
Формирование психомоторных реакций для вы‑
полнения повторных стартовых движений целе‑
сообразно осуществлять на основе максимально 
быстрого выполнения двойного старта. При из‑
менении тяговых усилий и скорости поступатель‑
но-возвратных движений при многократных по‑
вторениях моделирования стартового движения 
выполнение тренировочных упражнений должно 
быть направленно к максимально быстрому вы‑
полнению стартовых движений при оперативном 
контроле временных микроинтервалов выполне‑
ния повторного старта.
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РЕТРОСПЕКТИВНЫЙ АНАЛИЗ СТАНОВЛЕНИЯ 
ПОДРАЗДЕЛЕНИЙ ПОЧЕТНОГО КАРАУЛА 

И ОСОБЕННОСТИ ИХ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ

Ключевые слова: военнослужащие, почетный караул, воинский ритуал, церемонии, физическая под-
готовка, профессиональная деятельность.
Аннотация. В данной статье представлен ретроспективный анализ становления почетного караула, раскрыты 
особенности военно-профессиональной деятельности подразделений почетного караула, а также дается обо-
снование физической подготовки как средство поддержания военно-профессиональной работоспособности 
данной категории военнослужащих Вооруженных Сил Российской Федерации.

Введение. Издавна Российское войско слави‑
лось стойкостью, мужеством, любовью к родной 
земле и священной верностью ратному долгу. 
Именно эти качества являются традиционными 
духовными ценностями и ориентирами, кото‑
рые передаются из поколения в поколение за‑
щитников Отечества. И во многом, благодаря 
существованию в Вооруженных Силах воин‑
ских ритуалов [2]. Под воинскими ритуалами 
понимается исторически сложившаяся форма 
поведения военнослужащих при совершении 

воинских обрядов, торжественных и траурных 
церемоний. Солдаты почетного караула пред‑
ставляют не только российскую армию, но и всю 
Россию. Самое первое впечатление о нашей стра‑
не и людях у иностранного президента, премье‑
ра, короля или министра обороны складывается 
при встрече с караулом. 

Караул – вооруженное подразделение, предна‑
значенное для охраны и обороны военных объ‑
ектов или отдания воинских почестей. Почетный 
караул предназначен для встречи, прибывающих в 
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церемониала и других ритуалов. В царствование 
Петра Великого в «Уставе воинском» 1716 г. прои‑
зошло законодательное закрепление ритуала «по‑
четный караул», развивавшего традиции прежней 
церемонии дипломатической встречи.

В 1827 г. Николаем I была сформирована рота 
дворцовых гренадер. По положению о роте двор‑
цовых гренадер 1906 г. их служба состояла в 
следующем:

– содержание постоянных постов у памятников 
императорам и в других местах по высочайшему 
назначению;

– дежурства во дворцах и различных дворцо‑
вых зданиях;

– содержание почетных караулов при выходах, 
торжествах, празднествах и т.п. в присутствии 
императора.

Кроме того, вся рота за исключением занятых 
служебными нарядами, должна была присутство‑
вать на панихидах по усопшим царям в дни их 
кончины.

Сложившийся и устоявшийся в течение много‑
вековой отечественной истории порядок соблюде‑
ния воинских ритуалов без существенных измене‑
ний сохранялся до 1917 года. После Октябрьских 
событий 1917 г. этот опыт частично был предан 
забвению, во многом был изменен и наполнился 
новым содержанием.

расположение гарнизона, Президента Российской 
Федерации, Главы правительства. Кроме того, по‑
четный караул может назначаться к знаменам, 
выносимым на торжественные заседания, на от‑
крытие государственных памятников, для встреч 
и проводов представителей иностранных госу‑
дарств; при погребении военнослужащих, а также 
при погребении гражданских лиц, имеющих осо‑
бые заслуги перед государством.

Основные положения. В ходе многовековой 
практики прошли свое становление такие ритуа‑
лы, как дипломатический протокол («посольский 
обычай») и дипломатический церемониал, а уча‑
стие ратных людей во встречах (проводах) ино‑
странных послов известно еще со времен Древней 
Руси. Устюжская летопись, например, сообщает, 
что в 970 г. после переговоров князь Новгородский 
и Киевский, Святослав, «отпусти с честию» визан‑
тийских послов, организовал для них своего рода 
прощальный прием.

Существование у московских царей по‑
четного караула подтверждается в сочинении 
«Путешествие в Московию» посла австрийского 
императора Леопольда I А. Мейербера, посетив‑
шего Россию в 1661–1662 г.

Решительный выход государства Российского 
на международную арену в XVIII в. потребовал 
дальнейшей разработки его дипломатического 
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В 1925 г. утверждено «Временное положение о 
порядке воинских торжеств», в котором законода‑
тельно закреплялись виды почетных караулов и 
порядок поведения ритуалов с их участием. 

В начальный период Великой Отечественной 
войны сложилась практика назначения для торже‑
ственных встреч и проводов иностранных прави‑
тельственных делегаций подразделений отдельной 
мотострелковой дивизии особого назначения Ф.Э. 
Дзержинского (ОМСДОН), входивший в состав во‑
йск НКВД. Начало этому было положено в декабре 
1941 г. во время контрнаступления Красной Армии 
под Москвой. В последующем значительно вырос 
международный авторитет Советского Союза как 
государства, внесшего решающий вклад в победу 
над фашизмом. Соответственно возросло число 
посещавших СССР иностранных делегаций [3, 11]. 
Почетный караул принимал активное участие во 
всех парадах, проводимых на Красной площади 
[10, 7].

Летом 1980 г. личный состав почетного караула 
принимал активное участие в обеспечении прове‑
дения мероприятий XX летних Олимпийских игр 
в Москве. На торжественных церемониях спортив‑
ного форума воины роты почетного караула несли 
Олимпийский флаг. Все задачи, возложенные на 
них по обеспечению проведения Олимпиады-80, 
были с честью выполнены.

На сегодняшний день почетный караул в со‑
временной армии обретает высокий статус. 

Подтянутые в строевом отношении военнослу‑
жащие, в парадной форме одежды придают ме‑
роприятию торжественность, презентабельность 
и более высокий уровень, что соответственно 
сказывается на качестве их профессиональной 
подготовки. 

Особенности физической подготовки и про-
филактика травматизма у военнослужащих по-
четного караула

Подразделения почетного караула в 
Вооруженных Силах Российской Федерации со‑
ставляют незначительную часть. Существуют 
несколько стрелковых рот по всей России. 
Специфика выполняемых задач, требует от лично‑
го состава высокой физической и психологической 
подготовленности, выносливости, способности к 
грамотным и решительным действиям в нештат‑
ных ситуациях [1]. С первых дней службы солдату 
приходится испытывать большие физические на‑
грузки, такие как координационная, статическая и 
статодинамическая [4, 5].

В каждой воинской части, где есть рота почет‑
ного караула, военнослужащий проходит через все 
ступени строевой выучки – от одиночной строе‑
вой подготовки до слаженности подразделения в 
целом. 

В современной армии военнослужащий по 
призыву проходит службу в течение одного года. 
Выполнение мероприятий требует от каждого сол‑
дата значительного мастерства и выучки, которой 
можно добиться только путем многочасовых, из‑
нурительных и постоянных занятий по строевой 
подготовке. Так как особенностью Кремлевского 
строевого шага, является точность движения, вы‑
сокий вынос ноги, прогиб в коленном суставе и по‑
вышенная подвижность тазобедренного сустава, 
постановка ноги производится ударным движени‑
ем о поверхность на полную подошву. Такой стро‑
евой шаг формируется традиционным способом, в 
основном с помощью длительных повторных тре‑
нировок на строевом плацу. Необходимо заметить, 
что недостатком такого способа тренировки стро‑
евого шага является повышенный травматизм, 
особенно коленного сустава и пяточной кости. В 
дополнение к этому, риск появления травматиз‑
ма усугубляется несовершенной уставной обувью 
(сапоги, берцовые ботинки и т.д.), при этом воен‑
нослужащие привлекаются к значительному коли‑
честву мероприятий, а недостаток времени создает 
условия для неправильного овладения техникой 
движения. 

Рисунок 1 – Травматизм военнослужащих 
Преображенского полка, связанный  
с профессиональной деятельностью

Растяжения двуглавой мышцы бедра
Ушибы пяточной кости 
Постнагрузочные энтезиопатии и артриты коленных 
суставов 
Растяжения и микронадрывы коллатеральных 
передних крестообразных связок
Без травм
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– упражнения с помощью тренажерных 
устройств.

Выполнение упражнений может носить стати‑
ческий, динамический и плиометрический и бал‑
листический характер.

С помощью дополнительных средств и методов 
развития гибкости у военнослужащих подразде‑
лений почетного караула, риск получения травм в 
значительной мере снижается, что позволит им ка‑
чественно и на высоком профессиональном уровне 
выполнять свои функциональные обязанности. 

Вывод. На основании вышеизложенного, сле‑
дует, что подразделения Почетного караула вы‑
полняют очень важную роль в военно-политиче‑
ской жизни страны. История нам показывает, как 
образовался Почетный караул, как происходило 
его развитие, как зарождались традиции и риту‑
алы, как поднимался статус и авторитет во время 
визитов первых лиц из разных стран, а также го‑
сударственных и военных делегаций. Специфика 
прохождения военной службы в роте Почетного 
караула указывает на то, что военнослужащий с 
первых дней службы испытывает значительные 
физические и психологические нагрузки. Таким 
образом, занятия по физической подготовке и 
спортивно-массовой работе должны быть направ‑
лены на развитие тех физических качеств, которые 
позволят легче переносить профессиональные на‑
грузки, связанные со строевой выучкой, а также 
минимизировать травматизм у данной категории 
военнослужащих. 

В течение 2019 года, был проведен анализ ме‑
дицинских карт и соцопрос военнослужащих 
Преображенского полка на предмет их состояния 
здоровья. В результате проведенных мероприятий 
было выявленно, что из 250 военнослужащих по 
призыву, 173 солдата имеют или имели различные 
виды травм связанные с профессиональной де‑
ятельностью (Рисунок 1). Растяжения двуглавой 
мышцы бедра – 32 человека, ушибы пяточной ко‑
сти – 38 человек, постнагрузочные энтезиопатии 
и артриты коленных суставов – 71 человек, рас‑
тяжения и микронадрывы коллатеральных перед‑
них крестообразных связок – 32 человека. Вместе с 
тем, большинство военнослужащих жалуются на 
постоянные боли в коленях и со стороны задней 
поверхности бедра.

Из этого следует, что актуальным решением 
данной проблемы будет являться, включение в 
программу физической подготовки упражнений, 
которые бы способствовали укреплению мышц 
опорно-двигательного аппарата. Упражнения не‑
обходимо подбирать таким способом, что бы они 
в определенной степени моделировали особен‑
ности их профессиональной деятельности. На 
наш взгляд, целесообразно выполнять следующие 
упражнения (Рисунок 2):

– упражнения в парах для мышц ног, способ‑
ствующие развитию пассивной гибкости;

– самостоятельное выполнение упражнений, 
способствующих развитию активной гибкости;

– упражнения с помощью отягощений;

Рисунок 2 – Примеры выполнения упражнений, способствующих развитию гибкости 
самостоятельно и с помощью тренажерных устройств (отягощений)
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PSYCHOLOGICAL FEATURES AND TYPES OF TRAINING OF THE POLICE DETERMINING THE SUCCESS 
OF OPERATIONAL AND SERVICE TASKS IN EXTREME SITUATIONS

Keywords: extreme situations, operational and service tasks, police, psychological features, types of training.
Abstract. Based on a sociological survey, the article found that in the process of performing operational 
and service tasks in extreme situations, police officers of various units may show signs of psychological 
discomfort associated with insufficient knowledge of the legality of the use of physical force, uncertainty in 
legal actions, and a low level of physical fitness. In the rating of the most important professionally significant 
physical qualities, the following are distinguished: strength, endurance and speed. The success of the 
execution of operational tasks depends on the psychological and physical preparedness, the level of mastery 
of combat methods of struggle. Improving the planning of the professional training process should be carried 
out taking into account the specifics of the service activities of police officers on the basis of a selective 
practical orientation.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 
И ВИДЫ ПОДГОТОВКИ СОТРУДНИКОВ 

ПОЛИЦИИ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ УСПЕШНОСТЬ 
ВЫПОЛНЕНИЯ ОПЕРАТИВНО-СЛУЖЕБНЫХ 

ЗАДАЧ В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ

Ключевые слова: экстремальные ситуации, 
оперативно-служебные задачи, сотрудники 
полиции, психологические особенности, виды 
подготовки.
Аннотация. На основе социологического опроса 
установлено, что в процессе выполнения оператив-
но-служебных задач в экстремальных ситуациях у 
сотрудников полиции различных подразделений 
могут появляться признаки психологического дис-
комфорта, связанные с недостаточным знанием за-
конности применения физической силы, неуве-
ренностью в правовых действиях, низким уровнем 
физической подготовленности. В рейтинге наиболее 
важных  профессионально значимых физических ка-
честв выделяются: сила, выносливость и быстрота. 
Успешность выполнения оперативных задач зави-
сит  от психологической и физической подготовлен-
ности, уровня владения боевыми приемами борьбы. 
Совершенствование планирования процесса про-
фессиональной подготовки должно осуществляться 
с учетом специфики служебной деятельности со-
трудников полиции на основе избирательной практи-
ческой направленности. 
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Рисунок 1 – Практика применения физической силы, в том числе боевых приемов борьбы 
сотрудниками полиции, %

физической силы, в том числе боевых приемов 
борьбы. 

Организация исследования. Результаты 
опроса сотрудников органов внутренних дел раз‑
личных подразделений, представленные в ста‑
тье, были получены в 2016-2019 гг. при проведе‑
нии плановых научно-исследовательских работ 
Дальневосточного юридического института МВД 
России. Всего в анкетировании приняли участие 
1194 сотрудника (мужчин), осуществляющих 
свою служебную деятельность в разных террито‑
риальных органах МВД России Дальневосточного 
федерального округа. Структура выборки по 
подразделениям (службам): дорожно-патрульная 
служба (ДПС – 284 чел.); оперативные (противо‑
действия общеуголовной преступности) (ОП – 
267 чел.); патрульно-постовая служба (ППС – 52 
чел.); изоляторы временного содержания (ИВС 
– 67 чел); дежурная часть (ДЧ – 50 чел.) и охран‑
но-конвойная служба (охрана и конвоирование 
подозреваемых и обвиняемых) (ОКС – 474 чел.). 
Средний возраст сотрудников составлял 37,5 лет, 
профессиональный стаж – 13,8 лет. 

Методы исследования: анализ специаль‑
ной литературы и нормативных правовых доку‑
ментов, социологический опрос по специально 
разработанной анкете, методы математической 
статистики. 

Обсуждение результатов исследования. В 
ходе опроса установлено, что физическую силу, в 
том числе боевые приемы борьбы, в процессе вы‑
полнения оперативно-служебных задач применя‑
ли 74,7% сотрудников (Рисунок 1). 

Полученные результаты подтверждают зна‑
чимость физической подготовки в професси‑
ональной деятельности сотрудников органов 
внутренних дел. Необходимо отметить, что 

Актуальность. В число приоритетных направ‑
лений преобразования МВД России в настоящее 
время входит качественное улучшение подготов‑
ки и воспитания кадров, повышение эффектив‑
ности служебной, боевой, физической и профес‑
сионально-психологической подготовки личного 
состава, способного защитить жизнь, здоровье, 
права и свободы граждан, интересы общества и 
государства [1, 6, 7].

Практика выполнения оперативно-служеб‑
ных задач сотрудниками органов внутренних дел 
в экстремальных ситуациях свидетельствует, что 
им приходится выдерживать и преодолевать чрез‑
мерные физические и психологические нагрузки. 
Их деятельность имеет большую общественную 
значимость, которая связана с осознанной пер‑
сональной ответственностью за результаты вы‑
полнения профессиональных обязанностей с вы‑
сокой степенью риска, опасностью для жизни и 
здоровья [4]. 

Главным критерием профессионализма со‑
трудников полиции в экстремальных ситуациях, 
связанных с угрозой причинения вреда здоровью 
и жизни, является высокий уровень их физиче‑
ской и психологической подготовленности, обе‑
спечивающий принятие грамотных и адекватных 
решений [3]. 

Физическая и психологическая подготовка в 
правоохранительных органах являются состав‑
ной частью профессиональной подготовки, кото‑
рая формируется в процессе обучения, воспита‑
ния, а также всей служебной деятельности. 

Цель исследования – определить психоло‑
гические особенности и виды подготовки со‑
трудников полиции, определяющие успешность 
выполнения оперативно-служебных задач в экс‑
тремальных ситуациях, связанных с применением 
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практика применения физической силы и бое‑
вых приемов борьбы личным составом различ‑
ных подразделений зависит от специфики их 
профессиональной деятельности. Так, напри‑
мер, у сотрудников ДЧ, ППС и ДПС отмечается 
наибольший контакт с правонарушителями в 
ситуациях, связанных с использованием сило‑
вого принуждения. 

Результативность деятельности сотрудника 
полиции в экстремальной ситуации во многом 
определяется индивидуальными особенностя‑
ми его высшей нервной системы. Успешнее все‑
го с поставленными задачами справляются лица 
с выраженной подвижностью и уравновешен‑
ностью нервных процессов, выносливостью к 

перенапряжению, стрессоустойчивостью и по‑
мехоустойчивостью. Высокая уверенность в себе 
позволяет сотруднику полиции собраться для 
осуществления своих действий в расчете на по‑
лучение кардинально значимого результата. При 
этом важными факторами являются определен‑
ные волевые качества и эмоциональная устойчи‑
вость сотрудников полиции. 

Психоэмоциональные состояния у сотрудни‑
ков полиции могут возникать во время направ‑
ления на выполнение оперативно-служебных 
задач, связанных с применением физической 
силы, боевых приемов борьбы и огнестрельно‑
го оружия, и в процессе непосредственного его 
исполнения. 

Таблица 1 – Причины беспокойства и волнения, возникающие у сотрудников полиции  
при направлении на выполнение оперативно-служебного задания,%

Варианты ответов
Подразделения

Итого
ДПС ОП ППС ИВС ДЧ ОКС

Высокая ответственность за по‑
рученное дело 32,5 47,5 38,0 47,3 39,9 38,7 40,6

Необходимость действовать в не‑
привычных и опасных условиях 31,1 22,4 21,7 12,9 43,0 25,9 30,0

Риск быть убитым 18,6 10,3 15,9 15,4 9,2 16,3 14,3
Слабая специальная физическая 
подготовка 6,5 7,5 8,0 12,4 11,9 6,9 8,9

Большие физические и морально-
психологические нагрузки 4,2 8,2 7,2 8,0 – 5,5 5,5

Риск быть раненым 9,2 3,5 3,4 5,5 – 5,3 4,5
Риск стать заложником 3,1 2,3 7,2 2,5 – 3,6 3,1

Таблица 2 – Причины психологического дискомфорта у сотрудников полиции в процессе 
непосредственного выполнения оперативно-служебных задач в экстремальных ситуациях, %

Варианты ответов
Подразделения (службы)

Итого
ДПС ОП ППС ИВС ДЧ ОКС

Боязнь причинить травмы 
нападающему 46,1 41,3 47,4 58,7 62,8 45,7 50,3

Недостаточная  физическая 
подготовка 17,5 21,0 19,7 20,1 23,9 19,1 20,2

Неуверенность в правомерности 
действий 16,5 14,4 6,9 10,9 8,4 10,6 11,3

Сомнения морального характера 8,0 9,1 9,7 7,0 12,2 9,7 9,3
Страх получить увечье, тяжёлое 
ранение 9,2 7,8 12,4 2,5 2,4 7,5 7,0

Отсутствие психологической 
устойчивости 3,2 6,8 2,2 2,6 2,4 5,7 3,8

Боязнь осуждения со стороны 
окружающих 2,3 2,2 2,0 1,0 – 2,4 1,7
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Во время непосредственного выполнения 
оперативно-служебных задач у сотрудников по‑
лиции могут появляться признаки психологиче‑
ского дискомфорта, которые чаще всего проявля‑
ются в виде неуверенности в себе: из-за боязни 
причинить травмы нападающему, из-за недоста‑
точной физической подготовки, из-за неуверен‑
ности в правомерности действий, из-за сомнений 
морального характера (Таблица 2).

Необходимо отметить, что правовая основа 
применения сотрудниками полиции физической 
силы регламентирована Федеральным законом 
«О полиции» и Уголовным кодексом РФ [2, 5]. 
Федеральным законом «О полиции» в гл. 5 (ст. 

На вопрос, «Какие причины беспокойства и 
волнения появляются у Вас при направлении на 
выполнение оперативно-служебных задач?» 40,6% 
от всего числа опрошенных отметили высокую 
ответственность за порученное дело, 30,0% – необ‑
ходимость действовать в непривычных и опасных 
условиях, 14,3% – риск быть убитым, 8,9% – слабая 
специальная физическая подготовка (Таблица 1).

Высокая ответственность за порученное дело 
связана с тем, что задержание преступника для 
сотрудников полиции является обязанностью, в 
случае невыполнения которой возможно насту‑
пление ответственности как дисциплинарной, 
так и уголовной.

Таблица 3 – Готовность сотрудников полиции к выполнению оперативно-служебных задач  
в экстремальных ситуациях – самооценка, %

Варианты ответов
Подразделения (службы)

Итого
ДПС ОП ППС ИВС ДЧ ОКС

Полностью готов 49,2 47,7 52,4 49,3 30,5 46,9 46,0
В основном готов 34,1 36,3 25,5 29,8 34,4 41,2 33,6
Подготовлен частично (не полностью) 11,9 10,6 14,9 15,2 24,0 9,7 14,3
Не готов 4,8 5,4 7,1 5,7 11,1 2,2 6,1

Таблица 4 – Наиболее важные физические качества, необходимые сотрудникам полиции  
для выполнения оперативно-служебных задач в экстремальных ситуациях, %

Таблица 5 – Виды подготовки сотрудников полиции, определяющие успешность выполнения 
оперативно-служебных задач в экстремальных ситуациях, %

Физические качества
Подразделения (службы)

Итого
ДПС ОП ППС ИВС ДЧ ОКС

Сила 55,4 44,8 73,4 37,2 53,4 44,7 51,5
Выносливость 47,3 42,7 58,8 49,3 47,8   50,0 49,3
Быстрота 54,9 46,7 61,1 32,8 37,4 46,9 46,6
Гибкость 44,3 39,3 55,0 32,8 37,4 31,9 40,1
Ловкость (координационные 
способности) 23,8 22,1 35,5 23,9 15,3 43,2 27,3

Виды подготовки
Подразделения (службы)

Итого
ДПС ОП ППС ИВС ДЧ ОКС

Психологическая подготовка 42,9 51,2 39,9 42,7 37,1 43,2 42,8
Физическая подготовка 33,5 39,8 41,0 47,2 35,8 42,1 39,9
– в т.ч. боевые приемы борьбы 34,7 43,1 40,8 38,5 36,5 44,5 39,7
Тактическая подготовка 25,7 33,4 24,7 22,4 18,9 20,7 24,3
Огневая подготовка 28,4 25,3 23,0 15,0 19,6 21,9 22,2
Владение всеми перечисленными  
видами подготовки 53,0 61,5 68,1 57,3 55,1 66,3 60,2
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боевыми приемами борьбы и тактическая подго‑
товка (Таблица 5).

При этом важность овладения всеми пере‑
численными видами в комплексе отметили 60,2% 
сотрудников. 

Если рассматривать данные виды подготов‑
ки в зависимости от специфики служебной дея‑
тельности в различных подразделениях, то у ка‑
тегории ОП, ДПС, ДЧ в рейтинге приоритета на 
первом месте находится психологическая подго‑
товка, у сотрудников ППС, ИВС, ОКС – физиче‑
ская подготовка. 

Выводы 
1. В экстремальных ситуациях оперативно-

служебной деятельности у сотрудников полиции 
чаще всего появляются негативные психологи‑
ческие особенности, связанные с высокой ответ‑
ственностью за порученное дело, неуверенностью 
в правомерности применения физической силы 
и боязнью причинить травмы правонарушите‑
лю, а также недостаточным уровнем физической 
подготовленности.

2. Успешность выполнения оперативно-слу‑
жебных задач в экстремальных ситуациях зави‑
сит от владения всем комплексом видов подго‑
товки, используемых в служебной деятельности 
сотрудников полиции. Наиболее значимыми яв‑
ляются психологическая, физическая подготовка, 
в том числе владение боевыми приемами борьбы, 
и тактическая подготовка.

В качестве практических рекомендаций следу‑
ет отметить: при планировании процесса физиче‑
ской и психологической подготовки сотрудников 
органов внутренних дел необходимо учитывать 
избирательную направленность приоритетов 
в специфике практической деятельности раз‑
личных подразделений (служб); применять раз‑
личные средства и методы: лекции, семинары, 
практические занятия, ролевые тренинги, дело‑
вые игры, учения, просмотр учебных фильмов, 
разбор случаев из практики, психотехнические 
упражнения в соответствии с требованиями, 
предъявляемыми к служебно-профессиональной 
деятельности; использовать комплексные заня‑
тия, приближенные к реальным условиям экс‑
тремальной ситуации с применением сбивающих 
факторов.
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5, 18, 19, 20, 21) определены основания, условия, 
пределы и порядок действий сотрудников поли‑
ции в ситуациях, связанных с применением фи‑
зической силы, которые имеют непосредственное 
юридическое значение при оценке законности 
(правомерности) их действий. Превышение уста‑
новленных границ применения физической силы, 
повлекшее вред здоровью гражданина, совершив‑
шего правонарушение, может быть признано не 
правомерным и подлежит уголовной ответствен‑
ности. В связи с этим сотрудник полиции должен 
знать правовые основы применения физической 
силы, которые обязывают его стремиться к ми‑
нимизации любого ущерба. Недостаточные зна‑
ния законности применения физической силы, 
низкий уровень физической подготовленности, 
неуверенность в правовых действиях являются 
основными причинами психологического дис‑
комфорта у сотрудников полиции в процессе 
непосредственного выполнения оперативно-слу‑
жебных задач в экстремальных ситуациях. 

Результаты самооценки респондентов свиде‑
тельствуют о том, что подготовленными к дей‑
ствиям в экстремальной ситуации считают себя 
46,0% сотрудников, подготовлены в основном 
33,6%, подготовлены частично – 14,3%, не готовы 
действовать 6,1% (Таблица 3). 

Следует отметить, что каждый третий сотруд‑
ник ДЧ считает себя частично подготовленным 
или совсем неподготовленным к выполнению 
оперативно-служебных задач в экстремальных 
ситуациях.

 Наиболее важными профессионально значи‑
мыми физическими качествами для общего числа 
участников опроса являются сила, выносливость 
и быстрота (Таблица 4).

Меньшую значимость имеют показатели лов‑
кости (координационные способности).

В определении приоритетности физических 
качеств, необходимых сотрудникам полиции 
для выполнения оперативно-служебных задач 
в экстремальных ситуациях, наблюдаются не‑
которые вариации в зависимости от специфики 
их служебной деятельности. Наибольший «вес» в 
иерархической структуре важности физических 
качеств для сотрудников ДПС, ППС и ДЧ пред‑
ставляют силовые способности, для ИВС и ОКС 
– выносливость и ОП – быстрота.

Среди видов подготовки у большинства ре‑
спондентов в порядке их ранговой значимости 
являются: психологическая подготовка, физиче‑
ская подготовка, в том числе уровень владения 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ СВОЙСТВ ЛИЧНОСТИ  
И ОТНОШЕНИЯ К ПАРТНЕРАМ  
В СИНХРОННОМ ПЛАВАНИИ
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зрительность, идентификация, самовосприятие, 
самооценка, восприятие других людей, эмоцио-
нальная устойчивость, механизмы психологиче-
ских защит.
Аннотация. Субъективность оценки сложных дей-
ствий и их согласованности с действиями партнеров 
по множеству параметров способствует повышению 
у синхронисток конформизма и подозрительности к 
точности действий партнеров и внешних оценок.

Актуальность исследования определяется 
наличием большого количества факторов, их зна‑
чимостью и малой изученностью для формирова‑
ния свойств личности и отношения к партнерам в 
синхронном плавании.

Организация исследования. Исследование 
было проведено на олимпийской спортивной базе 

«Озеро Круглое» в период с 1 октября 2019 года по 
1 ноября 2019 года.

Испытуемые. В исследовании приняли уча‑
стие 14 спортсменок, занимающихся синхронным 
плаванием. Из них 8 спортсменок возрастом 23–30 
лет с наивысшим уровнем квалификации – мсмк, 
олимпийские чемпионки, змс, вошли в группу 
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создает проблемы в формировании личностных 
качеств, приводит к чрезмерной фокусировке на 
особенностях внешности и слабому осознанию 
своей социальной роли.

Нереалистично завышенную самооценку 
синхронистки группы «Олимп» для повышения 
удовлетворенности собой поддерживают компен‑
саторным снижением притязаний. Отношение к 
себе – критичное, хотя самокритичность досто‑
верно ниже, чем у синхронисток группы «Запас» 
(-0,1 балла, показатель «P» – «Критичное от‑
ношение к себе – Самоуверенность, методики 
Ф. Фидлера при -0,7 баллах в группе «Запас», 
p=0,017).

Гипертимическая ригидность эмоциональных 
стереотипов реагирования (во всех ситуациях 
эмоциональное реагирование отличается мажор‑
ными окрасками), приводит к излишней трате 
сил, накоплению нервного напряжения, повы‑
шению вероятности срывов. Этим объясняются 
достоверно более высокие значения показателя 
«Неконтролируемые (импульсивые) поступки, 
вредные привычки, лекарственная (алкоголь‑
ная) зависимость» опросника «СОС» в груп‑
пе «Олимп» (2,5 балла при 0,8 баллах в группе 
«Запас», p=0,028).

Сравнение групп «Олимп» и «Запас» показало 
достоверно более высокую зависимость синхро‑
нисток группы «Олимп» от мнения и требований 
партнеров (4,3 стена, фактор Q2 «Конформизм-
Нонконформизм» теста Кеттелла при 6,7 стенах в 
группе «Запас», p=0,004).

У синхронисток группы «Олимп» выявлен 
также высокий уровень подозрительности при 
среднем уровне подозрительности синхронисток 
группы «Запас». Различия недостоверны (p=0,107), 
но средние значения фактора L «Доверчивость 
– Подозрительность» теста Кеттелла в группе 
«Олимп» составили 7,9 стенов при 6,2 стенах в 
группе «Запас».

Не только такая черта, как подозрительность, 
ярко выражена у синхронисток группы «Олимп». 
Их сильной чертой является экзальтированность, 
средние значения которой обнаружены и в груп‑
пе «Олимп» (18,8 баллов), и в группе «Запас» (16 
баллов, различия недостоверны, p=0,439).

Благодаря выраженности экзальтированно‑
сти подозрительность, временами появляясь, 
серьезно на отношениях синхронисток группы 
«Олимп» не отражается, так как не носит остро‑
го характера и не охватывает личность в целом. 
Экзальтированность способствует преодолению 

«Олимп» и 6 спортсменок возрастом 18– 20 лет, из 
которых 5 – мсмк и 1 – мс, вошли в группу «Запас».

Методы исследования:
1. Кеттел взрослый 16 ФЛО-187-A.
2. Характерологический опросник (Леонгарда-

Шмишека) взрослый вариант.
3. «Мотивы занятий спортом» А. В. Шаболтас.
4. Методика прямого определения самооценки 

и уровня притязаний Т.В. Дембо, С.Я. Рубинштейн 
в модификации Прихожан.

5. Тест Люшера.
6. Симптоматический опросник «Самочувствие 

в экстремальных условиях» (СОС) А. Волков, Н. 
Водопьянова.

7. Эмоциональные стереотипы реагирования 
(Перцептивно-образная самооценка, В.В.Бойко).

8. Методика исследования базисных убежде‑
ний личности М. А. Падун, А. В. Котельникова, 
2007.

9. Тип установки членов коллектива друг к 
другу Ф. Фидлера в модификации И.П. Волкова, 
Н.Ю. Хрящевой, А.Ю. Шалыто.

Полученные результаты. У синхронисток 
обеих групп выявлена установка на полноценную 
доброжелательную оценку партнерш, которая у 
синхронисток группы «Олимп» отличается до‑
стоверно более высокой оценкой их внешней при‑
влекательности (8,1 балла при 6,3 баллах в группе 
«Запас», p=0,039) (Таблица 1).

С опорой на остальные оценки, данные пар‑
тнершам, оценка внешности – функциональ‑
на. Это объясняется тем, что внешность вносит 
вклад в получение более высокого соревнова‑
тельного результата. Поэтому спортсменки груп‑
пы «Олимп» отдают предпочтение более привле‑
кательным внешне партнершам. Спортсменки 
группы «Запас» равнодушны к внешней привле‑
кательности партнерш. 

Восприятие себя и своих отношений синхро‑
нистками группы «Олимп» нереалистично, само‑
оценки завышены вследствие стереотипной эй‑
форически ригидной эмоциональной экспрессии, 
эйфорически ригидного психоэмоционального 
«образа Я» (различия между группами «Олимп» 
и «Запас» достоверны по 87,5% показателей ме‑
тодики Бойко (по 21 показателю из 24) и по 50% 
показателей методики Дембо-Рубинштейн (по 3 
показателям из 6)).

Неспособность правильно оценить свои лич‑
ностные качества и их значение для результатив‑
ности своей деятельности и общения, эйфориче‑
ски ригидный психоэмоциональный «образ Я» 
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Таблица 1 – Достоверные различия показателей групп «Олимп» и «Запас» по U-критерию  
Манна – Уитни

 Методики Показатели
«Олимп» «Запас»

Uэмп. р
 х– σ σ

возраст 25,1 3,44 19,3 0,82 1,5 0,004

стаж занятий 18,9 3,68 11,7 2,34 1,5 0,004

Тест Кеттелла Q2 Конформизм– Нонконформизм 4,3 0,89 6,7 0,82 1,5 0,004

Методика 
Шаболтас Рекреационный мотив (спорт – хобби) 0,0 0,00 2,0 3,03 8,0 0,039

Дембо-
Рубинштейн в 
модиф. Прихожан

самооценка ума 97,4 4,57 80,0 10,02 1,0 0,003

самооценка статуса 95,0 7,56 75,3 8,52 2,5 0,006

самооценка уверенности в себе 95,0 7,56 72,5 17,25 3,0 0,007

Тест Люшера, замещение черного цвета (комфортность 
состояния) -1,3 1,98 -2,5 2,26 9,0 0,053

Опросник «СОС» Импульсивн., вредные привычки, 
зависимость 2,5 1,51 0,8 0,75 7,0 0,028

Стереотип эмоци‑
ональ-ного реаги‑
рования на обыч‑
ную ситуацию

Внешне спокойный 9,8 0,46 7,2 0,98 1,0 0,003

Внутренне спокойный 9,3 1,04 5,5 1,52 0,0 0,002

Активный 9,6 1,06 7,3 1,37 4,0 0,0098

Хорошее настроение 9,1 0,99 7,3 0,82 4,5 0,012

Доброжелательность 9,8 0,46 7,8 0,75 1,0 0,003

Оптимизм 9,5 0,76 7,3 1,03 2,5 0,006

Миролюбие 9,4 0,92 8,0 1,10 8,0 0,039

Рассудительность 9,6 0,52 7,7 1,86 7,0 0,028

Стереотип эмоци‑
он.реагирования 
на неблагоприят‑
ную ситуацию

Внешне спокойный 9,4 0,74 6,2 1,60 1,0 0,003

Внутр. спокойный 6,8 1,75 3,7 0,82 2,5 0,006

Хорошее настроение 7,0 1,77 5,3 0,82 6,0 0,020

Доброжелательность 8,3 1,58 6,2 1,72 8,0 0,039

Оптимизм 8,9 2,10 6,8 1,33 7,5 0,033

Рассудительность 9,6 1,06 7,7 2,34 5,0 0,014

Стереотип эмоци‑
он. реагирования 
на благоприят‑
ную ситуацию

Внешне спокойный 9,8 0,71 8,5 1,22 7,5 0,033

Внутр.спокойный 9,9 0,35 8,3 1,03 5,0 0,014

Активный 10,0 0,00 9,0 0,89 8,0 0,039

Доброжелательность 10,0 0,00 8,7 1,03 8,0 0,039

Оптимизм 10,0 0,00 8,8 1,47 8,0 0,039

Миролюбие 10,0 0,00 8,2 1,72 4,0 0,010

Рассудительность 9,8 0,71 7,7 1,21 2,5 0,006

Методика 
Ф.Фидлера в 
модиф. 

Внешн. привлекат-ть предпочит-го 
партнера 8,1 0,64 6,3 1,75 8,0 0,039

Самооценка -0,1 0,48 -0,7 0,42 5,5 0,017
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Рисунок 1 – Достоверные различия данных групп «Олимп» и «Запас»
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числа рассматриваемых переменных, объ‑
единения переменных, имеющих высокий ко‑
эффициент корреляции, в наиболее общие 
факторы более высокого порядка нами был ис‑
пользован факторный анализ методом главных 
компонент.

Взаимосвязи, выявленные при анализе пере‑
менных, вошедших в первый фактор, свиде‑
тельствуют о том, что функциональные оценки 
партнерам с целью повышения качества деятель‑
ности дают категоричные, эмотивные, чувстви‑
тельные синхронистки с низкой самооценкой 
широты кругозора и аккуратности.

Согласно исследованиям Петровой А.Г. (2013) 
и Шумовой Н. С. (2016), личность, адаптируясь 
к требованиям деятельности, стремясь занять в 
группе лидерствующие позиции, уделяет боль‑
шое внимание процессам поощрения и наказа‑
ния. Однако механизмы психологических защит 
(идентификация с кумиром – лидером, тренером, 
проекция своих качеств на партнеров), сохраняя 
эйфорически ригидный психоэмоциональный 
«образ Я», могут значительно искажать само‑
восприятие и восприятие другого человека, пре‑
пятствовать осознанию несоответствия своих 
возможностей требованиям деятельности и спо‑
собствовать приписыванию партнерам собствен‑
ных негативных качеств.

не только высокой подозрительности, но и ригид‑
ности эмоционального стереотипа, помогает до‑
стигать взаимопонимания с окружающими.

Наглядно обнаруженные различия представ‑
лены на рисунке 1. 

Выявленные особенности объясняются:
a) пристальным вниманием к параме‑

трам соревновательных действий, их высокой 
значимостью;

b) категоричностью оценок, направленностью 
оценок на коррекцию образа выполняемого дей‑
ствия: с одной стороны, в направлении идеаль‑
ной модели, сконструированной руководителем; 
с другой стороны, в направлении слаженности 
действий, когда руководитель определяет, чьи 
действия и в каком направлении следует коррек‑
тировать (функциональностью и субъективно‑
стью оценок);

с) отсутствием четких параметров, точного об‑
раза действия у исполнителей, сложностью в са‑
мооценке параметров своих движений при опоре 
преимущественно на вестибулярные, тактильные 
и проприоцептивные ощущения, без участия зри‑
тельного анализатора, необходимостью при этом 
корректировать их в зависимости от параметров 
действий, выполняемых партнерами.

Для редуцирования матриц коэффициентов 
корреляции Спирмена, сокращения большого 

Рисунок 2 – Первый фактор, группа «Олимп». Функциональные и статусные оценки партнеров 
(взаимосвязи значимостью 0,88 и выше, р≤0,01)
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оценки сложных действий и их согласованности с 
действиями партнеров по множеству параметров.

Конформизм синхронисток группы «Олимп» 
сопряжен с подчиненным положением, песси‑
мизмом и враждебностью в обычной ситуации, 
проявления которой синхронистки не допускают. 
Они сдержаны (по самооценке), практичны, име‑
ют установку позитивно оценивать исполнитель‑
ность людей.

Синхронистки, стремящиеся лидировать, на‑
против, оптимистичны и миролюбивы в обычной 
ситуации, свободно проявляют агрессию, враж‑
дебность. Они инициативны, отважны, автори‑
тарны, самоуверенны, с развитым воображением, 
богемны, склонны к аскетизму, готовы прояв‑
лять свое недовольство выполнением окружаю‑
щими людьми их обязанностей. Как мы писали 
выше, это может быть связано с действием такой 
психологической защиты, как идентификация с 
тренером.

Мы считаем, что субъективность оценки слож‑
ных действий и их согласованности с действи‑
ями партнеров по множеству параметров спо‑
собствует повышению конформизма, особенно 

Синхронистки с высокой самооценкой акку‑
ратности и широты кругозора, сильные, жест‑
кие, реалистичные, независимые, безжалостные 
оценивают партнеров сдержано-завышено (не‑
дифференцированно), чтобы информировать 
окружающих о высоком имидже своей груп‑
пы, управляя впечатлением, оказать влияние 
на окружающих, приобрести их признание 
(Рисунок 2). 

Подозрительность выше у более взрослых 
спортсменок с большим стажем занятий, находя‑
щихся в хорошей физической форме, спокойных, 
веселых, сохраняющих хорошее настроение в не‑
благоприятной ситуации, экстравертированных, 
с высоким уровнем интеллекта, общительных, 
готовых к самостоятельному решению жизнен‑
ных задач и к социальному взаимодействию. Это 
специфический фактор, выявленный в группе 
«Олимп». В группе «Запас» подобных закономер‑
ностей не обнаруживается (Рисунок 3).

Мы считаем, что тот факт, что с возрастом и 
стажем занятий у синхронисток повышается по‑
дозрительность к точности действий партнеров и 
внешних оценок, объясняется субъективностью 

Рисунок 3 – Второй фактор, группа «Олимп». Рост профессионализма синхронисток  
в деятельности и социальных взаимодействиях с возрастом и стажем занятий  

(взаимосвязи значимостью 0,88 и выше, р≤0,01)
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3. Восприятие себя и своих отношений син‑
хронистками группы «Олимп» нереалистично, 
самооценки завышены вследствие стереотипной 
эйфорически ригидной эмоциональной экспрес‑
сии, эйфорически ригидного психоэмоциональ‑
ного «образа Я». Неспособность правильно оце‑
нить свои личностные качества и их значение для 
результативности своей деятельности и общения, 
эйфорически ригидный психоэмоциональный 
«образ Я» создает проблемы в формировании 
личностных качеств, приводит к чрезмерной фо‑
кусировке на особенностях внешности и слабом 
осознании своей социальной роли.

4. Нереалистично завышенную самооценку 
синхронистки группы «Олимп» для повышения 
удовлетворенности собой поддерживают компен‑
саторным снижением притязаний. Отношение к 
себе – критичное, хотя самокритичность досто‑
верно ниже, чем у синхронисток группы «Запас» 
(-0,1 балла, показатель «P» – «Критичное отноше‑
ние к себе-Самоуверенность, методики Ф.Фидлера 
при -0,7 баллах в группе «Запас», p=0,017).

5. Гипертимическая ригидность эмоциональ‑
ных стереотипов реагирования (во всех ситуа‑
циях эмоциональное реагирование отличается 
мажорными окрасками), приводит к излишней 
трате сил, накоплению нервного напряжения, 
повышению вероятности срывов. Этим объяс‑
няются достоверно более высокие значения по‑
казателя «Неконтролируемые (импульсивные) 
поступки, вредные привычки, лекарственная 
(алкогольная) зависимость» опросника «СОС» в 
группе «Олимп» (2,5 балла при 0,8 баллах в груп‑
пе «Запас», p=0,028).

у синхронисток, сформировавших такую черту, 
как подчиненность.

Первый фактор, выявленный в группе Запас» 
отражает закономерности, практически анало‑
гичные описанным при рассмотрении первого и 
третьего фактора, выявленного в группе «Олимп».

Второй фактор в группе «Запас» специфиче‑
ский, назван нами «Взаимосвязь самооценки ума, 
способностей, уверенности в себе и надежды во‑
йти в сборную команду».

Закономерности, отображенные в этом фак‑
торе, свидетельствуют о том, что раздражение и 
тревога синхронисток группы «Запас» связаны 
со снижением значимости занятий спортом, с от‑
казом от стремления достичь наивысших спор‑
тивных результатов, с отношением к спорту как 
к хобби. Синхронистки группы «Запас» с высо‑
кими притязаниями на ум, способности и уве‑
ренность в себе нацелены на получение высокого 
спортивного результата.

Выводы:
1. Субъективность оценки сложных действий 

и их согласованности с действиями партнеров по 
множеству параметров способствует повышению 
у синхронисток конформизма и подозрительно‑
сти к точности действий партнеров и внешних 
оценок.

2. У синхронисток обеих групп выявлена уста‑
новка на полноценную доброжелательную оцен‑
ку партнеров, которая у синхронисток группы 
«Олимп» отличается достоверно более высокой 
оценкой внешней привлекательности партне‑
ров (8,1 балла при 6,3 баллах в группе «Запас», 
p=0,039). 

Рисунок 4 – Третий фактор, группа «Олимп». Открытая борьба, оптимизм,  
враждебность лидеров и сдержанность, пессимизм, доброжелательность подчиненных  

(взаимосвязи значимостью 0,88 и выше, р≤0,01)
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6. Особенности эмотивных и стремящихся до‑
минировать синхронисток группы «Олимп» про‑
являются в наличии у них негативной установки 
в отношении исполнительности людей. Эти син‑
хронистки готовы проявлять свое недовольство 
выполнением окружающими людьми их обязан‑
ностей. Эмоционально устойчивые и готовые 
подчиняться – сдержаны в оценках других людей, 
уверены, что партнеры будут проявлять выдерж‑
ку и терпение.

7. Эмоционально устойчивые синхронистки 
группы «Запас» высоко оценивают свой ум, спо‑
собности, уверенность в себе, исполнительность 
партнеров и надеются войти в сборную команду. 
Эмоционально неустойчивые – низко оценивают 
ум, способности, уверенность в себе, имеют нега‑
тивную установку в отношении исполнительно‑
сти партнеров, раздражительны, рассматривают 
спорт как хобби, пессимистичны даже в благо‑
приятных ситуациях.

8. С возрастом и стажем занятий растет про‑
фессионализм и профессиональный оптимизм, 
общительность, веселость синхронисток группы 
«Олимп». Этому способствует наличие психо‑
физических ресурсов, высокий уровень концен‑
трации и произвольного управления вниманием, 
социальная и эмоциональная раскованность, уве‑
ренность в профессиональной востребованности, 
в готовности к выполнению профессиональных 
задач в деятельности и социальных взаимодей‑
ствиях, направленность на профессиональные 
достижения.
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Abstract. This paper gives the morphological features of athletes involved in Greco-Roman wrestling and having 
hearing problems in comparison with healthy athletes. The study showed that Greco-Roman wrestlers with 
hearing impairment are superior to healthy fighters in body weight, but inferior to them in the circumference of 

МОРФОЛОГИЧЕСКИЙ СТАТУС БОРЦОВ 
ГРЕКО-РИМСКОГО СТИЛЯ С НАРУШЕНИЕМ 

СЛУХА

Ключевые слова: адаптивный спорт, греко-римская борьба, нарушения слуха, соматотип, морфоло-
гия, состав тела.
Аннотация. В данной работе даётся морфологические особенности спортсменов, занимающихся греко-рим-
ской борьбой и имеющие проблемы со слухом в сравнении со здоровыми спортсменами. Проведённое ис-
следование показало, что борцы греко-римского стиля с нарушением слуха превосходят здоровых борцов по 
массе тела, но уступают им по окружности грудной клетки. Толщина подкожно-жировых складок у борцов с 
нарушением слуха значительно превышает толщину подкожно-жировых складок у контрольной группы спор-
тсменов, что и отразилось в значительном жировом компоненте тела. Сравниваемые группы спортсменов от-
носятся к выраженным мезоморфам с некоторой степенью эндоморфии.
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the chest. The thickness of the subcutaneous fat folds in fighters with hearing impairment significantly exceeds 
the thickness of the subcutaneous fat folds in the control group of athletes, which was reflected in a significant 
fat component of the body. The compared groups of athletes belong to significant mesomorphs with a certain 
degree of endomorphy.

сентябре-октябре 2019 г. на базе «ГБПОУ МССУОР 
№1 Москомспорта» (г. Москва). Во вторую груп‑
пу вошли 10 квалифицированных борцов греко-
римского стиля, без нарушений слуха, средний 
возраст которых составил 25,6±9,4 лет. Данные по 
этой группе были собраны в августе 2019 г. в бой‑
цовском клубе «Ратиборец» г. Екатеринбург. 

Обследование включало измерение антропоме‑
трических показателей: тотальных размеров тела, 
диаметров тела, диаметров дистальных эпифизов, 
кожно-жировых складок [2]. Компонентный со‑
став тела оценивали с использованием расчётных 
формул J. – Matiegka (1921). Соматотипирование 
проводили по схеме Б – Хит и Дж. – Картера 
(1969) с расчётом индексов эндоморфии, мезомор‑
фии, эктоморфии, количественно характеризую‑
щих уровень развития жировой ткани, скелета и 
мышц, а также линейность телосложения [1]. 

Статистическая обработка данных осущест‑
влялась с использованием методов вариационной 
статистики. Значимость межгрупповых различий 
определяли на основе U-критерия Манна-Уитни 
(p≤0,05).

Результаты исследования
Рассматривая тотальные размеры тела борцов, 

нами не было выявлено статистически достовер‑
ных различий. Но можно отметить, что у борцов 

Актуальность исследования. За последние 
несколько лет в России произошёл прорыв в по‑
вышении качества жизни людей с ограниченной 
возможностью. Все это стало возможно принятию 
ряда законов, обеспечивающих защиту прав лю‑
дей с инвалидностью на образование [7, 8]. За эти 
годы было сделано многое, чтобы обеспечить до‑
ступной средой людей с разными заболеваниями. 
Благодаря проделанной большой работе, людям с 
ограниченными возможностями стало проще пу‑
тешествовать по стране и миру, получать образо‑
вание, профессию, а также заниматься спортом. 

Греко-римская борьба требует от спортсменов 
оптимального соотношения аэробной и анаэроб‑
ной производительности, при этом надо учитывать 
весовые категории и индивидуальные морфофунк‑
циональные особенности, которые необходимы 
при построении тренировочного процесса. 

Цель работы – сравнительный анализ морфо‑
логических показателей групп борцов греко-рим‑
ского стиля с патологиями и без патологии слуха.

Организация и методы исследования. В пер‑
вую группу вошли 15 мужчин высокой спортив‑
ной квалификации, занимающиеся греко-рим‑
ской борьбой с врожденными и приобретенными 
нарушениями слуха. Средний возраст обследуе‑
мых составил 21,5±3,3 лет. Данные были собраны в 

Таблица 1 – Тотальные размеры тела борцов греко-римского стиля с нарушением слуха  
и не имеющих нарушения слуха 

Таблица 2 – Диаметры тела борцов греко-римского стиля с нарушением слуха и не имеющих 
нарушения слуха (*p≤0,05)

Признаки Борцы греко-римского стиля  
с нарушением слуха, n=15

Борцы греко-римского стиля,  
здоровые, n=10

Длина тела, см 174,68±9,21 175,18±7,93
Масса тела, кг 85,96±4,61 82,07±12,47
Окружность грудной клетки, см 94,51±8,21 97,05±8,46

Признаки Борцы греко-римского стиля  
с нарушением слуха, n=15

Борцы греко-римского стиля, 
здоровые, n=10

Ширина плеч, см 43,24±2,71 42,27±3,15
Поперечный диаметр грудной клетки, см 29,73±2,97* 31,95±3,53*
Продольный диаметр грудной клетки, см 21,68±1,99 20,41±1,99
Ширина таза, см 29,01±3,37 27,41±2,38
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с нарушением слуха масса тела превышает группу 
сравнения на 3,89 кг, но уступает по длине тела и 
окружности грудной клетки. Возможно, это свя‑
зано с тем, что нарушение слуха ведёт к различ‑
ным проблемам, в том числе и нарушению в дви‑
гательной сфере [3, 4, 5], поэтому слабослышащие 
спортсмены имеют больший вес при незначитель‑
но меньшей длине тела. 

Рассматривая диаметры тела, нами было об‑
наружено, что борцы с нарушением слуха имеют 
широкие плечи, широкий таз и по диаметру груд‑
ной клетки в продольном сечении более высокие 
показатели, чем здоровые борцы.

Статистически достоверные различия (p≤0,05) 
выявлены по поперечному диаметру грудной 
клетки, у контрольной группы он превышает не‑
значительно. Следовательно, у борцов греко-рим‑
ского стиля, с нарушением слуха, грудная клетка 
уже, чем у здоровых спортсменов. 

Рассматривая костные диаметры эпифи‑
зов, нами не было выявлено статистически 

достоверных различий. Однако, можно отметить, 
что диаметры дистального эпифиза плеча и голе‑
ни незначительно больше у борцов с нарушением 
слуха, чем у здоровых борцов. Последние по диа‑
метру дистального эпифиза предплечья и бедра 
превышают борцов с нарушением слуха (0,07 и 1,4 
см, соответственно). Судя по показателям, диаме‑
тры дистальных эпифизов не сильно отличаются 
между двумя группами. 

Поскольку масса тела у спортсменов с на‑
рушением слуха превышает массу тела срав‑
ниваемой группы, возможно, поэтому по всем 
параметрам кожно-жировых складок, борцы с на‑
рушением слуха превосходят слышащих борцов. 
Прослеживается тенденция к увеличению кож‑
но-жировых складок под лопаткой и на животе 
у борцов с нарушением слуха. Так же была опре‑
делена статистическая достоверность различий 
кожно-жировых складок на плече сзади в районе 
трицепса, на плече спереди в районе бицепса, на 
предплечье, на груди, на бедре и на голени. Скорее 

Таблица 3 – Диаметры дистальных эпифизов борцов греко-римского стиля с нарушением слуха  
и не имеющих нарушения слуха

Признаки Борцы греко-римского стиля 
с нарушением слуха, n=15

Борцы греко-римского стиля, 
здоровые, n=10

Диаметр дистального эпифиза плеча, мм 7,87±2,68 7,56±3,56
Диаметр дистального эпифиза предплечья, мм 6,11±2,51 6,18±2,37
Диаметр дистального эпифиза бедра, мм 10,81±1,16 12,21±2,31
Диаметр дистального эпифиза голени, мм 7,58±2,54 7,47±3,66

Рисунок 1 – Толщина кожно-жировых складок борцов греко-римского стиля с нарушением слуха  
и не имеющих нарушения слуха (*p≤0,05)
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нарушением слуха значительно превышает тол‑
щину подкожно-жировых складок у контрольной 
группы спортсменов. Также они имеют больший 
показатель по абсолютным и относительным зна‑
чениям жирового компонента и меньший по всем 
показателям мышечного компонента.

Рассматривая соматотипы по схеме Хит-
Катера (1968), нами было выявлено, что срав‑
ниваемые группы спортсменов относятся к вы‑
раженным мезоморфам с некоторой степенью 
эндоморфии, лишь один спортсмен из группы 
слабослышащих борцов имеет некую долю вытя‑
нутости (эктоморфии). 

Заключение. Проведённое исследование по‑
казало, что морфологический статус борцов с на‑
рушением слуха отличается от морфологического 
статуса борцов, не имеющих проблем со слухом. 
Борцы греко-римского стиля с нарушением слу‑
ха превосходят здоровых борцов по массе тела, 
но уступают им по окружности грудной клетки, 
толщина кожно-жировых складок у них значи‑
тельно превышает таковую у спортсменов в груп‑
пе без нарушений слуха, они имеют более высо‑
кие показатели абсолютного и относительного 
содержания жира, и менее высокие – мышечного 
компонента. Полученные данные могут отражать 
специфику патологии спортсменов, имеющих 
проблемы со слухом связанного с нарушением 
функций вестибулярного аппарата и снижением 
мышечного тонуса.

Литература 
1. Колесников, В.А. О новом протоколе оценки со‑

матотипа по схеме Хит-Картера в программном обеспе‑
чении биоимпидансного анализатора состава тела / В.А. 
Колесников, С.Г. Руднев, Д.В. Николаев и др. // Вестник 

всего, данное распределение толщины кожно-жи‑
ровых складок может указывать на адаптивные 
особенности организма плохо слышащих и глу‑
хих спортсменов либо на проблему с двигатель‑
ной активностью, которая обусловлена, наруше‑
нием функции вестибулярного аппарата глухих 
спортсменов [4, 5]

Анализируя показатели компонентного со‑
става тела, была выявлена статистическая до‑
стоверность различий по абсолютному и относи‑
тельному жировому компоненту. Группа борцов 
с нарушением слуха имеет большие показатели, 
по абсолютным данным жирового компонента, 
который превышает на 3,62 кг, в относительном 
соотношении жировой компонент превышает на 
3.41 %. В литературных данных у борцов данного 
уровня и веса показатели жирового компонента 
варьируются от 8-13% [6]. Также достоверность 
статистических различий выявлена по относи‑
тельному мышечному компоненту. У борцов с на‑
рушением слуха мышечный компонент ниже на 
5,07%, относительная мышечная масса тоже усту‑
пает контрольной группе на 2,34%. По данным 
Э.Г. Мартиросова (2006), мышечный компонент у 
борцов составляет 48% от веса тела [6], это больше 
чем у борцов с нарушением слуха (45,81%) и мень‑
ше чем у контрольной группы борцов (50,88%). 
Все это, скорее всего, может указывать на то, что 
борцы в контрольной группе имеют лучшую фи‑
зическую подготовку. По костному компоненту 
имеется тенденция к уменьшению костного ком‑
понента у борцов с нарушением слуха, на 1 кг в 
абсолютном весе костного компонента и на 1,8% 
в относительном значении костного компонента. 

Таким образом, мы выяснили, что толщи‑
на подкожно-жировых складок у борцов с 

Рисунок 2 – Компонентный состав тела борцов греко-римского стиля с нарушением слуха  
и не имеющих нарушения слуха (*p≤0,05)
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Abstract. The paper analyzes the influence of anthropometric signs and indices on competitive success using the 
example of the Mongolian national wrestling. One-dimensional comparative analysis of the main anthropometric 
characteristics in the subgroups of winners and losers revealed significant differences in all characteristics. To 
study the possibility of predicting the outcome of the fight on the basis of the indicators of the physique of the 
wrestlers, various classification algorithms were applied. It has been shown that a wrestler’s body mass is a key 
factor determining the probability of winning a fight.

МОРФОЛОГИЧЕСКИЕ ПРЕДИКТОРЫ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ УСПЕШНОСТИ  

В МОНГОЛЬСКОЙ НАЦИОНАЛЬНОЙ БОРЬБЕ

Ключевые слова: соревновательная успешность, 
монгольская национальная борьба, масса тела, 
антропометрия, моделирование.
Аннотация. В работе проведен анализ влияния ан-
тропометрических признаков и индексов на сорев-
новательную успешность на примере монгольской 
национальной борьбы. Одномерный сравнительный 
анализ основных антропометрических признаков 
в подгруппах победителей и проигравших выявил 
значимые различия по всем признакам. Для иссле-
дования возможности прогноза исхода поединка на 
основании показателей телосложения борцов были 
применены различные алгоритмы классификации. 
Показано, что масса тела борца является ключевым 
фактором, определяющим вероятность победы в 
поединке.

Актуальность исследования. Конечной це‑
лью профессионального отбора и многолетней 
подготовки профессиональных спортсменов яв‑
ляется победа на соревнованиях. Таким образом, 
именно соревновательная успешность является 
ключевым показателем успешности любого спор‑
тсмена. Возможность объективного прогноза ре‑
зультата на соревнованиях активно изучается в 
спортивной педагогике и смежных дисциплинах. 
Монгольская национальная борьба имеет очень 
глубокие корни в культуре монголов [1]. Она очень 
популярна в Монголии и является национальным 
и массовым видом спорта. По ряду признаков 

этот вид единоборств отличатся от классических 
видов спортивной борьбы; к основным следует 
отнести: 1) отсутствие весовых категорий; 2) от‑
сутствие ограничений на продолжительность по‑
единка; 3) игра на выбывание. Возможность про‑
гноза соревновательной успешности спортсмена в 
данном виде спорта ранее не изучалась.

Цель исследования – анализ влияния антро‑
пометрических признаков и индексов на соревно‑
вательную успешность в монгольской националь‑
ной борьбе.

Организация исследования. Материалом 
для исследования послужили данные 



ФИЗИОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

55

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА•№2 (56)•2020

и индексам было проведено моделирование би‑
нарного отклика с использованием различных 
алгоритмов классификации: логистическая ре‑
грессия, машина опорных векторов с радиальной 
базисной функцией и случайный лес. Оценка ка‑
чества моделей была рассчитана в r×k-кратной пе‑
рекрестной проверке, при r=5 и k=10. Сравнение 
классификаторов было проведено при помощи 
ROC-анализа. Наличие статистически значимых 
различий между результатами прогнозов моде‑
лей проводили с использованием теста ДеЛонга.

Обсуждение результатов исследования. 
Сравнительный анализ показателей в подгруп‑
пах спортсменов, дошедших до четвертьфинала и 
выбывших ранее, вывил статистически значимые 
различия по всем признакам, кроме продолжи‑
тельности спортивной карьеры (Таблица 1). Как 
видно из приведенных данных, подгруппа спор‑
тсменов, вышедших в четвертьфинал, характери‑
зуется большими значениями всех морфологиче‑
ских признаков.

Однако возникает вопрос, все ли признаки 
вносят равный вклад в результат соревнования, 
и можно ли прогнозировать исход поединка на 
основании морфологических параметров кон‑
кретного борца. Влияние морфологических пара‑
метров на соревновательную успешность в мон‑
гольской национальной борьбе было исследовано 
при помощи нескольких классификаторов: логи‑
стической регрессии, машины опорных векторов 
с нелинейным ядром и случайного леса. Выбор 
данных классификаторов основан на их способ‑
ности различать нелинейные взаимодействия, а 
также различной чувствительности к мультикол‑
линеарности предикторов и наличию выбросов. 
Из семи признаков для трех – вес, ИМТ, обхват 
ягодиц – были обнаружены высокие коэффици‑
енты корреляции ρ ≥ 0,75 (Таблица 2), и модели 

антропометрического обследования 87 мужчин 
этнических монголов в возрасте от 18 до 31 года. 
Программа обследования включала измерение 
длины и массы тела, окружности груди и ягодиц. 
На основании полученных данных были рассчи‑
таны ИМТ (индекс массы тела) = масса тела, кг/
(длина тела, м); и ИЖ (индекс жироотложения, 
body adiposity index) = (обхват ягодиц, cм / (дли‑
на тела, м)1,5) – 18. Все обследованные являлись 
борцами и приняли участи в соревнованиях по 
монгольской национальной борьбе, проводив‑
шихся на базе Национального института физиче‑
ской культуры Монголии (г. Улан-Батор) на базе 
Национального Института Физической Культуры 
Монголии. В ходе анкетирования были установ‑
лены спортивная квалификация обследованных 
и продолжительность занятий борьбой. По ре‑
зультатам проведенного соревнования была уста‑
новлена соревновательная успешность каждого 
спортсмена. Каждому участнику соревнования 
был присвоен код: 0 – если спортсмен выбыл до 
четвертьфинала (n = 66), 1 – прошел в ¼ финала 
и выше (n = 21).

Статистическая обработка полученных дан‑
ных проводилась в среде R [2]. Для разведочного 
анализа данных был использован протокол, реко‑
мендованный Zuur et al. [5], который включал ана‑
лиз выбросов (тест Граббса), проверку нормаль‑
ности распределения (критерий Шапиро-Уилка) 
и проверку гомоскедастичности в подгруппах 
исследуемой выборки (тест Левене). Для сравне‑
ния антропометрических признаков и индексов 
в подгруппе победителей и проигравших был 
использован критерий Манна-Уитни. Для ана‑
лиза корреляций между признаками рассчиты‑
вали коэффициенты корреляции Спирмена. Для 
оценки возможности прогноза соревновательной 
успешности по антропометрическим признакам 

Таблица 1 – Значения исследованных показателей в подгруппах борцов с различной 
соревновательной успешностью

Признак Победили, n = 21 Проиграли, n = 66
Длина тела, см** 173,50 (6,00) 170,85 (6,45)
Вес, кг*** 90,57 (14,6) 76,65 (14,32)
Обхват груди, см*** 102,54 (5,7) 95,94 (8,62)
Обхват ягодиц, см*** 107,8 (7,9) 101,66 (8,38)
ИМТ, кг/м2*** 29,50 (3,32) 26,23 (4,54)
ИЖ* 28,52 (2,78) 27,56 (3,39)
Стаж, лет 3,71 (1,00) 3,18 (2,00)

Примечание: данные представлены в виде медиана (межквартильный размах); *** p <0.0001, ** p <0.001, * p <0.05
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логистической регрессии, содержащие сочетания 
перечисленных признаков, не подгонялись.

Для каждого из классификаторов была ис‑
пользована процедура пошагового включения/
исключения, которая обеспечивала выбор опти‑
мального подмножества признаков. Для класси‑
фикатора на основе логистической регрессии был 
осуществлен перебор различных вариантов соче‑
таний признаков, за исключением сочетаний вы‑
сокоскоррелированных. Признаки, включенные в 
итоговые модели, представлены в таблице 3. После 
отбора наиболее информативных признаков все 
модели были подогнаны заново и проведено их 
сравнение. Сравнение точности классификато‑
ров было проведено при помощи ROC-анализа 
(Таблица 3). Оценка ошибки предсказаний была 
рассчитана в r×k-кратной перекрестной провер‑
ке, при k=10.

Из представленных в таблице 3 данных следу‑
ет, что во всех моделях после проведения проце‑
дуры отбора наиболее информативных предикто‑
ров присутствует масса тела, а точность данных 
классификаторов составляет около 80%.

Обсуждение. Исследованию факторов, вли‑
яющих на соревновательную успешность в еди‑
ноборствах, посвящены работы спортивных 

психологов, физиологов и биохимиков. 
Исследуется изменение физиологических по‑
казателей во время ответственных соревнова‑
ний с целью оценки глубины восстановления, 
а также технико-тактические особенности ве‑
дения поединка у победителей и проигравших 
[3]. Большинство морфологических исследова‑
ний посвящено влиянию сгонки веса на состав 
тела и успешность в различных видах борьбы 
[4]. Характеристики борцов и морфологиче‑
ские факторы, влияющие на соревнователь‑
ную успешность спортсменов в монгольской 
национальной борьбе, изучены крайне слабо. 
Действительно, борцы, прошедшие в четверть‑
финал, значимо более массивны, при этом про‑
должительность спортивной карьеры одинакова 
в обеих подгруппах (Таблица 1). Использование 
прогностических моделей для оценки влияния 
морфологических характеристик на исход со‑
ревнования позволяет заключить, что основ‑
ным параметром, от которого зависит резуль‑
тат поединка, является масса тела спортсменов. 
Используя лишь один этот показатель можно 
предсказать результат на 80%. 

В специфических условиях отсутствия весовых 
категорий главным фактором отбора становится 

Таблица 2 – Значения коэффициентов корреляции Спирмена и уровень статистической значимости 
между исследованными признаками в целом в обследованной группе

Таблица 3 – Показатели точности моделей для прогнозирования выхода в четвертьфинал  
в соревнованиях по монгольской национальной борьбе

ДТ Вес ОГ ОЯ Стаж ИМТ ИЖ
ДТ 0,55 0,35 0,41 -0,09 0,23 -0,28
Вес *** 0,85 0,92 0,25 0,92 0,53
ОГ ** *** 0,81 0,36 0,83 0,55
ОЯ *** *** *** 0,22 0,91 0,71
Стаж - * * - 0,34 0,33
ИМТ - *** *** *** ** 0,77
ИЖ * *** *** *** ** ***

Модель Признаки Точность AUC, 95%CI
Логистическая  

регрессия
Масса тела 81,1% 0,830, 

0,732-0,928
Машина опорных векто‑
ров с радиальным ядром

Масса тела, обхват ягодиц,  
обхват груди, ИМТ

78,9% 0,896, 
0,792-1,000

Случайный  
лес

Масса тела, длина тела, обхват 
груди, обхват ягодиц, ИМТ, BAI

78,6% 1,000, 
1,000-1,000

Примечание: ДТ – длина тела, ОГ – обхват груди, ОЯ – обхват ягодиц, *** p <0.0001, ** p <0.001,  
* p <0.05, – коэффициенты корреляции, не достигшие уровня статистической значимости

Примечание: AUC – площадь под кривой, CI – доверительный интервал
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оно к национальному празднику Наадам. Данные 
о массе и длине тела чемпионов, полученные из 
открытых источников за 2009–2019 годы, под‑
тверждают тенденцию на отбор массивных спор‑
тсменов: 180 см и 130 кг. 

На финальном этапе соревнований, мон‑
гольская национальная борьба становится 

масса тела спортсмена. В рамках данного иссле‑
дования сложно ответить на вопрос о соотноше‑
нии компонентов состава тела обследованных. 
Однако сравнение значений ИЖ свидетельствует 
о значимо большем количестве жировой массы у 
наиболее успешных спортсменов. 

Использование непараметрических классифи‑
каторов, включающих большее число морфологи‑
ческих параметров для прогноза вероятности вы‑
хода в четвертьфинал (случайный лес и машина 
опорных векторов с радиальным ядром) позволяет 
несколько улучшить прогноз согласно значению 
AUC. Максимальное значение AUC принадлежит 
случайному лесу, близкие значения демонстри‑
рует машина опорных векторов с радиальным 
ядром. Тест Делонга свидетельствует о наличии 
значимых различий между случайным лесом и ло‑
гистической регрессией (Z = 3,39 p=0,0007). Также 
коллективный прогноз, осуществляемый на осно‑
вании решений всех классификаторов, является 
наиболее точным (Рисунок 1). 

Закономерности, выявленные относительно 
массы тела спортсмена, могут быть с известными 
ограничениями экстраполированы на соревнова‑
ния более высокого уровня. Результаты позволя‑
ют предположить, что с увеличением уровня со‑
ревнований, средний вес спортсменов также будет 
увеличиваться, достигая оптимального максиму‑
ма на финальном этапе национального уровня. 
Такое соревнование по национальной монголь‑
ской борьбе проводится ежегодно и приурочено 

Рисунок 1 – ROC-кривые и значения AUC, 
порога и 95% доверительного интервала, 

полученные для ансамбля моделей (пунктиром), 
логистической регрессии (1) (серый), линейного 
дискриминантного анализа (точками) и дерева 

решений (черный)
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состязанием в одной весовой категории, соот‑
ветствующей сверхтяжелому весу, а средний вес 
спортсмена в финале данного вида спорта соот‑
ветствует аналогичным весовым категориям в 
греко-римской (120 кг, 190 см) и вольной борьбе 
(116 кг, 190 см). Таким образом, морфологические 
характеристики спортсмена (главным образом, 
масса тела) могут служить предикторами сорев‑
новательной успешности и отбора перспективных 
спортсменов лишь до определенного этапа. После 
того, как влияние данных параметров исчерпано, 
то есть в соревновании принимают участие бор‑
цы, масса которых находится в пределах 120–130 
кг, на соревновательную успешность оказывают 
влияние другие факторы. Вероятно, к ним отно‑
сятся технико-тактические качества, физическая 
и психологическая работоспособность, а также 
молекулярно-генетические характеристики.

Выводы
Морфологические признаки (длина и масса 

тела, обхваты груди и ягодиц) и индексы (ИМТ, 
ИЖ) могут быть использованы для прогноза ин‑
дивидуальной соревновательной успешности в 
монгольской национальной борьбе.

Ведущим параметром, определяющим сорев‑
новательную успешность, является масса тела 
спортсмена.
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ВОСПИТАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНО-
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ДЗЮДОИСТОВ 10–12 ЛЕТ С НАРУШЕНИЕМ 
ЗРЕНИЯ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Ключевые слова: двигательно-координационные 
способности, дзюдо, нарушение зрения, ориенти-
ровка в пространстве.
Аннотация. В статье рассматриваются особенности 
воспитания двигательно-координационных способ-
ностей у дзюдоистов 10–12 лет с нарушением зрения.

Актуальность исследования. Частичное или 
глубокое нарушение работы зрительного анали‑
затора вызывает ряд отклонений в физическом 
и психическом развитии ребенка, существенно 
ограничивая его двигательный опыт, что особен‑
но сильно проявляется в снижении показателей 
двигательно-координационных способностей и 
является существенным препятствием при об‑
учении таких детей двигательным действиям. В 
связи с этим дети с патологией органов зрения 
нуждаются в коррекционной работе, направлен‑
ной на нормализацию имеющихся у них отклоне‑
ний в развитии.

Дзюдо является видом спорта ациклическо‑
го характера, требующего быстрых и точных 
реакций, особое внимание уделяется именно 
воспитанию двигательно-координационных 

способностей, показатели которых наиболее 
снижены у детей с нарушением работы зритель‑
ного анализатора.

Поэтому разработка методики воспитания 
двигательно-координационных способностей у 
дзюдоистов 10–12 лет с нарушением зрения на 
этапе начальной спортивной подготовки, учиты‑
вающей особенности отклонений в физическом 
и психическом развитии ребенка с нарушением 
зрения является актуальной задачей.

Целью работы является повышение эффек‑
тивности процесса воспитания двигательно-ко‑
ординационных способностей у подростков ин‑
валидов по зрению. 

Организация исследования. В исследовании 
принимали участие ученики московских школ-
интернатов для детей с нарушением зрения в 
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нарушением зрения использовались такие мето-
ды исследования как: 

Анализ литературных источников по пробле‑
ме исследования.

Педагогическое наблюдение.
Педагогический эксперимент.
Тестирование уровня развития двигательно-

координационных способностей занимающих‑
ся: челночный бег, пяточно-носочная проба, 
ходьба на время с мешочками на голове, ловля 
линейки.

Для обработки полученных результатов при‑
менялся метод математической статистики. 

Из полученных данных видно, что показатели 
двигательно-координационных способностей у 
экспериментальной и контрольной групп досто‑
верно не различаются и существенно снижены 
по сравнению с нормами сверстников без нару‑
шения зрения.

Из полученных данных видна положительная 
динамика по всем показателям двигательно-ко‑
ординационных способностей у эксперименталь‑
ной группы.

количестве 12 человек, которые были разделены 
на 2 группы. Дети из экспериментальной группы 
занимались, по разработанной нами методике, 4 
раза в неделю по 1,5 часа. Дети из контрольной 
группы занимались дзюдо так же 4 раза в неделю 
по 1,5 часа.

 В группы начальной подготовки зачислялись 
учащиеся школ-интернатов для детей с наруше‑
нием зрения (на основании письменного заяв‑
ления родителей или законных представителей), 
желающие заниматься дзюдо и имеющие пись‑
менное разрешение врача-педиатра.

Спецификой занятий дзюдоистов 10–12 лет с 
нарушением зрения на этапе начальной спортив‑
ной подготовки было внедрение в тренировочный 
процесс специальных упражнений, направлен‑
ных на воспитание двигательно-координацион‑
ных способностей, учитывающий особенности их 
физического и психического развития и упраж‑
нений на ориентировку в пространстве окружаю‑
щей среды и пространственной схеме своего тела.

При исследовании двигательно-координа‑
ционных способностей дзюдоистов 10–12 лет с 

Таблица 1 – Результаты констатирующего эксперимента по показателями  
двигательно-координационных способностей у экспериментальной (n=6) и контрольной (n=6) групп 

Таблица 2 – Динамика показателей   двигательно-координационных способностей  
у экспериментальной (n=6) группы

До исследования

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа t-критерий 

СтьюдентаХ– σ Х– σ

Челночный бег 3х10м (с) 24,8 2,38 25,1 2,49 1,28
Пяточно-носочная проба (с) 14,9 1,17 15,2 2,01 0,96
Ходьба на время с мешочками на голове (с) 6,3 0,89 6,5 1,12 1,07
Ловля линейки (см) 38,3 4,82 36,4 3,96 1,43

Экспериментальная группа

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа t-критерий 

СтьюдентаХ– σ Х– σ

Челночный бег 3х10м (с) 24,8 2,38 17,3 1,14 2,96*
Пяточно-носочная проба (с) 14,9 1,17 23,8 1,56 4,13*
Ходьба на время с мешочками на голове (с) 6,3 0,89 43,5 1,17 5,24*
Ловля линейки (см) 38,3 4,82 21,2 3,71 4,65*

t-кр.=2,45; при р≤0,05  

«*» - отмечены достоверные значения t- критерия Стьюдента 
t-кр.=2,45; при р≤0,05
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Таблица 3 – Динамика показателей двигательно-координационных способностей у контрольной 
(n=6) группы

Таблица 4 – Сравнительные результаты  показателей  двигательно-координационных 
способностей у экспериментальной (n=6) и контрольной (n=6) групп после проведения эксперимента

Контрольная группа

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа t-критерий 

СтьюдентаХ– σ Х– σ

Челночный бег 3х10м (с) 25,1 2,49 23,7 2,35 2,13
Пяточно-носочная проба (с) 15,2 2,01 17,4 2,03 1,95
Ходьба на время с мешочками на голове (с) 6,5 1,12 24,6 3,08 3,87*
Ловля линейки (см) 36,4 3,96 30,4 4,21 2,64*

После исследования

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа t-критерий 

СтьюдентаХ– σ Х– σ

Челночный бег 3х10м (с) 17,3 1,14 23,7 2,35 2,63*
Пяточно-носочная проба (с) 23,8 1,56 17,4 2,03 2,51*
Ходьба на время с мешочками на голове (с) 43,5 1,17 24,6 3,08 3,25*
Ловля линейки (см) 21,2 3,71 30,4 4,21 2,98*

«*» - отмечены достоверные значения t- критерия Стьюдента 
t-кр.=2,45; при р≤0,05

«*» - отмечены достоверные значения t- критерия Стьюдента 
t-кр.=2,45; при р≤0,05

 Из полученных данных видна положительная 
динамика только по двум показателям двигатель‑
но-координационных способностей у контроль‑
ной группы. 

Из полученных данных видно, что показате‑
ли двигательно-координационных способностей 
у экспериментальной группы значительно и до‑
стоверно возросли по сравнению с показателями 
двигательно-координационных способностей у 
контрольной группы.

Выводы
1. Анализ литературных источников пока‑

зал, что нарушение зрительного анализатора за‑
трудняет занятия многими видами деятельно‑
сти, ограничивает социальное взаимодействие и 
снижает качество жизни инвалидов по зрению. 
Показатели двигательно-координационных спо‑
собностей зависят от качества работы зритель‑
ного анализатора и существенно снижены у ин‑
валидов по зрению, особенно сильно эта разница 
проявляется в детском и подростковом возрасте.

2. Данные констатирующего экспери‑
мента подтвердили выводы, сделанные в 
ходе анализа литературных источников. По 

результатам констатирующего эксперимента была 
разработана методика воспитания двигательно¬-
координационных способностей, с применением 
специально подобранных упражнений, учитыва‑
ющих психофизические особенности подростков 
с нарушением зрения, занимающихся дзюдо.

3. Для решения поставленных задач использо‑
вались такие методы исследования как: тестиро‑
вание уровня развития двигательно-координаци‑
онных способностей занимающихся (челночный 
бег, пяточно-носочная проба, ходьба на время с 
мешочками на голове, ловля линейки). Для обра‑
ботки полученных результатов применялся ме‑
тод математической статистики.

4. По результатам тестирования достовер‑
но (при табличных значениях t-кр.=2,45; р≤0,05; 
n=6) улучшились показатели уровня развития 
двигательно-координационных способностей у 
дзюдоистов 10–12 лет с нарушением зрения, это 
видно по среднему улучшению показателей всех 
тестов, а именно: челночный бег на 7,5 секунд, 
пяточно-носочная проба на 8,9 секунды, ходьба 
на время с мешочками на голове на 37,2 секун‑
ды, ловля линейки на 17,1 сантиметр. Эти данные 



ТЕОРИЯ И МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

62 ДЗЮДО

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА•№2 (56)•2020

воспитания двигательно-координационных спо‑
собностей у лиц, имеющих нарушения слуховой 
функции.
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свидетельствуют о положительном влиянии экс‑
периментальной методики на повышение уровня 
развития двигательно-координационных способ‑
ностей у дзюдоистов 10–12 лет с нарушением зре‑
ния. По таким тестам как челночный бег и пяточ‑
но-носочная проба они хоть и достигли высокой 
положительной динамики, но так и не догнали по 
показателям сверстников без нарушения зрения.

5.Эффективность разработанной методики 
доказана экспериментально и подтверждена ма‑
тематическими расчетами. Разработанная ме‑
тодика или её части могут использоваться как 
тренерами спортивных командах при подготов‑
ке слабовидящих борцов (дзюдо, самбо, греко-
римская борьба), так и педагогами и тренерами, 
работающими в общеобразовательных и коррек‑
ционных школах, сфере дополнительного образо‑
вания для коррекции двигательных нарушений и 
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METHOD OF TRAINING THROWING GRENADES AT A DISTANCE IN A LIMITED SPACE
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Abstract. This article presents a method of training throwing grenades at a distance in a limited space, which 
is most relevant for military units and units of strategic missile forces. This experimental technique allows you to 
develop the necessary muscle groups, which positively affects the result when passing the control standards in 
throwing grenades RGD-5 and f-1, as part of combat and physical training.

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ МЕТАНИЯ 
ГРАНАТЫ НА ДАЛЬНОСТЬ В УСЛОВИЯХ 

ОГРАНИЧЕННОГО ПРОСТРАНСТВА

Ключевые слова: военнослужащие, ракетные во-
йска стратегического назначения, метание гра-
наты, методика, ограниченное пространство.
Аннотация. В данной статье представлена методика 
тренировки метания гранаты на дальность в условиях 
ограниченного пространства, которая наиболее акту-
альна для военнослужащих подразделений и частей 
ракетных войск стратегического назначения. Данная 
экспериментальная методика позволяет развивать 
необходимые группы мышц, что положительно влия-
ет на результат при сдачи контрольных нормативов в 
метании гранат РГД-5 и Ф-1, в рамках огневой и фи-
зической подготовки.

Актуальность. Выполнение упражнения 
«Метание гранаты» является обязательным эле‑
ментом в рамках программы огневой и физиче‑
ской подготовки военнослужащих по призыву. 

Обучение метанию гранаты на дальность в ос‑
новном происходит на занятиях по легкой атле‑
тике и ускоренному передвижению в соответ‑
ствии с Наставлением по Физической подготовке 
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Рисунок 1 – Техника метания гранаты  
на дальность

ракетных войсках стратегического назначения 
(РВСН), где основным направлением деятельно‑
сти является несение боевого дежурства, которое 
обусловлено тем, что военнослужащий длитель‑
ное время находится в условиях ограниченного 
пространства (дежурное помещение, помещения 
подземных шахт, караульные помещения и т.д.). 
Следовательно, при прохождении службы, у во‑
еннослужащего нет возможности систематически 
тренироваться в метании гранаты на открытых 
участках местности, что отрицательно сказыва‑
ется на совершенствовании данного прикладного 
навыка. Особенно это касается соединений и ча‑
стей РВСН шахтного базирования. 

Таким образом, возникает необходимость в 
разработке методики тренировки упражнения 
«метание гранаты» в условиях ограниченного 
пространства.

Организация исследования. В течение летне‑
го и зимнего периодов обучения военнослужащих 
ракетной дивизии стратегического назначения 
(2019-2020 г.г.), путем педагогического наблюде‑
ния и анализа ведомостей контрольных проверок 
метания гранаты по огневой и физической под‑
готовке, было выявлено, что только 38% солдат, 
проходящих военную службу по призыву, успеш‑
но справились с выполнением норматива, то есть 
получили положительную оценку, а остальные 62 
% были оценены на неудовлетворительно. Исходя 
из анализа установлено, что военнослужащие по 
призыву концу службы не успевают в полном 
объеме освоить дисциплину «Огневая подготов‑
ка». Это во многом связанно с тем, что сократился 
срок службы по призыву, а методика подготовки 
солдат осталась прежняя, эффективность которой 
в столь сжатые сроки получается низкой. Именно 
поэтому необходимо пересмотреть и скорректи‑
ровать подготовку военнослужащих по призыву 
воинских частей РВСН, в выполнении упражне‑
ний метания гранаты.

По мнению профессора В.Н. Селуянова, кото‑
рый утверждает, что у атлетов специализирую‑
щихся в метании спортивных снарядов, необхо‑
димо уделять значительное количество времени 
развитию косых мышц живота. Связи с этим, 
учитывая специфику вида деятельности данно‑
го рода войск, были разработаны специальные 
упражнения, основные из которых, в значитель‑
ной степени схожи по структуре выполнения с 
контрольным упражнением «Метание гранаты на 
дальность» [1] и которые возможно выполнять в 
условиях ограниченного пространства. 

Вооруженных Сил Российской Федерации (НФП-
2009 г., с изменениями от 2013 г.). Обучение вклю‑
чает в себя ознакомление, разучивание и трени‑
ровку [4, 5]. Ознакомление необходимо для того, 
что бы военнослужащие знали порядок, условия 
выполнения упражнения и оценочные нормати‑
вы. На этапе разучивания формируется навык, 
который разучивается по частям и в отдельности 
по разделениям. Тренировка (совершенствова‑
ние) происходит путем многократного повторе‑
ния с использованием болванок учебных гранат, 
вес которых составляет 600 гр.[2].

Необходимо обратить внимание на то, что ме‑
тание гранаты может осуществляться не только 
с разбега, но также с двух или четырех специ‑
альных шагов без предварительного разбега. В 
этом случае мышцы метающей руки при замахе 
расслаблены, а замах длиннее, что дает возмож‑
ность эффективно использовать в работе мышцы 
руки и корпуса. Однако данный способ метания 
требует более высокой подвижности плечево‑
го пояса при исходном положении «натянутого 
лука» [3]. На рисунке 1 по фазам двигательных 
действий показано выполнение метания грана‑
ты на дальность.

 Методика обучения метанию гранаты на даль‑
ность направлена на то, что бы у военнослужащих 
сформировался устойчивый двигательный на‑
вык, который в свою очередь будет положительно 
влиять на морально-психологическую готовность 
при метании боевой осколочной гранаты Ф-1, т.е. 
придаст уверенности в собственных силах.

Однако необходимо отметить, что при обу‑
чении данному упражнению не учитывается тот 
факт, который выражается в специфике вида де‑
ятельности военнослужащих. Так, например, в 
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А именно:
– тяга резинного жгута под разными углами 

рукой стоя и сидя;
– поворот корпусом с отягощением;
– выталкивание набивного мяча (5 кг) 

вверх-вперед;
– прыжки в глубину с одновременным метани‑

ем теннисного мяча в стену;
– выполнения разбега от стены с закрепленной 

за пояс резины, которая создает дополнительную 
нагрузку на мышцы ног;

– вращения вытянутой рукой болванки весом 
1 кг на скорость;

– вращение отягощения(20 кг-й блин) фрон‑
тально перед собой по большой амплитуде;

– поднимание гири 16 кг вращательным дви‑
жением назад-вперед. 

Для проверки эффективности влияния выше‑
перечисленных упражнений на формирование 
устойчивого навыка в метании гранаты, была 
сформирована экспериментальная группа (30 че‑
ловек) из числа военнослужащих, имеющих не‑
удовлетворительную оценку в выполнении мета‑
ния боевой осколочной гранаты Ф-1. Весь личный 
состав группы имеет одинаковый срок службы 
(5 месяцев) и приблизительно равный уровень 
физического развития, который оценивается на 
«удовлетворительно». Таким образом, экспери‑
ментальная группа выполняла данные упражне‑
ния в течение 3 месяцев при несении боевого де‑
журства (ст. 121 НФП-2009 г с изменениями от 2013 
г.), в часы отдыха. Общее время выполнения – 60 
мин., упражнения выполнялись по кругу интер‑
вальным методом. Всего военнослужащими экс‑
периментальной группы было проведено около 45 
подобного рода учебно-тренировочных занятий. 
По окончанию периода их подготовки, в рамках 
эксперимента, было организованно контрольное 
выполнение метания осколочной гранаты Ф-1 

из-за укрытия, наступательной гранаты РГД-5 с 
преодолением дистанции 20 м медленным бегом 
до момента броска и метание болванки (600гр) на 
дальность в соответствии с условиями выполне‑
ния упражнения № 52 НФП-2009 с изменениями 
от 2013 г. [2].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Для получения положительной оценки военнос‑
лужащими в метании гранаты Ф-1 на дальность 
в рамках огневой подготовки, необходимо добро‑
сить гранату до первого сектора, обозначенного 
линиями, а наступательную гранату РГД-5, вес 
которой составляет 310 гр., бросить не меньше 40 
метров. При оценке военно-прикладного навыка, 
в рамках физической подготовки, расстояние до 
места падения болванки весом 600 гр. не должно 
быть меньше 30 метров [2]. Результаты выполне‑
ния нормативов представлены в таблице 1.

Достоверность изменения результатов лично‑
го состава экспериментальной группы определя‑
лось с помощью t-критерия Стьюдента 

Как видно из таблицы 1, в экспериментальной 
группе в результате проведенных учебно-трени‑
ровочных занятий произошло достоверно значи‑
мое улучшение показателей метания 600 гр-й тре‑
нировочной болванки и метания наступательной 
гранаты РГД-5 (р<0,05). В случае метания боевой 
осколочной гранатой Ф-1 из-за укрытия, динами‑
ка показателей улучшилась, но не значительно 
(р>0,05). Связанно это с тем, что не все военнос‑
лужащие по призыву оказались психологически 
готовы к метанию гранаты Ф-1, осколки которой 
разлетаются в радиусе 300 м. В беседе с солдатами 
экспериментальной группы было выявлено, что 
именно страх за свою безопасность повлиял от‑
рицательным образом на результат выполнения 
норматива. 

Выводы. В целом применение экспери‑
ментальной методики тренировки в условиях 

Таблица 1– Результаты  выполнения нормативов по боевой и физической подготовке в метании 
осколочной (тренировочной) гранаты Ф-1 и наступательной гранаты РГД-5

Количество 
человек (ЭГ) Критерии До эксперимента 

М1±m
После эксперимента

М2±m М1–М2 Р

n=30

Метание боевой осколочной 
гранаты Ф-1 из за укрытия 
(оценка по 5 бальной шкале)

2,0±0 2,83±1,27 0,83 р>0,05

Метание болванки весом 600 гр. 
из положения стоя  с 2–4 шагов 
(метры)

25,51±4,23 34,58±3,12 9,07 р<0,05

Метание наступательной грана‑
ты РГД-5 с ходу  (метры) 35,82±6,10 43,6±2,83 7,78 р<0,05
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ограниченного пространства, положительно вли‑
яет на формирование военно-прикладного навы‑
ка в метании гранаты РГД-5 и учебной-трениро‑
вочной гранаты Ф-1. Что же касается обучения 
метанию боевой осколочной гранаты Ф-1, то здесь 
необходимо учитывать факторы психологическо‑
го воздействия. Связи с этим данную методику 
необходимо скорректировать и насытить разъ‑
яснительными беседами, просмотрами докумен‑
тальных фильмов про элитные подразделения 
специального назначения, что, по мнению воен‑
ных психологов, позволит добиться наибольшего 
эффекта.
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Abstract. The article describes the experience of the successful use of physical exercises with dumbbells in the 
preparation of athletes involved in CrossFit. These exercises had a positive effect on the growth of indicators of 
those engaged in specific (competitive) strength crossfit exercises with a barbell.

ПРИМЕНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  
С ГАНТЕЛЯМИ В  ПОДГОТОВКЕ 

СПОРТСМЕНОВ-КРОССФИТЕРОВ
Ключевые слова: физические упражнения, ганте-
ли, кроссфит, спортсмены, физическая подготов-
ка, штанга, серийные упражнения.
Аннотация. В статье описывается опыт успешного 
применения физических упражнений с гантелями 
при подготовке спортсменов, занимающихся кросс-
фитом. Данные упражнения оказали положительное 
влияние на рост показателей занимающихся в спец-
ифических (соревновательных) силовых упражнения 
кроссфита со штангой.

Введение. Кроссфит является одним из самых 
ярких видов спорта, на современном этапе он 
очень популярен среди молодежи. По классифи‑
кации видов спорта он относится к видам спор‑
та, требующим проявления своих способностей 
в многоборье. Поэтому кроссфит требует про‑
явления силы, выносливости, скорости, коорди‑
нации движений и гибкости, часто встречаются 
упражнения, в которых эти качества необходимо 
применять почти одновременно [1]. Многоборья 
кроссфита требуют от организма функциональ‑
ной готовности к высоким физическим нагруз‑
кам разной направленности, писхо-физической 
готовности спортсмена выложиться полностью 
для достижения поставленного результата и по‑
беды. Все это делает соревнования по кроссфиту 
очень зрелищными и запоминающимися.

С развитием научно-технического прогресса, 
развитием спорта в целом и, соответственно, в 
конкретных видах спорта, достижения спортсме‑
нов высокой квалификации достигли высокого 
уровня и продолжают постоянно расти. В связи с 

этим в среде тренеров и спортсменов появляется 
потребность в постоянном поиске эффективных 
средств повышения результата. Это является ак‑
туальным и для кроссфита. 

На начальном и среднем уровне подготовке 
спортсменов в кроссфите, для специалистов в 
области физической культуры и спота является 
важным поиск не только эффективных путей по‑
вышения результата, но и возможность использо‑
вания способов и средств более быстрого дости‑
жения результата. 

Организация исследования. С целью повы‑
шения результатов спортсменов, занимающихся 
кроссфитом, в тренировочном процессе были 
применены упражнения с гантелями и постав‑
лены задачи: измерить силовые показатели в 
соревновательных упражнениях кроссфита со 
штангой, а также функциональные показатели 
занимающихся.

На протяжении 3 месяцев в тренировочный 
процесс активно включались разнообразные 
упражнения с использованием гантелей. Состав 
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3. Разгибание ног из упора на гантели сидя 
хватом двумя руками и подъемом вверх (15 
повторений).

4. Присед (полуприсед) на левой (правой) из 
положения широкая стойка ноги врозь, гантели 
за головой (10 на левой и 10 на правой).

5. Подъем на носках гантели за головой (20-30 
повторений).

6. Выпады вперед поочередно гантелей за голо‑
вой (18-20 повторений).

Также есть комплексные серийные упражне‑
ния с двумя гантелями, направленные на различ‑
ные группы мышц, например:

1. Сгибание рук в стойке (10-12 повторений).
2. Жим гантелей в стойке (10-12 повторений).
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

гантелях (15 повторений).
4. Сгибание рук из положения стоя согнув‑

шись (12-15 повторений).
5. Разгибание ног из приседа (15-20 повторений).
6. Рывок двух гантелей (10-12 повторений).
Данные физические упражнения должны вы‑

полняться последовательно и без отдыха между 
разными двигательными действиями в одной 
серии, а между сериями отдых обязателен [5]. 
Упражнения варьируются и повторяются в за‑
висимости от поставленных учебно-трениро‑
вочных задач, также нельзя забывать выполнять 
упражнения со штангой, иногда сочетать их.

Серийные упражнения с гантелями могут де‑
латься и в движении. В представленном примере 
упражнение выполняются отрезками по 12-16 м:

1. Ходьба с гантелями (1 отрезок).
2. Выпады со сгибанием рук (1 отрезок).
3. Выпады со сгибанием рук и жимом гирь (1 

отрезок).
4. Бег приставным шагом влево и вправо (по 1 

отрезку).
5. Имитация ударов руками прямо в шаге (6 

шагов вперед и 6 шагов назад).
6. Бег скрестным шагом влево и вправо (по 1 

отрезку).
Результаты исследования. Применение физи‑

ческих упражнений с гантелями оказало положи‑
тельное воздействие на показатели занимающих‑
ся в специфических упражнениях кроссфита. 
Показатели упражнений каждого спортсмена в 
килограммах складывались, и получался общий 
показатель группы в конкретном упражнении в 
начале эксперимента и в конце. Результаты по не‑
которым из упражнений продемонстрированы в 
таблице.

тренировочной группы 10 человек (юниоры). 
Кроме однообразных упражнений с гантелями 
на месте в стойке (сгибания и разгибания, сведе‑
ние и разведение рук), активно применялись ком‑
плексные и серийные физические упражнения с 
гантелями. Данные двигательные действия реа‑
лизовывались различными методами: повторный, 
интервальный, переменный и реже равномерный. 
Учитывая предварительную подготовленность за‑
нимающихся, технику двигательных упражнений 
была освоена быстро, но, несмотря на это, необ‑
ходимо обеспечение требований безопасности на 
тренировочных занятиях и строгое соблюдение 
принципа последовательности и систематичности. 

Несмотря на то, что в научно-методической 
и физкультурно-спортивной литературе доста‑
точно описаний упражнений с гантелями, автор 
приводит несколько примеров серийных упраж‑
нений для представления их направленности. 
Пример серийного упражнения с одной гантелей:

1. Подъем гантели вверх из стойки(10 левой ру‑
кой и 10 правой).

2. Разгибание спины с подъемом гантели вверх 
(10 повторений).

3. Наклон из положения, стоя ноги врозь, ган‑
теля вверху (10 с касанием пола правой рукой и 
10 левой).

4. Присед с гантелей на груди (10 повторений).
5. Перебрасывание гантели с одной ладони на 

другую (20 повторений).
6. Перекладывание гантели влево и вправо из 

седа углом (20 повторений).
Следующий пример направлен на развитие 

только рук и верхнего плечевого пояса с двумя 
гантелями:

1. Жим гантелей в стойке (10 повторений).
2. Сгибание гантелей в стойке (10-12 

повторений).
3. Поднимание гантелей вперед (10-12 

повторений).
4. Разгибание рук из-за головы (10-15 

повторений).
5. Подъем гантели сбоку вдоль туловища, по‑

очередно (20-24 повторения).
6. Сгибание рук из положения стоя согнув‑

шись, можно с опорой правым (левым) коленом 
(10-12 повторения).

Пример упражнения, где они подобраны для 
развития мышц ног:

1. Присед с гантелей за головой (15 повторений)
2. Присед на левой (правой) гантели на груди 

(10 на левой ноге и 10 на правой).
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Табличные данные показывают прирост ре‑
зультатов тренировочной группы в упражнениях 
кроссфита, но они все-таки носят субъективный 
характер. Общий рост группы по этим упражне‑
ниям составил 226 кг за 3 месяца. Данные иссле‑
дования просто констатируются автором, и нет, 
к сожалению, сравнительной характеристики с 
контрольной группой в виду отсутствия таковой. 
Не смотря на это, методические аспекты и при‑
менение данного опыта может быть полезным в 
подготовке спортсменов в других спортивных 
коллективах. 

Заметный рост также отмечался в выполнении 
упражнений беговой и прыжковой направленно‑
сти. Повысились на 9% показатели в беге на 3 ки‑
лометра с нагрузкой. Данный аспект также имеет 
большое значение в тренировочном процессе по 
кроссфиту [2]. Упражнения с гантелями способ‑
ствовали более безопасному развитию специфи‑
ческой гибкости в силовых упражнениях, потому 
что некоторые упражнения со штангой выпол‑
нять с максимальной амплитудой опасно, можно 
повредить связки [3]. В данном случае гантели яв‑
лялись хорошей заменой штанге, особенно когда 
необходимо было полноценно выполнить упраж‑
нение на этапе его освоения. 

Измерения функциональной готовности так‑
же показали положительные результаты (проба 
Руфье, ортостатическая и одномоментная проба, 
спирометрия, проба Штанге и Генчи) [4].

Заключение. Таким образом, поставленные 
цели, задачи данной работы достигнуты и ре‑
шены. Применение физических упражнений с 
гантелями помогли повысить показатели сорев‑
новательных упражнений со штангой, повысили 
общий уровень физических способностей спор‑
тсменов-кроссфитеров, положительно повлияли 
на их функциональную подготовленность к со‑
ревновательной деятельности и заметно обогатив 
содержание тренировочного процесса, делает его 
разнообразным.
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Таблица – Показатели группы в соревновательных упражнениях кроссфита со штангой

Вид физического упражнения В начале В конце
«Clean» – подъем штанги на грудь, (кг) 516 570
«Clean & Jerk» – толчок с подъемом на грудь, (кг) 458 500
«Hang power snatch» – рывок, из положения штанга внизу в руках, (кг) 404 456
«Overhead walk» – ходьба широким шагом со штангой над головой, (кг) 290 320
«Push press» – жимовой швунг со штангой, (кг) 360 408
Итого: 2028 2254
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РЕФЛЕКСИЯ В СИСТЕМЕ ПРЕПОДАВАНИЯ 
УНИВЕРСИТЕТСКИХ БОЕВЫХ ИСКУССТВ 
В КИТАЕ С ПОЗИЦИИ ТЕОРИИ НЕЯВНОГО 

ЗНАНИЯ

Ключевые слова: университет, боевые искус-
ства, рефлексия, неявное знание, наследование, 
инновация.
Аннотация. В данной статье на основе литературных 
исследований и логического анализа с точки зрения 
теории неявного знания рассматриваются теорети-
ческая основа и практическая логика современной 
университетской педагогической реформы боевых 
искусств в Китае. Основываясь на использовании 
метода экспертного интервью, выявлены основные 
закономерности возвращения традиционных видов 
спорта с характеристиками Линнань в культуру кам-
пуса, оптимизирует проблему традиционного насле-
дования боевых искусств, а также обеспечивает тео-
ретическую основу для внедрения системы классов 
в вузы.

Введение. Боевые искусства – это культура 
свободного эмпиризма, которая подчеркивает 
эволюцию опыта и уделяет внимание «устному, 
личному и умственному просвещению». В этом 
отношении навыки боевых искусств имеют от‑
личительные индивидуальные характеристики, в 
том числе те, которые являются неофициальными.

Правила мастерства не могут быть разъяснены 
или не могут быть использованы в качестве от‑
правной точки для обучения навыкам. Корневая 

причина заключается в скрытности неявного зна‑
ния. Точно так же навыки боевых искусств – это 
опыт, который трудно выразить и научить. Эти 
события находятся в промежутке между теорией 
и конкретными требованиями и называются «сло‑
ем мастерства боевых искусств», то есть «трудно 
выразить и трудно распространить», но это про‑
межуточный контент, который играет ключевую 
роль в успехе обучающихся. Главная особенность 
заключается в том, что «трудно найти и трудно 
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Поскольку «наследование национальной 
культуры и развитие национального духа» 
должно достигаться посредством преподавания 
университетских боевых искусств, следующий 
вопрос заключается в том, какой предметный 
контент следует использовать в качестве носите‑
ля для достижения поставленных целей. Судя по 
нынешнему состоянию преподавания универ‑
ситетских боевых искусств, обучение приёмов, 
безусловно, является основным содержанием. 
Тем не менее, долгосрочное обучение боевым ис‑
кусствам в университете привело к трудностям 
обучения «скучно и трудно учиться», «легко за‑
быть», «воспринять без разбору», «недоумевать» 
и «неправильно понимать как гимнастику». Эта 
дилемма просто объясняет то, что некоторые 
ученые считают, что продвижение, казалось бы, 
популярных боевых искусств приёмов в школах 
– это действительно субъективный подход стра‑
ны и общества.

Итак, почему в преподавании боевых искусств 
в университете возникает такая неловкая ситуа‑
ция? Фактически, с точки зрения боевых искусств 
как неявных знаний, из-за неявной природы не‑
явных знаний, они создали определенные труд‑
ности для таких действий, как коммуникация, 
передача или обмен неявными знаниями. В свя‑
зи с этим, боевые искусства как неявное знание 
требуют помощи приёмов, чтобы начать, транс‑
формировать процедурные знания, которые не 
закодированы или трудны кодировать, персо‑
нализированы в высшей степени. То есть делать 
неявное знание явным. Другими словами, если 
есть только упражнения приёмов по боевым ис‑
кусствам, то это равносильно тому, что наше об‑
учение боевым искусствам не более чем просто. 
Поэтому преподавание боевых искусств в уни‑
верситете должно быть расширено от приёмов до 
рукопашного боя.

Заключение. Преподавание боевых искусств в 
университете в основном учит студентов пости‑
гать тайну с помощью слов и примеров и раскры‑
вает процесс наследования боевых искусств от 
неявного до явного знания. В действительности, в 
традиционной китайской культурной системе ха‑
рактеристики неявных знаний и трудности пере‑
дачи неявных знаний были признаны очень рано.

Навык боевых искусств – это опыт, который 
трудно выразить и преподать, который требует, 
чтобы обучение боевым искусствам было пол‑
ным звеном от приёмов до реального боя, и оно 
имеет определенную этапность. Вообще говоря, 

понять». Таким образом, навыки боевых искусств 
не могут быть полностью выяснены, и их правила 
не могут быть четко определены.

Важной характеристикой боевых искусств, 
которая состоит из неявных знаний, является то, 
что наследование боевых искусств имеет опреде‑
ленную степень уязвимости и легко прерывает‑
ся. Если навык не будет применен в течение не‑
скольких поколений, то он вовсе будет потерян. 
Существуют сотни таких примеров, и их число 
продолжает расти по мере развития. Потеря на‑
выков, как правило, необратима, так как они 
имеют определенные свойства, которые нелегко 
передать.

Таким образом, боевые искусства имеют ха‑
рактеристики неявности, индивидуальности, не‑
однозначности и специфики навыков, которые 
полностью демонстрируются как неявные знания.

Цель исследования – рассмотреть и обосно‑
вать систему рефлексивного преподавания уни‑
верситетских боевых искусств в Китае с позиции 
теории неявного знания.

Обсуждение материалов исследования. 
Основная ценность преподавания университет‑
ских боевых искусств, очевидно, должна заклю‑
чаться не в спортивных единоборствах, а в куль‑
турных особенностях. С точки зрения неявного 
знания, сравнивая с приёмами боевых искусств, 
метод скрытой атаки труднее понять, труднее 
передать и с большей вероятностью он будет по‑
терян. Тем не менее, эти утраченные формы яв‑
ляются местом, где традиционный культурный 
дух может быть выражен голографически. Кроме 
того, потерянная атака также привела к вырож‑
дению и рассеянию фактической эффективности 
боевых искусств и духа боевых искусств. Таким 
образом, исходя из этой логической цепочки, 
дело не в том, что боевые искусства проводятся 
в кампусе как физическое упражнение, а в тради‑
ционных методах обучения боевым искусствам и 
их культурной реальности. То есть те традиции, 
которые когда-то были нарушены в переменчи‑
вые времена, были вновь проповедуемы в сре‑
де обучения боевым искусствам на территории 
кампуса. Иными словами, в учении могут быть 
отражены только культурные атрибуты боевых 
искусств, чтобы отразить истинное значение 
«наследования национальной культуры и про‑
движения национального духа», который также 
является принципом построения и руководящей 
идеологией системы реформирования препода‑
вания университетских боевых искусств.
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овладение традиционными приемами боевых 
искусств требует приёмов и реального боя. В то 
же время дополнение упражнениями навыков, 
в результате поэтапного формирования обеспе‑
чивает полную систему технического обучения 
боевым искусствам, что также является рацио‑
нальным процессом проявления неявного зна‑
ния технологии боевых искусств. Таким образом, 
преподавание университетских боевых искусств 
постепенно раскрывает особенности овладения 
навыками как неявное знание через комбинацию 
самореализации и откровения учителя.
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Abstract. Building on the strengths of the martial arts training tradition and at the same time overcoming the 
previous reform of a unified training model based on training paradigms, recreate an integrated training model for 
techniques, skills, hand-to-hand combat, injury prevention and rehabilitation. Thus, a model of teaching university 
martial arts is being formed, which has both traditional meaning and modern teaching ideas, and the achievement 
of the functions of maintaining health, promoting health and self-defense.

МОДЕЛЬ ПРЕПОДАВАНИЯ БОЕВЫХ 
ИСКУССТВ В УНИВЕРСИТЕТАХ КИТАЯ  
С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ НЕЯВНОГО ЗНАНИЯ

Ключевые слова: университет, боевые искусства, 
педагогическая деятельность, модель обучения, 
неявное знание	.
Аннотация. Опираясь на преимущества традиции 
обучения боевым искусствам и в то же время пре-
одолевая прежнюю реформу единой модели обуче-
ния, основанной на парадигмах обучения, воссоз-
дать интегрированную модель обучения приёмам, 
навыкам, рукопашным боям, профилактике травма-
тизма и реабилитации. Таким образом, формируется 
модель обучения университетским боевым искус-
ствам, которая имеет как традиционное значение, 
так и современные идеи обучения, и достижение 
функций сохранения здоровья, укрепления здоровья 
и самозащиты.

Введение. В настоящее время реформа моде‑
ли преподавания университетских боевых ис‑
кусств в Китае имеет в основном следующие три 
модели: модель реформы «разбавления приёмов», 
модель реформы «усиления приёмов», модель ре‑
формы «бокс-центр». Реформа вышеупомянутых 
трех моделей обучения университетским боевым 
искусствам начинается с их соответствующих 
культурных позиций, тем самым формируя мо‑
дель преподавания университетских боевых ис‑
кусств, которая в настоящее время достигла зна‑
чительных результатов, но она имеет очевидные 
недостатки. Во-первых, она не смогла отразить 

правильное значение реформы преподавания 
университетских боевых искусств, то есть «на‑
следование национальной культуры и развитие 
национального духа», и была не до конца реа‑
лизована на уровне технологии преподавания. 
Во-вторых, в ней слабо прописаны характери‑
стики технологии боевых искусств, а также она 
не может интегрировать разумные элементы в 
традиционном режиме обучения. Следовательно, 
недостатки этих двух аспектов в совокупности 
приводят к тому, что невозможно восстановить 
и представить истинную сущность культуры бо‑
евых искусств.
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обучение приёмов – это разные вещи, и они яв‑
ляются двумя независимыми учебными предме‑
тами. На самом деле обучение боевым искусствам 
без боя неполно. С точки зрения неявных знаний, 
от упражнений приёмов до реальных боевых при‑
менений, это процесс, в котором неявное знание 
навыков боевых искусств постепенно становится 
явным. Во-первых, приёмы – это совершенство‑
вание и интеграция реальных боевых навыков, а 
такие действия, как поединок – процесс распозна‑
вания и восстановления, а также процесс кодиро‑
вания и расшифровки навыков боевых искусств. 
Во-вторых, упражнения приёмов предназначе‑
ны не только для «движения руками, ногами и 
конечностями», но и для испытания навыков 
традиционного боевого искусства и необходи‑
мой подготовки к проявлению навыков боевого 
искусства. В-третьих, в процессе поединка, по‑
средством помощи и ответов между учителями 
и учениками, объяснения, метафоры (песни) и 
изображения (книга бокса) и другие вспомога‑
тельные средства уменьшают сложность превра‑
щения неявного знания в явные знания. Среди 
них простые и красноречивые песни, которые 
легко запомнить, и играют роль выделения ос‑
новных моментов и углубления понимания, уско‑
ряя тем самым явный процесс неявного знания. 
В связи с этим, каждая школа боевых искусств 
имеет свои уникальные способы выражения бо‑
евых искусств. Например, «подняться как ветер, 
упасть как стрела, сбить с ног, ещё думать слиш‑
ком медленно, ударить» (синъицюань (один из 3 
классических «внутренних» стилей китайского 
ушу)), «двигаться как натянутый лук, послать как 
удар молнии» (бацзицюань) и т.д. В-четвертых, в 
процессе выполнения движений руками можно 
понимать смысл и изменения наступательных и 
оборонительных действий, создав максималь‑
но приближенную к реальной боевой ситуации. 
Таким образом, можно увидеть, что квинтэссен‑
ция навыков боевых искусств будет постепенно 
раскрываться через демонстрацию и имитацию, 
вдохновение и понимание, исправление ошибок и 
коррекцию между учителями и учениками.

Заключение. Выбор основного содержания 
обучения университетским боевым искусствам 
должен выявить их технические характеристи‑
ки через испытание с практического уровня и 
полностью представить культурный стиль бое‑
вых искусств, чтобы взять на себя историческую 
ответственность за распространение традицион‑
ной культуры. С точки зрения теории неявных 

Цель исследования – изучить модель препо‑
давания боевых искусств в университетах Китая 
с точки зрения неявного знания.

Обсуждение материалов исследования. 
Фактически, специалисты давно игнорирова‑
ли те факты, что, будучи культурой физическо‑
го движения, навыки боевых искусств можно 
лишь постигнуть умом, но не передать словами, 
относятся к категории неявных знаний. Если ха‑
рактеристики неявного знания традиционной 
культуры боевых искусств игнорируются, есте‑
ственно, что внутренняя логика развития боевых 
искусств не может быть соблюдена. Необходимо 
показать культурные символы традиционных 
боевых искусств, культурные особенности уче‑
ничества и поклонения предкам. Таким образом, 
с позиции теоретического анализа разъясняется 
традиционная культура и философские мысли, 
образ мышления, особенности китайской тради‑
ционной культуры. В этой связи, для интеграции 
боевых искусств в систему образования универ‑
ситетов Китая Национальный исследовательский 
институт ушу запустил курсы по теории боевых 
искусств «Введение в боевые искусства», «Этика 
и этикет боевых искусств», «История боевых ис‑
кусств Китая». 

Исследования показали, что обучение боевым 
искусствам в университетах Китая должно про‑
рваться сквозь модель обучения приёмов, осо‑
бенно необходимо вернуться к традиции боевых 
искусств, и изучить современное значение их пре‑
подавания. С точки зрения теории неявного зна‑
ния приёмная связь – это только один из способов 
проявления неявного знания боевых искусств, 
а не конечная цель. Это также важная причина, 
по которой традиционное преподавание боевых 
искусств проходит через изучение технологии 
преподавания. Поэтому, вернувшись к традици‑
онному режиму обучения боевым искусствам, 
студенты могут систематически осваивать осно‑
вы навыки и приёмов боевых искусств, а также 
повышать свои практические способности с по‑
мощью соответствующих курсов по рукопашно‑
му бою в разные семестры. В конце концов, при‑
знание традиционной китайской культуры через 
целостную культурную форму боевых искусств 
сделало боевые искусства важным средством 
«наследования национальной культуры и разви‑
тия национального духа» и «защиты здоровья и 
противодействия болезням».

В нынешней практике преподавания универ‑
ситетских боевых искусств, боевое обучение и 
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знаний рациональные факторы в традициях об‑
учения боевым искусствам превращаются из не‑
явной технологии боевых искусств в явную – в 
качестве ядра. С помощью традиционного спор‑
тивного наследия Линнань, реализуется единая 
модель приёмного обучения.

По сравнению с явным знанием неявное зна‑
ние скрыто в «теле и мозге, поэтому его трудно 
уловить, классифицировать и учить». Таким об‑
разом, время для реализации модели преподава‑
ния университетских боевых искусств требуется 
минимум 4 семестра учебного процесса. На прак‑
тике факультативные занятия по университет‑
ской физической культуре могут быть интегри‑
рованы. Среди них первый семестр должен быть 
посвящен базовым упражнениям по боевым ис‑
кусствам, упражнениям по сохранению здоровья 
и основным упражнениям приёмов Линнани-
ушу. Второй семестр начинается на этой основе с 
использования основных упражнений, таких как 
приёмы, поединок и бой. В 3-м и 4-м семестрах ос‑
новное внимание уделяется боям. Когда условия 
соответствуют, можно ввести упражнения крот‑
кого оружия и длинного оружия Линнани-ушу.

Группа студентов является важной силой для 
наследования, защиты и международного ком‑
муникации боевых искусств. Таким образом, ре‑
конструкция обучения университетским боевым 
искусствам являются потребностями эпохи здо‑
рового Китая, необходимостью материализации 
и основных ценностей «наследования традицион‑
ной культуры Линнани, развития национального 
духа». Для студентов, которые изучают навыки 
боевых искусств, после 2 лет накопления лично‑
го опыта «питания, практики, боя и медицины», 
повторения процесса, который когда-то осознал 
учитель, общения в общем «контексте», непрерыв‑
но улучшат скрытность боевых искусств до уров‑
ня явного признания. Кроме того, для обычных 
студентов, которые принимают факультативные 
курсы боевых искусств в университете, путем 
реструктуризации модели преподавания универ‑
ситетских боевых искусств в режиме соединение 
онлайн и оффлайн, классного и внеклассного 

обучения, они могут глубоко понять традици‑
онную спортивную культуру линнанской наци‑
ональности, улучшить теоретический уровень 
традиционных боевых искусств, и способство‑
вать дальнейшему повышению практических 
навыков и интереса к боевым искусствам, с тем 
чтобы достичь цели реформирования модели об‑
учения с целью укрепления функций профилак‑
тики эпидемии, таких как сохранение здоровья, 
укрепление здоровья и самозащита. 
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