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INTRODUCTION OF NON-TRADITIONAL SPORTS IN THE PRACTICE  

OF PHYSICAL CULTURE, SPORTS AND LEISURE ACTIVITIES OF STUDENTS 
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Аннотация. В статье автор предлагает модель внедрения нетрадиционных видов 

спорта в физкультурно-спортивную и досуговую деятельность студентов высших 
учебных заведений, не связанных со спортом. Модель включает в себя принципы, 
систематизацию, поэтапность планирования и внедрения нетрадиционных — 
современных видов спорта, которые могут быть интересны молодежи, и способны 
повлиять на повышение их двигательной активности. 

Abstract. In the article, the author offers a model for introducing non-traditional sports in 
the physical culture, sports and leisure activities of students of higher educational institutions 
that are not related to sports. The model includes the principles, systematization, and step-by-
step planning and implementation of non-traditional-modern sports that may be of interest to 
young people and can affect their motor activity. 

Ключевые слова: студенты, физическая культура, досуг, нетрадиционные виды 
спорта 

Keywords: students, physical culture, leisure, non-traditional sports 

 
Содержание преподавания курса «Физическая культура» в высших учебных 

заведениях должно учитывать как значительно снизившийся за последние годы 
уровень физического и психологического здоровья студентов, так и большую 
популярность в молодежной среде инновационных средств физической культуры: 
атлетической гимнастики, аэробики, шейпинга, воркаута, кроссфита и др. Отдавая 
должное значению и роли традиционных средств физической культуры: гимнастики, 
легкой атлетики, спортивных игр и т. п. – и учитывая популярность в молодежной 
среде нетрадиционных средств физической культуры, следует разумно использовать 
интеграцию этих средств в процессе физического воспитания студентов высших 
учебных заведений. Сочетание традиционных и нетрадиционных средств физичес-
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кой культуры в процессе физического воспитания студентов на занятиях в вузе 
окажет более разностороннее влияние физических упражнений на организм зани-
мающихся, более эффективно содействует укреплению их здоровья, удовлетворит 
разнообразные двигательные интересы и поможет осознать роль и значение 
физической культуры в жизни человека, что в дальнейшей жизнедеятельности будет 
способствовать формированию культуры двигательной деятельности и приобщению 
к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Недостаточно высокий уровень физической подготовленности современных 
молодых людей, закончивших среднюю общеобразовательную школу и поступаю-
щих в высшие учебные заведения, не значительное место физической культуры как 
ценности в их жизненных приоритетах, убеждает в необходимости использовать 
в процессе физического воспитания студентов вуза простые по технике выполнения 
естественные для движений человека не традиционные средства физической куль-
туры [1]. Простота и доступность этих упражнений обеспечит легкость их выполне-
ния студентами с недостаточно высоким уровнем физической подготовленности, 
и вместе с тем, обеспечит развитие основных физических качеств, необходимых для 
освоения традиционных средств, составляющих содержание программ учебного 
курса «Физическая культура». Используя простые и доступные физические упражне-
ния нетрадиционных средств физической культуры в совокупности с традицион-
ными средствами физического воспитания, необходимо планировать их в качестве 
подготовительных и подводящих упражнений, способствующих освоению студента-
ми традиционных средств физической культуры, более сложных по технике их 
выполнения и требующих высокого уровня развития основных физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости и др.). Такой подход к содержанию занятий по курсу 
«Физическая культура» в вузах должен быть обеспечен специально разработанной 
программой интеграции традиционных и не традиционных средств физической 
культуры, основанной на мотивационном аспекте деятельности студентов. Разработ-
ка данной программы должна базироваться на современных требованиях и принци-
пах физического воспитания молодежи и в каждом отдельном случае учитывать 
учебно-материальную базу вуза [3]. 

Предлагаемая модель физической культуры личности студента высшего учебно-
го заведения не спортивного профиля представляет собой своего рода систему, 
отражающую и определяющую взаимосвязь разнообразных функций физической 
культуры в образовательно-воспитательном процессе студентов. Структурными эле-
ментами модели являются: 

 основы знаний о физической культуре, ее значении и роли в сохранении 
и укреплении здоровья человека, мотивационные аспекты деятельности в приобще-
нии к занятиям физической культурой; 

 методические подходы к умению применять сформированные в процессе 
деятельности знания, осознание их важности для практической жизнедеятельности 
каждого человека; 

 ценностная ориентация, выражающая мотивацию, установки, интересы, 
убежденность и потребности личности студента в процессе занятий физической 
культурой; 
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 физическое совершенство, отражающее уровень физического развития, 
физической подготовленности и двигательных возможностей студента как результат 
деятельности; 

 физкультурно-спортивная деятельность и ее оздоровительно-рекреационная, 
спортивно-прикладная, профессионально-коррегирующая направленность. 

Следует отметить, что нетрадиционные виды спорта занимают особое место 
при проведении спортивно-массовых мероприятий в высшем учебном заведении, 
при организации досуга студентов, то есть имеет больше возможности в формиро-
вании физической культуры личности, чем физическая культура в рамках учебных 
занятий. Это требует особого подхода к выбору вида спорта, его места и время 
проведения при планировании праздников, соревнований, времяпрепровождения. 
Значимость моделирования физкультурно-спортивной деятельности молодежи, 
обучающихся в высших учебных заведениях, не связанных со спортом, обусловлена 
целью проведения спортивно-массовых и досуговых мероприятий — формирование 
устойчивого интереса к «спортивному» проведению досуга, приобщение молодежи 
к занятиям физической культурой и здоровому образу жизни. И здесь необходимо 
соблюдать грань — между интересно, весело, доступно и скучно, трудно, обыденно.   

Применительно к физкультурно-спортивной деятельности моделирование 
представляет собой процесс создания сложной динамической системы, ее структура 
отличается нелинейными связями, вследствие чего необходим системно-структур-
ный подход в данной работе, что вызывает необходимость рассмотреть структуру 
досуговой деятельности. Досуговая деятельность в наиболее общем виде состоит из 
неразрывных между собой компонентов содержания и деятельности субъектов. 
В структуре досуговой деятельности эти компоненты взаимодействуют в виде отно-
шений: с одной стороны, между средствами и организаторами, с другой процессами 
деятельности и участниками и, наконец, между организаторами и участниками как 
своеобразный синтез двух предыдущих средств связей, которые составляют основу 
гносеологического, физического и психологического аспектов процесса досуговой 
деятельности. 

Современная концепция физкультурно-досуговой деятельности реализует 
следующие организационно-методические принципы: 

1. Неразрывная связь сферы досуга с жизнью, с практическими задачами 
общества. 

2. Принцип добровольности и общедоступности в процессе приобщения 
к физической культуре. 

3. Принцип развития инициативы и самодеятельности. 
4. Принцип преемственности и последовательности в освоении двигательных 

навыков и методического опыта. 
5. Принцип дифференцированного подхода к различным группам по уровню 

физической подготовленности, состоянию здоровья, полу. 
Применение нетрадиционных видов физической культуры требует дополнения 

в методике проведения занятий и организации мероприятий. При применении 
нетрадиционных видов спорта определены следующие рекомендации: 

 осознание физических качеств личности, которыми она должна обладать; 
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 самоанализ собственного уровня физического развития; 

 прогнозирование тех изменений, которые необходимо произвести в себе 
самом, и разработка программы физического саморазвития; 

 сознательное и преднамеренное создание условий для саморазвития; 

 самоконтроль за выполнением программы физического развития; 

 анализ конкретных результатов своего поведения, отношения деятельности 
и общения. 

Процесс реализации методики нетрадиционных видов спорта так же должен 
включать совершенствование содержания программ подготовки организации 
в данной области. При включении нетрадиционных видов спорта в практику физ-
культурно-спортивной деятельности студентов, ранее не занимавшихся спортом, 
требуется прогнозирование эффективности выполнения, степени влияния на состоя-
ние здоровья, физической подготовленности и приобретение технических навыков 
без угрозы здоровью, а также уровень заинтересованности в процессе участия. 
Моделирование программы в этом случае является принципиально важным в пла-
нировании включения нетрадиционных видов спорта в досуговую и физкультурно-
спортивную деятельность студентов. 

Сам процесс моделирования может выглядеть следующим образом: 

 первый этап: постановка цели, задач, обоснование принципов применения 
нетрадиционных видов спорта; 

 второй этап: создание (выбор) адекватной идеальной структуры и содержа-
ния по применению современных видов спорта; 

 третий этап: теоретический анализ и разработка методики; 

 четвертый этап: определение диагностики достижения цели и результата. 
Процесс моделирования завершается проверкой достоверности полученных 

посредством реализации модели данных и включением их в систему физкультурно-
спортивной и досуговой деятельности. 

В механизме моделирования физкультурно-спортивной деятельности сущест-
вуют составляющие ее реализации:   

1. Целенаправленная активность субъекта с устойчивой внутренней моти-
вацией. 

2. Мотивация процесса деятельности, трансформирующаяся в конкретную 
ориентацию этого процесса, которая выражается в целеполагании и разработке 
планов, программы, технологии действия. 

3. Стратегия и тактика деятельности реализуется при наличии некой опера-
ционной базы, при помощи которой действие непосредственно осуществляется. 

4. Реальное действие может стать не эффективным, если деятельность не 
будет располагать необходимыми ресурсами – уровнем физической подготов-
ленности и моральной готовности к необходимым нагрузкам. 

5. Деятельность не может быть самостоятельной, так как занимающийся не 
способен получить информацию об эффективности совершаемых действий и кор-
ректировать на этой основе собственные ошибки. 

Следовательно, исходя из сущности этих составляющих, представляющих собой 
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компоненты любой деятельности, применение нетрадиционных видов спорта 
возможно при включении в модель следующих компонентов: потребностно-мотива-
ционного и практическо-деятельностного. В соответствии с этим сущность каждого 
из компонентов модели может быть раскрыта следующим образом: 

 потребностно-мотивационный компонент. Сущность этого компонента 
состоит в том, чтобы сформировать потребности, мотивы, интересы и желания 
в соответствии с выбором. Предполагается также реализация личностно-ориенти-
рованного подхода, при применении которого, человека, как субъекта деятельности, 
характеризует его активность, проявляющаяся в инициативном, самостоятельном, 
творческом отношении к внешней действительности, другим людям и к самому 
себе. 

 практическо-деятельностный компонент. Предпосылкой применения нетра-
диционных средств является деятельностный компонент, который состоит в умении 
исследователей ставить субъективно принятую цель деятельности, в соответствии 
с целью составить программу действий, в ней соответственно упорядочить действия, 
средства, способы деятельности, оценить их как конечные, так и промежуточные 
результаты, сопоставить их с заданными субъективными критериями успешности 
деятельности, на основе данной оценки осуществлять необходимые коррективы. 

Методика применения нетрадиционных видов спорта как одно из средств 
физической культуры включает три основных периода: первый период связан 
с потребностью личности, определением собственных волевых качеств — степень 
возможности преодоления трудностей. Второй период определяется целью и про-
граммой самосовершенствования и на этой основе строится личный план. Он 
содержит средства, позволяющие наиболее рационально формировать здоровый 
образ жизни. Третий период связан непосредственно с практическим осущест-
влением плана — выполнением задач. 

К нетрадиционным видам спорта можно отнести новые современные моло-
дежные виды двигательной активности, которые интересны молодежи, которые не 
имеют недостижимых идеалов и разрядных таблиц, невыполнимых для человека 
ранее не занимавшегося спортом. Как пример нетрадиционными видами спорта, 
которыми молодежь занимается с удовольствием, является: воркаут, кроссфит, 
фитнес-технологии (фитнес-йога, аэробика, стретчинг, аквааэробика), дартс, скипинг, 
велотуризм, снегоступинг и т. п. 

Нетрадиционные виды спорта имеют рациональные формы двигательной 
деятельности, которые позволяют формировать наилучшим образом нужные 
в жизни двигательные умения и навыки, обеспечивают направленное развитие 
жизненно важных физических способностей, оптимизируют состояние здоровья 
и работоспособность. К исходным побуждениям деятельности относятся потребнос-
ти, которые при обнаружении своего предмета приобретают мотивацию. Промежу-
точным звеном процесса перехода потребности в мотив деятельности выступает 
интерес к предмету этой потребности. Интерес есть причина действия или поступка, 
исходный стимул действия. Он определяет направленность к рассматриваемой 
деятельности и усиливает ее. Стимулирующая роль интереса заключается в том, что 
основанная на нем деятельность и достигаемые при этом результаты вызывают 
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у субъекта чувство радости, эмоционального подъема и удовлетворения, что и побу-
ждает его к проявлению активности. 

Только грамотное планирование и обоснованность применения в физкультур-
но-спортивных мероприятиях нетрадиционных видов спорта, позволит заинтере-
совать студентов, ранее не занимавшихся спортом. Применение на занятиях физи-
ческой культуры и включение в физкультурно-спортивные мероприятия нетради-
ционных видов спорта вызывает интерес молодежи и желание попробовать новые 
упражнения самостоятельно в свободное время. Повышение двигательной актив-
ности молодежи в свободное от учебы время, приобщение к здоровому образу 
жизни, и является целью внедрения нетрадиционных видов спорта в физкультурно-
спортивную деятельность студентов. 
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Аннотация. В работе представлена общая классификация технических средств 

обучения и контроля в спорте, перечислены дополнительное оборудование, инвентарь, 
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Abstract. The work presents a general classification of technical means of training and 
control in sports, listed additional equipment, equipment, modern auxiliary simulators in 
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Наблюдая за выполнением сложных технических приемов мастерами в том или 

ином виде спорта, мы восхищаемся возможностями человеческого организма. 
Высококвалифицированные спортсмены невероятно красиво и виртуозно выпол-
няют броски в корзину, удары по воротам в футболе, хоккее, гандболе. Очень зре-
лищно выглядят те или иные комбинации в художественной и спортивной гимнас-
тике. Мы восторженно наблюдаем за спортсменами, искусно владеющими своим 
атлетическим совершенством и техническим арсеналом. Все достижения, показан-
ные спортсменами на соревнованиях можно равнозначно разделить с техническим 
оборудованием, тренажерами, различными приборами и приспособлениями, при-
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меняемыми в данном виде спорта. Невозможно представить себе волейболиста, 
баскетболиста и футболиста без мяча, тяжелоатлета - без штанги, хоккеиста - без 
коньков и клюшки и т.д. Без инвентаря и оборудования все спортивные меро-
приятия были бы скучны, неинтересны и незрелищны.  

Изначально уже в Древнем Риме в подготовке гладиаторов для физического 
совершенствования использовались жестокие снаряды, позволяющие в экстремаль-
ных условиях оттачивать свое индивидуальное мастерство.  

Мир спорта тесно окружен приспособлениями, оборудованием, инвентарем, 
тренажерами. В будущем с развитием общества и новых видов спорта будут 
совершенствоваться все технические средства. Чем более совершенным будет вспо-
могательное оборудование, тем лучше будут спортивные результаты. 

В первую очередь найдут широкое применение новые средства срочной 
информации о различных параметрах движений спортсмена и диагностики его 
функционального состояния. На следующем этапе внимание будет уделяться разра-
ботке различных средств по специальной тренировке спортсмена.  

В настоящее время сильно возрос уровень тренажерного и аппаратного осна-
щения взрослых, детских и юношеских сборных команд нашей страны. Также разра-
ботана и внедрена специальная судейско–информационная аппаратура.  

Под техническими средствами обучения и контроля (ТСО и К) понимается 
совокупность различных технических средств, способствующих деформированию 
двигательных навыков, развитию физических качеств, контролю над их совершен-
ствованием. Сюда относятся технические средства, имеющие обратную связь, а так-
же другие вспомогательные средства механизации процесса в спорте [2]. 

Классификация ТСО и К 
По назначению: 

 технические средства информации (ТСИ) 

 тренажерные технические средства (ТТС) 

 вспомогательные технические средства (ВТС) 
По принципу действия: 

 звуко и светотехнические, малые китфиетические 

 цифровые и электронные моделирующие, электромеханические 
По форме обучения и контроля: 

 индивидуального, группового и поточного пользования  
По характеру воздействия: 

 на различные органы чувств 

 комбинированного воздействия 
По характеру ввода обратных связей: 

 с альтернативным выбором двигательного действия 

 со свободным конструированием ответного движения  
 
Требования к применению ТСО и К 
1. Обеспечение повышения качества тренировочного процесса и эффектив-

ности труда спортсмена и тренера; 
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2. Наличие простоты в обращении и управлении; 
3. Высокая надежность и безотказность в работе; 
4. Малые габариты и невысокая стоимость; 
5. Соответствие навыков, осваиваемых на тренажере структуре биомеханики 

соревновательного упражнения; 
6. Функциональная близость двигательных действий; 
7. Обеспечение возможности спортсмену контролировать свои результаты; 
8. Обеспечение эффективности информации и регистрации о результатах 

деятельности спортсмена на ТТС; 
9. Наличие конструкции, позволяющей выполнять необходимое количество 

повторений на тренажере.  
Для успешного проведения учебно-тренировочных занятий по баскетболу 

недостаточно использовать только одни баскетбольные мячи корзину и щит. Эффек-
тивность занятий значительно повышается, если применять дополнительное обору-
дование и инвентарь. В зависимости от задачи учебно-тренировочного процесса 
вспомогательные снаряды подразделяются на три группы: 

 для развития специальных физических качеств; 

 для обучения и совершенствования элементов техники игры в баскетболе; 

 тестирующие тренажеры (велоэргометр, кинематометр, система тестирова-
ния ОДА). 

Для развития общей, скоростной и скоростно-силовой выносливости в баскет-
боле используются: бегущая дорожка, велогребные тренажеры, набивные мячи [1]. 

Для развития динамической силы и гибкости: тяговые устройства, штанги, 
роллеры, эспандеры. Для совершенствования ловкости и координации: мини-
батуты. Для развития взрывной силы: скакалки, гимнастические скамейки и др. 

В настоящее время появилось очень много современных вспомогательных 
тренажеров для баскетболистов. Перечислим некоторые из них. 

Тренажер бросков – развивает точное и уверенное попадание мяча в корзину. 
Диаметр кольца при этом уменьшается с 46 до 38 см. Траектория и техника бросков 
улучшается, игрок легко целится из любой точки площадки.  

Рукав для возврата мячей – помогает наладить ритм бросков и отработать 
технику. Мяч возвращается игроку после броска быстро и последовательно. 
Тренажер вращается на 180 градусов, и нет необходимости снимать его с корзины. 

Пушка для баскетбольных мячей – предназначена для ловли мяча и отработки 
бросков, для развития реакции игрока. 

Манекен портативный оборонительный с поднятыми руками – предназначен 
для передач мяча или бросков вокруг манекена. Служит хорошей практикой для 
дриблинга, обводок и позиционирования с защитником. 

Баскетбольный тренажер для дриблинга – улучшает позиционирование рук, 
стойку и скорость движения с мячом. Рычаги тренажера легко регулируются 
и позволяют использовать его для контроля мяча, ловкости и скорости. 

Тренажер для обучения технике длинной передачи мяча способом согнутой 
рукой сверху с замахом. Тренажер представляет собой двигающийся по тросу 
имитатор баскетбольного мяча. Эта конструкция позволяет моделировать исходное 
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положение, замах для выполнения передачи. 
Мяч на пружине – для разучивания правильного положения руки на мяче, 

движения руки при ведении мяча. Тренажер состоит из пружины, в которую 
вставлена трубка длинной 170 – 220 мм с кольцом. Все крепится к гимнастической 
стенке. 

Мишень с цифрами от 1 до 12 – применяется для точности передач, для 
развития меткости игровых действий, техники владения мячом, периферического 
зрения. 

Тренажер электротахистоскоп – предназначен для определения быстроты 
решения тактических задач в баскетболе.  

Тренажер «бросок» - служит для развития вестибулярного аппарата, глазомера 
и точности мышечных движений. 

Тренажер для совершенствования точности передач – состоит из 2-х макетов 
игроков: «защитника» и «партнера», выполняющего передачу. 

Таким образом, в процессе использования тренажеров у баскетболистов 
укрепляются слабые стороны технической и тактической подготовки. Занятия 
в тренажерном зале развивают силовую выносливость, силовые способности, 
взрывную силу. Под действием силовой нагрузки улучшаются функции опорно-
двигательного аппарата, что является отличным средством профилактики травма-
тизма. Занятия на тренажерах позволяют не только прокачивать мышцы, которые не 
получают нагрузки на обычных занятиях, но и повышают мотивацию к тренировкам. 
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Аннотация. В статье представлены материалы исследования наиболее часто 

используемых прыжков (связок) используемых в соревновательной деятельности 
(дисциплина фристайл). Характеризуя базовые прыжки используемые спортсменами 
разной квалификации было выявлено, что большинство опрошенных используют все 
типы прыжков: силовые (с элементами акробатики), мультипрыжки (двойные, 
тройные, четвертные), манипуляции (намотки, броски ручек, кресты), но 
предпочтение отдают манипуляциям. 

Abstract. The article presents the research materials of the most frequently used jumps 
(ligaments) used in competitive activity (freestyle discipline). Characterizing the basic jumps used 
by athletes of different qualifications, it was revealed that the majority of the respondents use all 
types of jumps: power (with elements of acrobatics), multi-jumps (double, triple, quarter), 
manipulations (windings, throws of handles, crosses), but they prefer manipulations. 

Ключевые слова: роуп скиппинг, спортивная скакалка, базовые прыжки 
Keywords: rope skipping, sports rope, basic jumps 

 
ВВЕДЕНИЕ 
Быстро растущий уровень конкуренции на чемпионате мира по роуп скиппингу 

(спортивной скакалке) дает повод задуматься о необходимости совершенствования 
средств и методов подготовки скипперов к соревнованиям, определения наиболее 
эффективных и часто применяемых прыжков, связок в соревнованиях. 

Фристайлы ведущих мировых спортсменов–скипперов свидетельствуют об 
определении оптимальной комбинации с использованием разные типы прыжков, 
сложностью, техникой и количеством выполненных навыков (элементов). Все пере-
численное определяет содержание технических навыков ведущих мировых скип-
перов в указанной дисциплине. В арсенале мировых лидеров роуп скиппинга (спор-
тивной скакалки) входят как блок манипуляций, так и блоки силовых и мульти-
прыжков, а командном фристайле добавляется и взаимодействие между спорт-
сменами. 
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В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена его технический 
арсенал варьируется в достаточно широком диапазоне от 100 до 300 навыков, 
которые он использует постоянно. То есть задача состоит в овладении как можно 
большим количеством навыков, что позволит варьировать при составлении связок и 
в целом комбинации. Однако, вышеизложенное создает проблемную ситуацию в 
определении содержания методики обучения в роуп скиппинге (спортивной скакал-
ке) базовых и новых навыков. Необходим анализ наиболее результативных техни-
ческих базовых прыжков, составляющих арсенал мировых ведущих скипперов, 
обучение которым составит основу методики преподаваний в указанной спортивной 
дисциплине нового вида спорта роуп скиппинг (спортивная скакалка) – фристайл 
соло (парный, командный), Дабл Датч фристайл, командное шоу. 

 
ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
Целью представленного исследования является определение в учебно-трени-

ровочном процессе использования наиболее эффективного соотношения техничес-
ких базовых прыжков, применяемых в спортивной дисциплине фристайл. 

В ходе исследования решались следующие задачи: 
1. дать характеристику наиболее часто применяемых базовых прыжков в роуп 

скиппинге (спортивной скакалке), ведущими мировыми скипперами при 
составлении спортивной дисциплины - фристайл; 

2. проанализировать количественный состав базовых прыжков в роуп 
скиппинге (спортивной скакалке), применяемых ведущими скипперами при 
составлении фристайла для соревнования; 

3. сформулировать выводы о количественном составе наиболее часто 
используемых базовых прыжков и введении их обучения в учебно-тренировочном 
процессе по виду спорта роуп скиппинг (спортивная скакалка). 

Для решения поставленных задач и достижения цели нами были использованы 
следующие методы: 

 анализ научно-методической литературы, видеоматериалов с чемпионатов 
мира по роуп скиппингу (спортивной скакалке) за последние 5 лет; программы 
https://the-tricktionary.com; 

 экспертная оценка фристайлов с применением  JumpRopeJudge; 

 математическая статистика при обработке полученных данных. 
 
ОРГАНИЗАЦИЯ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Для решения первой задачи проводился анализ статей бывшего спортсмена-

скиппера Мэтта Хопкинса, тренера с 25-летнем стажем, являющегося многократным 
национальным чемпионом в спортивной дисциплине скорость, а его воспитанники-
спортсмены выиграли несколько национальных скоростных и фристайловских титу-
лов и установили мировой и национальный рекорд скорости. Нами были обрабо-
таны статистические данные по видео материалам участников финалов Чемпиона-
тов мира 2015-2019 годов по версии WJRU, а также проведен мониторинг основного 
базового набора прыжков в роуп скиппинге (спортивной скакалке) таких как: 
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силовые, манипуляции и мультипрыжки, которые используются больше всего спорт-
сменами-скипперами. 

В рамках решения второй задачи исследования нами проведен анализ базовых 
прыжков и использование их в своих фристайлах ведущих мировых скипперов на 
соревнованиях. 

С помощью видео с чемпионатов мира была дана экспертная оценка на базе  
JumpRopeJudge всем финалистам возрастной категории 18-22 года по юношам 
и девушкам в количестве 30 юношей и 30 девушек. 

Задача ставилась подсчитать количество выполненных прыжков в каждом 
фристайле, который длиться 45-75 секунд в разных категориях: манипуляции, 
силовые, мультипрыжки и их процентное соотношение, а также наиболее часто 
используемые навыки. В таблице 1 представлены результаты использования 
спортсменами объема применяемых по категории прыжков на Чемпионатах мира 
2015-2019 годов. 

Таблица 1 
Результаты применения категории базовых основных прыжков на Чемпионатах 

мира 2015-2019 года по версии WJRU 

 
Из таблицы 1 следует, что по эффективности и по популярности ведущие 

скипперы используют мультипрыжки (двойные, тройные и немногие четвертные 
и пятерные) (44%). На втором месте наиболее часто применяемыми базовыми 
основными прыжками используются манипуляции – это всевозможные «кресты», 
«намотки» и «броски скакалки» (26%) даже при том, что больше 4 уровня слож-
ности их нет. На третьем месте силовые прыжки (24%) – это характеризуется тем, 
что для их выполнения нужно использовать довольно много времени и они техни-
чески выполняются более сложно чем остальные. И на последнем 4 месте – шаги, 
которые характеризуются маленьким уровнем сложности и их в основном исполь-
зуют как подготовительные к силовым, либо как движения в хорошей скорости. 

Согласно анализу программы https://the-tricktionary.com в которой собраны все 
основные стартовые базовые прыжки мы получили количественный состав, 
который потом выразили в процентное соотношение, что представлено в таблице 2. 

Материал, представленный в таблице 2 говорит, что большинство базовых 
стартовых прыжков в категории мультипрыжки 34%. Они выполняются быстрее 
всего, имеют все 6 уровней сложности, и их ведущие спортсмены охотно применяют 
как для набора количества элементов, так и набора сложности. На втором месте по 
количеству стартовых занимают манипуляции 32%, имеющие максимальный 4 
уровень и используемых в качестве отдыха перед энергозатратными мульти или 
силовыми прыжками. 

№  
п/п 

Категория прыжков Объем применения во фристайле (%) 
Время длительности фристайла 45-75 секунд 

Ранг 

1 Мультипрыжки 44  1 

2 Манипуляции 26 2 

3 Силовые 24 3 

4 Шаги 6 4 



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

19/209 

Таблица 2 
Количественный состав базовых стартовых прыжков в роуп скиппинге 

(спортивной скакалке) на основе программы https://the-tricktionary.com 
 

№ 
п/п 

Категория прыжков Кол-во базовых стартовых Сумма  Объем 
в % 

0
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1 Мультипрыжки 0 7 11 15 12 2 2 49 34 

2 Манипуляции 3 18 19 5 1 0 0 46 32 

3 Силовые 0 3 6 7 2 3 6 27 18 

4 Шаги 21 0 0 0 0 0 0 21 16 

Итого: 24 28 36 27 15 5 8 143 100% 

 
На третьем месте силовые. Их почти в два раза меньше, чем манипуляций 

и мультипрыжков, но они имеют очень высокий уровень сложности, поэтому 
практически все ведущие спортсмены имеют в своем арсенале как минимум 10 из 
18 стартовых навыков. 

Подведя итог вышеизложенному, мы можем констатировать, что для составле-
ния фристайла оптимальное соотношение категории прыжков мы можем записать с 
помощью следующей формулы:  

Фристайл= Мультипрыжки 46% + Манипуляции 26% + Силовые 24% +Шаги 6%.  
Но при индивидуальной подготовленности эти цифры могут изменяться. Если 

скипперу ближе акробатика, то силовые прыжки будут преобладать. Если скиппер 
склонен к мультипрыжкам, то их будет больше, чем 46%, аналогично, если 
спортсмен – манипулятор, то в его фристайл будет преобладать манипуляции. 
Поэтому в правилах фристайла введены следующие ограничения – так называемые 
обязательные элементы: минимум 4 силовых, мультипрыжка и манипуляции. 

 
ВЫВОДЫ 
По результатам проведенных исследований можно сделать следующие 

выводы: 
1. Основой количественного состава современного спортсмена скиппера 

являются 143 базовых стартовых прыжка, которые делятся на 4 категории. При этом 
выведена оптимальная формула составления фристайла; 

2. При организации учебно-тренировочного процесса по роуп скиппингу 
(спортивной скакалке) стоит наибольший объем времени уделять совершенство-
ванию техники мультипрыжков, манипуляций и их связок; 

3. Подходить в учебно-тренировочном процессе индивидуально, предвари-
тельно выявив к какой категории относится спортсмен: «силовик», «манипулятор» 
или «мультик». 
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Для эффективного выполнения деятельности любого рода, необходимо присут-

ствие такого важного аспекта, как мотивация. Впервые слово «мотивация» употре-
бил в своих научных трудах немецкий философ А. Шопенгауэр [1, с.123] В даль-
нейшем этот термин прочно вошел в психологический обиход, для объяснения 
причин поведения человека. Понятию «мотивация» не дано однозначного четкого 
трактования, так как это многокомпонентный психический процесс, который являет-
ся одной из фундаментальных проблем в мировой психологии. Обилие литературы 
по проблеме мотивации и мотивов сопровождается и многообразием точек зрения 
на их природу, что вынуждает некоторых психологов впадать в излишний пессимизм 
и говорить о практической неразрешимости проблемы 

В России вопросами природы мотивации, закономерностей ее протекания 
и возникновения, занимался отечественный ученый А. Ф. Лазурский, который рас-
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сматривал мотивацию с точки зрения психофизиологического процесса, нежели 
психического [2, с.58] 

В психологии мотивацию на сегодняшний день понимают как побудительную 
основу психической жизни человека, совокупность причин психологического харак-
тера, определяющих активность поведения человека.  

В данной статье рассматриваются некоторые аспекты мотивационной состав-
ляющей физической подготовки сотрудников органов внутренних дел Российской 
Федерации.  

Мотивация в профессиональной деятельности сотрудника органов внутренних 
дел – один из ключевых и основополагающих компонентов, присутствие которого 
определяет успешность и эффективность выполнения поставленных перед сотруд-
ником оперативно-служебных задач. Для выполнения этих задач сотруднику необ-
ходимо держать себя в оптимальной физической форме, иметь достаточное физи-
ческое и психическое здоровье.  

Успешно осваивать дисциплину «Физическая подготовка», помимо личностных 
мотивов, сотрудников также мотивирует законодательство Российской Федерации. 
Приказом МВД РФ от 10 января 2012 г. N 1 «Об утверждении Инструкции о порядке 
присвоения квалификационных званий сотрудникам органов внутренних дел 
Российской Федерации» регламентируется порядок  «поощрений» для сотрудников 
органов внутренних дел, надбавки к заработной плате за классность, которая, в том 
числе, присваивается при условии успешного прохождения курса «Физическая 
подготовка» [3] Таким образом, повышенная заработная плата является дополни-
тельной мотивацией для сотрудников, чтобы держать себя в оптимальной физичес-
кой форме, для женщин и мужчин, как офицерского, так и начальствующего состава. 

Согласно Приказу МВД России от 2 апреля 2018 г. № 190 «О требованиях 
к состоянию здоровья граждан, поступающих на службу в органы внутренних дел 
Российской Федерации, и сотрудников органов внутренних дел Российской Федера-
ции, перечнях дополнительных обязательных диагностических исследований, 
проводимых до начала медицинского освидетельствования, формах документации, 
необходимых для деятельности военно-врачебных комиссий, порядке проведения 
контрольного обследования и повторного освидетельствования и о признании утра-
тившими силу некоторых нормативных правовых актов», к внешнему виду сотруд-
ника органов внутренних дел, уровню его физического и психического здоровья 
предъявляются особые требования. Например, ожирение III и IV степеней или же 
наоборот, вес менее 45 кг – является основанием для отказа в поступления на 
службу в органы внутренних дел и продолжения службы для уже проходящих ее. 
Желающие поступить на службу, либо уже действующие сотрудники, обязаны 
соответствовать определенным федеральным законом условиям, соблюдать и регу-
лировать которые помогают занятия физической культурой. 

Такая регламентация происходит и при аттестации сотрудника, проводимой 
один раз в четыре года для определения соответствия замещаемой должности или 
перехода на вышестоящую должность [4]. 
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Рассматривая опыт зарубежных коллег можно прийти к выводу о солидарности 
подхода к физической форме и подготовке сотрудников, а также мотивационного 
подхода к решению данного вопроса.  

Ниже представлена сравнительная таблица (таб.1), в которой обозначены пути 
решения проблемы избыточного веса у сотрудников полиции в некоторых странах 
[5]. 

 
Таблица 1 

Страна Решение 

США Изначально на работу в полицию не берут людей с избыточным весом и 
окружностью талии более 102 см. А для тех, кто поправился уже во время 
службы и не собирается худеть, применяют финансовый стимул. Сотрудников 
полиции обязали следить за своей фигурой, в случае же несоблюдения их 
лишают премии, которую ежегодно получают сотрудники. 

Таиланд Дорожная полиция Таиланда предписывает всем полным сотрудникам 
сбросить лишние килограммы. Медицинская экспертиза показала, что 49% 
личного состава дорожной полиции имеют лишний вес и выглядят грузно. 
Набирать нужную форму сотрудники с лишним весом будут в течение месяца в 
рамках программы по потере веса под названием «Стройная полиция». 

Малайзия Несколько лет назад в Малайзии тоже пытались решить проблему полных 
полицейских. Королевская малазийская полиция даже ввела мораторий на 
повышения по службе для тех, кто имеет лишний вес – пока не похудеет. 
Полицейские чиновники мотивировали свои действия заботой о здоровье 
подчиненных. 

США 
(Калифорния) 

В Калифорнии в попытке уменьшить вес слишком грузных полицейских 
департамент полиции Лос-Анджелеса пригласил на работу диетолога, 
призванного разработать специальную диету для стражей порядка. 

Англия (Лондон) Лондонские полицейские, знаменитые «бобби», получат специальную книгу с 
кулинарными рецептами и советами группы экспертов по снижению веса и 
поддержанию формы. Брошюры будут доставлены во все полицейские участки 
британской столицы. Эта инициатива является частью программы стоимостью 
500 тысяч фунтов стерлингов, разработанной с целью улучшения состояния 
здоровья служителей порядка и сокращения пропусков по болезни. 

Бангладеш Правительство недовольно тем, что в рядах стражей правопорядка слишком 
много толстых. Власти планируют отстранить от активного несения службы 
около 3000 таких полицейских и заменить их молодыми и стройными. По 
мнению законодателей, это значительно улучшит уровень работы полиции. 

Китай (Харбин) Полицейским из Харбина необходимо весить не более 75 кг при объеме талии 
не более 90 сантиметров. Тех, кто не вписывается в эти параметры, 
немедленно увольняют. Руководство департамента было потрясено, когда 
узнало, что более 40% полицейских страны страдают избыточным весом. 

Мозамбик Все полицейские в Мозамбике пройдут обязательную программу 
физкультурных тренировок. Ее необходимость вызвана тем, что некоторые 
стражи порядка слишком полные и не могут бегать за преступниками.  
Советник МВД Мозамбика пояснил, что программа тренировок – это не форма 
наказания, а упражнения, нацеленные на улучшение показателей полиции в 
целом 
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Как видно из небольшого обзора, проблема физической подготовки сотруд-
ников в органах внутренних дел присутствует не только в России, но и за рубежом. 
Мотивационные составляющие, которые направлены на поддержание сотрудником 
органов внутренних дел своей физической формы и подготовки, регулируются госу-
дарством различными способами, которые были затронуты в данной статье. Резуль-
таты таких санкций и поощрений имеет переменный успех как в России, так 
и в иностранных государствах.  

Из вышеизложенного можно сделать вывод, что мотивация – это совокупность 
причин психологического характера, определяющая активность человека исходя из 
собственных мотивов и желаний. Для сотрудников полиции физическая подготовка 
крайне важна  как средство повышения уровня профессионализма и устойчивости 
организма к воздействию неблагоприятных факторов. В России и зарубежных стра-
нах для повышения мотивации сотрудников полиции к физической подготовке, 
наряду с личностными и социально-значимыми группами мотивов, существует 
внешние в виде нормативно-правовых актов, регламентирующих требования 
к физической подготовке.  
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Аннотация. В статье раскрыты особенности физиологических адаптационных 

изменений в боевых единоборствах при различных уровнях интенсивности нагрузки. 
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Физиологически интенсивность можно выразить в уровне частоты сердечных 

сокращений (ЧСС), в количестве затраченной энергии (килокалориях, сожженных за 
минуту) или в процентах от максимального потребления кислорода (МПК). Потреб-
ление кислорода считается стандартом при измерении физиоло-гической интенсив-
ности упражнения. Если ЧСС – это тахометр, то потребление кислорода – это 
количество бензина на километр, необходимое для поддержания определенной 
скорости. В боевых единоборствах успех спортсмена во многом зависит от его 
максимальных аэробных способностей. Чем больше кислорода может быть 
доставлено к работающим мышцам, тем выше энергообеспечение и тем дольше 
боец сможет сопротивляться утомлению.  

Было установлено, что специфические адаптационные изменения достигаются 
за счет выполнения физических нагрузок при разной интенсивности или при разном 
проценте от МПК. Исследования показали четкую взаимосвязь между потреблением 
кислорода и ЧСС, что можно использовать для контроля над интенсивностью нагруз-
ки во время тренировки. Методы расчета различных уровней интенсивности по 
пульсу, описанные ниже, дают результаты, которые точно соответствуют процентам 
от МПК. 

На каждом этапе подготовки от количества и типа выполняемых упражнений 
будет зависеть степень подготовленности организма к единоборствам. От физио-
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логического воздействия каждой тренировочной интенсивности будет зависеть 
объем каждого тренировочного компонента в том или ином тренировочном цикле. 
Например, низкоинтенсивные длительные тренировки наиболее эффективны, если 
их интенсивность находится между 55 и 65% от МПК. При данной интенсивности 
происходит совершенствование аэробных путей энергообеспечения, увеличивается 
плотность капилляров в мышечных тканях, повышается активность окислительных 
ферментов, возрастает количество митохондрий, улучшается мобилизация и утили-
зация жирных кислот в мышечных клетках. В то же время интервальные и скорост-
ные тренировки, при соответствующем планировании, лучше всего проводить при 
интенсивности на уровне или чуть ниже уровня анаэробного порога (АнП). 

Уровни интенсивности 
Для достижения максимального тренировочного эффекта спортсмен должен 

выполнять каждый компонент систематической подготовки при определенном 
уровне интенсивности. При несоблюдении интенсивности, предписанной для кон-
кретной тренировки, изменится сам ее замысел, что существенно повлияет на 
общую схему тренировочного плана.  

Многие единоборцы большую часть времени тренируются при средней интен-
сивности, со средней скоростью и средней продолжительностью. Однако мы не 
встречали бойцов, которые побеждали, передвигаясь со средней интенсивностью 
и средней скоростью! Единоборцы тренируются так только потому, что не понимают 
специфических задач отдельных компонентов подготовки и не знают, при какой 
интенсивности они должны выполняться. 

Многофункциональный тренинг использует пять уровней интенсивности, чтобы 
получить необходимое тренировочное воздействие от каждой тренировки. 

Одновременный контроль трех показателей – пульса, темпа и собственного 
восприятия нагрузки – обеспечивает биологическую обратную связь, которая позво-
ляет создавать необходимое тренировочное воздействие и сопоставлять эти показа-
тели между собой. Если каждая тренировка будет сохранять свою индивидуаль-
ность, то уровень интенсивности будет являться главной составляющей для опреде-
ления силы тренировочного воздействия. В таблице 1 показаны физиологические 
адаптационные изменения, которые происходят при различных уровнях интенсив-
ности и нагрузки.  

Безусловно, темп и субъективное восприятие нагрузки при каждом уровне 
интенсивности будут зависеть от многих факторов – состояния здоровья, уровня 
подготовки, окружающих условий, степени усталости и т.д. Ниже приведены описа-
ния пяти уровней интенсивности. 

Первый уровень. Все длительные тренировки проводятся на первом уровне 
интенсивности. Поначалу нагрузка может казаться очень легкой, однако важно 
сохранять контроль и не выходить из соответствующей зоны. К концу тренировки вы 
так или иначе почувствуете утомление из-за истощения энергетических запасов 
и обезвоживания. По этим причинам длительные тренировки, длящиеся свыше 75 
мин, несмотря на низкую интенсивность должны рассматриваться как нагрузки, 
вызывающие стрессовое напряжение от среднего до высокого уровня. Большинство 
силовых тренировок также проводится при ЧСС, соответствующей первому уровню. 
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Интенсивность во время силовых тренировок зависит от видов выполняемых 
упражнений и темпа их выполнения. 

 
Таблица 1 

Физиологические адаптационные изменения, происходящие  
при различных уровнях интенсивности нагрузки 

 
Второй уровень. Скоростные и некоторые силовые тренировки (обычно те, что 

выполняются в быстром темпе – например, плиометрические упражнения) прово-
дятся на втором уровне интенсивности. Нагрузка по ощущениям более тяжелая, чем 
при длительных тренировках, однако границу переходить не следует. 

Второй уровень интенсивности является, вероятно, тем уровнем, при котором 
тренируется изо дня в день основная масса людей. Безусловно, тренировки на этом 
уровне положительно влияют на аэробные способности, особенно нетренирован-
ных или начинающих бойцов, однако чрезмерно много тренируясь с данной интен-
сивностью, препятствует проявление более важных адаптационных изменений, 
возникающих при тренировке на первом уровне интенсивности. 

Третий уровень. Как правило, в этой зоне интенсивности проводится очень 
мало тренировок. Иногда, при выполнении аэробной тренировки, интенсивность на 

Уровень % 
МПК 

% 
ЧСС 

макс 

Физиологические  
адаптационные изменения 

(увеличение/совершен.) 

Тренировки, при 
данном уровне 
интенсивности 

I 55-65 60-70 Аэробные источники энергии 
Аэробные энергетические пути 
Плотность капилляров 
Количество митохондрий 
Мобилизация свободных жирных кислот 

Длительные, 
силовые 

II 66-75 71-75 Аэробные источники энергии Аэробные 
энергетические пути 

Длительные, 
силовые, короткие 
скоростные 
интервалы 

III 76-80 76-80 Аэробные энергетические пути 
Рекрутирование быстросокращающихся 
окислительно-гликолитических волокон 
Аэробный гликолиз 
Система транспорта кислорода 

Силовые 

IV 81-90 81-90 Аэробные энергетические пути 
Анаэробные энергетические пути 
Рекрутирование быстросокращающихся 
окислительно-гликолитических волокон 
Анаэробный порог 
Система транспорта кислорода 
Нейтрализация молочной кислоты 

Интервалы, 
темповые 

V 91-100 91-100 Анаэробные источники энергии 
Рекрутирование быстросокращающихся 
гликолитических волокон  
Скорость и двигательная координация 

Соревнования, 
пиковые спринты 
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подъеме может подскочить до третьего уровня. Многое зависит от уровня анаэроб-
ного порога, который выражается в процентах от МПК. Если порог низкий и находит-
ся в данном диапазоне, то следует выполнять интервальные, и темповые трени-
ровки на третьем уровне интенсивности, до тех пор, пока анаэробный порог не 
сдвинется к более высокой ЧСС (тренировочный эффект, который можно наблюдать 
по прошествии определенного периода времени). 

Четвертый уровень. В четвертой зоне интенсивности проводится большинство 
интервальных, тренировок. Иногда они называются тренировками на уровне 
анаэробного порога (АнП). Тренировки при данной интенсивности улучшают способ-
ность организма транспортировать кислород, повышают рекрутирование быстро-
сокращающихся окислительно-гликолитических мышечных волокон, увеличивают 
скорость выведения побочных продуктов обмена веществ, сокращают время 
нейтрализации молочной кислоты, улучшают как аэробные, так и анаэробные пути 
поставки энергии. 

Тренировки на четвертом уровне интенсивности оптимальны для контроля 
сразу трех показателей – ЧСС, темпа и восприятия нагрузки. Данные тренировки 
требуют умения настраиваться на физиологические сигналы, которые указывают на 
уровень работы, выполняемой на границе между аэробной и анаэробной нагруз-
ками. После нескольких недель интервальных тренировок, когда ваше физическое 
состояние улучшится, вы обнаружите, что ваш темп возрос, а нагрузка при той же 
самой ЧСС субъективно кажется легче.  

В последнее время стало популярным выражение «превышение анаэробного 
порога». Анаэробный порог – это момент, при котором накопление молочной 
кислоты достигает тех концентраций, когда она ограничивает работоспособность 
и вызывает утомление. 

Все скелетные мышцы имеют порог накопления молочной кислоты – момент, 
после которого мышечные клетки уже не могут нормально функционировать и уда-
лять произведенную молочную кислоту. Обычно у хорошо тренированных бой-цов 
этот момент наступает при высоком проценте МПК, а у менее тренированных – при 
относительно низком. Лактат – побочный продукт обмена веществ – стремительно 
накапливается в мышечных клетках и затем поступает в кровоток. Если накопление 
происходит очень быстро, и лактат своевременно не удаляется, мышцы перестают 
нормально сокращаться, и происходит значительное замедление темпа. Возобнов-
ление работы с прежней скоростью возможно только после доста-точного восста-
новления. 

Тренировки на уровне или чуть ниже АнП повышают способность организма 
накапливать, перерабатывать и удалять молочную кислоту, образовывающуюся при 
выполнении высокоинтенсивных упражнений. Бойцы, которым необходимо под-
держивать высокую интенсивность работы в течение длительного времени, должны 
иметь высокий уровень АнП.  

Пятый уровень. Тренировки на пятом уровне интенсивности стимулируют 
анаэробные пути энергообеспечения и быстросокращающиеся мышечные волокна, 
повышают запасы анаэробных источников энергии и скорость. Если представить 
энергетические системы организма как топливный бак, то энергия, необходимая для 
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выполнения нагрузки на пятом уровне интенсивности, – это резервная канистра 
высокооктанового супербензина, которая сгорает менее чем за 60 с нагрузки 
максимальной мощности. Тренировки на пятом уровне интенсивности увеличивают 
размеры резервной канистры, которую вы сможете по необходимости использовать 
при боевом выживании.  

Такие тренировки очень трудны, но они повышают производительность мышц и 
двигательную координацию на максимальной скорости, улучшают работу аэробной 
и анаэробных энергетических систем.  

Определение интенсивности 
Мониторинг ЧСС может быть эффективным инструментом для оттачивания 

способности чувствовать интенсивность. Использование монитора ЧСС обеспечи-
вает быстрое обучение этому навыку, позволяя в конечном итоге собрать целый 
набор сигналов для распознавания различных уровней интенсивности.  

Тренируя организм, добиваясь от него более высокого уровня подготовки, 
можно использовать ЧСС как показатель интенсивности, которую необходимо под-
держивать на тренировочном занятии. Чтобы получать от тренировок максималь-
ную пользу, необходимо чтобы любая тренировка: силовая, скоростная, длительная, 
темповая или какая-либо другая, выполнялась при соответствующей интенсивности. 
Таким образом, контроль ЧСС определяет и наилучшим образом оптимизирует 
тренировочное воздействие отдельных тренировок, в целом повышая эффектив-
ность подготовки. У каждого из нас свои способности и соответствующие уровни 
интенсивности. 

Наиболее доступный способ контроля ЧСС – измерение пульса на запястье, шее 
или левой стороне грудной клетки. Все, что вам нужно – это часы, показывающие 
секунды. Для этой цели подойдут недорогие электронные спортивные часы. Тем не 
менее, измерение пульса вручную не гарантирует точности. Могут возникнуть 
затруднения с нахождением пульса или с подсчетом ударов сердца при высокой 
ЧСС. Чтобы моментально находить пульс, необходимо практиковаться. Для 
наиболее точного «ручного» определения ЧСС необходимо считать удары сердца 
только в течение 10 с, а затем умножать полученную величину на 6. Дело в том, что 
организм очень быстро восстанавливается и в течение минуты после прекращения 
нагрузки ЧСС значительно снижается.  

Таким образом, невозможно получить правильного представления о рабочей 
ЧСС, если считать пульс дольше 10 с. Если считать пульс в течение 6 с и затем 
умножать на 10, то, представьте себе, что ошибка всего в один удар будет означать 
ошибку в 10 ударов. Подсчет пульса в течение полных 10 с все же наиболее точен. 
В покое удары сердца лучше считать в течение полной минуты. 

ЧСС покоя, или утренний пульс, служит хорошим показателем тренирован-
ности. Обычно утренний пульс снижается по мере улучшения уровня подготовлен-
ности. Утренний пульс не является однозначным показателем подготовленности 
бойца. Однако ежедневный его контроль может быть весьма полезен. Мы советуем 
регистрировать и заносить данные утреннего пульса в тренировочный дневник для 
возможности дальнейшего их анализа. 

Повышение утреннего пульса на 10% относительно среднего может быть 
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вызвано простудой, гриппом или другим недугом. Иногда высокая ЧСС может 
появиться после тяжелой интенсивной тренировки, проведенной накануне. Эмоцио-
нальный стресс, обезвоживание, недостаток сна – все это может стать причиной 
высокого утреннего пульса.  

В каждом случае организму требуется дополнительный отдых. Лучшим лекар-
ством от повышенного утреннего пульса являются большое количество воды 
и отдых, отдых и еще раз отдых. Не следует бояться потери формы из-за вынужден-
ного смягчения или пропуска тренировки. В случае признаков усталости гораздо 
разумнее провести легкую тренировку или взять выходной, а уже на следующей 
тренировке постараться «догнать» план.  

Вычисление уровней интенсивности 
Существует несколько методов вычисления уровней интенсивности. Одни 

более точные, другие – более простые в использовании. Следующие методы вычис-
ления зон ЧСС наиболее широко применяются инструкторами и тренерами. 

Вычисление тренировочной ЧСС по методу Карвонена. Метод Карвонена 
является сегодня одним из наиболее распространенных методов вычисления 
уровней тренировочной ЧСС. Он основан на реальных данных, полученных из 
множества МПК-тестов. На основе этих данных была создана формула, позволяю-
щая относительно точно высчитывать уровни ЧСС.  

Шаг 1. Определите максимальную ЧСС (ЧССмакс). Для определения уровней ЧСС 
по методу Карвонена очень важно знать точную ЧССмакс. Есть несколько способов 
для нахождения действительной ЧССмакс: 

1. Если вы уверены, что находитесь в хорошей форме, то можете провести один 
из следующих специальных тестов. Перед тестом сделайте разминку продолжитель-
ностью не менее 20 мин и хорошо растянитесь. От вас требуется хорошая скорость 
и мотивация при выполнении нагрузки. Полезным инструментом в подобных тестах 
является хороший монитор сердечного ритма, который обеспечивает точность и лег-
кость измерения ЧСС. При использовании сердечного монитора вы сможете в ходе 
теста также определить свой анаэробный порог, если зафиксируете ЧСС в тот 
момент, когда почувствуете явную нехватку кислорода. 

(Примечание: не выполняйте нижеприведенные тесты, если вы не проходили 
медицинское обследование с нагрузочным тестом или вы находитесь в плохой 
форме). 

Бег: Беговой тест заключается в пробегании 1,6 км дистанции по равнинной 
трассе или атлетической дорожке с максимально возможной скоростью. Послед-
нюю четверть дистанции необходимо пробежать изо всех сил. Засеките время бега. 
На него вы сможете потом ориентироваться в процессе дальнейшей подготовки. На 
финише остановитесь, и сразу же подсчитайте пульс. Это будет ваша ЧССмакс. 

Велосипед: Велотест включает педалирование на велотренажере или велоэрго-
метре (предпочтительно использовать свой велосипед) с максимально возможной 
скоростью в течение 5 мин. Последние 30 с теста необходимо педалировать изо 
всех сил, затем остановиться и немедленно подсчитать пульс. Полученное значение 
будет являться вашей ЧССмакс. 

2. Вероятно, наиболее легким методом расчета ЧССмакс является простое вычи-
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тание своего возраста из 220 для мужчин и 226 для женщин: 
Мужчины: 220 - возраст = высчитанная ЧССмакс 
Женщины: 226 - возраст = высчитанная ЧССмакс 
Несмотря на то, что между действительной ЧССмакс человека и высчитанной 

ЧССмакс нередко наблюдаются различия (иногда даже до 20 уд/мин), этот метод все 
же пригоден. Внесение небольших поправок в высчитанные уровни тренировочной 
ЧСС помогают компенсировать погрешность. Если тренировочный уровень кажется 
слишком тяжелым или слишком легким, сделайте соответствующие поправки. 

Шаг 2. Следующее, что вы должны сделать, прежде чем начать высчитывать 
тренировочные уровни, это определить действительную ЧССпокоя. Для этого необхо-
димо измерять пульс рано утром, желательно до подъема с постели, в течение трех 
дней. Пульс необходимо считать в течение полной минуты. За действительную 
ЧССпокоя принимается средняя величина за три дня. (Примечание: Возможно, 
перед измерением утреннего пульса вам придется воспользоваться туалетом. 
Полный мочевой пузырь может немного повышать ЧСС. Если вы так и сделали, 
снова лягте в постель, полежите несколько минут, затем замерьте пульс). 

Шаг 3. Теперь все готово для расчета пяти уровней тренировочной ЧСС. 
Используйте схему вычислений, представленную в рабочем листе 1, где показаны 
различные тренировочные зоны, рассчитанные по методу Карвонена. Вы можете 
использовать эти данные для определения своих зон ЧСС. 

Рабочий лист 1 
Измеренная максимальная ЧСС (ЧССмакс) 
Измеренная ЧСС в покое (ЧССпокоя) 
Высчитанная максимальная ЧСС (высчитанная ЧССмакс) 
(220 – возраст = высчитанная ЧССмакс) 
Резерв ЧСС (ЧССрезерв) = ЧССмакс – ЧССпокоя 
 

Уровень Формула для расчета ЧСС Тренировки 

I НИЖНЯЯ граница = ЧССрезерв × 0,60 + ЧССпокоя  
Верхняя граница = ЧССрезерв × 0,70 + ЧССпокоя 

Длительные, силовые 

II НИЖНЯЯ граница = ЧССрезерв × 0,71 + ЧССпокоя 
Верхняя граница = ЧССрезерв × 0,75 + ЧССпокоя 

Длительные, скоростные, 
силовые 

III НИЖНЯЯ граница = ЧССрезерв × 0,76 + ЧССпокоя 
Верхняя граница = ЧССрезерв × 0,80 + ЧССпокоя 

Длительные, силовые 

IV НИЖНЯЯ граница = ЧССрезерв × 0,81+ ЧССпокоя 
Верхняя граница = ЧССрезерв × 0,90 + ЧССпокоя 

Интервалы, темповые 

V НИЖНЯЯ граница = ЧССрезерв × 0,91+ ЧССпокоя 
Верхняя граница = ЧССрезерв × 1,00 + ЧССпокоя 

Скоростные, пиковые 
 

 
Определение интенсивности анаэробного порога 
Не вызывает сомнений, что бойцам необходимо тренировать способность 

своего организма поддерживать высокий уровень интенсивности и скорости на 
протяжении всего боя. Почему же в коротком бою мы способны поддерживать 
более высокий темп, чем в длинном? Многое в ответе на этот вопрос связано 
с анаэробным порогом (или АнП). Специалисты в области физиологии физических 
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упражнений определяют АнП как момент, при котором уровень лактата в крови 
превышает 4 ммоль/л.  

В состоянии покоя уровень лактата примерно составляет 1 ммоль/л и посте-
пенно повышается по мере увеличения интенсивности нагрузки. Организм человека 
может поддерживать скорость выше АнП не более часа, после чего кумулятивный 
эффект высокого уровня лактата начинает ухудшать работоспособность.  

Чем короче интенсивная деятельность, тем больше лактата может быть накоп-
лено в организме. Таким образом, для поддержания высокой скорости в интенсив-
ной деятельности, особенно той, что длится более часа, важно иметь высокий АнП 
(что означает, что АнП должен соответствовать более высокому проценту от МПК). 
Для того чтобы повысить АнП, необходимо тренироваться при ЧСС на уровне или 
чуть ниже АпП. 

Простой способ обнаружения АнП связан с мышечными ощущениями. Ухуд-
шение координации, ощущение «забитых мышц», жжение – все это сигнализирует о 
превышении АнП. Прислушивайтесь к подобным сигналам и обращайте внимание 
на ЧСС, связанную с ними, и соответственно снижайте интенсивность. Мы 
предлагаем простой тест для оценки АнП. 

Тест для определения анаэробного порога 
Задача. Оценить величину анаэробного порога и использовать данный уровень 

интенсивности, а также субъективное восприятие нагрузки и темп, соответствующие 
этому уровню, в тренировках. 

Необходимое оборудование. Надежный монитор сердечного ритма, секундо-
мер, журнал для записи данных – пройденной дистанции, времени, средней ЧСС во 
время нагрузки, субъективных ощущений (по шкале от 1 до 10, где 10 - 
максимальное усилие). Кроме того, можно попросить друга или партнера по 
тренировкам помочь вам в проведении теста. 

Протокол. 1. Выберите надежное место, на котором вы сможете регулярно 
проводить тест. Это может быть понравившийся участок дороги, атлетическая 
дорожка, бассейн и т.д. Дистанцию и маршрут каждый боец определяет для себя 
сам, но, выбрав однажды, необходимо придерживаться их постоянно из месяца 
в месяц на каждом тесте (контрольной тренировке). Идеально, если вы разметите 
дистанцию километровыми метками. Выбирайте дистанцию из расчета, что на ее 
преодоление потребуется 30-60 мин. 

Рекомендуемые дистанции следующие: 
Бег – 5-10км 
Велосипед – 25-40 км 
Плавание – 1500-2000 км 
2. Перед началом теста разомнитесь в течение 15 мин с умеренной 

интенсивностью. 
3. Пройдите дистанцию с максимальной скоростью, которую можете поддер-

живать без потери темпа (это самая трудновыполнимая задача в тесте). Если чувст-
вуете, что замедляетесь, значит, вы начали в темпе, который превышает ваш АнП. 
Прекратите тест и повторите его на следующей неделе, начав в более низком темпе. 
Засеките время прохождения дистанции. После 5 мин работы ЧСС должна 
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стабилизироваться. ЧСС, которой вы достигните через 5 мин и которую сможете 
поддерживать в течение всей оставшейся дистанции, будет является ЧСС на уровне 
АнП. Не забудьте записать свои субъективные ощущения. 

4. Сделайте 15-минутную заминку и растяжку после теста. 
Частота выполнения. Желательно проводить данный тест раз в месяц или хотя 

бы один раз в 8 недель.  
Отдельные замечания. После проведения очередного теста выделите немного 

времени на то, чтобы установить связь между ЧСС, скоростью и субъективными 
ощущениями, при которых поддерживалась нагрузка. Используйте три этих показа-
теля для нахождения ЧСС и скорости, соответствующих АнП. Регулярно сопоставляя 
между собой эти показатели, вы сможете со временем с той же уверенностью 
определять интенсивность нагрузки по субъективным ощущениям и темпу, как и по 
ЧСС. 

Проводить высокоинтенсивные тренировки нужно на уровне или чуть ниже 
АнП который может находиться за пределами высчитанной вами четвертой зоны 
интенсивности. Например, вы установили, что ваш четвертый уровень интенсив-
ности находится в пределах 150-160 уд/мин, в то время как найденный в ходе теста 
АнП соответствует 148 уд/мин. В тренировках необходимо ориентироваться на 
уровень АнП, а не на значения, соответствующие четвертому уровню интенсивности, 
Довольно скоро ваша подготовленность улучшится настолько, что АнП окажется 
внутри четвертой зоны интенсивности. Выполняя все высокоинтенсивные трени-
ровки выше границы АнП, вы не добьетесь его повышения. Чтобы способствовать 
повышению АнП, тренировки должны выполняться на уровне или чуть ниже уровня 
АнП. 

Можно также положиться на другой, субъективный способ определения интен-
сивности анаэробного порога. На уровне АнП субъективная оценка тяжести нагруз-
ки, оцениваемая по 10-балльной шкале (где 10 это полное изнеможение), должна 
составлять 7-9 баллов. Хотя этому нет документальных подтверждений, интенсив-
ность вентиляции легких, то есть частота и глубина дыхания, также может служить 
критерием для определения АнП. Когда вы выполняете упражнение на уровне АнП, 
дыхание становится заметно более частым. Это связано с усилением анаэробного 
обмена.  

Побочным продуктом анаэробного обмена является рост производства молоч-
ной кислоты. При нейтрализации молочной кислоты увеличивается выработка угле-
кислого газа. Организм не любит углекислый газ, поэтому делает все, чтобы от него 
избавиться. Он начинает чаще дышать, чтобы как можно скорее «выдохнуть» СО2 
(увеличение дыхания связано с избытком СО2, а не с увеличением потребности 
в кислороде). Если чувствуете, что дыхание из глубокого и ритмичного становится 
заметно более частым, сбавьте обороты и постарайтесь держать темп немного ниже 
того, который вызвал учащение дыхания.  
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Аннотация. В статье рассматривается вопрос руководства студенческой 

командой по волейболу в процессе соревновательной деятельности, раскрываются 
особенности оперативного и стратегического управления. 
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Одной из важнейших сторон подготовки студенческой команды юношей – 
волейболистов является руководство и управление ею в процессе соревнований. 
Каждое соревнование протекает интересно, своеобразно и зависит от соревнова-
тельного опыта юношей. Некоторые из них имеют небольшой опыт выступлений 
в волейбольных состязаниях. Характер спортивной игры определяется индивидуаль-
ными чертами игроков и особенностями тактики соперников. Очень важно всем 
членам команды участвовать в различных встречах с различными противниками, так 
как это развивает способность быстро приспосабливаться к переменным условиям. 
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Любая встреча, проводимая командой в период соревновательной подготовки, 
ценна для тренера с точки зрения приобретения им опыта управления командой 
в условиях соревнования. Отличительной особенностью управления командой 
в соревнованиях является то, что тренер, находясь за пределами площадки, имеет 
возможность общаться с игроками и влиять на их поведение в условиях, предусмот-
ренных правилами игры. Успех выступления студенческой команды зависит от 
умелого руководства тренера или его помощника. В борьбе равных по силам 
команд, зачастую, искусство тренера управлять своими воспитанниками, может ока-
зать решающее значение на исход встречи. Просчет тренера в принятом решении во 
время игры может привести к поражению. 

Управление сборной командой в период ее участия в соревнованиях подраз-
деляется на 2 вида: оперативное и стратегическое.  

Оперативное управление представляет собой управление командой в период 
ее подготовки к участию в ближайшем матче. 

Стратегическое управление – это управление командой в ходе всего соревно-
вания. [1]  

В процессе подготовки команды к предстоящей встрече необходимо изучить 
будущего противника, посмотреть 1-2 игры. На основании полученных данных 
в результате наблюдений тренер определяет тактику нападения и защиты, опре-
деляет стартовый состав команды и варианты возможных замен, уточняет индиви-
дуальные тактические действия каждого игрока в той или иной зоне, создает 
установку на игру: 

1. Значимость встречи; 
2. Главная тактическая задача; 
3. Особенности действий игроков в нападении и защите; 
4. Организационные указания. 
Большое значение для тренера имеет своевременная, четкая организация 

разминки. Необходимо проследить за разминкой каждого игрока для предупрежде-
ния возможного травматизма [3]. 

Управление командой во время соревнования является творческим и сложным 
процессом. Необходимо тонко чувствовать перемены, возникающие в ходе игры 
и принимать вовремя меры для исправления нежелательных последствий. В ходе 
встречи тренер наблюдает за игрой и очень быстро управляет командой. Очень 
важно умело использовать 30 – секундные перерывы и своевременно пользоваться 
заменами.  

30 – секундные перерывы используются в следующих случаях: 
1. Когда необходимо срочно сделать замечания игрокам относительно особен-

ностей ведения игры; 
2. Когда разрыв в счете увеличивается в пользу соперника; 
3. Когда необходимо прервать темповую игру соперника. 
Замены целесообразны в тех случаях, когда: 
1. Игрок получил травму; 
2. Игрок устал и не справляется со своими обязанностями; 
3. Необходимо увеличить темп игры, усилить действия в нападении и защите. 
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Время 3– минутного перерыва используется для отдыха команды и получения 
необходимых указаний для начала следующей партии. 

Если команда в этой встрече одержала победу, тренер должен поздравить 
игроков. Если проиграла – необходимо подбодрить, не обсуждая игру на негатив-
ном эмоциональном уровне. Разбор игры тренер проводит на следующий день 
после встречи, либо на очередной тренировке. Он предоставляет записи, сделанные 
им во время матча: эффективность подач, приема мяча, блокирования, нападающих 
ударов. [2] 

Разбор игры проводится по следующему плану: 
1. Оценить отношение отдельных игроков и команды к прошедшей встрече; 
2. Отметить, насколько хорошо выполнена главная тактическая задача; 
3. Провести анализ индивидуальных действий в защите и нападении; 
4. Сообщить технические показатели команды и отдельных игроков, сравнить 

их с плановыми заданиями.  
Стратегическое управление командой включает изучение условий участия 

в соревнованиях. Тренер разрабатывает рациональный режим тренировок и отдыха, 
уделяя внимание созданию игрокам оптимальных возможностей для восстановле-
ния к очередному матчу, а также, увеличения степени тренированности игроков. 
Особенно важно выбрать рациональный режим, если команда участвует в играх, где 
интервал между ними не больше суток. Тренер, совместно с врачом составляет 
суточный режим волейболиста. Это - сон, зарядка, питание, техническая тренировка, 
отдых, использование массажа, бани. Если в расписании присутствуют дни, свобод-
ные от игр, то их необходимо максимально использовать для отдыха и восстанов-
ления.  

Таким образом, искусство управлять командой во многом зависит от опыта 
тренера, его интуиции, авторитета и желания работать в спортивной сфере. 
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Аннотация. Всвязи с пандемией короновируса в России сложилась ситуация, когда 

невозможно проводить групповые занятия и требуется разработка новых форм и 
методов по формированию требуемых компетенций. Так встатье предложен ряд 
методических рекомендаций по организации дистанционного обучения физической 
подготовки курсантов и слушателей  образовательных организация МВД. 

Abstract. The article discusses the relationship of training sessions with the level of 
development of cadets ' leadership abilities. The article reveals the importance of sports and 
physical culture as a powerful means of social development of the individual, active 
improvement of their personal qualities. 

Ключевые слова: дистанционное обучение, физическая подготовка, боевые приемы 
борьбы, информационные технологии 

Keywords: distance learning, physical training, combat techniques, information technology 

 
С развитием информационных технологий и средств связи меняются методы 

и способы обучения. Сегодня в условиях распространения во всем мире пандемии 
короновируса повсеместно вводятся карантинные меры, такие как масочный  
режим, социальная дистанция, самоизоляция и т. д., целью которых является 
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предупреждение распространения и ликвидация последствий COVID-19, а также 
сохранения здоровья и благополучия граждан.  Данные меры не могли затронуть 
и систему образования, так большинство образовательных организаций нашей стра-
ны перешли на дистанционную форму обучения, в том числе ВУЗы Министерства 
внутренних дел Российской Федерации. Для данного перехода создана техническая 
база электронного обучения: специальные программы для видеоконференций 
с обучающими и ресурсы для обмена информацией. Однако методические реко-
мендации по организации образовательного процесса нуждаются в совершенство-
вании, в том числе для учебной дисциплины «Физическая подготовка» курсантов 
образовательных организаций МВД России. Сложность проблемы также обуслов-
лена тем, что физическая подготовка сотрудников ОВД направлена на формиро-
вание физической готовности к успешному выполнению оперативно-служебных 
задач, умелому применению физической силы, в том числе боевых приемов борь-
бы, а также обеспечение высокой работоспособности в процессе служебной 
деятельности1. Таким образом, наибольшую актуальность набирают вопросы по 
изучению курсантами и слушателями курса физической подготовки, а также 
оценивание их результатов при помощи дистанционных образовательных 
технологий. 

В п. 1 ст. 16 Федеральном законе от 29.12.2012 №273-ФЗ Об образовании 
в Российской Федерации сказано, что под электронным обучением понимается 
организация образовательной деятельности с применением содержащейся в базах 
данных и используемой при реализации образовательных программ информации 
и обеспечивающих ее обработку информационных технологий, технических 
средств, а также информационно-телекоммуникационных сетей, обеспечивающих 
передачу по линиям связи указанной информации, взаимодействие обучающихся и 
педагогических работников, а под дистанционными образовательными техноло-
гиями понимаются образовательные технологии, реализуемые в основном с приме-
нением информационно-телекоммуникационных сетей при опосредованном (на 
расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических работников2.  Анализи-
рую определения мы можем понять, что электронное обучение не всегда дистан-
ционное, оно лишь направленно на освоение программ обучение при помощи 
информационных технологий. Второе же понятие содержит образовательные 
технологии, которые предусматривают опосредованное взаимодействие между 
обучающимися и преподавателями. На основе, приведенных в законе определений, 
мы можем сказать, что дистанционное обучение – это реализуемый при помощи 
дистанционно-образовательных технологий, один из видов электронного обучение, 
при котором обучающийся осваивает учебный материал, находясь удалено от 
образовательной организации и преподавателя.  

Дистанционное обучение имеет ряд неоспоримых достоинств, например:  

                                                
1
Приказ МВД России от 1 июля 2017 г. № 450 “Об утверждении Наставления по организации физической подготовки 

в органах внутренних дел Российской Федерации” 
2
 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 31.07.2020) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и 

доп., вступ. в силу с 01.09.2020) 
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1. Позволяет осваивать рабочую программу учебной дисциплины независимо 
от того, где находится обучающийся; 

2. Способствует соблюдению карантинных мер и сохранению здоровья 
обучающихся в условиях пандемии; 

3. Сокращает экономические и временные затраты на обучение.  
Стоит оговорится, что дистанционное обучение невозможно представить без 

использования скоростного интернета и современных вычислительных технологий 
(компьютера, ноутбука, смартфона). Поэтому стоит предусмотреть обеспечение 
всем необходимым как обучающихся, так и преподавателей.  

Пожалуй, одним из основных недостатков дистанционного обучения можно 
считать отсутствие живого общения между обучающимися и преподавателям, как 
следствие снижение мотивации, самоконтроля и желания выполнять учебный план. 
Однако это можно минимизировать путем использования видеоконференцсвязи со 
всей группой или же личного общения в специальных чатах электронно-информа-
ционной образовательной среды (ЭИОС).  

По-нашему мнению, физическая подготовка сотрудников ОВД имеет большую 
практическую направленность, поэтому она не может в полной мере быть реализо-
вана по средствам дистанционного обучения. В связи с этим, но учитывая запрет на 
проведение групповых занятий, считаем важным разработать несколько практи-
ческих рекомендаций по проведению занятий по физической подготовке.  

Во-первых, о чем хотелось бы поговорить, это общефизическая подготовка 
курсантов и слушателей. Если раннее, до введения карантинных мер, она осуществ-
лялась путем выполнения заданий и упражнений, поставленных профессорско-
преподавательским составом кафедры, на групповых занятиях на стадионе или 
в спортивных залах. Такие тренировки были направлены на развитие базовых 
качеств организма (сила, выносливость, быстрота и гибкость). В программу занятий 
были включены упражнения прикладной гимнастики и атлетической подготовки, 
легкой атлетики и ускоренного передвижения, преодоления препятствий, лыжной 
подготовки, плавания, боевых приемов борьбы.  

Конечно же сейчас, когда курсанты и слушатели обязаны находится по месту 
жительства невозможно проводить занятия по физической подготовки в прежнем 
формате, но выполнять цели Наставления по организации физической подготовки в 
органах внутренних дел Российской Федерации (далее «Наставление») необходимо. 
Поэтому очень важно не только сохранить физическую форму, но и совершен-
ствовать физические качества, двигательные навыки и умения для успешного 
выполнения служебных задач.  

Ряд методических рекомендаций для достижения вышеотмеченного, если 
дистанционное занятие проводится с использованием видеоконференцсвязи: 

1. Перед началом занятия преподаватель разрабатывает план занятия, в кото-
рый необходимо включить общефизическую разминку и комплексно-силовые 
упражнения, а также разместить в информационно-образовательной среде необхо-
димые материалы. Курсанты и слушатели в свою очередь должны ознакомиться 
с представленными видеоматериалами и теоретической базой, подготовить форму 
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для занятий по физической подготовки. Очень важно правильно организовать 
рабочее место, а именно убрать лишние предметы во избежание получения травм. 

2. Занятие проводится строго по расписанию и начинается с проверки наличия 
личного состава и его готовности к выполнению тренировочного плана.  

3. Основная часть занятия проводится по разработанному плану и с постоянно 
включенными видеокамерами. Когда курсанты и слушатели выполняют задания,  
преподаватель контролирует весь процесс через видеоконференцсвязь.  

4. В конце занятия преподаватель выставляет оценки, делает необходимые 
замечания и подводит итоги занятия.  

Поговоримо боевых приемах борьбы. Нами был проведен опрос, в котором 
приняло участие 32 курсанта третьего курса факультета подготовки сотрудников 
полиции Уральского юридического института МВД России. По результатам исследо-
вания мы выяснили, что большинство респондентов, а именно 83%, отмечают труд-
ности в освоении боевых приемов по средствам дистанционного обучения. Этот 
факт, а также высокая травмоопасность, необходимость контроля преподавателем 
и требования к месту проведения занятий обуславливают то, что не все боевые 
приемы борьбы по объективным причинам могут быть изучены и выполнены 
в условиях дистанционного обучения. Учитывая вся обстоятельства, хотим дать 
несколько методических рекомендация:  

1. Немало важным в данных условиях является и теоретическое изучение 
боевых приемов борьбы. Для этого необходимо подробно ознакомится с разделом 
VIIНаставления. После закрепить знания при помощи тестовых заданий, разработан-
ных по данной теме профессорско-преподавательским составом кафедры. Конечно 
же, полагаться только на теорию глупо, так как боевые приемы борьбы имеют 
большую служебно-прикладную значимостью и очень важны для сотрудника ОВД. 

2. Использовать исключительно видеоконференцсвязь при проведении заня-
тия. Это улучшит обратную связь и позволит наглядно показать особенности того 
или иного боевого приема, а также проконтролировать порядок его выполнения 
курсантами либо слушателями.   

3. Целесообразно разделить учебную группу на несколько подгрупп для 
наиболее качественного взаимодействия между преподавателями и обучающи-
мися, но для этого потребуется задействовать больше сотрудников кафедры физи-
ческой подготовки.    

4. Для наибольшей эффективности изучения необходимо использовать видео-
материалы с инструкцией по выполнению боевых приемов борьбы, что позволит 
детально показать технику передвижений, ударов и действий.  

5. Формат дистанционного обучения предполагает высокий уровень самоор-
ганизации и ответственности курсанта и слушателя, так как преподаватель не может 
полностью контролировать весь процесс обучения. Поэтому ведения дневника 
тренировок обучающимся и его проверка преподавателем будет дополнительным 
стимул к самосовершенствованию.  

Считаем, что приведенные методические организация позволят повысить 
эффективность проведения занятий по физической подготовки в высшей школе 
МВД России, и как следствия окажут влияние на профессиональную подготовку 
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сотрудников ОВД. 
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Аннотация. В статье автор предлагает модель внедрения нетрадиционных видов 

спорта в физкультурно-спортивную и досуговую деятельность студентов высших 
учебных заведений, не связанных со спортом. Модель включает в себя принципы, 
систематизацию, поэтапность планирования и внедрения нетрадиционных — 
современных видов спорта, которые могут быть интересны молодежи, и способны 
повлиять на повышение их двигательной активности. 

Abstract. The article describes the use of special exercises for the development of complex 
operational response to optimize the tactical training of basketball players aged 13-15 years at 
the stage of initial specialization. The complexes were used in group exercises, simultaneously 
with the study of tactical actions and consolidation in a complex game exercise. The results of 
the experimental group improved as a result of these exercises. Minor changes were observed in 
the control group. 

Ключевые слова: баскетбол, тактическая подготовка, начальная специализация, 
сложная оперативная реакция, подростки 13-15 лет 

Keywords: basketball, tactical training, initial specialization, complex operational response, 
teenagers 13-15 years old 
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Баскетбол на современном этапе занимает лидирующие позиции по массо-
вости и зрелищности. Высокие результаты в мировом баскетболе напрямую зависят 
от качества подготовки спортивного резерва, возрастающая конкуренция со сторо-
ны зарубежных команд значительно усложняют функции управления. В таких усло-
виях важное значение приобретает использование принципов системного подхода, 
внедрение которого характерно для баскетбола на современном этапе [5]. 

Частью обозначенной системы является постоянное повышение значимости 
индивидуального мастерства игрока, что гарантировано обеспечивает высокую 
эффективность игровых действий. Насущно необходимым компонентом подготовки 
баскетболиста является универсальность. Баскетбол в наше время требует от игрока 
владения всем арсеналом классических приемов и схем нападения, использование 
тактических комбинаций, требующие от баскетболистов виртуозного владения 
и умением тактично мыслить в игровых ситуациях [4]. Результативность соревнова-
тельной деятельности в баскетболе во многом зависит от тактического арсенала 
игроков и команды в целом. 

Организация и подбор содержания, а также, методов управления трениро-
вочным процессом являются важнейшими составляющими спортивной подготовки 
в конкретном соревновательном периоде. В связи с этим развитие сложной опера-
тивной реакции баскетболистов 13-15 лет требует тщательного планирования 
и учета особенностей их развития. Это утверждение подтверждает актуальность 
нашей работы. 

Актуальность также обусловлена также наличием противоречия между высоки-
ми требованиями к тактической подготовке баскетболистов и недостаточно высо-
ким уровнем проработанности особенностей развития сложной оперативной реак-
ции как фактора оптимизации тактической подготовки баскетболистов 13-15 лет на 
этапе начальной специализации. 

Обучающиеся были распределены на две группы: контрольную и эксперимен-
тальную. В контрольной группе занятия проводились по общепринятой в образова-
тельном учреждении методике проведения тренировочного процесса. В экспери-
ментальной группе - согласно предложенной нами методике тренировочных упраж-
нений, направленных на развития сложной оперативной реакции у баскетболистов 
13-15 лет. В каждую группу: контрольную и экспериментальную вошли по 19 
обучающихся 13-15 лет (юноши). Все баскетболисты имеют одинаковый уровень 
подготовки – этап начальной специализации. Все участники исследования предва-
рительно прошли медицинский осмотр и противопоказаний к учебно-трениро-
вочным занятиям не имели. Занятия проводились 4 раза в неделю по 3 часа в день. 

Для развития сложной реакции были подобраны комплексы специальных 
упражнений, которые применялись в игровых упражнениях вовремя проведения 
тренировочного процесса.  

Комплексы применялись в групповых упражнениях, одновременно с изуче-
нием тактических действий и закреплением в комплексном игровом упражнении [2, 
3]. Приведем приблизительные упражнения для данной возрастной группы: 

1. Удерживая мяч перед собой двумя руками на уровне головы, отпустить его, 
сделать хлопок в ладоши, успеть поймать, прежде чем он коснется пола. По мере 
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усвоения упражнения менять высоту полета мяча из рук и количество хлопков. 
Хлопки можно выполнять за головой, за спиной. 

2. В положении стойки баскетболиста выполнять ведение мяча правой рукой, 
направляя удар назад, и, подхватив мяч той же рукой сзади, направить его вперед. 

3. Выполнять ведение двумя мячами, поочередно ударяя их в пол сначала 
на месте, затем с продвижением. 
4. Попеременое видение 2 разных по габаритам мячей (например, левой 

рукой мяч для тенниса, в правой руке баскетбольный мяч). 
В начале и в конце эксперимента было проведено тестирование в эксперимен-

тальной и контрольной группах, позволяющее установить эффективность разрабо-
танной и апробированной нами методики развития сложной оперативной реакции 
у юношей баскетболистов 13-15 лет [1]. 

Данные исходного тестирования представлены в таблице 1. 
На начало эксперимента уровень тактической подготовки у контрольной 

и экспериментальной групп следующие: 

 контрольная группа: Перемещение 6х5 на время - средний уровень, 
комбинированное упражнение на точность попадания - высокий уровень, Броски 

 с точек на точность попадания - низкий уровень, штрафной бросок на 
точность попадания – низкий уровень. Уровень был определен в зависимости от 
количества правильно выполненных тактических действий. 

 экспериментальная группа: Перемещение 6х5 на время - средний уровень, 
комбинированное упражнение на точность попадания - высокий уровень, броски 

 с точек на точность попадания - средний уровень, штрафной бросок на 
точность попадания - низкий. 

На рис. 1 представлены исходные показатели тактической подготовки баскет-
болистов 13-15 лет в процентном соотношении от максимального количества 
возможных попаданий. 
 

Таблица 1  
Исходные показатели участников исследования 

Испытуе
-мые 

Исходные данные контрольной группы Исходные данные экспериментальной группы 

Перемещен
ие 6х5 на 

время 

Комбини-
рованное 
упражне-

ние на 
точность 

попадания 

Броски 
с точек 

на 
точнос

ть 
попа-
дания 

Штраф-
ной 

бросок 
на 

точность 
попада-

ния 

Перемеще-
ние 6х5 на 

время 

Комбинирован-
ное упражнение 

на точность 
попадания 

Броски с 
точек на 
точность 
попада-

ния 

Штраф-
ной 

бросок 
на 

точность 
попада-

ния 

1 3 8 3 5 5 5 3 4 

 (30%) (80%) (30%) (50%) (50%) (50%) (30%) (40%) 

2 3 7 2 3 6 6 3 4 

 (30%) (70%) (20%) (30%) (60 %) (60%) (30%) (40%) 

3 4 7 4 3 5 7 4 3 

 (40%) (70%) (40%) (30%) (50%) (70%) (40%) (30%) 

4 5 6 2 2 4 4 5 2 

 (50%) (60%) (20%) (20%) (40%) (40%) (50%) (20%) 

5 3 5 3 1 4 5 3 2 

 (30%) (50%) (30%) (10%) (40%) (50%) (30%) (20%) 
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Продолжение табл.1 
6 4 4 2 4 3 6 4 3 

 (40%) (40%) (20%) (40%) (30%) (60%) (40%) (30%) 

7 4 7 4 3 5 5 4 3 

 (40%) (70%) (40%) (30%) (50%) (50%) (40%) (30%) 

8 5 6 3 4 7 7 5 4 

 (50%) (60%) (30%) (40%) (70 %) (70%) (50%) (40%) 

9 5 5 3 3 7 7 5 3 

 (50%) (50%) (30%) (30%) (70%) (70%) (50%) (30%) 

10 4 5 4 2 4 8 4 2 

 (40%) (50%) (40%) (20%) (40%) (80%) (40%) (20%) 

Средне
е 

4 6 3 3 5 6 4 3 

Арифм. 
значени

е 

(40%) (60%) (30%) (30%) (50%) (60%) (40%) (30%) 

 

 
Рис. 1. Исходные показатели участников исследования 

 
Исходя из рисунка следует, что показатели перемещения 6х5 на время и пока-

затели бросков с точек на точность попадания у экспериментальной группы на 10 % 
выше, чем у контрольной. Показатели комбинированного упражнения на точность 
попадания и штрафного броска на точность попадания находятся на одном качест-
венно уровне. 

В таблице 2 представлены итоговые данные результатов развития сложной 
оперативной реакции контрольной и экспериментальной групп. На конец экспери-
мента уровень развития сложной оперативной реакции у контрольной и экспери-
ментальной групп следующие: 

 контрольная группа: Перемещение 6х5 на время - средний уровень, 
комбинированное упражнение на точность попадания - высокий уровень, броски 
с точек на точность попадания - низкий уровень, штрафной бросок на точность 
попадания – высокий уровень.  
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 экспериментальная группа: Перемещение 6х5 на время - высокий уровень, 
комбинированное упражнение на точность попадания - высокий уровень, броски 
с точек на точность попадания - высокий уровень, штрафной бросок на точность 
попадания - высокий. Исходя из результатов следует, что у экспериментальной 
группы по всем показателям уровень развития сложной оперативной реакции 
достиг высокого уровня. 

На рис. 2 представлены исходные показатели развития сложной оперативной 
реакции подготовки баскетболистов 13-15 лет в процентном соотношении от 
максимального количества. 

Таблица 2 
Итоговые показатели участников исследования 

Испытуе-
мые 

Исходные данные контрольной группы Исходные данные экспериментальной группы 

Перемеще-
ние 6х5 на 

время 

Комбини-
рованное 
упражне-

ние на 
точность 
попада-

ния 

Броски с 
точек на 
точность 

попадания 

Переме-
щение 
6х5 на 
время 

Комбини-
рованное 
упражне-

ние на 
точность 
попада-

ния 

Комбини-
рованное 
упражне-

ние на 
точность 

попадания 

Переме
щение 
6х5 на 
время 

Комбини-
рованное 
упражне-

ние на 
точность 
попада-

ния 

1 5 8 3 5 7 7 8 5 

 (50%) (80%) (30%) (50%) (70%) (70%) (80%) (50%) 

2 6 7 3 6 8 8 7 6 

 (60%) (70%) (30%) (60%) (80%) (80%) (70%) (60%) 

3 7 7 4 5 8 6 7 7 

 (70%) (70%) (40%) (50%) (80%) (60%) (70%) (70%) 

4 4 6 5 4 6 8 6 4 

 (40%) (60%) (50%) (40%) (60%) (80%) (60%) (40%) 

5 5 5 3 4 9 6 5 5 

 (50%) (50%) (30%) (40%) (90%) (60%) (50%) (50%) 

6 6 4 4 3 8 7 4 6 

 (60%) (40%) (40%) (30%) (80%) (70%) (40%) (60%) 

7 5 7 4 5 9 6 7 5 

 (50%) (70%) (40%) (50%) (90%) (60%) (70%) (50%) 

8 7 6 5 7 8 7 6 7 

 (70%) (60%) (50%) (70%) (80%) (70%) (60%) (70%) 

9 7 5 5 7 8 8 5 7 

 (70%) (50%) (50%) (70%) (80%) (80%) (50%) (70%) 

10 8 5 4 4 9 7 5 8 

 (80%) (50%) (40%) (40%) (90%) (70%) (50%) (80%) 

Средне
е 

6 6 4 5 8 7 6 6 

Арифм. 
значени

е 

(60%) (60%) (40%) (50%) (80%) (70%) (60%) (60%) 
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Рис. 2. Итоговые данные участников исследования 

 
После нашего эксперимента показатели перемещения 6х5 на время и штраф-

ного броска на точность попадания у экспериментальной группы увеличились на 
30%, бросков с точек на точность попадания на 10% у контрольной группы, показа-
тели штрафного броска на точность попадания у экспериментальной группы увели-
чились на 20%, а показатели бросков с точек на точность попадания увеличились на 
10%. 

В таблице 3 представлен прирост показателей у контрольной и эксперимен-
тальной группы на начало и на конец эксперимента. 

В конце нашего эксперимента можно сделать вывод, что положительный при-
рост результатов в тесте перемещение 6х5 на время и штрафного броска на точность 
попадания (10 попыток) у контрольной группы составил 20%, а у экспериментальной 
группы - 30%.  

Показатели комбинированного упражнения на точность попадания после 
эксперимента у контрольной группы не улучшились, у экспериментальной увели-
чились на 10%, что является низким уровнем владения тактическим приемом. 
В тесте броски с точек на точность попадания прирост контрольной группы составил 
10 %, что является показателем среднего уровня, а у экспериментальной прирост 
составил 20%, что говорит о высоком уровне данного элемента. 

На рис. 3 представлен прирост показателей у контрольной и эксперимен-
тальной групп в процентном соотношении от максимального количества возможных 
попаданий. 
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Таблица 3 

Прирост показателей участников исследования 
 Перемещение 6х5 

на время 
Комбинированное 

упражнение на 
точность 

попадания 

Броски с точек 
на точность 
попадания 

Штрафной 
бросок на 
точность 

попадания 

Этап эксперимента 
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ая
 

эк
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ая
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м
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ко
н

тр
о

л
ьн

ая
 

эк
сп

ер
и

м
ен

 т
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ьн
ая

 

Начало эксперимента 40% 50% 60% 60% 30% 40% 30% 30% 

Конец эксперимента 60% 80% 60% 70% 40% 60% 50% 60% 

Прирост результатов 
(среднеарифметическое 
значение) 

20% 30% 0% 10% 10% 20% 20% 30% 

 

 
Рис. 3. Сравнительные показатели прироста показателей участников исследования 

 
Сравнивая уровень развития сложной оперативной реакции контрольной 

и экспериментальной групп в начале и в конце эксперимента, можно сказать, что 
контрольная группа улучшила свои показатели по всем тестам, за исключением 
комбинированного упражнения на точность попадания, тогда как эксперименталь-
ная группа улучшила свои показатели по всем четырем тестам. Действительно, 
правильно подобранные упражнения, положительно влияют на развитие сложной 
оперативной реакции, что позволяет применять тактические действия в игровой 
форме. 

На основании результатов проведенного исследования нами были сформули-
рованы следующие выводы: 

Была проанализирована психолого-педагогическая, методическая и специаль-
ная литература по проблеме исследования. Многие авторы занимались изучением 
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данного вопроса исследования, при этом каждый из них высказывал свое мотиви-
рованное мнение по развитию и совершенствованию тренировочного процесса 
юных баскетболистов 13-15 лет. Одни авторы сходились во мнении о том, что 
тренировочный процесс должен рассматриваться как единый процесс тренировки 
юношей баскетболистов и содержать общепринятые стандарты обучения, другие 
считают, что тренировочный процесс юношей баскетболистов необходимо «расчле-
нять» на периоды обучения и применять в эти периоды наиболее эффективные 
методы и средства обучения в зависимости от возрастных, физических, психологи-
ческих характеристик юношей баскетболистов [2, 3. 4, 5]. 

Процесс обучения и совершенствования подготовленности в игровых видах 
спорта предполагает применение системного подхода, содержащего последова-
тельность освоения базовой техники, теоретических и практических знаний, кото-
рые соответствуют этапам подготовки, возрасту и квалификации спортсменов. 
Процесс этот должен обеспечиваться набором методов и способов реализации 
задач подготовки. Важную роль в этом процессе играет многоуровневый и опера-
тивный контроль результатов подготовки и соревнований. В полной мере это 
касается и такого раздела подготовки, как освоение техники игры, одного из наибо-
лее важных компонентов подготовленности баскетболистов разной квалификации, 
при реализации которых должен соблюдаться системный подход. 

Разработан экспериментальный комплекс физических упражнений, направлен-
ный на развитие сложной оперативной реакции у баскетболистов. Он применялся 
в экспериментальной группе. 

Доказана эффективность предложенного комплекса физических упражнений, 
которая была выявлена в достоверном увеличении уровня развития физической  
и тактической подготовки в экспериментальной группе у юных баскетболистов. 
В результате проведенных исследований выяснилось, что баскетболисты экспери-
ментальной группы показывают лучшие результаты по сравнению с баскетболис-
тами контрольной группы. На начало эксперимента различий в результатах баскет-
болистов экспериментальной группы и контрольной группы практически не было. 
На контрольном этапе результаты по всем тестам, показанные баскетболистами 
экспериментальной группы и контрольной группы, значимо и достоверно разли-
чаются. Следовательно, проведенная экспериментальная работа позволила повы-
сить уровень развития сложной оперативной реакции баскетболистов эксперимен-
тальной группы. 
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Аннотация. В статье раскрываются актуальные вопросы диагностики 

оптимального боевого состояния юных самбистов, которые способствую к повышению 
результативности не только на тренировочных занятиях, а также достижение 
высоких спортивных результатов на соревнованиях различного уровня по виду спорта 
«Самбо». 

Abstract. The article reveals current issues of diagnostics of the optimal combat state of 
young Sambo athletes, which contribute to improving performance not only in training sessions, 
but also to achieving high sports results at competitions of various levels in the sport of 
«Sambo». 

Ключевые слова: спорт, юные самбисты, боевое состояние, подготовка, 
спортсмены. 

Keywords: sports, young sambo athletes, combat condition, training, athletes. 

 
На протяжении тысячелетий спорт в жизни человека играет важную роль, он 

способствует не только поддержанию физического здоровья, но и духовного.  
Много лет педагоги и специалисты в области спорта наблюдали и анализи-
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ровали массу специализированной литературы по поводу подготовки на разных 
этапах спортсменов, занимающихся «Самбо». По итогу такого анализа было установ-
лено, что позитивный рост спортивных достижений у юных самбистов невозможен 
без тщательного, глубокого научного изучения различных методик подготовки 
спортсменов как советской школы, так и зарубежных специалистов в этой области. 
Для эффективной подготовки юных самбистов необходимо выявить лучшее из дан-
ных методик и включить в учебно-тренировочный процесс. Данные методы обяза-
тельно должны быть рассмотрены в сочетании и взаимодействии с оптимальным 
боевым состоянием как интегративным результатом подготовки юных борцов-
самбистов. 

Оптимальное боевое состояние — это взаимодействие и сочетание таких важ-
ных качеств и компонентов как физическая, эмоциональная и мыслительная, кото-
рые характеризуются оптимальным уровнем активации мозга, вегетативной нерв-
ной системой и психомоторным контролем вовремя подготовке самбиста в учебном 
– тренировочном процессе. 

Для оптимального развития учебного-процесса у юных самбистов, необходим 
его анализ, который осуществляется в два этапа. На первом этапе проводится диаг-
ностика компонентов оптимального боевого состояния юных спортсменов, то есть 
подбираются конкретные средства для их формирования. На втором этапе осущест-
влялось нормирование времени в рамках конкретных микроциклов учебно-трени-
ровочного процесса для достижения оптимального боевого состояния. 

Экспериментальная комплексная методика подготовки юных самбистов 
построена на основе структуры оптимального боевого состояния. Существует три 
компонента оптимального боевого состояния отображены на рисунке № 1. 

 

 
Рис. 1. Структура оптимального боевого состояния спортсменов, 

занимающихся видом спорта «Самбо» 
 

Под физический компонент оптимального боевого состояния понимается как 
совокупность физических качеств соответствующих им ощущений в организме (при-
мер таких ощущений, как ловкость, сила, подвижность, расслабленность и т.д.). 
Такие ощущения специфичны для разных видов спортивной деятельности и пол-
ностью зависят от качества выполнения физической нагрузки и технической подго-
товки. Таким образом, чем лучше человек подготовлен функционально и техничес-
ки, тем богаче возможности его физического компонента оптимального боевого 
состояния.  
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Эмоциональный компонент оптимального боевого состояния связан с поня-
тием «оптимальный уровень эмоционального возбуждения». Данный уровень 
может проявляться по-разному: от просто хорошего настроения, которое тоже 
является выражением определенной степени возбуждения нервно-психической 
сферы, до высочайшего, на грани непереносимого напряжения. Как правило, каж-
дый спортсмен имеет свой уровень эмоциональной возбужденности.  

Опираясь на мыслительный компонент оптимального боевого состояния, 
необходимо правильно выстроить свою мыслительную деятельность в соревнова-
тельном процессе. Это позволит юному спортсмену наиболее максимально подго-
товиться к соревнованиям и настроиться на успешное проведение поединка. 
Необходимо сконцентрироваться на свои возможности, на преодоление различных 
сложных ситуация, ну и конечно же на победу. Именно такие мысли помогут юному 
самбисту показать высокую результативность.   

Так же опыт показывает, что для описания мыслительного компонента опти-
мального боевого состояния полезно включать формулы для ликвидации основных 
недостатков в поведении юных самбистов на соревнованиях. 

В мыслительном компоненте важное место занимает способность предельно 
сосредоточиться на том деле, которым занимаешься в данный момент. Для ее 
достижения требуется регулярно тренировать процесс концентрации внимания, 
осуществляется это за счет специальных упражнений. 

Когда спортсмен входит в свое оптимальное боевое состояние, он становится 
более подготовленным к предстоящей борьбе, что способствует поддержанию 
организма в оптимальном состоянии. Для юных самбистов оптимальное боевое 
состояние должно стать главным очагом возбуждения в головном мозгу, несущим 
положительное, гармонизирующее воздействие на все функции организма. Ведь 
именно действующая доминанта начинает положительно нейтрализовать те откло-
нения от психической нормы, которые имели место у юного спортсмена.  

Комплексная методика формирования учебно-тренировочного процесса 
способствует рациональному планированию подготовки спортсменов к соревнова-
тельной деятельности для достижения оптимального боевого состояния за счет 
применяемых в каждом микроцикле тренировочного периода педагогических 
средств. Для того чтобы рационально распределить предоставленное время ученые 
делят занятия на три микроцикла. 

Для первого микроцикла характерно повышение уровня общей и специаль-
ной физической подготовки юного спортсмена. Во втором микроцикле акцент 
делается на отработку и повышение тактических и технических навыков и умений, 
а также особое внимание уделяется теоретическому разделу, который обязан знать 
каждый самбист. Третий микроцикл подразумевает морально-психологическую 
подготовку юного спортсмена. Он обучается самоконтролю и самообладанием над 
своими эмоциями. Обучается сдерживать свою агрессию, достойно принимать 
неудачи и всегда поддерживать исключительно положительный эмоциональный 
тонус.  

Использование в учебно-тренировочном процессе ситуационных заданий, 
помогает юным самбистам лучше усваивать различные элементы техники, страте-
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гии, учебный материал, так как в данном микроцикле идет направление на практи-
ческое решение ситуаций. 

Ситуационные задания выражены в играх-заданиях, в учебно-тренировочном 
процессе отображены на рисунке № 2. 

 

 
Рис. 2. Ситуационные задания, которые могут выражаться в игровой форме  

во время тренировочного процесса 

  
Большинство игр связано с технико-тактической и физической подготовкой, 

в которой содержится потенциал для формирования когнитивной составляющей 
оптимального боевого состояния у юных самбистов. 

Во втором микроцикле использование общей физической и специально-физи-
ческой подготовки способствуют повышению общей работоспособности, функцио-
нальных возможностей, позволяющее направленно воздействовать на развитие 
юных самбистов, для обеспечения необходимой степени его готовности для 
достижения спортивных результатов. 

Одним из составляющих педагогических средств методики формирования 
оптимального боевого состояния являются методы регулирования предстартового 
состояния. В учебно-тренировочном процессе они помогают оптимизировать 
психоэмоциональное состояние спортсменов, что способствует созданию резервов 
для роста их спортивно-технических результатов. Организационные условия обеспе-
чивают эффективность экспериментальной методики, позволяющей адресно влиять 
на структурные компоненты оптимального боевого состояния у юных самбистов. 

К данным условия относятся следующие компоненты, которые отображены на 
рисунке № 3.  

 

 
Рис. 3. Условия обеспечивают эффективность оптимального боевого состояния  

у юных самбистов 
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Формирование оптимального боевого состояния юных самбистов в данном 
микроцикле, способствует развитию положительной динамики в учебно-трени-
ровочном процессе, обеспечению стабильной соревновательной результативности. 

Максимальная мобилизация физических и духовных сил соревновательный 
характер, стремление превзойти соперника по всем параметрам являются отличи-
тельными особенностями всех видов борьбы, а самбо в особенности. Но тради-
ционная система тренировки юных самбистов, определяемая основными задачами 
учебно-тренировочного этапа подготовки, базируется, в основном, на физической 
составляющей, исключающей возможность интеграции физического и психологи-
ческого аспектов подготовки.  

Таким образом, можно сделать вывод о том, что проанализировав современ-
ные научные данные и собственные педагогические наблюдения показали следую-
щие результаты, а именно для успешного выступления юных спортсменов самбис-
тов на соревнованиях различного уровня необходимо сделать большой акцент не 
только на его на общую физическую, специальную и тактико-техническую подго-
товку, но и на психологическую. Так как она играет большую роль не только в трени-
ровочном процессе, но и во время участия на соревнованиях. Поэтому каждый 
тренер должен проводить различные психологические тренинги со своими спорт-
сменами, чтоб сформировать эмоциональные и мыслительные компоненты во вре-
мя поединка на соревнованиях  
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Аннотация. В статье рассматриваются основные способы защиты и боевые 
приемы борьбы, используемые сотрудниками органов внутренних дел - женского пола, а 
также основные психологические аспекты в подготовке к действиям в экстремальной 
ситуации. 

Abstract. The article discusses the main methods of protection and fighting techniques 
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aspects in preparing for actions in an extreme situation. 
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В реальной жизни практически каждая девушка, тем более сотрудник ОВД 
женского пола, хотя бы раз сталкивалась с проявлением агрессии по отношению 
к себе, но большинство девушек мало чего делают для того, чтобы подготовить себя 
к действиям в экстремальных ситуациях. Значительная часть сотрудников органов 
внутренних дел женского пола, не обладает устойчивыми навыками и достаточной 
психологической подготовкой к своевременному применению боевых приемов 
борьбы.  

При беседе с женщинами – сотрудниками ОВД выяснилось, что многие из них, 
начиная атаковать, наносят один удар, а затем «теряются» и не знают, как завершить 
атаку – задержать противника. Они имеют расплывчатые представления о том, что 
делать с лежащим противником, как правильно защищаться в положении лежа и др. 
[1, с. 37].  

Надо сказать, что женщины, которые хотя бы раз удачно применяли боевые 
приемы борьбы, после этого чувствуют себя намного уверенней и готовы повторно 
применять их. Те же, кто имеют «печальный» опыт или вообще не имеют опыта 
применения боевых приемов борьбы в реальной обстановке, боятся вступать 
в единоборство, т.к. не знают своих возможностей. 

Опрос женщин, работающих в подразделениях ОВД различных регионов 
России, показал, что женщины используют в основном следующие приемы:  

• болевые приемы борьбы, захваты, надавливания и др. (85 %), из них:  
- 15,5 % – подставки предплечья (предплечий), ладоней, стопы; отбивы 

предплечьем; перемещения; повороты туловища, уклоны, нырки; 
- 14,2 % удары в голень, стопой в колено; 
- 11,7 % – загибом руки за спину скручиванием внутрь;  
- 11,3 % – загибом руки за спину «рывком»; 
- 9,3 % – воздействия пальцами (ногтями) на лицо;   
- 9 % – захват за волосы;  
- 5,5 % – укус руки;  
- 5 % – захват за уши;   
- 2 % – удар в область паха; 
- 1,5 % – болевые воздействия на пальцы. 
• применение бросков – задняя подножка (1,5 %); 
• использование подручных средств (7 %), из них:  
- 3,5 % – удар сумочкой и т.п. сверху или сбоку в голову;   
- 2 % – удар зонтом сверху или сбоку в голову; 
- 1,5 % – бросок сумочки и т.п. в лицо;  
• другие приемы (6,5 %).  
Анализируя результаты проведенного опроса, можно сказать, что абсолютное 
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большинство женщин считают себя неспособными как физически, так и психологи-
чески эффективно применить боевые приемы борьбы в ситуациях, когда это необхо-
димо. 

Практика показала, что некоторые женщины овладевают боевыми приемами 
борьбы с легкостью, а другие никак не могут усвоить их. Это не зависело от их 
возраста и телосложения. Очевидно, что наше поведение в конфликтной ситуации, 
как и отношение к вербальной или физической самообороне, в большой степени 
определяется нашим предыдущим жизненным опытом. Если обратиться к этапам 
своей жизни и подумать о том, что могло оказать серьезное влияние на личность 
человека. Одна женщина вспомнила тренера, который назвал ее «неуклюжей», 
и всю свою жизнь она провела с этим клеймом. Другая припомнила наставления 
матери: «Хорошие девочки не дерутся». Третья не могла забыть того унижения, 
которое она испытала в драке с мальчиком ее возраста, который с легкостью побил 
ее. И, наоборот, женщины, которые в детстве были настоящими «бесами в юбках», 
которые с легкостью добивались успеха в спорте, отличались высокой самооценкой. 
Многие женщины признаются, что ощущают себя слабыми, беззащитными и неком-
петентными, но не могут понять причины этих ощущений.  

В процессе решения задач применения боевых приемов борьбы, всегда сле-
дует помнить, что мужчины физически сильнее женщин и чтобы уровнять шансы, 
женщине целесообразно воспользоваться оружием (специальным средством), 
которым может являться подручный предмет (связка ключей, ручка, заколка, камень 
и др.) [2, с. 150]. Также следует знать, что удары руками в район паха (ногой 
в голень) обладают достаточной эффективностью, т.к. женщины обычно оказы-
ваются ростом ниже преступника, и поэтому подобные удары являются очень удоб-
ными в исполнении. Результат от удара сумочкой, зонтом, снизу в промежность, 
тычка зонтом в лицо, «солнечное сплетение», низ живота или удара наотмашь по 
кадыку бывает более убедительным, чем от удара сверху или сбоку.  

Таким образом, выясняется, что оказывать физическое сопротивление следует 
лишь тогда, когда женщина психологически готова и весь предшествующий теорети-
ческий и практический опыт подсказывает именно к такому образу действий. Физи-
ческое сопротивление всегда связано с определенным риском, поэтому лучше 
стараться по возможности его избегать. Только владение всей информацией, помо-
жет ответственно принять решение о том, стоит ли физически сопротивляться 
преступнику. Принимая решение сопротивляться, всегда спрашивайте себя: ради 
чего или кого это делается. Не хотите ли вы просто преподать хороший урок своему 
обидчику? Никогда нельзя драться по такой причине. Ваша гордость может быть 
опасной. Вы только усугубите обстановку. Самооборона направлена на то, чтобы 
защитить вас, человека, а не имущество. Поэтому подходите к этому вопросу очень 
тщательно. Все действия должны быть направлены только на защиту. Это не месть, 
не возмездие, а только защита.  

Известно, что чем лучше подготовлена женщина – сотрудник органов внутрен-
них дел, тем менее всего ей придется воспользоваться приемами физической само-
защиты. Но если решение принято в пользу физической защиты, женщина должна 
оценить сложившуюся ситуацию. Где кратчайший путь к спасению? Если будет 
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необходимость спасаться бегством, то сможет ли она достичь безопасного места? 
Есть ли рядом люди, которые могут помочь вам, или  придется рассчитывать только 
на собственные силы (если борьба – это единственный выход)? Видны ли руки 
нападающего? Вооружен ли он? Необходимо оценить свои возможности и способ-
ности нападающего трезво и объективно. Тогда возможно выбрать наилучший образ 
действий, направленный на достижение цели защиты [3, с. 39].  

Верить в свои силы. Нет никакой разницы, приходится ли вам бороться с посто-
ронним или со знакомым человеком. У вас есть право защищаться. Никогда об этом 
не забывайте. Если кто-то намерен причинить вам вред, и вы решили физически 
сопротивляться, вы должны верить в собственные силы. Сколько бы вы ни занима-
лись физической подготовкой, она вам не пригодится, если вы считаете себя 
жертвой. Это относится и к мужчинам и к женщинам. Не важно, какого вы роста. 
Даже огромный грузовик без двигателя – бесполезная груда железа. Самооценка – 
это ваш двигатель. Без нее вам не сдвинуться с места. Высокая самооценка застав-
ляет вас поверить в то, что вы можете бороться и победить. Если на вас напали, вы 
будете сражаться сосредоточенно и настойчиво, в полную силу. В повседневной 
жизни высокая самооценка позволит достичь любых поставленных целей. Общество 
стимулирует женщин быть нежными, заботливыми и податливыми. В этом нет 
ничего плохого, все это очень хорошие качества. Но в опасной ситуации они рабо-
тают против вас. Нет смысла чувствовать себя виноватой в том, что вы причиняете 
преступнику боль. Не вы начали этот конфликт, а он. Когда спрашивают женщин: 
«Чтобы вы сделали, если бы преступник напал на вашего ребенка?» И всегда 
получают один и тот же ответ: женщины готовы на все, что угодно, лишь бы 
защитить ребенка. Ваша жизнь ничуть не менее ценна, чем жизнь вашего ребенка, 
супруга или близкого вам человека. Поверьте в это и верьте в свои силы.  

Полная концентрация на борьбе. Если вы приняли решение противостоять 
нападающему, отсутствие концентрации может сослужить вам плохую службу. 
Недостаток уверенности проявляется разным образом. Вы можете не решиться 
драться в полную силу, можете начать выполнять боевой прием борьбы, но не 
закончить его. Можете отступить, когда противник вскрикнет от боли [4, с. 69]. 

Законодательство и самооборона. «Как далеко можно зайти в самообороне?». 
Если кто-то пытается напасть на вас, то меньше всего вы должны думать о пределах 
самозащиты. Убеждать женщин, что они могут бороться с преступником, который 
и выше, и больше, и сильнее, и так довольно трудно, а если еще думать о законе, то 
вообще невозможно. Поэтому, в первую очередь, следует думать о собственной 
безопасности и о безопасности ваших близких, а о законе думать потом.  

Вместе с тем, профессиональная подготовка должна требовать своего: обратите 
внимание на внешность преступника. Чем точнее вы помните внешность напа-
дающего, тем скорее его задержат. Запомните рост, вес, возраст, одежду и отличи-
тельные приметы преступника. 

Анализ собственных и литературных данных позволяет выделить следующие 
особенности профессиональной подготовки девушек в условиях образовательной 
организации МВД России: эффективность физического противодействия нападав-
шему определяется  взаимосвязью волевых проявлений курсантов женского пола 
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с оценками по боевым приемам борьбы и специальной физической подготовки. Все 
это вписывается в известные представления И. М. Сеченова о связях воли с движе-
нием: «все бесчисленное разнообразие внешних проявлений мозговой деятель-
ности сводится к одному лишь явлению – мышечному движению». 
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Аннотация. В статье рассмотрены средства и методы обучения нападающему 
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В России, особенно в школах, в течение последних нескольких лет заметно 

возрос интерес к волейболу. Его популярность во многом объясняется большой 
эмоциональностью игры и довольно несложным оборудованием (волейбольный 
мяч, сетка). Также большую роль в популярности играет простота, не  трудно усвоить 
суть и правила игры. Конечно, на первый взгляд волейбол кажется простой игрой 
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с несложным оборудованием и легкими правилами, но на самом деле, эта игра 
требует навыков и техники. Простая на первый взгляд и сложная в техническом 
исполнении игра содержит множество красивых и непростых технических элемен-
тов и техник. От игрока требуется внимательность, сосредоточенность, активность 
действий и четкое выполнение техники, а также умение работать в команде. [6]. 

Основополагающую роль в построении процесса обучения навыкам игры 
в волейбол играют структура соревновательной деятельности и факторы, опреде-
ляющие ее эффективность в волейболе. Волейбол является элементом учебного 
процесса в школьной программе.  

Особенностью волейбола являются такие черты как: сложность и быстрота 
решения двигательных задач в непрерывно изменяющихся условиях, быстро прини-
мать решение о наиболее целесообразном действии, своевременно и эффективно 
его выполнять. При правильно организованном учебно-воспитательном процессе 
происходит успешное физическое развитие учащихся: укрепляется здоровье школь-
ников, формируются и совершенствуются двигательные умения и навыки, воспиты-
ваются физические качества [5]. 

Главная направленность уроков по волейболу — содействовать решению задач 
физического воспитания школьников средствами волейбола, обучить приемам игры 
и прививать привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями во 
внеурочное время по месту жительства, вооружать для этого соответствующими 
знаниями и умениями. Во время занятия, педагогу необходимо уделять больше 
внимания детям, которые еще не совсем освоили материал, нежели тем, кто уже 
умеет либо посещает дополнительные секции и кружки. Тогда, общий уровень 
подготовленности класса будет примерно одинаковым. Также полезным будет ста-
вить в пары более обученных детей с теми, кто отстает, таким образом они будут 
передавать свои знания [3]. 

Основной целевой аудиторией данной работы являются школьники, обучаю-
щиеся в 8 классе. В-восьмых, классах обучаются подростки возраста 14-15 лет. 
В этом возрасте происходят сильные анатомо-физиологические изменения. Девочки 
к 14 годам обгоняют в развитии сверстников мальчиков. Показатели роста и веса 
выше. Так, к примеру, у девочек в четырнадцать лет вес составляет 43-53 кг, рост 
153-161см. Те же показатели у мальчиков в этом возрасте порядком отличаются. 
Рост составляет всего 150 см. Но в течение года показатели меняются, и мальчики 
обгоняют девочек. В этом возрасте такие показатели как частота пульса и частота 
дыхания становятся почти такими, как у взрослого человека, организм постепенно 
меняется. 

Подростковый возраст - период максимальных темпов роста всего организма 
человека и отдельных его звеньев. Он характеризуется усилением окислительных 
процессов, резко выраженными эндокринными сдвигами, усилением процесса 
полового созревания. Интенсивный рост и увеличение всех размеров тела получили 
название второго ростового скачка, или второго «вытягивания». При этом, у школь-
ников повышено внимание, они легко сосредотачиваются и быстро обрабатывают 
информацию. 

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что именно в этом возрасте 
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оптимально обучать нападающему удару. Школьник пятнадцати лет уже знает 
основные правила волейбола и знаком с техникой. Его организм окреп, хорошо 
развита мышечная система. Также важным является и то, что именно в этом 
возрасте оптимально возможно совершенствование ранее выученной техники 
и разучивание техники нападающего удара [1]. 

В большинстве школ, волейбол в программе по физической культуре появ-
ляется в 5 классе вместе с другими спортивными играми. Начиная с пятого класса, 
школьники постепенно осваивают игру, изучают технику и приемы. С повышением 
класса, повышается и уровень сложности. Если в пятом классе изучались элементар-
ные двигательные действия и правила игры, то начиная с седьмого, школьник 
осваивают сложные технические приемы. 

Как и в любом другом виде спорта в волейболе есть распространенные ошибки 
и сложности. Основные проблемы, связанны именно с обучением технике выполне-
ния игровых элементов. Любая техника требует внимания, сосредоточенности 
и точных, четких действий игрока. При рассеянном внимании упускается самое 
важное – детали, что и приводит к неправильному освоению техники и серьезным 
ошибкам при выполнении двигательного действия. Исходя из этого, следует: первый 
урок самый важный. На нем закладываются азы, цель первого урока – сформиро-
вать базу знаний о двигательном действии, узнать ошибки и точную технику.  

Если стоит цель «научить быстро», то самый короткий путь: учить без ошибок 
(на исправление ошибок у преподавателя уходит времени намного больше, чем на 
освоение игрового элемента). Желание избежать ошибок часто приводит к много-
кратному повторению уже освоенных упражнений.  

Освоение нападающих ударов во многом зависит от развития скоростно- 
силовых качеств и координационных способностей занимающихся. При разучива-
нии атакующего удара применяется расчлененный метод: 

 изучается заключительное движение – замах и удар по мячу в опорном 
положении; 

 прыжок вверх толчком двумя ногами с места и с разбега; 

 удар в безопорном положении (в прыжке) с места и после передвижения 
в один, два и три шага; 

 удар с различных по высоте и расстоянию передач; 

 удар при сопротивлении блокирующих. 
Изучив средства и методы обучения технике нападающего удара в волейболе 

обучающихся 8 классов, можно сказать, что наиболее эффективными на наш взгляд 
являются следующие группы методов: 

1. Наглядные: Тренер показывает упражнение самостоятельно, с помощью 
использования схемы или изображения, наглядный макет, показ видеофильмов, 
кинограмм, фотографий, плакатов, просмотр соревнований, которые формируют 
у школьников базовое понимание об упражнении, которое им предстоит изучить. 

2. Словесные: данная группа методов основывается на использовании трене-
ром слова как средства воздействия на школьников. Этот метод может включать: 
рассказ, беседу, объяснение, замечания, лекцию, доклад, описание, разбор, зада-
ние, команды, подсчет и оценку. 
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3. Практические: Последний метод предполагает непосредственное участие 
школьников. Обучающиеся выполняют двигательное действие, которое уже изучили 
на практике и имеют базовые представления о нем. Сюда входят: метод упраж-
нения, повторный, переменный, сопряженный, интервальный, непрерывный, кон-
трольный, игровой, соревновательный. Известны еще методы, которые исполь-
зуются для решения конкретных задач (например, метод отягощения, метод 
усложнения внешней обстановки, метод выполнения упражнения до отказа и др.). 

В школе, на занятиях физической культуры, основной задачей является укре-
пить здоровье ребенка. Все методы в той или иной степени используются, для реше-
ния поставленной задачи. Но наибольшее значение играет метод игровой, повтор-
ный, непрерывный и соревновательный. Во многом это объясняется возрастом [2]. 

При изучении техники нападающего удара самым сложным будет то, что игрок 
должен очень точно рассчитать свои действия в соответствии с высотой и направ-
лением полета мяча и произвести удар по мячу в высшей точке прыжка. Большин-
ство ошибок при изучении этого технического приема происходит от неумения 
школьника вовремя выйти на мяч. Часто игрок прыгает слишком рано или запазды-
вает с прыжком. В результате из-за того, что прыжок рассчитан неточно, мяч проле-
тает слишком далеко и оказывается сзади игрока, либо далеко впереди или даже в 
стороне от него. Подобные недостатки сильно затрудняют овладение занимающи-
мися правильным движением при ударе по мячу и надолго затягивают формирова-
ние двигательного навыка нападающего удара. Вот почему при обучении нападаю-
щему удару так велика роль специальных упражнений (подготовительных и подво-
дящих) [4]. 

Основываясь на возрастных особенностях школьников восьмого класса, при 
обучении техники решаются следующие задачи: 

Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике. 
На данном этапе у обучающихся восьмого класса необходимо сформировать 

правильное представление о технике. При решении этой задачи нужно использо-
вать различные вспомогательные пособия: картинки, видео. Правильная визуализа-
ция способствует более качественному усвоению материала. Уделить внимание 
правильной мотивации, настрой играет не последнюю роль. У ученика должно 
сформироваться четкое представление об ошибках, технике и роли данного упраж-
нения в целом в игре. Также полезно не только использовать пособия, но и проде-
монстрировать технику самостоятельно.  

При решении первой задачи необходимо выполнять следующие рекомен-
дации: 

 указывать, какие удары бывают с различных исходных положений; 

 показывать правильную технику нападающего удара; 

 рассмотреть обучающие фильмы и фотографии (наглядно методические 
карточки) по технике нападающего удара. 

Задача 2. Научить правильно выполнять разбег, взмах руками и замах, а также 
удар по мячу, накрывая мяч сверху. 

Второй этап предполагает, что ученик уже имеет представление о технике 
в целом. Теперь ему необходимо освоить основные элементы техники. В данном 
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случае это разбег, взмах, замах, удар по мячу. Задача учителя не только помочь 
освоить двигательные действия, но и проследить, за тем, чтобы ученики выполняли 
их правильно, без ошибок. При обучении удара по мячу, указать, что удар произво-
дится с последующим накрыванием мяча рукой сверху. В конце все изученные 
элементы образуют единое двигательное действие - нападающий удар. Учителю 
необходимо добиться полной координации действий, без задержек.  

При решении второй задачи возможно применение следующих средств: 

 изучение ритма разбега и прыжка с отталкиванием двумя ногами: прыжок 
вверх толчком двух ног, прыжок вверх толчком двух ног с раз бега в один, два и три 
шага; 

 удары кистью по мячу, стоя на коленях на поролоновом мате (замах 
небольшой, рука выпрямлена в момент удара), стоя у стены, по мячу на резиновых 
амортизаторах; 

 бросок теннисного мяча в прыжке с разбега через сетку, удары в прыжке по 
мячу на резиновых амортизаторах (с места и разбега); 

 нападающий удар по мячу в держателе, установленном у сетки; 

 удар через сетку после разбега в два, три шага. Учитель подбрасывает мяч 
на 0,5 м над сеткой. Удар выполняется в зоне 4, а затем в зоне 2. 

Задача 3. Совершенствование техники удара. 
После разучивания любого двигательного действия следует обязательно про-

вести этап совершенствования. Техника дойдет до автоматизма именно на данном 
этапе. Для этого предпочтительны сложные упражнения, которые будут способство-
вать максимальной концентрации.  

При решении третьей задачи можно выполнять следующие упражнения: 

 прямой нападающий удар в зону 1 с передачи на столб; 

 то же, но из зоны 2 в зону 5. Каждый нападающий 1-й и 2-й групп 
поочередно выполняет нападающий удар, после чего падающему другой группы. 
Выполнив эти два действия, каждый игрок занимает место в конце противо-
положной группы; 

 после первой передачи из зоны 6 связующий выполняет передачу для удара 
нападающим зоны 4 или 2. На правление второй передачи нападающим не 
известно; 

 нападающие поочередно выполняют удар после разбега влево от связую-
щего сначала из зоны 4, а затем из зон 3 и 2. 

Если при обучении технике нападающего удара будут в полной мере реализо-
вываться поставленные задачи, то усвоение ребенком техники будет иметь высокий 
процент успеха. Для ученика 8 класса данная схема преподавания наиболее харак-
терна. Все три части в одинаковой степени важны.  Правильное представление – это 
база, на которой основывается двигательное действие. Основываясь уже на зало-
женных знаниях, преподаватель переходит к решению второй задачи: обучение 
технике (разбег, замах, удар и.д.) для решения второй задачи отводится наибольшая 
часть времени. А также немаловажным будет и совершенствования изученного 
удара. При освоении техники нападающего удара, необходимо следить за четким 
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выполнением техники, переходить к совершенствованию можно только в случае, 
когда техника освоена без ошибок. В противном случае, ученик будет совершен-
ствовать технику с изначально неправильным представлением о ее выполнении. 
Техника, доведенная до совершенства должна выполняться без ошибок, автомати-
чески, без продумывания действий. Благодаря этим трем задачам можно добиться 
полного освоения нападающего удара в восьмом классе. 

Таким образом, изучив средства и методы, применяемы в волейболе, а также 
анатомо-физиологические особенности учеников 14-15 лет, мы пришли к выводу что 
для обучения техники нападающего удара наиболее эффективными будут нагляд-
ные, словесные и практические методы. А также, для надежного усвоения нападаю-
щего удара, целесообразно решить три задачи, которые в совокупности дают 
методику обучения технике нападающего удара (Задача 1. Создать у занимающихся 
правильное представление о технике; Задача 2. Научить правильно выполнять 
разбег, взмах руками и замах, а также удар по мячу, накрывая мяч сверху; Задача 3. 
Совершенствование техники удара). Волейбол – интересная и сложная игра, которая 
способствует развитию организма и поддержанию здоровья. Техника нападающего 
удара – важный элемент игры, который может привести команду к победе. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема развития силовых 
способностей у футболистов, которые необходимы для достижения высоких 
спортивных результатов. Применение метода круговой тренировки наиболее 
эффективно поднимет уровень силовых качеств у футболистов, что позволит 
сократить время для подготовки игроков к матчам и способствует повышению 
спортивного мастерства. 

Abstract. The article considers the problem of power abilities development of football 
players, which are necessary to achieve high sports results. The use of the circuit training method 
raises the strength level of football players most effectively, reduces the time to prepare players 
for matches and contributes to the sportsmanship increase. 

Ключевые слова: футбол, круговая тренировка, упражнения, сила, выносливость 
Keywords: football, circuit training, exercises, strength, endurance 

 
Спортивная игра футбол развивает множество физических способностей и одно 

из основных – это развитие силовых показателей. Воспитанники должны демонстри-
ровать силовые способности при выполнении максимальной частоты движений и 
прохождении обозначенной дистанции за минимальный отрезок времени, при этом 
необходимо применять технические движения и действия с мячом и без мяча 
(стартов, ударов, прыжков и др.). 

Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодей-
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ствовать ему посредством мышечных усилий. Силовые способности – это совокуп-
ность разнообразных проявлений занимающегося в назначенной двигательной 
деятельности и дифференцируются на:  

1. собственно силовые, которые выражаются в условиях статического напря-
жения и медленных движений; 

2. скоростно-силовые, выражающиеся при осуществлении быстрых движений 
преодолевающего и уступающего характера или при частых сменах от уступающей 
к преодолевающей работе. [1, с. 125]. 

Можно сказать, что силовые способности спортсмена могут выражаться при 
удержании в течение обозначенного времени, предельных отягощений с пиковым 
напряжением мышц (статический характер работы) или при работе со снарядами 
значительной массы. В последнем случае скорость во многом значения не имеет, 
а прикладываемые усилия достигают пиковой величины (особенность способов 
выполнения работы по спортивной терминологии медленный, динамический, «жи-
мовой»). В соответствии с таким характером работы мышечная сила может 
проявляться как статическая, так и медленная, динамическая. 

У юных футболистов возникновение взрывной силы зависит от их силовой 
тренированности вообще, и для них многие силовые упражнения эффективны. По 
мере роста уровня футболиста частный объем силового тренинга, нацеленный на 
совершенствование максимальной силы (упражнения в парах, на силовых станках, 
с отягощениями, с собственным весом), должен уменьшаться. Футболисты высочай-
шей квалификации такие упражнения выполняют в объеме, который обеспечивает 
поддержку максимальной силы на определенном уровне. 

В тренинге необходимо стремиться не столько к росту силы всех мышечных 
групп, сколько к рациональному соотношению силовых показателей различных 
мышечных групп, и в первую очередь мышц-синергистов и антагонистов. Это позво-
лит, во-первых, проявлять пиковый показатель силы в движениях и, во-вторых, 
предостережет спортсмена от травм. 

Круговая тренировка – это организационно-методическая форма работы, 
предполагающая поточное выполнение одного за другим специально подготовлен-
ного комплекса физических упражнений для роста и совершенствования силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и, в частности, их комплексных форм - силовой 
выносливости, скоростной выносливости и ОФП. 

В круговой тренировке футболисты сформированы в небольшие группы (от двух 
и более занимающихся). Воспитанники перемещаются от выполнения одного зада-
ния к другому, от снаряда к снаряду, от одного учебного места к другому, передви-
гаясь либо по часовой стрелке, либо против. Завершив выполнение заключи-
тельного упражнения в данной серии, они вновь возвращаются к исходному, таким 
образом завершая круг. Наименование такой тренировки - «круговая» - чисто 
условное. [3, с. 26] 

Оптимальная длительность тренинга 90 минут. Подготовительная часть 30 
минут. Основная часть 50 минут. Заключительная часть 10 минут. Представляем вам 
примерное тренировочное занятие с применением метода кругового тренинга для 
развития силовых качеств футболистов. 
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Подготовительная часть тренировки (30 минут) состоит из: 
1. Доведения до спортсменов плана, метода и цели тренировки. Рассказать 

о благоприятном влиянии данных физических упражнений на организм.  
2. Провести краткий инструктаж по мерам безопасности. 
3. Провести разминку: - медленный бег – 10 минут. 
Общеразвивающая разминка в ходьбе. Выполняется по два упражнения на 

разные группы мышц по 8-10 повторений: 

 потягивающие упражнения, например: И.п. – строевая стойка. Поднять руки 
вверх, отставляя правую ногу в сторону на носок, прогнуться – вдох; вернуться в и.п. 
– выдох. Повторить то же левой ногой; 

 упражнения для мышц рук и плечевого пояса, например: И.п. – ноги на 
ширине плеч, руки вдоль тела, пальцы в кулак. Выполнить круговые движения 
прямыми руками в плечевых суставах вперед-назад. И.п. – стоя, ноги на ширине 
плеч, левая рука вверху, правая внизу, локоть прямой, пальцы в кулак. Поочередные 
рывки руками назад; 

 упражнения для мышц туловища, например: И.п. – стоя, ноги шире плеч. 
Наклоны вперед, касаясь левой рукой правой ноги и наоборот. И.п. – ноги вместе. 
Наклоны туловища в стороны, скользя руками по бокам; 

 упражнения для мышц ног, например: И.п. – ноги вместе, руки вдоль тела, 
положение кисти обычное. Первым прыжком поставить ноги шире плеч и 
выполнить хлопок руками над головой, вторым прыжком вернуться в и.п. 

И.п. – стоя, левая нога впереди правой, согнутая в колене (на ширине большого 
шага), руки на поясе. Опустить пружинистым движением таз как можно ниже к полу, 
затем развернуться на 180°. То же другой ногой. 

Специальные беговые упражнения: 

 бег с высоким подниманием бедра - 20/30 м. 

 бег с захлестыванием голени - 20/30 м.  

 выпрыгивание вверх на каждый шаг - 20/30 м. 

 приставной шаг правым-левым боком - 2/30 м. 

 прыжки на левой, на правой, на двух ногах - 3/30 м. 

 бег спиной вперед - 20/30 м. 

 бег с подниманием бедра на частоту с ускорением - 2/30 м. 

 челночный бег - 3/10м. 
Общеразвивающая разминка на месте. Выполнить по два упражнения на раз-

личные группы мышц по 8-10 повторений на 4 счета: 

 потягивающие упражнения, например: И.п. – руки вдоль тела. На счет раз – 
согнуть руки в локтевом суставе, поднести кисти рук к плечам, на счет два – поднять 
прямые руки вверх над головой, подняться на носки, потянуться, на счет три согнуть 
руки в локтевом суставе, кисти рук касаются плеч, на счет четыре – принять и.п.   

 упражнения для мышц рук и плечевого пояса, например: И.п. – руки перед 
грудью, согнуты в локтевых суставах, левая рука над правой. На счет раз- два 
выполнить резкое движение рук назад, свести лопатки вместе, на три- четыре 
развести прямые руки в стороны, ладони во внутрь. 
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 упражнения для мышц туловища, например: И.п. – руки на поясе. На счет 
раз – коснуться пальцами левой руки пальцев правой ноги, на счет два- наоборот. 

 упражнения для мышц ног, например: И.п. – в полуприседе, руки за голову 
в замок. По команде в полуприседе марш, принять и.п. и приступить к само-
стоятельному выполнению упражнения. 

Основная часть тренировки - 50 минут. 
Тренировочные задания для развития силовых способностей, организованные 

в форме комплексной, круговой тренировки. Тренировочные задания состоят из 
десяти «станций» (10 – станций это 1 круг), выполняемых в предельном темпе. 
Время работы на каждой станции тридцать секунд. Переход между станциями 10 
сек. Отдых между кругами три минуты, величина отягощений от пяти до двадцати 
килограмм. Количество выполняемых кругов от двух до пяти. Спортсменов распре-
деляют на заранее подготовленные станции, и по сигналу они начинают одновре-
менно выполнять задания. При втором сигнале заканчивают упражнение и меняют-
ся станциями. Далее сигналы повторяются. 

В круговую тренировку нами предлагается включить упражнения на силовую 
выносливость, и с учетом амплуа футболистов мы предлагаем для примера рассмот-
реть футбольных вратарей. 

Перед началом занятия образцово показать технику выполнения всех упражне-
ний, очередность перехода между станциями и указать на часто встречающиеся 
ошибки.  

Упражнения: 
первая станция – прыжки через барьер (1 шт.) Стоя левым или правым боком 

к барьеру, выполнить прыжок через барьер с падением на бок и ловлей набивного 
мяча. Динамично встать и выполнить в обратную сторону. Данное упражнение на 
общую и силовую выносливость; 

вторая станция – ловля набивного мяча. Занимающийся находится напротив 
кидающего набивной мяч в положении сидя, ноги вытянуты вперед и разведены 
в стороны. Мяч подается в разном направлении. В данном упражнении необходимо 
использовать технику падения вратарей, а также основной задачей является быст-
рое реагирование на броски, удерживая мяч в руках и точно возвращая его обратно. 
Это упражнение развивает реакцию, силовую и скоростную выносливость;  

третья станция – жим штанги из-за головы, сидя на гимнастической скамейке. 
Снаряд находится за головой на плечах. Выполнить максимальное количество толч-
ков вверх. Данное упражнение развивает силовую выносливость; 

четвертая станция – выброс набивного мяча вверх над головой из полного 
приседа двумя руками. Данное упражнение направлено на развитие общей вынос-
ливости. 

пятая станция - прыжки вперед из полуприседа, через барьеры (10 штук, 
высота барьеров 60см, дистанция 70см). Это упражнение развивает взрывную силу 
ног; 

шестая станция – отжимание от набивного мяча в упоре лежа. Данное 
упражнение развивает силу и силовую выносливость рук; 

седьмая станция – прыжки в сторону через гимнастическую скамейку с продви-
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жением вперед. Упражнение направленно на развитие силы толчка стопы;  
восьмая станция – круговые вращения блина над головой. Удерживая вес на 

уровне груди, выполнить вращение руками через правое-левое плечо с проносом 
блина над головой. Это упражнение на силовую выносливость верхнего плечевого 
пояса и мышц кора; 

девятая станция – махи гири шестнадцать килограмм, двумя руками из полу-
приседа. Данное упражнение направленно на развитие общей выносливости; 

десятая станция – лежа на спине, ноги и руки прямые. Выполнить одновре-
менно динамичный подъем прямых рук и ног с касанием в верхней точке. Упражне-
ние направленно на развитие мышц пресса. 

Заключительная часть тренировки -10 минут.  
Привести организм спортсменов в спокойное состояние, выполнить медленный 

бег пять-десять минут и упражнение на гибкость.  
Заключение. 
На наш взгляд выполнение специально подобранных упражнений путем круго-

вой тренировки предусматривает эффективное повышение физической подготов-
ленности спортсменов и развивает такие физические качества, как силовая и общая 
выносливость, что помогает в повышении уровня мастерства и приобретении необ-
ходимой физической готовности вратарей, связанных с их предназначением. 
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Аннотация. Сейчас занятия спортом приобретают большую популярность среди 

населения нашей страны. Отмечается значительный интерес детей и подростков к 
игровым видам спорта. Футбол считается самой популярной в мире игрой и даже 
самым распространенным видом спорта, несмотря на то, что по сравнению с так 
называемыми классическими видами спорта он имеет небольшую историю. По своему 
воздействию игра является комплексным и универсальным средством физического 
воспитания и физического развития. Специально подобранные игровые упражнения, 
выполняемые индивидуально, в группах, командах создают благоприятные 
возможности для обучения технико-тактическим действиям. 

Abstract. Now sports are becoming very popular among the population of our country. 
There is a significant interest of children and teenagers in game sports. Football is considered the 
most popular game in the world and even the most common sport, despite the fact that 
compared to the so-called classic sports, it has a small history. By its impact, the game is a 
comprehensive and universal means of physical education and physical development. Specially 
selected game exercises performed individually, in groups, and in teams create favorable 
opportunities for training in technical and tactical actions. 

Ключевые слова: мониторинг, тактическая подготовленность, юные футболис-
ты, успешность, тесты 
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Актуальность. Контроль и последующий анализ тактической подготовленности 

футболистов 12-14 лет играют важную роль для успешного построения учебно-
тренировочного процесса. Многие авторы отмечают, что в процессе применения 
метода игровых задач в рамках контроля тактической подготовленности футболис-
тов на этапе спортивной специализации (12-15 лет) существенно повышаются 
показатели технико-тактических действий (ТТД) игры, как в нападении, так и защите 
[1,2]. 

Контроль за тактической подготовленности юных спортсменов осуществляется 
непосредственно в игровой и соревновательной деятельности. Во-первых, по его 
результатам можно исследовать закономерности игры и за счет этого определять 
основные направления ее развития. Во-вторых, информация о соревновательной 
деятельности команды и каждого футболиста рассматривается как важнейший 
критерий подготовленности спортсменов и организации учебно-тренировочного 
процесса [3]. 

Из вышесказанного следует, что вопрос исследования тактической подготов-
ленности юных футболистов достаточно актуален. 

Цель исследования: проанализировать мониторинг тактической подготовлен-
ности юных футболистов. 

Достижение поставленной цели связывалось с решением следующих задач: 
1. Определить уровень тактической подготовленности юных футболистов. 
2. Выявить динамику роста тактической подготовленности футболистов 12-14 

летнего возраста. 
Методы и организация исследования. Для решения поставленных задач были 

использованы методы исследования: 

 педагогический эксперимент;  

 педагогическое тестирование (тесты). 
Исследование проводилось на базе ГБУ ВО «СШОР по футболу» г. Владимира. 

В данном эксперименте принимали участие две учебно-тренировочные группы: 
футболисты 2005 г.р. (17 человек – экспериментальная группа 1) и 2006 г.р. (14 
человек – экспериментальная группа 2).  

Результаты исследования. В начале учебного года было проведено тестиро-
вание по определению уровня тактической подготовленности у детей занимаю-
щихся футболом. 

Анализ полученных результатов после проведенного первого педагогического 
тестирования у юных футболистов показал, что по всем тестам уровень выполнения 
тестовых упражнений характеризующим тактическую подготовленность был не 
одинаков. Так, футболисты 1-й экспериментальной группы показали высокий уро-
вень выполнения в 5-ти тестах, выше среднего – в 8 тестовых упражнениях и только 
в одном тесте – средней уровень (табл.1). 
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Таблица 1 
Уровни выполнения тестовых упражнений юных футболистов 

в начале исследования 

№ Тестовое упражнение 

Экспер. группа 1 Экспер. группа 2 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

1 «открывание» 2х2 9 высокий 10 высокий 

2 «отвлечение» 3х2 7 
выше 

среднего  
6 средний 

3 «в стенку» 1х2+удар 8 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

4 «скрещивание» 2х2 9 высокий 10 высокий 

5 передача в одно касание 7 
выше 

среднего 
9 высокий 

6 «быстрое нападение» 6х4 9 высокий 8 выше среднего  

7 
«постепенное 

нападение» 6х5 
10 высокий 9 высокий 

8 «закрывание» 2х2 7 
выше 

среднего 
6 средний  

9 «перехват» 3х2 7 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

10 
«противодействие 

ударам» 2х1 
6 средний 5 средний 

11 «страховка» 3х3 и 4х4 7 
выше 

среднего  
6 средний 

12 
создание положения «вне 

игры» 
9 высокий 9 высокий 

13 
защита против быстрого 

нападения 
8 

выше 
среднего 

8 выше среднего 

14 
защита против 

постепенного нападения 
8 

выше 
среднего 

7 выше среднего 

 
У футболистов второй группы уровень выполнения тестовых упражнений был 

высокий и выше среднего в 5-ти упражнениях. И в 4-х тестах показатели баллов 
относились к среднему уровню (табл. 1). 

При анализе результатов тактической подготовленности футболистов в конце 
исследования  заметно улучшение качества выполнения всех тактических действий 
в обеих группах: по оценкам экспертов все действия имеют уровень «высокий» 
и «выше среднего» и только тест «противодействие ударам» 2х1» был выполнен 
с оценкой «средний» (табл. 2).  
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Таблица 2 
Уровни выполнения тестовых упражнений юных футболистов  

в конце исследования 

№ Тестовое упражнение 

Экспер. группа 1 Экспер. группа 2 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

1 «открывание» 2х2 10 высокий 10 высокий 

2 «отвлечение» 3х2 8 
выше 

среднего 
7 выше среднего 

3 «в стенку» 1х2+удар 8 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

4 «скрещивание» 2х2 9 высокий 9 высокий 

5 передача в одно касание 9 высокий 10 высокий 

6 «быстрое нападение» 6х4 10 высокий 9 высокий 

7 
«постепенное 

нападение» 6х5 
10 высокий 9 высокий 

8 «закрывание» 2х2 8 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

9 «перехват» 3х2 8 
выше 

среднего 
9 высокий 

10 
«противодействие 

ударам» 2х1 
6 средний 6 средний 

11 «страховка» 3х3 и 4х4 8 
выше 

среднего 
7 выше среднего 

12 
создание положения 

«вне игры» 
9 высокий 9 высокий 

13 
защита против быстрого 

нападения 
9 высокий 8 выше среднего 

14 
защита против 

постепенного нападения 
10 высокий 8 выше среднего 

 
При изучении динамики уровня выполнения тестов тактической подготовлен-

ности юных футболистов было определено, что у занимающихся в первой экспери-
ментальной группе  результаты оказались на том же уровне, что и в начале исследо-
вания. Исключения составили результаты в тестовых упражнениях «передача мяча в 
одно касание», «защита против быстрого нападения» и «защите против 
постепенного нападения». В начале исследования уровень выполнения был «выше 
среднего», а в конце эксперимента показатель был «высокий» (табл. 3).  
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Таблица 3 
Динамика показателей уровня выполнения тестов тактической подготовленности 

у футболистов 1-й экспериментальной группы 

№ ТЕСТЫ 

До эксперимента В конце эксперимента 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

1 «открывание» 2х2 9 высокий 10 высокий 

2 «отвлечение» 3х2 7 
выше 

среднего  
8 выше среднего 

3 «в стенку» 1х2+удар 8 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

4 «скрещивание» 2х2 9 высокий 9 высокий 

5 
передача в одно 

касание 
7 

выше 
среднего 

9 высокий 

6 
«быстрое нападение» 

6х4 
9 высокий 10 высокий 

7 
«постепенное 

нападение» 6х5 
10 высокий 10 высокий 

8 «закрывание» 2х2 7 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

9 «перехват» 3х2 7 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

10 
«противодействие 

ударам» 2х1 
6 средний 6 средний 

11 «страховка» 3х3 и 4х4 7 
выше 

среднего  
8 выше среднего 

12 
создание положения 

«вне игры» 
9 высокий 9 высокий 

13 
защита против 

быстрого нападения 
8 

выше 
среднего 

9 высокий 

14 
защита против 
постепенного 

нападения 
8 

выше 
среднего 

10 высокий 

 
Анализируя динамику уровня выполнения тестовых упражнений по тактичес-

кой подготовленности у юных футболистов 2-й экспериментально группы опреде-
лили, что из 14 тестовых упражнений в 5-ти тестах результаты улучшились. Так, 
в тестовых упражнениях «отвлечение 3х2», «закрывание 2х2» и «страховка 3х3 
и 4х4» уровень выполнения поднялся со «среднего» до уровня «выше среднего».  
В тестах «быстрое нападение 6х4» и «перехват 3х2» результаты улучшились с «выше 
среднего» до «высокого» уровня выполнения (табл.4). 
 
 



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

82/209 

Таблица 4 
Динамика показателей уровня выполнения тестов тактической подготовленности 

у футболистов 2-й экспериментальной группы 

№ ТЕСТЫ 

До эксперимента В конце эксперимента 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

Кол-во 
баллов 

Уровень 
выполнения 

1 «открывание» 2х2 10 высокий 10 высокий 

2 «отвлечение» 3х2 6 средний 7 выше среднего 

3 «в стенку» 1х2+удар 8 
выше 

среднего 
8 выше среднего 

4 «скрещивание» 2х2 10 высокий 9 высокий 

5 
передача в одно 

касание 
9 высокий 10 высокий 

6 
«быстрое нападение» 

6х4 
8 

выше 
среднего  

9 высокий 

7 
«постепенное 

нападение» 6х5 
9 высокий 9 высокий 

8 «закрывание» 2х2 6 средний  8 выше среднего 

9 «перехват» 3х2 8 
выше 

среднего 
9 высокий 

10 
«противодействие 

ударам» 2х1 
5 средний 6 средний 

11 «страховка» 3х3 и 4х4 6 средний 7 выше среднего 

12 
создание положения 

«вне игры» 
9 высокий 9 высокий 

13 
защита против быстрого 

нападения 
8 

выше 
среднего 

8 выше среднего 

14 
защита против 
постепенного 

нападения 
7 

выше 
среднего 

8 выше среднего 

 
При анализе результатов тактической подготовленности футболистов заметно 

улучшение качества выполнения всех тактических действий в обеих группах. Данные 
позволяют утверждать, футболисты 12-14 летнего возраста значительно быстрее 
реагируют на меняющуюся тактическую обстановку при численном большинстве 
над соперником. Особенно это видно по результатам тестов «быстрое нападение» 
6х4» и «постепенное нападение» 6х5», где перед игроками ставится задача 
противодействовать линии защиты с целью забить мяч в ворота или выполнить удар 
в створ. Однако, в тесте «противодействие ударам» 2х1», где защитнику необходимо 
перехватить (выбить) мяч, игрокам не всегда удавалось выполнить данное 
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тактическое действие удачно. 
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Аннотация. В статье рассматривается правила взаимодействия сотрудников 

полиции при осмотре различных пространств. 
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Все оперативно-служебные и иные профессиональные мероприятия и действия 

сотрудника правопорядка связанные с осмотром различных пространств  относятся 
к категории потенциально-повышенной многофакторной опасности для их жизни и 
здоровья. Среди основных причин ошибок отдельных сотрудников полиции,  при-
ведших к тяжелым последствиям (пробелы общей и правовой культуры, отсутствие 
постоянной готовности к внезапным действиям и др.) особое место занимают 
субъективные, психологические компоненты, выражающиеся в  низком уровне 
профессионализации их личности (самоуверенность, беспечность, безответствен-
ность, врожденные особенности реагирования)[1].  

Профессиональные нормы выполнения одиночных и групповых действий при 
осмотре различных пространств, включают следующие элементы: 

 уточнение и согласование задач и действий, порядка их выполнения 
непосредственно перед началом и в процессе проникновения и осмотра простран-
ства;  

 подход и расположение на исходном рубеже; 

 преодоление дверных проемов в одиночку и вдвоем; 

 «обработка» углов; 

 расположение и перемещение в закрытых пространствах; 
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 порядок осмотра пространства в одиночку и вдвоем; 

 организация взаимодействия при обнаружении различных категорий 
субъектов и вооруженном нападении во время осмотра и т.д.  

Организация взаимодействия сотрудников перед началом, при начале, в ходе 
и в конце выдвижения к исходному рубежу (проходу) и далее должно подчиняться 
единому требованию (условное название «КУРСК»). 

«КУРСК» сокращенное название трех основных тактических правил взаимодей-
ствия 1) Кто начинает, Кто продолжает, Кто заканчивает (К); 2)Угол и дистанция (У) и 
3) Ритм, Сфера, Качество (РСК). 

1) Кто начинает, Кто продолжает, Кто заканчивает   
Правило определяющее последовательность (порядок) действий одного 

сотрудника относительно другого. Если по условиям обстановки старший группы 
принимает решение идти первым он ставит задачу младшему и после проверки 
правильности понимания им своей задачи подает команду «Прикрой!». Младший 
выполняет необходимые для этого действия (занимает соответствующую изготовку 
для стрельбы, осматривает сектор обстрела и подает сигнал «Есть»). После этого 
сигнала старший группы начинает движение. 

Если старший группы принимает решение идти вторым, он ставит задачу млад-
шим и после проверки правильности понимания им своей задачи выполняет необ-
ходимые действия по его прикрытию (занимает соответствующую изготовку для 
стрельбы, осматривает сектор обстрела и подает команду «Прикрываю», «Вперед») 
младший по этой команде подает сигнал «Есть» и начинает движение. 

Сотрудник, первым прибывший к очередному рубежу, после проникновения 
подает сигнал «Чисто, вперед» или «Вперед» или «Стоп. Внимание» и т.д. и выпол-
няет действия по подстраховке второго сотрудника, двигающегося сзади. Сотрудник, 
оставшийся на подстраховке во время и после выдвижения первого сотрудника 
к очередному рубежу, а так же во время собственного выдвижения к очередному 
рубежу, контролирует обстановку за своей спиной.  

2) Угол и дистанция (У)  
Правило определяющее угловые и дистанционные нормы (стандарты) располо-

жения и передвижения и направления обзора и оружия одного сотрудника относи-
тельно другого. 

Угол и дистанция стрельбы играют наиболее важную роль при работе сотруд-
ника с напарником (или в составе группы). Учет этих факторов способствует правиль-
ной расстановке и согласованному передвижению сотрудников, чтобы никто из них 
в момент огневого боя не стрелял в направлении своих.  

3) Ритм, Сфера, Качество (РСК) 
Правило определяющее нормы ритмической согласованности действий одного 

сотрудника с действиями другого; нормы непрерывности контроля за всей сферой 
замкнутого пространства и нормы качества внимания, поиска объектов и действий 
при их обнаружении. 

Понятие «ритмической согласованности» включает такое соотношение времен-
ных, темпо-ритмовых и пространственных признаков перемещений и других дейст-
вий (оружием, взглядом, сигналами) одного сотрудника относительно другого, при 
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которых их общая деятельность воспринимается как одно целое. При этом нормой 
этой согласованности является экспертно воспринимаемая гармоничность сочета-
ний названных признаков 

Понятие «непрерывности контроля» - соотношение общего объема (сферы) 
осматриваемого пространства, а так же количества и качества действий (внешних и 
внутренних) по его восприятию, при котором эта деятельность воспринимается как 
особая интенсивно-поисковая отличающаяся высокой концентрацией и динамикой 
переключения внимания. При этом нормой «непрерывности контроля»  является 
экспертно воспринимаемая высокая плотность соответствующих внешних признаков 
поведения (выразительность лица, сосредоточенность взгляда, динамика движения 
зрачков, поворотов головы и туловища и т.п.). 

Понятие «качество внимания, поиска объектов и действий при их обнаруже-
нии» - оценка обстановки, принятие и реализация решений при экспертном 
наблюдении за которыми они могут быть аттестованы как квалифицированные. При 
этом нормой «качества» является экспертно воспринимаемое качество двигатель-
ных реагирований на обнаруженные объекты учебно-боевой обстановки. 

Правила подхода и расположения (расстановки) на исходном рубеже. 
Проверка оружия и приведение его в промежуточную или полную боеготов-

ность. Оружие переводиться в промежуточную готовность (на предохранителе, 
патрон в патроннике) если подход к двери (проходу) и они сами исключают 
открытие внезапного огня (тамбур, лестничная клетка и т.п.). Расположение обоих 
сотрудников при начале, в ходе и в конце выдвижения к исходному рубежу (прохо-
ду) определяется тремя названными выше основными тактическими правилами.   

Правила преодоления дверных (оконных) проемов, «обработки» углов в оди-
ночку и вдвоем. 

Перед непосредственным входом в помещение, наличие противника внутри 
которого не определено, необходимо согласовать задачи (направление осмотра), 
порядок преодоления дверного (иного) проема, действий  каждого из сотрудников 
и сигнал на вход. После получения сигнала (звукового, зрительного) от прикрываю-
щего сотрудника первый сотрудник осуществляет один из выбранных вариантов 
проникновение в помещение. 

Непосредственно перед входом необходимо выставить за дверной проем (угол) 
в направлении, в котором предполагается начать осмотр, дульный срез ствола, 
затем перевести его слева-направо в противоположную сторону, и лишь затем про-
вести круговой осмотр пространства «Сфера» и войти внутрь. 

В помещение при малейшей возможности следует входить только со стороны 
левого плеча и двигаться лицом в сторону основных направлений движения,  совер-
шая при этом «профилактический» маневр «двойной (тройной) зигзаг» (одновре-
менное или попеременное смещение влево – вправо с изменением высоты 
изготовки) и соблюдая общие правила перемещений и занятия изготовок с ору-
жием. 

Если сотрудников двое, при преодолении дверного проема используются 
различные тактические варианты («след в след», «рассеивания», их сочетание 
и др.). Так, при первом варианте, если первый сотрудник уходит после осмотра по 
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кругу слева  направо, совершая при этом профилактический маневр «зигзаг», 
второй, повторяя тот же маневр, двигается за ним с запаздыванием  на три-четыре 
шага. При втором варианте – первый напарник уходит влево-влево, второй – влево-
вправо-вправо и т.п. 

Правила расположения и перемещения в закрытых пространствах. 
Общей особенностью осмотра закрытых пространств является требование 

избегать формальных центров любых открытых площадей. Нахождение в них, как и 
прохождение через них, увеличивает возможность поражения с разных сторон. 
Отсюда правило: двигаться по периферии пространства снижая практически в два 
раза опасность внезапного нападения и поражения. Дверные, оконные и иные 
проемы (арки, ворота и др.) желательно оставлять справа или сзади от себя, 
а общий маршрут движения составлять таким образом, чтобы ваша спина постоянно 
была прикрыта надежным укрытием, а один из флангов вашим партнером (или 
оружием). 

Вторая общая особенность касается двигательных способов организации 
контроля, когда отсутствует возможность использовать для осмотра естественные 
укрытия и прикрытия. Простейший способ организации контроля так называемый 
«крест». 

Шаг правой ногой и поворот оружия глаз, плеч и в последнюю очередь головы 
влево (глубины разворота должно быть достаточно, чтобы видеть пространство за 
своей спиной), далее шаг левой ногой – действия той же последовательностью 
вправо. Два–четыре (по обстановке) шага без вращений и снова повтор – осмотр 
влево и за спину—осмотр вправо и за спину. 

Данный способ используется тогда, когда необходимо быстро преодолеть 
открытую площадку по прямой линии в условиях невысокой вероятности атаки 
противника.  

Ни при каких условиях нельзя поворачиваться спиной в сторону движения. 
Даже если сзади возникает противник, огонь ведется от левого плеча, не развора-
чиваясь к нему грудью. 

Правила и порядок (техника) осмотра пространства в одиночку и вдвоем. 
Осмотр проводиться с использованием определенного психического состояния 

(«Сенсор»), соответствующих психологических механизмов и техник активизации 
работы органов восприятия, регуляции своих действий и действий напарника.  

Так для использования состояния «специального внимания» сначала восприни-
мается точка концентрации механизма специального внимания (низ живота), затем 
пространство осмотра полностью, затем по периферии осмотра налево снизу вверх 
к центру(внешнему и внутреннему), затем направо снизу вверх к центру. При этом 
сначала рассматриваются объекты среднего размера (аналог голова, рука, нога, 
фрагмент туловища), затем по обстановке более или менее крупные. Качеству 
осматривания способствует мысленное, а иногда  и тихое проговаривание этапов и 
результатов осматривания, как в одиночку, так и вдвоем.  

Правила организации взаимодействия при нападении во время осмотра. 
При внезапном появлении во время осмотра опасного объекта вне зависи-

мости  с чьей стороны он был обнаружен, сотрудник, увидевший его, первым подает 
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любой сигнал тревоги (голосом, жестом, выстрелом) в сторону опасности и совер-
шает действия по уходу в сторону от зоны поражения и занятию изготовки для  
огневого контакта. Второй сотрудник при получении сигнала должен уйти из зоны 
поражения в обратном направлении и проделать аналогичные действия.  

В случае начала противником ближнего огневого боя, с сотрудником,  проводя-
щим осмотр пространства спереди – сбоку, сотрудник с целью обеспечения личной 
безопасности обязан соблюдать следующие правила: уклоняться (выполнять враща-
тельные движения) от направляемого оружия с опережающей или встречной 
стрельбой; совмещать эти действия с глубоким (значительным по величине углового 
смещения от направления стрельбы противника) смещением (прыжком, кувырком, 
падением и т.д.) в сторону противоположную смещению второго сотрудника.   

В случае начала противником ближнего огневого боя, с сотрудником  проводя-
щим осмотр пространства сзади сотрудник с целью обеспечения личной безопас-
ности обязан использовать преимущества техники стрельбы из мгновенных разво-
ротов  налево с отcкоком вправо и выполнением последующих действий как при 
атаке спереди-сбоку. 

Техника передвижений с оружием в зависимости от прогноза обстановки 
и особенностей пространства (наличие и характер укрытий, посторонних, действий 
и возможностей противника и т.д.). 

Позиции и изготовки с оружием при проведении осмотра помещений с высо-
кой вероятностью нахождения в них вооруженных противников определяются пра-
вилами начала и ведения стрельбы на опережение и быстрой стрельбы. Прежде 
всего, они должны отвечать трем главным требованиям:  

– максимально возможное удобство для этого хвата, позиции рук и всей позы;  
– минимальная площадь поражения;  
– динамичность. 
По настрою это больше позиция бегуна в низком и очень низком  старте. Стоять 

нужно боком, вперед и вниз, а не назад и вверх, целиться исподлобья. Это касается 
стрельбы, во всех положениях стоя, на колене, сидя на голени, на корточках и на 
четвереньках и на трех опорах. 

Правила организации звуковой и беззвучной коммуникации. 
В дополнение к требованиям постоянного коммуникационного взаимодействия 

при осмотре пространства и порядку использования специальных средств служеб-
ного общения и речи сотрудники должны соблюдать следующие правила:  

 постоянное внутреннее и внешнее дублирование сигналов и команд до 
получения устойчивых и однозначных сигналов об их получении и понимании; 
использование предельно коротких и часто условных речевых сигналов и сообще-
ний без ущерба для понимания; 

 использование средств беззвучной коммуникации подчиняется этим же 
правилам. Кроме того, они должны быть удобны для передачи одной рукой и восп-
риятия напарнику, располагающемуся с разных сторон и на различных уровнях.  

Для обеспечения задач беззвучной коммуникации используются общие коман-
ды, выполняемые рукой, они сразу заметны (поднятие, вращение в плечевом суста-
ве, для уточнения используются сгибание и разгибание рук в локте, и запястье, 
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повороты ладони и использование пальцев).  
Бывает, что ситуации, в которые попадают сотрудники полиции, с первого 

взгляда кажутся абсолютно безопасными. Между тем, даже самые обычные зада-
ния могут стать опасными. В процессе обучения и последующей работы офицеры 
должны уделять большое внимание применению методов обеспечения собствен-
ной безопасности и не забывать об опасности принятия неправильных допущений 
касательно нарушителя. Нельзя быть расслабленным и самодовольным, выполняя 
каждый день работу. Необходимо осознавать, что каждый человек потенциально 
опасен и жизнь сотрудника зависит от его способности адекватно воспринять 
происходящее, тем более, что, как показали исследования, так оно и есть. 

Основное правило – учитесь смотреть и видеть, слушать и слышать. Получая 
максимум информации, мы имеем больше шансов разрешить ситуацию таким обра-
зом, чтобы были удовлетворены все [2]. 

Риск, как физический, так и психологический, является сегодня объективной 
составляющей в профессиональный деятельности сотрудников правоохранительных 
органов и специальная работа по обеспечению их личной безопасности, то есть 
целенаправленному уменьшению такого риска до реально возможного предела, 
чрезвычайно важна. 
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Аннотация. В статье рассматривается возможность внедрения упражнений из 

тхэквондо на занятия по дисциплине «физическая подготовка», приводятся варианты 
упражнений и даны рекомендации по их выполнению. 

Abstract. The article discusses the possibility of introduction taekwondo exercises into 
classes in the discipline of «physical training», provides options for exercises and gives 
recommendations for their performance. 
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Тхэквондо — вид боевого искусства, на протяжении многих веков развиваю-

щийся в Корее. Тхэквондо как вид корейских боевых искусств, располагает богатым 
арсеналом приемов — их насчитывается более трех тысяч, по количеству и качеству 
не уступающих технике китайского ушу и японского каратэ. В отличие от других 
боевых искусств в тхэквондо основное внимание уделяется разнообразной работе 
ног [1].  
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Современное тхэквондо — это профессиональный вид спорта, который входит 
в программу летних Олимпийских Игр и сохраняет тенденции боевого искусства. Им 
сегодня занимаются более 23 млн. человек в 150 странах мира. Тхэквондо изучают 
как учебный предмет в школах и колледжах многих стран, оно стало неотъемлемой 
частью тренировок в вооруженных силах. 

Устав, правила соревнований и аттестационных тестов тхэквондо отвечают 
требованиям международного профессионального вида спорта. 

Тхэквондо – олимпийский вид спорта. В России С 1991 года ежегодно про-
водятся чемпионаты и первенства России по тхэквондо по 4 возрастным категориям 
среди мужчин и женщин, молодежи, юниоров, кадетов. Российские спортсмены 
традиционно входят в число сильнейших команд Европы и Мира. 

В настоящее время существуют различные виды боевых искусств, упражнения 
из которых можно успешно использовать для совершенствования физической под-
готовки курсантов и слушателей образовательных организаций Министерства 
внутренних дел (МВД) России. Одним из них является тхэквондо. Те, занимающиеся 
данным видом спорта имеют отличную растяжку, высокий уровень выносливости,  
и развитые координационные способности. 

Физическая подготовка в образовательных организациях МВД России является 
частью профессиональной подготовки будущего сотрудника полиции, и длится на 
протяжении всех 5 лет обучения. Для совершенствования физической подготовки 
в образовательных организациях МВД России, мы предлагаем использовать некото-
рые упражнения из этого вида спорта, которые позволят курсантам и слушателям 
МВД России увеличить силу и выносливость, укрепить мышц ног, а также развить 
координационные способности и гибкость. 

Рассмотрим подробнее эти упражнения: 
1. Тест на выносливость — так называемый «тест йо-йо». Этот тест рассчитан 

на увеличение выносливости. Отмеряется дистанция 10-15 метров (зависит от 
возможностей спортивного зала). На двух концах данного отрезка рисуются линии. 
На тест выделяется время 1-1,5 мин. Заданное время может меняться в зависимости 
от уровня подготовленности обучающегося. Задача курсанта за это время пробежать 
как можно больше, то есть как можно чаще рукой коснуться линий рубежа. Это 
упражнение является достаточно сложным. 

2. Прыжки в высоту и прыжки в длину. Прыжки в высоту и длину способствуют 
развитию взрывной силы мышц ног.  

Начнем с прыжков в длину. Предлагаемое упражнение можно превратить 
в своего рода игру. Группа делится на три команды и выстраивается в линии. Начи-
нает первая команда. На каждый счет все участники команды совершают прыжок на 
максимальную длину. Один раунд производится в десять счетов. В каждой команде 
выявляется два лидера (человека, которые оказались дальше остальных от линии 
старта за эти десять счетов). Эти два человека с каждой команды проходят в следую-
щий круг (финал), после проведения которого выявляется один победитель. 

Прыжки в высоту. Для данного упражнения требуется резинка (в крайне случае 
скакалка). Два человека держат эту резинку с концов. Начиная с высоты колена 
каждый курсант с разбега перепрыгивает данный барьер, стараясь не зацепить 
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резинку. Курсант, который не зацепил любой частью тела барьер проходит в следую-
щий круг, с каждым новым кругом высота резинки (скакалки) увеличивается 
в высоту. Это упражнение достаточно сильно нагружает четырехглавые мышцы 
бедра. 

3. Махи ногами на время. Данное упражнение развивает выносливость, коор-
динацию и силу ног. Группа делится по парам, один человек в паре выставляет пря-
мые руки на уровне плеч, второй поочередно перебрасывает ноги через руки 
напарника. Рекомендуем выполнять не менее трех подходов по одной минуте. 

Также в содержание подготовительной и заключительной части занятия вклю-
чались специфические упражнения на растяжку мышц ног. 

Перечисленные упражнения способствуют развитию практически всех физичес-
ких качеств обучающихся, и, что немаловажно, они выполняются в игровой форме, 
что также увеличивает заинтересованность и повышает мотивацию к лучшему вы-
полнению упражнений и занятию в целом. Данные упражнения лучше всего вклю-
чать в основную часть занятия, обязательно перед этим проводить качественную 
разминку.  

Для того, чтобы проверить данное утверждение, нами использовались выше-
перечисленные упражнения на занятиях по физической подготовке в Нижегород-
ской академии МВД России, и затем был проведен письменный опрос курсантов, 
участвующих на занятии (Табл. 1). В опросе участвовало 22 респондента, это 
курсанты Нижегородской академии МВД России, обучающиеся на 2 курсе. 

 
Таблица 1 

Анкета для обучающихся, на занятиях у которых использовались упражнения  
из тхэквондо 

1. Знаете ли вы, что такое тхэквондо? 
1) Да 
2) нет 

2. Наблюдали ли вы когда-нибудь спарринг по тхэквондо?  
1) Да  
2) нет 

3. Понравилось ли вам занятие с применением упражнений их тхэквондо? 
1) Да;  
2) скорее да, чем нет;  
3) скорее нет, чем да;  
4) нет. 

4. Стоит ли продолжать применять упражнения из тхэквондо в практических занятиях по 
физической подготовке в ВУЗах МВД? 
1) Да; 
2) скорее да, чем нет; 
3) скорее нет, чем да;  
4) нет. 

5. Если да, то как часто? 
1) Каждое занятие; 
2) раз в неделю; 
3) два раза в месяц; 
4) раз в месяц. 
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Продолжение табл. 1 
6. По вашему мнению упражнения из тхэквондо будут полезны для физического развития? 
1) Да; 
2) скорее да, чем нет; 
3) скорее нет, чем да; 
4) нет. 

7. Будут ли полезны удары из тхэквондо в рукопашном бою? 
1) Да; 
2) скорее да, чем нет; 
3) скорее нет, чем да; 
4) нет. 

8. Хотелось бы вам, чтобы тхэквондо включили в систему спортивных видов единоборств МВД? 
1) Да;  
2) скорее да, чем нет; 
3) скорее нет, чем да;  
4) нет. 

9. Как вы относитесь к развивающим играм из тхэквондо для общего физического развития?  
1) Положительно; 
2) отрицательно. 

10. Хотели бы вы продолжать заниматься развивающими играми на занятиях по физической 
подготовке? 
1) Да;  
2) скорее да, чем нет; 
3) скорее нет, чем да; 
4) нет. 

 
На первый вопрос 82% опрошенных ответили положительно; но при этом 

только половина из них видела спарринг по тхэквондо (ответ на второй вопрос). 76% 
респондентов ответили, что занятие им понравилось, и только один человек 
ответил, что занятие ему скорее не понравилось. 90% считают, что упражнения из 
тхэквондо стоит продолжать применять на занятиях. Особо хочется отметить, что 
100% обучающихся положительно относятся к развивающим играм из тхэквондо 
для общего физического развития (ответ на 9 вопрос) 

Понятно, что количество опрошенных пока невелико, но даже на примере 
одной учебной группы можно предположить, что введение упражнений и игр из 
тхэквондо на практических занятиях по физической подготовке будет способство-
вать совершенствованию физических качеств, обучающихся в образовательных 
организациях МВД России и повышению их интереса к занятиям.  
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Как известно самбо является боевым видом спорта, который подразумевает 

систему защиты без оружия. По своей исторической сущности, данная категория 
представляет собой относительно молодой, но довольно популярный и динамично 
развивающийся тип единоборства [2]. Совокупность в наибольшей степени высо-
коэффективных приемов защиты и нападения составляют фундамент технического 
арсенала самбо. Методы и способы введения спортивной схватки были отобраны из 
различных видов боевых искусств, а также источником послужила национальная 
борьба народов мира. На сегодняшний день количество приемов беспрерывно 
увеличивается по мере развития спортивного единоборства. С философской точки 
зрения имеется в виду, что самбо – не просто вид спорта и система противодействий 
сопернику без оружия, но и концепция воспитания, оказывающая помощь в повы-



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

96/209 

шении уровня функциональной готовности борцов. 
Функциональную готовности принято рассматривать, как планомерную и мно-

гофакторную процедуру управления индивидуальными биологическими резервами 
организма самбиста с использованием различных средств и методов подготовки. 
Традиционно формально выделяют физическую, техническую, тактическую и психо-
логическую (психическую) подготовку. Такая классификация целесообразна для 
достижения максимального удобства в определении генеральных линий развития 
той или иной составляющей подготовленности спортсмена на определенном перио-
де подготовки.  

Физическая подготовка спортсменов самбистов заключается в развитии и со-
вершенствовании функций и систем организма с целью облегчения двигательной 
активности в период тяжелой физической нагрузки [1]. 

Высокая степень физической, функциональной подготовки борца помогает ему 
справиться с нагрузкой на соревнованиях. Соревновательные поединки могут быть 
разными по количеству и времени. Здоровье спортсмена должно позволять ему 
справляться с физической нагрузкой, восстанавливать силы во время поединков 
(Рисунок 1). 

 
Рис. 1. Структура физической подготовки самбиста 

 

Техническая подготовка, является основополагающей, так как двигательный 
навык вырабатывается, долгие годы, а его совершенствованием требует очень боль-
шого терпения и самоотдачи. Развитие двигательного навыка формирует высокий 
уровень работы нервной и нервно-мышечной системы, и повышает качества функ-
ционирования этих механизмов, как по отдельности так и взаимодействуя друг 
с другом. Уровень технической подготовки спортсмена самбиста можно оценить во 
время работы на ковре. 

Тактическая подготовка предусматривает совершенствование деятельности 
центральной нервной системы в период стресса, и позволяет быстро реагировать на 
опасную или стрессовую ситуацию в период схватки. Тактическая подготовка разви-
вает как восприятие окружающей обстановки, анализ сложившейся ситуации, быст-
рое принятие решений и развивает тактическое мышление во время схватки, для не 
предсказуемости действий (рисунок 2). 
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Рис. 2. Тактическое мышление самбиста 

 
Психологическая подготовка спортсменов самбистов– подразумевает развитие 

работы высших отделов нервной системы и головного мозга. Психологическая 
подготовка напрямую связана с тактической подготовкой, они имеют одинаковые 
базовые свойства и механизмы повышения функциональной готовности (рисунок 3) 
[4]. 

 
 

Рис. 3. Разновидности психологической подготовки самбиста 

 
Опираясь на мнение В. Я. Блаха, следует отметить, что строгое и точное инди-

видуальное планирование нагрузок в тренировочном процессе на предсоревнова-
тельном этапе имеет важнейшее значение. На протяжении данного периода време-
ни требуется целесообразно минимизировать физические нагрузки, так как в про-
тивном случае серьезная и длительна подготовка может привезти к значительному 
закислению мышц, разрушению митохондрий, а значит, к исчезновению выносли-
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вости, психологическая подготовленность спортсмена снизится, может возникнуть 
стресс, в связи с накопившейся усталостью, все умственные процессы будут замед-
лены. Таким образом, восстановительный период на любом этапе предсоревнова-
тельной подготовки необходим. Перетренированность спортсмена, на много хуже 
чем не до-тренированность, об этом должен знать каждый тренер.  

Самый ответственный период в тренировочном процессе спортсменов это 
предсоревновательная подготовка к главному турниру года, как правило, этими 
соревнованиями являются Первенства и Чемпионаты России по самбо.  Максималь-
ная подготовка к таким важным стартам начинается за 5-6 месяцев, постепенно 
подводя спортсмена на пик формы, с обязательным участием на второстепенных 
турнирах, перед главным стартом сезона.  

Тренером должна проводиться разносторонняя работа со спортсменом все 
выше перечисленные аспекты подготовки спортсмена должны начать взаимодей-
ствовать друг с другом:  

1. Физическая подготовка; 
2. Тактическая подготовка; 
3. Психологическая подготовка [3].  
Структура предсоревновательного периода тренировочных занятий спортсме-

нов обязательно должна состоять из микроциклов и мезоциклов. Примерное 
сочетание и нагрузка недельных микроциклов, в мезоциклах различного типа 
раскрыта в таблице 1. 

Таблица 1 
Сочетание и нагрузка недельных микроциклов, в мезоциклах различного типа 

 

 
Мезоцикл 

Микроцикл (типы и суммарная нагрузка) 

1 2 3 4 

 
Втягивающий 

Втягивающий – средняя 
нагрузка 

тренировочного 
занятия (занятия с 

большими нагрузками 
не планируются) 

Втягивающий – 
средняя нагрузка 
тренировочного 

занятия(1 занятие с 
большой нагрузкой) 

Ударный – 
значительная 

нагрузка (3 занятия 
с большими 
нагрузками) 

Восстановительный 
– малая нагрузка 

 
Базовый 

Ударный – большая 
нагрузка (4 занятия с 

большими нагрузками) 

Ударный – 
значительная 

нагрузка (3 занятия 
с большими 
нагрузками) 

Ударный – большая 
нагрузка (5 занятия 

с большими 
нагрузками) 

Восстановительный 
– малая нагрузка 

 
Контрольно-

подготовительный 

Ударный – большая 
нагрузка (5 занятия с 

большими нагрузками) 

Восстановительный 
– малая нагрузка 

Ударный – большая 
нагрузка (5 занятия 

с большими 
нагрузками) 

Восстановительный 
– малая нагрузка 

 
Предсоревновательный 

Ударный – большая 
нагрузка (4 занятия с 

большими нагрузками) 

Ударный – 
значительная 

нагрузка (2 занятия 
с большими 
нагрузками) 

Подводящий – 
средняя нагрузка  (1 
занятие с большой 

нагрузкой) 
 

Восстановительный 
– малая нагрузка 

 
Соревновательный 

Подводящий – средняя 
нагрузка (1 занятие с 
большой нагрузкой) 

Соревновательный 
– тренировочная 
нагрузка малая 

Подводящий –  
малая нагрузка 

Соревновательный 
– тренировочная 
нагрузка малая 
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Подводя итоги выше изложенного, следует отметить, что успешная подготовка 
спортсмена, показывающего высокие спортивные достижения строится из множест-
ва факторов и индивидуальной работы грамотного тренера.  

Повышения уровня функциональной готовности зависит непосредственно от 
эффективности осуществления индивидуального подхода в многолетнем трениро-
вочном процессе подготовки самбиста. На сегодняшний день следует отметить, что 
техническая, психологическая и функциональная готовность самбиста выступает 
в качестве основного компонента профессиональной деятельности тренера, так как 
параметры психологической подготовленности, владения техникой и тактикой яв-
ляются определяющими по сравнению с другими видами подготовки, для дости-
жения высокого спортивного результата. 
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Аннотация. Данная работа рассматривает основные средства и методы 

физической подготовки, их типы, рекомендации и особенности, которые необходимо 
учитывать при выполнении физических упражнений. Также, были разработаны 
рекомендации, необходимые для поддержания физической активности в условиях 
самоизоляции. 

Abstract. This work examines the main means and methods of physical training, their 
types, recommendations and features that must be taken into account when performing physical 
exercises. Also, recommendations have been developed to maintain physical activity in self-
isolation. 

Ключевые слова: физическая подготовка, подготовленность, спортивная форма, 
особенности, средства физической подготовки, рекомендации  

Keywords: physical fitness, fitness, sports form, features, means of physical training, 
recommendations 

 
Физическая подготовка играет важную роль в жизни каждого человека: поддер-

живает физиологическое здоровье, может быть применима в оздоровительных 
и лечебных целях. Под физической подготовкой в научной литературе понимается 
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«педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и разви-
тие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совер-
шенствования всех сторон подготовки. Она подразделяется на общую и специаль-
ную» [1, с. 89]. Актуальность физических тренировок в жизни человека обосновы-
вается определением уровня развития физических способностей и качеств, которые 
влияют на те или иные достижения и продуктивность данных тренировок в том или 
ином виде спорта.  

Эффективность физических тренировок может быть определена только при 
регулярном занятии физической культурой. Физическая подготовленность человека 
во многом зависит и от спортивной специализации. В рекомендациях по каждому 
виду спорта определена скоростно-силовая возможность, распределение парамет-
ров который происходит с учетом биологических, гендерных и возрастных особен-
ностей.  

Различают общую и специальную физическую подготовку [3, с. 134]. Если 
занятие ОФП производится с учетом общих средних физических показателей, сред-
ствами которой могут быть различные физические упражнения, тем или иным спо-
собом воздействующие на организм человека, то специальная физическая подго-
товка осуществляется по определенным индивидуальным показателям, средствами 
которой могут быть специальные соревновательные упражнения.  

Физическая подготовленность человека – это некий комплекс результатов 
разных видов подготовки: физической, психической, тактической и технической 
подготовки. А под спортивной формой понимается «высшая степень подготов-
ленности спортсмена, характеризующаяся его способностью к одновременной 
реализации в соревновательной деятельности различных сторон подготовки спорт-
смена (технической, физической, тактической, психической)». В отличие от подготов-
ленности, спортивная форма определяется проявлением восприятия соревнователь-
ной деятельности, которая может быть отдельной для каждого вида спорта.  

Рассмотрим некоторые средства физической подготовки. Одним из самых 
распространенных являются физические упражнения. В научной литературе под 
соревновательным упражнением подразумевает «целостные двигательные 
действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством 
соревновательной борьбы в избранном виде спорта и выполняются по возможности 
в соответствии с правилами соревнований по избранному виду спорта» [5, с. 460].  

Еще одним средством физической подготовки являются подготовительные 
упражнения. У данного средства есть некоторые схожести с соревновательными 
упражнениями, к этим сходствам относится структура, возрастная и временная 
интеграция. Специально подготовленные упражнения могут быть подводящими или 
развивающими. К первому типу относятся все упражнения, которые предназначены 
для освоения техники или формы движений. Ко второму – все, которые способ-
ствуют развитию физических показателей – силы, выносливости, гибкости и т.д. 

К данным упражнениям относят такой тип упражнений, как имитационные, они 
выполняются по определенной структуре с учетом характера выполнения.  

При общей подготовке человека используются общеразвивающие упражнения, 
компонентами данных упражнений могут являться упражнения для подготовки 
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к разным видам спорта.   
Широкое распространение при физической подготовке получают естественно-

оздоровительные средства. В. А. Маргазин относит к ним следующее «водные 
и воздушные процедуры, тренировочные занятия в различных погодных условиях, 
в условиях среднегорья и высокогорья» [7, с. 120]. Такие средства используются 
в основном с целью повышению устойчивости организма человека к: влиянию 
согревания, влиянию охлаждения, к условиям недостатка кислорода. Важность 
таких средств подкрепляется необходимостью укрепления здоровья [2, с. 50].  

Актуальная мировая проблема, с которой человечество столкнулась в 2020 году 
– повсеместное распространение коронавирусной инфекции или COVID-19. На 
заседании комитета по чрезвычайным ситуациям ВОЗ вспышка коронавируса была 
признана чрезвычайной ситуацией в области общественного здравоохранения. 
В целях предотвращения распространения инфекции, правительства многих стран 
были вынуждены объявить карантин, призывая сограждан соблюдать режим 
самоизоляции.  

В связи с данными ограничениями, необходимо не забывать о физической 
самоподготовке. В течение длительного пребывания в условиях самоизоляции 
уменьшается уровень физической активности, что, безусловно, оказывает влияние 
на здоровье и качество жизни человека. Помимо снижения уровня физической 
активности, условия карантина отражаются и на психическом состоянии: возникно-
вение стрессового состояния или депрессии. Чтобы избежать последствий, необхо-
димо, в соответствии с рекомендациями ВОЗ, выделять 150 минут умеренной 
физической активности, или 75 минут интенсивной физической активности [4, 68].  

Для того, чтобы соблюдать рекомендации ВОЗ были разработаны некоторые 
рекомендации для поддержания уровня физической подготовки в условиях 
самоизоляции:  

1. Необходимо делать небольшие активные перерывы каждый день, сопро-
вождающиеся физическими упражнениями [6, с. 134.];  

2. Для того, чтобы ознакомиться с правилами выполнения физических упраж-
нений, можно использовать онлайн-ресурсы;  

3. Необходимо добавить больше ходьбы, например, убираясь в комнате или 
используя спортивный инвентарь;  

4. Необходимо избегать длительное время в сидячем положение; 
5. Применять приемы расслабления или медитации. Это позволит держать 

в балансе не только физическое, но и психологическое здоровье, что необходимо 
человеку, так как изменение режима дня сопровождается стрессом или депрессией.  

6. Следить за своим питанием. Важно не забывать, что для нормального функ-
ционирования организма требуется постоянное поступление жиров, белков и угле-
водов. Исключать употребление алкоголя и других вредных нежелательных веществ, 
которые могут нарушить функционирование организма.  

Разработанные рекомендации способствуют поддержанию физической подго-
товки в домашних условиях.  

Помните, что физическое здоровье человека играет важную роль в его жизни 
Для профилактики возникновения различных заболеваний и укрепления иммуни-
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тета, необходимо поддерживать физическую активность, с учетом индивидуальных 
особенностей. 
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Аннотация. В статье рассмотрены особенности организации тренировочных 

занятий юных спортсменов-ориентировщиков СШОР№10 Орловской области в условиях 
пандемии короновируса COVID-19. Раскрыты организационно-методические условия 
проведения занятий на этапе «жесткого» карантина с использованием интернет-
платформы ZOOM, дана характеристика этапа индивидуальных тренировок в режиме 
самоизоляции. Представленные результаты свидетельствуют о положительной 
динамике технической и двигательной подготовленности юных спортсменов-
ориентировщиков. 

Abstract. The article discusses the features of the organization of training sessions for 
young orienteering athletes of the secondary school №10 of the Oryol region in the context of 
the COVID-19 coronavirus pandemic. The organizational and methodological conditions for 



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

105/209 

conducting classes at the stage of "hard" quarantine using the Internet platform ZOOM are 
revealed, and the characteristics of the stage of individual training in self-isolation mode are 
given. The presented results testify to the positive dynamics of technical and motional readiness 
of young sportsmen-orienteers. 

Ключевые слова: спортивное ориентирование, пандемия короновируса COVID-19, 
самоизоляция, индивидуальные тренировки, двигательная подготовленность 

Keywords: sport's orienteering, COVID-19 coronovirus pandemic, self-isolation, individual 
training, motor fitness 

 
Современный спорт характеризуется неуклонным увеличением интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также быстрым ростом объемов, 
что является мощным стимулирующим фактором развертывания адаптационных 
процессов обеспечивающих повышение уровня специальной работоспособности 
[1]. Однако, пандемия короновируса COVID-19 поставила спорт в затруднительное 
положение, многие соревнования были отменены или перенесены на неопреде-
ленный срок, тренировочные занятия приостановлены.  

Так как, сложившаяся ситуация в России не давала никаких оптимистических 
прогнозов, то необходимо было искать какой-либо выход для того, чтобы спорт-
смены старших разрядов не потеряли набранную спортивную форму, а спортсмены 
младших разрядов не утратили интерес к тренировкам. Спортивное ориентирова-
ние не являлось исключением. 

В связи с этим нами была предпринята попытка разработки и внедрения 
экспериментальной программы подготовки юниорской команды Орловской области 
по спортивному ориентированию.  

Всю программу подготовки мы условно разделили на 3 этапа:  
1 этап – «жесткий» карантин (апрель-май, 2020 г., формат онлайн-занятий); 
2 этап - ослабление карантина (июнь-август, 2020 г. индивидуальные трениров-

ки в лесопарковой зоне Орловской области); 
3 этап - снятие карантина (сентябрь-октябрь, 2020 г., возобновление трениро-

вок в полном объеме). 
На первом этапе тренировки проводились в режиме видео конференций 

с использованием интернет-платформы Zoom. Тренировки были ограничены про-
странством, и поэтому были направлены на развитие скоростно-силовых, силовых, 
координационных способностей и гибкости. Основной метод проведения занятий – 
круговой. Подбор упражнений осуществлялся с учетом специфики вида спорта 
и включал преимущественно упражнения способствующие укреплению мышц ног, 
живота и спины. Время выполнения от 30 секунд в младших группах, до 60 секунд в 
старших, количество кругов 4-6, отдых между кругами 5-10 минут. Во время отдыха 
выполнялись упражнения на гибкость. В качестве оборудования использовались 
гимнастические скакалки, гантели, резиновые жгуты, бутылки с водой (1,5 и 5 
литров). Каждые две недели проводилось тестирование двигательной подготов-
ленности.  

В таблице 1 приведены данные начального и итогового тестирования. Из табли-
цы 1 видно, что в результате занятий во всех группах наметилась положительная 
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динамика двигательной подготовленности. Наибольший прирост наблюдался 
в группах начальной подготовки, так как данные группы в силу своего возраста 
более ответственно относились к тренировкам и не пропускали занятия. 

 
Таблица 1 

Динамика двигательной подготовленности спортсменов-ориентировщиков  
СШОР №10 на этапе «жесткого» карантина 

Группа Контрольное упражнение 

Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа, кол-

во раз 

Подъем туловища 
за 1 минуту, кол-

во раз 

Прыжки на 
скакалке за 1 

минуту, кол-во раз 

Наклон вперед из 
положения седа, 

см 

начало конец начало конец начало конец начало конец 

НП-2 (Орел) 10±1,2 12±1,3 26±2,1 30±2,7 100±3,2 134±2,8 13±1,2 16±0,8 

НП-2 (Мценск) 12±1,1 14±2,1 28±1,8 30±2,5 110±3,6 136±3,1 14±1,1 18±0,9 

ТЭ -2 (Орел) 12±1,3 14±1,7 31±1,2 36±1,4 168±2,7 202±2,2 10±1,2 13±1,1 

ТЭ-2 (Мценск) 11±1,2 13±1,6 33±1,8 38±2,1 166±1,9 192±2,3 12±0,9 14±1,4 

ТЭ-5 (Орел) 14±1,4 16±1,5 44±1,9 52±2,2 160±1,8 188±1,9 10±1,3 12±1,5 

 
Те же спортсмены, которые по каким-либо причинам не могли присутствовать 

на онлайн-тренировках, получали по электронной почте индивидуальные задания. 
В конце недели данная группа должна была прислать фотоотчет о выполнении. 
Кроме того, спортсменам были предложены упражнения, способствующие разви-
тию внимания и образной памяти [3, 4]. 

На втором этапе перед проведением индивидуальных тренировок был прове-
ден опрос родителей в социальной сети, который позволил составить индивидуаль-
ный график тренировочных занятий в лесополосе Орловской области. Все спорт-
смены были поделены на три группы по степени подготовленности: низкий (3-2-ю 
разряд), средний (1-ю – 2 взрослый), высокий (1 взрослый  разряд и выше). 

В соответствие с расписанным графиком юные спортсмены в сопровождении 
родителей приезжали на тренировки, брали задание оставленное тренером в наме-
ченном месте, выполняли его, присылали фотоотчет и трек тренировки. Каждые 
четыре недели проводились контрольные тренировки с использованием электрон-
ной отметки [2]. 

В Орловской области ограничения были сняты только в сентябре, несмотря на 
это, 90% контингента были сохранены и приступили к тренировочным занятиям. 
Однако, проведение соревнований по-прежнему оставалось под запретом, поэтому 
тренерским советом спортивной школы было принято решение проводить два раза 
в неделю тренировки с использованием соревновательного метода. В системе 
Sportident проводилась регистрация участников. Время и место тренировки обгова-
ривалось заранее, так чтобы количество спортсменов в накопительном коридоре не 
превышало 30 человек.  

Таким образом, когда федерацией спортивного ориентирования России были 
возобновлены соревнования Всероссийского уровня, команда Орловской области 
была готова принять в них участие (таблица 2). 
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Таблица 2 
Результаты выступления команды Орловской области на ранговых соревнованиях 

 Всероссийские 
соревнования 
«Владимиро-

Суздальская Русь» 
23-25.10.2020г 

Первенство России, 
г. Алушта 

1-6.11.2020 г. 

Первенство России, 
г. Владимир 

13-18.11.2020 г. 

 Индивид. 
программа 

Индивид. 
программа 

Индивид. 
программа 

Эстафета 

Ж до 15 14 11 10 8 

М до 15 9 12 10 10 

Ж до 17 - 11 - - 

М до 17 6 10 9 7 

Ж до 19 6 - - - 

М до 19 9 8 - - 

 
Из таблицы 2 видно, что юниорская команда Орловской области приняла 

в октябре-ноябре участие в трех ранговых стартах. Надо отметить, что местность 
соревнований проводимых в республике Крым г. Алушта является не типичной 
и сложной для восприятия, но, несмотря на это два представителя Орловской 
области попали в десятку сильнейших спортсменов, что позволило команде занять 
11 место из 36 субъектов Российской Федерации. 

Таким образом, разработанная экспериментальная программа подготовки 
юниорской команды Орловской области по спортивному ориентированию в усло-
виях пандемии короновируса COVID-19 способствовала положительной динамике 
двигательной подготовленности и успешному выступлению на соревнованиях. 
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Аннотация. В статье говорится о необходимости для спортсменов разных 

возрастных групп, занимающихся рукопашным боем, формировать и совершенство-
вать психологическую подготовку. Мотивация является одним из важнейших крите-
риев для развития психологической подготовки в учебно–тренировочных и соревнова-
тельных мероприятиях от районного до международного уровня. 

Abstract. The article speaks about the need for athletes of different age groups engaged in 
hand-to-hand fighting to form and improve psychological training. Motivation is one of the most 
important criteria for the development of psychological training in training and competitive 
events from the district to the international level. 

Ключевые слова: спорт, рукопашный бой, психологическая подготовка, спортсмен, 
мотивация 

Keywords: sports, hand-to-hand fighting, psychological training, athlete, motivation 

 
Одним из набирающих популярность и востребованность видов спортивных 

единоборств не только у сотрудников различных правоохранительных органов 
и военных структур, но и общества в целом, а также признание во всем мире – это 
рукопашный бой.  

Рукопашный бой – это исконно русский вид единоборства, который приме-
няется не только в правоохранительных органах, но и в массовом спорте, включаю-
щий в себя сложные и простые элементы ударов ногами и руками, бросковой 
техники, которые применяются в товарищеском спарринге и спортивном поединке. 
Уровень подготовленности спортсменов, занимающихся рукопашным боем, 
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постоянно возрастает. Создаются большие возможности для развития и совершен-
ствования таких физических качеств, как: скоростно-силовые, гибкость, выносли-
вость, а также формирование морально-волевых качеств каждого спортсмена. 

Для того, чтобы спортсмен, занимающийся рукопашным боем, показывал 
высокий результат на спортивных соревнованиях от клубного до международного 
уровня необходим не только опыт участия в таких турнирах, но и высокий уровень 
его общей и специальной физической, технико-тактической, а также психологи-
ческой подготовки.   

Необходимо дать понятие психологической подготовки спортсмена. Под этим 
понимается система психолого-педагогического воздействия, применяемых с целью 
формирования и совершенствования свойств личности и психологических качеств, 
необходимых для успешного выполнения учебно-тренировочной деятельности, под-
готовки к соревнованиям от муниципального до международного уровня и удачного 
выступления с последующим выполнения спортивного разряда (звания) или получе-
ния какого-либо титула. Русский ученый Ж.К Холодов считал, что психологическая 
подготовка спортсмена, который занимается рукопашным боем, помогает создать 
такое психическое состояние, которое с одной стороны позволяет максимально 
использовать тактико-техническую и физическую подготовку, а с другой стороны 
помогает преодолевать определенные страхи, такие как вялость, страх поражения, 
закрепощенность, мандраж и другие, которые встречаются до соревнований или 
в процессе спортивного поединка. Многие современные ученные выделяют два 
основных раздела психологической подготовки: общая и специальная.  

Общая психологическая подготовка регулируется следующими способами: 
1. Обучение спортсменов, занимающихся рукопашным боем, комплексно-

универсальными приемами, направленные на психологическую готовность в экстре-
мальной ситуации (полная концентрация и грамотное распределение внимания; 
способ концентрации и т.д.); 

2. Во время учебно-тренировочных мероприятий по рукопашному бою необ-
ходимо обучить спортсмена моделировать различные ситуации с помощью теоре-
тических и практических занятий. При подготовке спортсмена к конкретному турни-
ру необходимо его мотивировать и дать определенную установку для достижения 
необходимого результата и цели.  

Во время учебно-тренировочных занятий по рукопашному бою выделяют 
несколько направлений специальной психологической подготовки спортсмена: 

1. Установление и направление мотивации спортсмена, для достижения им 
определенной цели; 

2. Формирование и развитие у спортсмена определенного эмоционального 
состояние во время тренировочных и соревновательных мероприятиях; 

3. Подготовка спортсмена к участию не только в главных соревнованиях, но и 
второстепенных турнирах. 

Спортсмены, занимающиеся в секциях рукопашного боя во время учебно-
тренировочных занятиях разбиваются на определенные группы: 

a) Спортивно-оздоровительная группа; 
b) Обще-специальная подготовительная группа; 
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c) Группа для достижения высоких спортивных результатов.  
Прикладная подготовка спортсмена не вызывает сомнения, так как она являет-

ся актуальной в рукопашном бою. С помощью занятий рукопашного боя любой 
спортсмен вырабатывает в себе важные качества: терпение, выдержка, работоспо-
собность и конкурентоспособность, которые пригодятся в профессиональной и 
повседневной деятельности.  

Таким образом, мотивация каждого спортсмена является важным фактором 
стимулирования его учебного-тренировочного процесса, который включает в себя 
не только общую, специальную, но и всестороннюю физическую подготовку, а также 
выполнение спортивных разрядов (званий) и различных спортивных достижений.   

Чтобы с формировать у спортсмена положительное и правильное отношения 
к учебно-тренировочному процессу необходимо преодолеть типичные трудности, 
которые встречаются на занятиях в различных видах спортивных единоборств. 
К таким трудностям в деятельности рукопашного боя можно отнести: различные 
одиночные или комбинированные удары руками и ногами, броски, болевые 
приемы и т.д.  

Одним из важнейших факторов психологической подготовки спортсмена-
рукопашника является подготовка к участию спортивных соревнованиях различного 
уровня. 

При подготовке спортсмена к различным спортивным соревнованиям по руко-
пашному бою учитывается психологическая подготовка, которая способствует к 
формированию психической готовности в преодолении внутреннего страха (манд-
раж), какой-либо трудности или нерешительности, сохранить уверенность во время 
спортивного поединка (спарринга) с последующим благоприятным и результатив-
ным выступлением на турнире.  

В работу такой системы входят следующие направления подготовки: 
1.  Собирание необходимой информации в условиях проведения и участия 

спортивных соревнований по рукопашному бою о соперниках (фаворитах) в опре-
деленной весовой категории, в которой будет участвовать спортсмен; 

2. Получение информации по уровню физической и психологической готов-
ности, а также натренированности спортсмена с дальнейшим перспективным разви-
тием и изменением подготовки к началу соревновательного сезона или определен-
ному турниру; 

3. Определение основных целей и задач для участия в соревнованиях различ-
ного масштаба; 

4. Моделирование соревновательной обстановки в виде спаррингов с разны-
ми партнерами во время учебно-тренировочных мероприятий, которые направлен-
ны на подготовку к определенную турниру; 

5. Умение использовать различные приемы контролирования стрессового 
состояния; 

6. Саморегулирование нервно-психического состояния до и во время соревно-
вательного процесса. 

Вышеперечисленные задачи являются основными для всех видов спорта. 
Для успешного выступления на соревнованиях необходимо правильно опреде-
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лить цель. Именно это позволит юному спортсмену справиться с нервно-психичес-
ким напряжением, перебороть страх и проявить свои возможности в бою. 

Также очень важно настроить и сохранить психическую устойчивость спорт-
смена в соревновательный период. Для этого тренеру необходимо объяснить, что 
данные соревнования являются лишь промежуточной стадией перед основными 
соревнованиями, переключить внимание спортсмена на любую другую деятель-
ность. Все это делается для того, чтобы он не «перегорел». 

Таким образом, рукопашный бой развивает у спортсмена не только физические 
качества, но и психологические, которые применяются в спортивной практике и 
повседневной деятельности. 
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Аннотация. В статье рассматривается применение кроссфит тренировок на 

занятиях по физической подготовке среди курсантов ВУЗов МВД России. Проводится 
анализ плюсов и минусов данной тренировки в процессе оздоровления курсантов, 
вследствие чего определяется, стоит ли внедрять кроссфит тренировки в процесс 
физической подготовки в ВУЗы МВД России нашей страны. 

Abstract. The article discusses the use of crossfit training in physical training classes among 
cadets of higher Education institutions of the Ministry of internal Affairs of Russia. An analysis of 
the pros and cons of this training in the process of improving the health of cadets, which 
determines whether to implement crossfit training in the process of physical training in Higher 
education institutions of the Ministry of internal Affairs of Russia in our country. 

Ключевые слова: кроссфит тренировки, физическая подготовка, курсант, 
специалист, образовательный процесс 

Keywords: crossfit training, physical training, cadet, specialist, educational process 

 
Внедрение новых методов в образовательную программу – это необходимый 

элемент для повышения эффективности усваивания материала, в частности и по 
физической подготовке. В связи с этим в последние годы идет тенденция оценки 
развития подготовленности, зачастую одним из способов выступает создание 
инноваций.  
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Многообразие подходов к решению рассматриваемого вопроса нашло отра-
жение в трудах ученых. В частности, обратим внимание на мнение Казанцевой Н. В. 
о целесообразности введения в образовательный процесс кроссфит программы [5].  

С нашей точки зрения, данное направление целесообразно и в деятельности 
ведомственных ВУЗов МВД России, в частности, при проведении занятий по 
физической подготовке. Новизна исследования заключается во внедрении в образо-
вательный процесс по физической подготовке специально разработанной кроссфит-
программы, которая будет направлена на повышение уровня физической подго-
товки курсантов ВУЗов МВД России. Поэтому для наиболее полного анализа рацио-
нальности таких нововведений, считаем, следует исследовать этот вопрос. 

Основная сущность кроссфита заключается в последовательном выполнении 
комплекса упражнений, которые многократно повторяются. Основная направлен-
ность - правильное выполнение комплекса упражнений за минимальное время. 
Новатором данного направления впервые выступил Грег Глоссман. 

Выделим некоторые особенности, присущие данной дефиниции: 

 осуществление всестороннего воздействия. В ходе выполнения упражнений 
происходит смена упражнений, их интенсивности и времени выполнения, что, 
в свою очередь, способствует развитию и совершенствованию физических навыков 
у обучающихся; 

 вовремя тренировки задается такой темп, который создает эмоциональное 
напряжение, что способствует выработке скорости и выносливости; 

 коллективность проведения. Иными словами, при проведении кроссфита 
в группе создается соревновательный момент, что помогает активизировать все 
свои спортивные возможности. 

Если мы обратимся к выделению разновидностей кроссфита, то одним из 
наиболее популярных оснований для разграничения отнесем цель выполнения 
кросфита. В частности, это может быть похудение, набор мышечной массы, 
поддержание актуальной формы [6]. 

Кроссфит - это система тренировок, направленная на развитие совокупности 
физических качеств, в том числе сила, скорость, ловкость, гибкость и т.д.[3]. 

Целесообразность введения данного направления в систему физической 
подготовки обусловлена тем, что программа может быть рассчитана для людей 
различного возраста, уровня подготовки, а самое важное – в любом виде спорта: 
гимнастика, тяжелая атлетика, легкая атлетика, игровые виды спорта и др. 
В зависимости от этого происходят вариации веса, количества подходов, интенсив-
ность. 

Кроме того, кроссфит является вспомогательным звеном в развитии интел-
лектуальных способностей, так как четкое выполнение последовательности упраж-
нений требует концентрации и многозадачности, что может положительно ска-
заться и в иных сферах образовательного процесса [7]. 

Программа выполнения упражнений может быть различна с использованием 
приемов из бега, тяжелой и легкой атлетики, фитнеса. Они группируются в опре-
деленной последовательности и повторяются по кругу. Стоит обратить внимание на 
высокой интенсивности выполнения упражнений. 
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Кроссфит предусматривает прямое обучение и оценку необходимых физичес-
ких навыков. Каждый курсант может сам отслеживать свой прогресс в выполнении 
упражнений. 

Внедрение таких занятий может стать вспомогательным звеном в физическом 
воспитании, что в будущем может помочь в исполнении своей практической дея-
тельности. 

Рассмотрим примерную структуру данной программы:  
Первоначальным этапом выступает проведение разминки. Важность данного 

этапа обусловлена потребностями: 
1) подготовки соединительных тканей и суставов к предстоящим нагрузкам. 
2) подготовки сердечно-сосудистой системы к предстоящим нагрузкам. 
3) повышения температуры тела. 

Вторым этапом выступает обучение и совершенствование двигательных навы-
ков. На данном этапе внимание концентрируется на постановке техники выполне-
ния движения на уровне обеспечения безопасности, регуляции дыхания во время 
выполнения упражнений, а также на разбор различных способов выполнения 
двигательных задач. 

Третий этап (основной), который заключается в выполнении предписанных 
программой упражнений. Выделим показатели эффективности: 

1. Время выполнения: средняя продолжительность выполнения одного 
упражнения составляет 3-20 минут. 

2. Количество упражнений: в среднем 1-10 упражнений. 
3. Комплекс с фиксированным временем или объемом работы. 

При выполнении упражнений каждый из курсантов в составе группы выпол-
няет разработанную индивидуально программу с высокой интенсивностью, которая 
зависит от возраста, пола и уровня физической подготовки. Каждая тренировка 
должна быть от части представлять соревнование, в котором побеждает наиболее 
развитый курсант.  

Заключительным выступает этап заминки. В данный комплекс могут быть 
включены элементы расслабления, растяжка и развития гибкости и эластичности 
мышц, работа над ошибками при решении двигательной задачи, работа над 
слабыми местами в подготовке. 

Таким образом, на основании всего вышеизложенного сделаем вывод о том, 
что внедрение кросфита в комплекс заданий на занятия по физической подготовке – 
одно из направлений оптимизации учебного процесса, так как данный комплекс 
упражнений способствует полноценному развитию физической подготовленности. 

Использование кроссфит-программы в образовательной деятельности по 
физической подготовке является перспективным направлением. Обусловлено это 
тем, что данный комплекс упражнений будет помогать развитию физических 
качеств у курсантов, что в свою очередь будет способствовать успешной сдаче 
нормативов по физической подготовке, а также дальнейшей практической 
деятельности. 

В основе должен лежать индивидуальный педагогический контроль с целью 
контроля освоения техники выполнения упражнений в системе учебного занятия. 
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Это в свою очередь минимизирует количество риска травм опорно-двигательного 
аппарата, а также повысит эффективность развития скоростно-силовых качеств. 

В связи с тем, что данное направление малоизучено: нет четкой методической 
базы, отсутствие специалистов, следует отметить потребность в наиболее 
тщательном исследовании  вышеуказанных вопросов. 
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Аннотация. Высокий уровень стресса, постоянные физические и психо-

эмоциональные переутомления, нарушение циркадных ритмов представляют собой 
хорошо изученные и часто встречаемые феномены в профессиональном спорте. 
Физической подготовке профессиональных спортсменов уделяется достаточное 
количество времени и сил, однако снижении психологических параметров состояния 
здоровья спортсмена не всегда вызывает должного внимания.  Данная статья 
посвящена некоторым особенностям психологического сопровождения спортсменов и 
их задачам при организации жизни спортсменов, установке на достижения лучших 
спортивных результатов, а также подходам к восстановлению спортсменов. 

Abstract. High levels of stress, constant physical and psycho-emotional overwork, 
disturbance of circadian rhythms are well-studied and frequently encountered phenomena in 
professional sports. A sufficient amount of time and effort is devoted to the physical training of 
professional athletes, however, a decrease in the psychological parameters of an athlete's health 
does not always cause due attention. This article is devoted to some of the features of the 
psychological support of athletes and their tasks in organizing the life of athletes, the attitude 
towards achieving the best sports results, as well as approaches to the recovery of athletes. 

Ключевые слова: профессиональный спортсмен, спортивный психолог, 
психологическое сопровождение, психологическое консультирование, психологическое 
тренинг 

Keywords: professional athlete, sports psychologist, psychological support, psychological 
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Подготовку профессионального спортсмена на современном этапе невозможно 

представить без психологического сопровождения спортивной деятельности. Виды  
такого сопровождения многогранны и включают психологическую поддержку, 
психологическое консультирование и самые разные тренинговые виды работы. 
Цели психологического сопровождения направлены на создание психологической 
основы спортивного поведения, настрой спортсмена на более высокий результат, 
разрешение психологических проблем, препятствующих достижению спортивных 
побед[2]. 

В данной статье конспективно рассмотрены основные подходы к психоло-
гическому сопровождению спортсменов, особенности такой работы в организа-
ционном и содержательном плане. 

В научной литературе по вопросам психологического сопровождения предла-
гаются разнообразные подходы к определению таких понятий, как психологическое 
консультирование, психологическая поддержка, тренинговая работа, и собственно – 
психологическое сопровождение. 

Основываясь на трудах отечественных психологических школ, определимся 
в понятиях. 

Психологическая помощь [1], такой вид профессиональной деятельности, близ-
кий к понятиям консультирования и психотерапия, где специалист психолог оказы-
вает помощь клиенту в разрешении наиболее острых психологических проблем, 
состояний стресса, тяжелых фрустраций и внутриличностных и социальных конфлик-
тов. В плане спортивной психологии занимает одно из ведущих направлений 
деятельности по преодолению стресса, связанного с ответственностью за результат, 
направленно на обучение профессионального спортсмена навыкам психологичес-
кой саморегуляции, концентрации на победу. 

Психологическое консультирование, наиболее поздно сформировавшиеся как 
отдельный вид психологической деятельности (50е года прошлого столетия) пред-
ставляет собой специально организованную беседу психолога и клиента, в ходе 
которой разрешаются актуальные проблемы, моделируются альтернативные спосо-
бы разрешения травмирующих ситуаций, позволяет клиенту увидеть ситуацию как 
бы со стороны и объективно оценить ее. 

Психологический тренинг [1] большинством авторов определяется как спе-
циально организованное воздействие на человека или группу людей в целях форми-
рования новых навыков, изменения целевых и мотивационных компонентов дея-
тельности. Отдельно рассматривается социально-психологический тренинг, когда 
совершенствуются социальное взаимодействие участников группы, улучшаются 
навыки общения и работы в группе. 

И наконец, основное понятие данной работы – психологическое сопровожде-
ние [1]. В широком смысле, психологическое сопровождение очень широкое поня-
тие, включающее в себя психологическую помощь, консультирование, тренинги, 
а также психологическую диагностику и прогноз динамики изменений личности 
в ходе психологической работы. 
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Психологическое сопровождение это комплекс методов и подходов способ-
ствующих адаптации личности к новым условиям деятельности, предупреждение, 
а иногда и коррекция личностных, поведенческих отклонений, механизм индиви-
дуального подхода к каждому участнику условной группы, коллектива. В силу 
специфичности спортивной деятельности – соревновательный дух, стремление 
к преодолению достигнутого, высокие требования к волевым и эмоциональным 
составляющим личности спортсмена. Высокие достижения и неизбежные неудачи, 
фрустрации в достижении цели, полная самоотдача и ориентация на конкретный 
результат, чувство ответственности перед коллективом, болельщиками предъявляют 
особые требования системе оказания психологической поддержки на всех этапах 
спортивной карьеры. Таким образом, психологическое сопровождение рассматри-
вается нами как создание психологических условий для достижения наилучшего 
результата каждым конкретным спортсменом, содействие полноценному развитию 
личности и предупреждение психических срывов и нарушения приспособительных 
механизмов [3]. 

Проведя анализ существующих подходов к осуществлению психологической 
поддержки в спорте, нами выделен ряд задач решаемых психологией в спортивной 
деятельности.  

1. Формирование и поддержание необходимой мотивации на продуктивную 
тренировочную и соревновательную деятельность. 

2. Конкретизация целей спортивной карьеры,  
3. Формирование ценностно-смыловой сферы спортсмена, создание нравст-

венной основы спортивной деятельности. 
4. Повышение стрессоустойчивости и формирование навыков саморегуляции. 
5. Развитие особого, «спортивного» характера, с выраженной соревнователь-

ностью, волевыми качествами, способность соподчинить свою жизнь требованиям 
достижения результата. 

6. Индивидуальная и групповая психологическая готовность к проведению 
спортивных соревнований, настрой на победу. 

7. Разрешение личностных, групповых, семейных проблем, препятствующих 
достижения высоких результатаов. 

8. Ранняя диагностика и коррекция психологических проблем спортсмена. 
9. Создание позитивного психологического климата в спортивных коллекти-

вах. 
10. Сплочение команды. 
11. Прочие состояния и ситуации требующие интервенции профессионального 

психолога. 
Перечисленные задачи вытекают из основных характеристик спортивной 

деятельности по Попову А. Л. 
Первое и самое главное – это мотивация спортсмена, которая способствует 

многолетним, зачастую изматывающим тренировкам, направленным на достиже-
ние спортивного результата, самореализации и самовоплощении в спортивной 
деятельности, спорт как мировоззрение, как наиболее желательный способ 
жизнедеятельности, подчинение отвлеченных мотивов деятельности единой задаче 
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– достижение результата. Соответственно второе – высокие требования к волевым 
качествам спортсмена, способность преодолевать трудности на исходе сил и моти-
вации. Целеустремленность спортсмена, способность придерживаться намеченного 
курса в спортивной карьере, правильное распределение сил и возможностей, спо-
собность проявить свои навыки и характер одномоментно в рамках соревнований. 
Немаловажным является групповая сплоченность, особенно в групповых видах 
спорта. Понимать несказанное, «чувство локтя», работа на общий результат, примат 
целей команды над собственными целями и установками. И конечно, спортивная 
деятельность является крайне стрессогенной, требующая сохранять продуктивность 
деятельности под постоянным давлением удач и промахов, влияния болельщиков 
и всего общества в целом (в спорте высоких достижений). 

Делая выводы из теоретического обзора существующих методов и задач психо-
логического сопровождения спортивной деятельности, очевидно, что профессио-
нальная работа психолога с отдельными спортсменами и спортивными коллектива-
ми имеет множество точек приложения. Действительно, современный спорт боль-
ших достижений невозможно представить без психологического сопровождения 
хотя бы в одной из перечисленных моделей – психологической помощи, психоло-
гического консультирования, тренинговой работы. Однако наиболее перспективным 
видится развитие психологического сопровождения как наиболее комплексного 
подхода решению задач спорта, многогранной, с упором на личностные качества 
спортсмена подготовка к достижению максимальных спортивных достижений. 
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Аннотация. В статье рассмотрено использование комплексных заданий на 

координацию и наглядно-образное мышление в тренировочных занятиях спортсменов - 
ориентировщиков с нарушением слуха 11-12 лет. При выполнении упражнений на 
координацию, давались задания на наглядно-образное мышление. Результаты 
формирующего эксперимента подтвердили эффективность комплексных заданий. 

Abstract. The article considers the use of complex tasks for coordination and visual-
imaginative thinking in training sessions of orienteering athletes with hearing impairment aged 
11-12 years. When performing coordination exercises, tasks were given for visual and 
imaginative thinking. The results of the formative experiment confirmed the effectiveness of 
complex tasks. 
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Включение в Сурдлимпийские игры - спортивного ориентирования, а также 
современная жизнь создала мощные стимулы к активному занятию спортом, и выз-
вала интерес к спортивным мероприятиям среди обучающихся с нарушением слуха. 

Спорт глухих (спортивное ориентирование) - вид спорта, в котором участники 
самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное число 
контрольных пунктов, расположенных на местности, отметиться на них. Важными 
двигательными навыками, необходимыми для ориентировщиков, являются вынос-
ливость и координация движений.  

В спортивном ориентировании ведущими физическими качествами являются 
выносливость и координация движений, и для достижения высоких спортивных 
результатов необходимо развитие наглядно-образное мышления. Включение 
в Сурдлимпийские игры вида – спортивное ориентирование, предъявляет новые 
требования к подготовке спортсменов с нарушением слуха. Состязания по спор-
тивному ориентированию проходят в лесном массиве. Трассы с каждой возрастной 
категорией усложняются, дорожные варианты передвижения меняются на азиму-
тальные движения и ориентирование по точкам. Спортсмены-ориентировщики, на 
дистанции, преодолевают препятствия в виде болота, ручьев, различных преград, по 
трудно пробегаемых лесов и т.д. 

Экстремальный вид спорта требует более тщательного планирования, подбора 
средств и методов в тренировочном процессе. Циклическая работа спортсмена на 
трассе, как бег, меняется на ациклическую деятельность. Бег чередуется прыжками 
через поваленные деревья, различные ямы, кочки. Исследования ученых и собст-
венные наблюдения, говорят о том, что развитие координационных качеств у глухих 
и слабослышащих детей отстают от здоровых людей. В связи с этим поиск и исполь-
зование новых, нестандартных средств развития координации актуален в настоящее 
время. Чтение карты требует развития наглядно-образного мышления, что также 
необходимо развивать у спортсменов с нарушением слуха.  

У глухих и слабослышащих обучающихся, особенностью физического развития, 
является нарушение функций вестибулярного и кинестезического анализаторов. 
Спортсмены с низкой вестибулярной устойчивостью, также нарушается координация 
движений, равновесие, снижается пространственная ориентировка, при передвиже-
нии в лесном массиве, когда приходится перепрыгивать через бревна, ямки, по 
кочкам.  

Глухота - не просто причина неспособности к человеческому общению, глухой 
человек все воспринимает по-другому [6, с. 281 ]. 

Взаимосвязь двигательного и слухового анализатора, корректируется не только 
зрением, но и слухом. Слуховые сигналы, как и зрительные, участвуют в регуляции 
движений, поэтому выключение слуха из системы анализаторов означает не просто 
изолированное «выпадение» одной сенсорной системы, а нарушение всего хода 
развития данной категории людей [3, с. 412]. 

Потеря слуха у детей сопровождается в 62% случаев дисгармоничным физи-
ческим развитием, в 44% - дефектами опорно-двигательного аппарата (сколиоз,  
плоскостопие), в  80% - задержкой моторного развития. Сопутствующие заболевания 
наблюдаются у 70% глухих и слабослышащих детей [1, с. 5]. Наиболее  распростра-
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ненными являются заболевания дыхательной системы, нарушения интеллекта, 
вегетативно-соматические расстройства. Ограниченный поток внешней информации 
из-за поражения слуха искажает восприятие ее смысла, затрудняет общение, вызы-
вая негативные эмоции и стрессовые переживания. Недостаточность слуха приводит 
к нарушениям развития речи, а часто к ее отсутствию, что ограничивает  возмож-
ности мышления, отражается на особенностях поведения - замкнутость, нежелание 
вступать в контакт. Для двигательной сферы характерны нарушения координации  
движений, статического и динамического равновесия, пространственной ориенти-
ровки [2, с. 101]. 

Координацией движений принято называть способность сочетать психологи-
ческие и физические процессы в едином целенаправленном движении. Это качест-
во необходимо для успешного проведения большинства физических действий, в том 
числе и в повседневной жизни. И на наш взгляд очень важен в спортивном ориенти-
ровании. 

Таким образом, координацию определяют возможности человека к управле-
нию и организации движений. Для их проявления определяющим фактором 
является преодоление координационных трудностей, которые возникают в процессе 
решения различных двигательных задач. 

Среди многообразия координационных качеств, в спортивном ориентировании 
принято выделять наиболее такие важные, как:  

 способность ориентироваться в пространстве и времени,  

 способность к равновесию; 

 способность к быстрой перестройке двигательной деятельности. 
Умение точно определять и своевременно изменять положение тела и осущест-

влять движение в нужном направлении и есть способность ориентироваться в про-
странстве и времени. Ее проявление и развитие в значительной мере зависит от 
быстроты восприятия и оценки пространственных условий действия, которая дости-
гается на основе комплексного взаимодействия анализаторов, среди которых веду-
щая роль принадлежит зрительному анализатору. 

Наиболее типичными упражнениями на ориентирование в пространстве могут 
быть: бег по сильно пересеченной местности с преодолением всевозможных пре-
пятствий, а также установленных в зале или на спортивной площадке, по лабиринту 
и т.п. 

И. М. Сеченов отмечал, что активное передвижение раздвигает границы осваи-
ваемого ребенком пространства. Чувственное познание окружающего пространства 
является предпосылкой для развития у них восприятия пространства и составляет 
основу ориентировки в окружающей действительности. 

Степень развития координационных качеств в значительной степени зависит от 
того, на сколько, развито у обучающихся способность к правильному восприятию 
и оценке собственных движений, положения тела. 

Достижение необходимого уровня двигательно-координационных качеств 
является одним из важных компонентов здоровья, а показатели развития базовых 
двигательных координаций могут быть ориентиром при оценке физического разви-
тия человека.  



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

125/209 

Таким образом, активная двигательная деятельность теснейшим образом 
связана с практическим освоением пространства и формированием пространствен-
ных представлений. Большинство исследователей сходятся во мнении, что про-
странственная ориентировка – это способность человека определять свое место-
положение и других объектов в пространстве, а также дифференцировать направле-
ние в пространства и свободно передвигаться в нем.  

Основные пространственные категории, овладение которыми необходимы для 
успешной ориентировки на местности и преодоления расстояния являются знание 
направления пространства, определения местоположения в пространстве субъекта 
или какого-либо объекта, понимания перемещения, оценки расстояния располо-
жения объектов. 

Для человека, оказавшегося в незнакомой местности, ориентирование является 
одним из важных условий обеспечения жизнедеятельности. Ориентирование на 
местности - это значит уметь определять стороны горизонта, свое местоположение 
относительно местных предметов и элементов рельефа, выбрать нужное направле-
ние движения и выдержать это направление в пути. 

Тренировочные занятия спортивным ориентированием это отличные упражне-
ния для тела и ума. Ориентирование в пространстве представляет собой сложную 
познавательную деятельность, в которой участвуют такие психические функции как 
восприятие, мышление, память. Связь между местностью и изображением на карте 
представляет сложный мыслительный процесс спортсмена-ориентировщика. Про-
хождение соревновательной дистанции требует постоянной работы головного 
мозга, только благодаря четкому переводу условных знаков в образ местности, 
позволяет практически безошибочного прохождения трассы. Каждая местность 
имеет свои сложности в «чтении» карты. Техника ориентирования отличается 
в горной местности от мелкого рельефа или пойменной местности. Успешное 
преодоление соревновательных трасс зависит как от уровня технической подго-
товленности спортсменов, так и от уровня развития наглядно-образного мышления. 
Успешное формирование наглядно-образного мышления у обучающихся возможно 
под руководством тренера-преподавателя, с учетом особенностей креативного 
мышления и решения проблем развития творческого мышления. Развитие 
наглядно-образного мышления неотделимо от формирования навыков передвиже-
ния по незнакомой местности. Чем более универсальные и совершенные навыки у 
воспитанников, чем богаче их воображение, тем лучше сличение карты с 
местностью.  

Навыки создания образов объектов приобретаются с опытом, для чего необхо-
димо внимание, умение сравнивать ландшафт местности, концентрации и собран-
ности.  

По нашему мнению, условия формирования наглядно-образного мышления 
включают в себя: 

 соотношение задач открытого и закрытого типа; 

 сочетание условий для развития наглядно-образного мышления с навыками 
его практического использования; 

 доминирование развивающих возможностей учебного материала над его 
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информационным богатством; 

 высокая самостоятельность образовательной деятельности; 

 индивидуализация; 

 проблематизация. 
Создавая вышеуказанные условия для учащихся, мы стимулируем формирова-

ние у них наглядно-образного мышления, что дает им возможность самореализации 
прохождения лесных трасс. Цель «изучить использование символических обозначе-
ний на спортивной карте» может быть конкретизирована через следующие реаль-
ные опознаваемые действия ученика: «воспроизводит по памяти символы, употреб-
ляемые на спортивной карте», «опознает символы на карте», «читает карту, исполь-
зуя символы», «составляет карту, пользуясь символами», «по заданной карте, 
пользуясь символами, составляет профиль рельефа» и т.д. 

Использование в тренировочном процессе, предложенную американским уче-
ным Б. С. Блумом таксономию целей обучения - систематизация целей обучения, 
в основе которой лежит последовательность уровней усвоения учебного материала, 
позволило повысить формирование наглядно-образного мышления следующими 
упражнениями: 

1. Переключение с одной спортивной карты на другую (разные типы мест-
ности). 

2. Выбор движения сложных перегонов дистанции, контрольных точек про-
хождения, привязки. 

3. Постановки проблемы поиска контрольных точек. 
4. Составление профилей разной местности. 
5. Планирование дистанций с определенными установками. 
Цель нашего исследования: выявить эффективность использования комбини-

рованных заданий, упражнений на координацию и мышление у занимающихся 
спортивным ориентированием в экспериментальной группе. 

Исследование проводилось в ГКБУ «Спортивно-адаптивной школе Паралим-
пийского резерва» Пермского края. Период исследования: ноябрь 2019 – март 2020 
г., контингент испытуемых – обучающиеся 11-12 лет. Всего респондентов было 16 
обучающихся, по  восемь мальчиков в контрольной и экспериментальной группах. 

В экспериментальную группу входили подростки, занимающиеся спортивным 
ориентированием, а в контрольную, легкой атлетикой. Тренировки проходили по 
три раза в неделю в обеих группах. За время эксперимента проведено по 56 
тренировочных занятий в обеих группах по 90 минут. В ЭГ в тренировочном 
процессе использовался разработанный комплекс упражнений на координацию 
и креативных заданий. 

До начала эксперимента испытуемые КГ И ЭГ практически не отличались между 
собой по показателям развития координированности и наглядно-образного мыш-
ления.  

Обработка результатов проводилась с помощью методов математической 
статистики Манни-Уитни. 

По нашему мнению, наиболее важно развивать такие виды координационных 
видов как ориентацию в пространстве, чувство равновесия, быструю перестройку 
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двигательной деятельности.  
Тестирование, которое включало в себя контрольные упражнения в спортивном 

зале, для определения развития координационных качеств и мышления, были 
следующими: 

1. Проба Ромберга. Выполнение упражнения: И.п. – основная стойка, на 
носках, руки вверх, глаза закрыты. Положение тела фиксировать время (без 
схождения с места). Данный тест характеризует уровень развития двигательного 
навыка сохранения статического равновесия в усложненных условиях. 

2.  Челночный бег. Для определения способности к быстрому реагированию. 
Длина участка - 3м. На противоположной стороне лежат два кубика. Испытуемый 
бежит на противоположную сторону забирает один кубик, несет его обратно и далее 
возвращается за вторым кубиком, время останавливается, когда два кубика лежат 
на линии старта. 

3. Полоса препятствий. Для определения способности к быстрой перестройке 
двигательной деятельности. Прохождение полосы за короткий промежуток 
времени. 1. Бег по гимнастической скамейке. 2. Прыжки с ноги на ногу по обручам 
(обручи расположены на полу). 3. Бег приставными шагами с использованием 
гимнастической лестницы расположенной на полу. 4. Кувырок вперед. 5. 
Пролезание под барьером. 

4.  «Исключи лишнее» Л. Пенроуз. Цель данного теста - исследовать анали-
тико-синтетическую деятельность сферы мышления у детей, их умения выделять 
и строить обобщения понятий. Порядок работы. Испытуемому предъявляют бланк 
и говорят: «Здесь в каждой строке написано пять слов, из которых четыре можно 
объединить в одну группу и дать ей название, а одно слово к этой группе не 
относится. Его нужно найти и исключить (вычеркнуть). Скажи, какой из них лишний 
и как можно назвать остальные четыре, если их объединить в одну группу». 

Анализ динамики показателей результатов развития координированности 
и мышления показал, что более высокий прирост результатов показали испытуемые 
экспериментальной группы (табл.1).  

 
Таблица 1  

Показатели развития координации и мышления респондентов КГ и ЭГ до и после 
формирующего эксперимента 

показатели группы Сентябрь 
10.09.2019. 

Март 
13.03.2020. 

U p 

Проба Ромберга, 
сек 

КГ 3.2±0.52 3.94±0.64 2.26 p>0.05 

ЭГ 2.89±0.59 6.39±0.67 4.21 p<0.01 

Челночный бег, сек КГ 9.17±0.42 9.1±0.42 2.26 p≥0.05 

ЭГ 9.32±0.48 8.1±0.44 3.25 p<0.01 

Полоса 
препятствий, сек. 

КГ 16,83±1,23 16,02±0,4 27 p>0,05 
ЭГ 16,63±0,37 14,65±0,5 8 p <0,05 

«Исключи лишнее», 
кол-во 

КГ 1.9±0.73 1.9±0.73   2.26 p≥0.05 
ЭГ 1.7±0.82 4,9±2,31   4.11 p<0.01 
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Результаты первого упражнения, а именно Проба Ромберга показали досто-
верный прирост результатов у мальчиков в ЭГ, прирост составил 12,8%, а в КГ на не 
значимом уровне вырос на 10,7%.  

Анализ результатов челночного бега показал, что у мальчиков в ЭГ показатели 
достоверно выросли с 16,63 до 14,65 с, а в КГ с 16,83 до 16,02 с. Прирост составил 
в ЭГ 14,4%, а в КГ только 4,9%.  

Результаты третьего упражнения, полосы препятствия, также достоверно 
изменились в лучшую сторону, в КГ у мальчиков прирост составил 3,9%, а в ЭГ на 
17,2%, что говорит об эффективности подобранных упражнений.  

В результате проведенного формирующего эксперимента, анализа получен-
ных результатов наблюдается существенный прирост в ЭГ, по отношению к кон-
трольной группе. В связи с этим можно констатировать тот факт, что во всех трех 
упражнениях присутствует достоверность различий в экспериментальной группе.  

Мы можем утверждать об эффективности использования комплекса комбини-
рованных упражнений для развития координационных качеств и наглядно-образ-
ного мышления у спортсменов-ориентировщиков 11-12 лет с нарушением слуха, что 
в свою очередь подтвердило рабочую гипотезу нашего исследования.  
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На современном этапе происходит активное изменение профессиональной 

подготовки педагога средствами физической культуры в условиях цифровой транс-
формации системы образования, что приводит к пересмотру требований к методике 
проведения уроков физической культуры, развитию методической системы профес-
сионально-педагогической подготовки студентов факультетов физической культуры 
на основе интеграции оздоровительных и современных цифровых технологий 
в образовании. 

Роль преподавателя физической культуры в информационном обществе 
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меняется: он перестает быть авторитарным и единственным источником знания, 
становится руководителем и помощником обучающихся в образовательном процес-
се. В процессе формирования цифровой образовательной среды по дисциплине 
«Физическая культура» наибольшее значение имеет не то, что ученик использует 
новые цифровые технологии в сфере физической культуры и спорта, а то, как это 
использование способствует повышению его образования и формированию 
физической культуры личности.  

Преподаватели должны знать/уметь: 

 особенности образовательного процесса в условиях цифрового общества; 

 возможности цифровой среды для преподавания; 

 тенденции развития цифровой грамотности гражданина; 

 основные инструменты и ресурсы персональной обучающей среды; 

 осознанно формировать персональную обучающую среду; 

 выстраивать систему обучающего контекста на основе открытых цифровых 
источников; 

 анализировать образовательные данные; 

 применять технологии смешанного и адаптивного обучения [2]. 
Профессионалы нового уровня должны уметь быстро учиться, синтезировать 

идеи из разных областей, иметь способность к адаптации. Цифровые компетенции 
в образовании должны быть направлены на: 

1. Совершенствование применения цифровых технологий в преподавании 
и обучении; 

2. Развитие навыков, необходимых для цифровой трансформации; 
3. Опора на анализ и прогнозирование на основе данных в образовании. 
Тем не менее, было бы ошибкой полагать, что цифровые технологии автомати-

чески решают все проблемы в образовании и сами по себе приводят к улучшению 
условий обучения. Ведь стиль преподавания – будь то метод проектов, фронтальный 
урок, обучение в сотрудничестве или урок, ориентированный на преподавателя – не 
зависит от использования технологий. Однако их применение часто приводит 
к изменению соответствующего стиля преподавания. Гибкость и качество процесса 
обучения может обеспечить только целенаправленное формирование позитивного 
взаимодействия педагога и обучающихся [1]. 

Современные условия цифровой трансформации системы образования дик-
туют необходимость совершенствования процесса профессионально-педагоги-
ческой подготовки студентов факультета физической культуры. Первоочередным 
средством для данного процесса становится применение современных цифровых 
технологий, явные преимущества которых способствуют развитию существующей 
методики обучения: наглядность, возможность использования различных форм 
представления информации: звук, изображение, удаленный доступ, обработка 
и хранение больших объемов данных. Цифровые технологии обеспечивают разра-
ботку информационной среды в сфере профессиональной подготовки педагога, 
которая включает научно-методическое обеспечение по конкретной дисциплине, 
программно-педагогические средства, базирующиеся на возможностях технологий 
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мультимедиа и удаленного доступа не только к российским информационным 
ресурсам, но и мировым [3]. 

Таким образом, происходящие глобальные изменения в современном мире, 
основанные на информатизации и цифровизации общества, диктуют определенные 
тенденции развития образования в целом и педагогических систем в частности. 
В этих условиях изменяется социальный заказ на подготовку специалистов и требо-
вания к их компетенциям. В условиях цифровой трансформации системы образова-
ния одним из важных направлений развития выступает преобразование действую-
щих методов, средств и форм образования, методических систем, в основу которых 
должно лечь активное применение возможностей современных средств информа-
ционных и коммуникационных технологий. 
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Аннотация. Каждый родитель школьника или любой студент понимает, что 

физическое воспитание так же важно, как и любой другой школьный предмет или 
занятие в университете. В условиях новой пандемии COVID-19 многие ученики 
столкнулись с проблемой отсутствия физической активности, что плохо сказывается 
на их здоровье. В статье рассматриваются проблемы и способы приспособления к 
новым условиям дистанционного обучения. 

Abstract. Every parent or student understands that physical education is just as important 
as any other school subject or university activity. In the new conditions of the COVID-19 
pandemic, many students are faced with the problem of physical inactivity, which is bad for their 
health. The article contains ways of adapting to the new conditions of distance learning. 

Ключевые слова: физическая культура, физическая активность, дистанционное 
обучение, COVID-19, пандемия 

Keywords: physical education, physical activity, distance learning, COVID-19, pandemic 

 
Физическая культура часто рассматривается как второстепенный предмет 

в учебной программе. Многие средние школы активно сокращают реальное время 
и количество занятий по данному предмету, чтобы освободить место для более 
«серьезных» или «важных» предметов и активностей. 

Однако, несмотря на все это сокращения, физическая культура по-прежнему 
пользуется популярностью из-за ее потенциала в плане укрепления здоровья 
и поощрения физической активности на протяжении всей жизни. Физическая культу-
ру как дисциплина ценится за ее вклад в улучшение психологического здоровья, за 
помощь в социальном и моральном развитии, а также за поддержку когнитивных 
и академических достижений. 

Таким образом, можно выделить следующие цели физической культуры: 
1. Улучшение физической формы: физическая активность способствует улуч-

шению у школьников и студентов силы, гибкости, выносливости, укреплению 
сердечно-сосудистой системы. 

2. Развитие навыков, в том числе физических. 
3. Усиливает знания, полученные в рамках учебной программы. Служит 
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возможностью для применения полученных знаний в области в области естествен-
ных наук (в том числе анатомии), математики и социальных науках (работа в коман-
де и командообразование). 

4. Самодисциплина: способствует развитию у учащихся ответственности за 
собственное здоровье и физическую форму. 

5. Качественное физическое воспитание может влиять на нравственное 
развитие. 

6. Снижение стресса. 
7. Укрепление взаимоотношений со сверстниками.  
8. Повышение уверенности в себе и самоуважения. [1, с. 489]. 
Таким образом, важность физической культуры как учебной дисциплины не 

оставляет сомнение, но для достижения данных результатов, необходимо разраба-
тывать эффективную учебную программу.  

Высококачественно составленная учебная программа по физической культуре 
способствует физическому, моральному, социальному, эмоциональному, культурно-
му и интеллектуальному развитию учеников. Но многие цели физической культуры – 
такие как укрепление здоровья, развитие навыков, а также акцент на социальных 
и моральных проблемах - привели к путанице в отношении предмета. Фактически, 
было высказано мнение, что физкультура предлагает больше развлечений, чем 
образование. 

Часть проблемы заключается в том, что физкультура часто рассматривается, как 
возможность для учеников быть активными и получать удовольствие, а в некоторых 
случаях, для снятия стресса и отхода от традиционного обучения. 

Роль, которую физическая подготовка может играть как часть более широкой 
академической программы, в лучшем случае недооценивается, а в худшем – пол-
ностью игнорируется. Различные мероприятия могут помочь расширить образова-
тельный потенциал физической культуры, побудить больше учеников заниматься 
этим предметом и укрепить роль физкультуры как уникального и ценного образова-
тельного занятия. То есть, возможности для этого есть, но физической культуры 
должна быть готова ими воспользоваться (например, позволить ученикам заявлять 
о своих спортивных увлечениях, чтобы на занятиях ученики могли изучать то, что 
они хотят). 

Физическая активность полезна для физического и психического здоровья всех, 
включая детей всех возрастов и способностей. По статистике, дети, которые более 
физически активны, обычно получают более высокие оценки и развивают уверен-
ность в себе, что может дать им возможность добиться большего успеха в даль-
нейшей жизни. 

В начальной школе физическая культура должна в основном поддерживать 
развитие основных моторных навыков, таких как прыжки, удары ногами, метание, 
которые необходимы для широкого спектра занятий, таких как большинство коман-
дных видов спорта, танцы и гимнастика. Дети, овладевшие этими навыками, 
физически более активны, чем те, кто этого не сделал. 

Программы физической культуры в средней и старшей школе, а также студенты 
сузов и вузов должны быть направлены на то, чтобы дети оставались активными. 
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Потому что подростки более мотивированы к физической активности, когда они 
понимают, что контролируют процесс своего обучение (у них есть право голоса на 
выбор физической активности на уроке). Поскольку у разных детей разные интере-
сы, учебная программа по физической культуре должна охватывать не только 
командные виды спорта, но и занятия, требующие меньшего количества участников, 
например, такие как теннис (в том числе настольный). 

Кроме того, учащиеся на всех уровнях обучения должны иметь возможность 
развивать свою физическую форму, особенно аэробную выносливость, мышечную 
силу и гибкость. 

В условиях возникновение пандемии короновируса (COVID-19) Российская 
Федерация и весь мир столкнулись с рядом проблем. Практически всю весну 2020 
года, а в некоторых городах и часть осени (Санкт-Петербург, Москва) многих 
школьники, а также студенты были вынуждены обучаться дистанционно (ученики 
остаются дома и посещают виртуальные занятия). Все это означает, что дети, 
подростки и молодежь упускают жизненно важные возможности для образова-
тельного, социального и эмоционального развития.  

Но закрытие школ, сузов и вузов наносит еще один вред - физическая актив-
ность. Пандемия оказывает значительное влияние на их физическое, социальное 
и когнитивное развитие каждого ребенка. Это происходит по причине того, что дети, 
не ходят в школу, на перемены, уроки физической культуры и прочие. Как правило, 
дети не могут принимать участие в школьных соревнованиях или, например, заседа-
ниях спортивных клубов, направленных на развитие физической активности. 

Более того, дети были менее физически активными летом 2020 года, а учиты-
вая тяжелую траекторию пандемии, неясно, когда эти перспективы физической 
активности снова станут доступны. 

Детям в возрасте от 6 до 17 лет рекомендует заниматься физической актив-
ностью (от умеренной до высокой) в течение одного часа в день. Это может 
улучшить физическое и психическое здоровье ребенка и предотвратить начало 
хронических заболеваний, включая диабет 2 типа, болезни сердца и некоторые 
виды рака [2]. 

Школы, конечно, не идеальны в том, что касается удовлетворения потреб-
ностей детей в физической активности, но несмотря на это, они предоставляют 
детям определенные возможности, чтобы они были здоровыми. 

Существует две формы работы со школьниками и студентами во время занятий 
по физической культуре в режиме самоизоляции: групповая и индивидуальная 
работы. Рассмотрим сущность и проблемы, которые существуют при реализации 
обоих подходов. 

Групповая работа, предполагает работу видеоконференции в «ZOOM», 
«What’sApp», «Skype», «Microsoft Teams» и прочие, где преподаватель в назначен-
ное время вместе со студентами учебной группы выполняет комплекс упражнений. 

При реализации первого подхода ученики сталкиваются со следующими 
проблемами: 

 жилищные условия учеников (ремонт дома, маленькая квартира, обще-
житие и прочие); 
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 семейные проблемы учеников (насмешки родственников, мешающие млад-
шие братья и сестры и прочие); 

 технические проблемы (отсутствие интернета, компьютера, необходимой 
гарнитуры и прочие); 

 проблема стеснительности (из-за внешнего вида, неуверенности в себе,  
домашней обстановки и прочие); 

 материальные проблемы (отсутствие необходимого оборудования и про-
чие). 

Если с рядом проблем справится, возможно, например, изменить программу 
таким образом, чтобы дополнительного оборудования при занятиях не понадоби-
лось, то, например, проблему жилищных условий решить уже не представляется 
возможным. 

Второй вариант представляет собой индивидуальную работу студентов 
и школьников. Реализуется он следующим образом: учитель или преподаватель 
высылает комплекс заданий, которые необходимо выполнить ученику. Проверка 
выполнения может быть посредством двух способов: 

1. Запись выполнения занятия на видео, но это также сопровождается рядом 
трудностей: 

 проблематичность преподавателям проверять выполнение упражнений 
у каждого ученика; 

 возможные технические трудности со стороны ученика (плохая камера, 
недостаток памяти на телефоне для съемки и прочие). 

2. Написать отчет о выполненных упражнениях (какие группы мышц были 
задействованы и прочие). В данном случае возникает проблема того, что ученик или 
студент может отправить, возможно, даже качественно составленный отчет, при 
этом, не выполняя никакие упражнения. 

Из вышесказанного можно сделать вывод, что ученики и студенты всегда 
смогут найти причину, дабы не выполнять физическую активность. Отсюда виден 
только один выход: предлагать ученикам самим выбирать интересующий виды 
физической активности, а также провести дискуссии по поводу важности двига-
тельной активности в период самоизоляции. 

Для организации качественного и эффективного дистанционного обучения 
физической культуре педагогам рекомендуется в первую очередь повысить свою 
квалификацию в области цифровой грамотности. Не менее эффективным будет 
изучение рекомендаций по преподаванию предмета, а также анализ опыта в других 
странах. Для большей мотивации детей и подростков к систематическим само-
стоятельным занятиям физической культурой рекомендуется активно применять 
базовый инструмент - поддержание интереса. В целях профилактики травматизма 
школьников важно провести четкий инструктаж по выбору и организации места для 
занятий физическими упражнениями, двигательной активностью, технике выпол-
нения упражнений в домашних условиях. В основе организации дистанционного 
обучения предмету «Физическая культура» должно быть минимальное количество 
теоретического материала, максимальное применение средств, направленных на 
активизацию двигательной деятельности школьников и студентов со строгим 
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соблюдением правил техники безопасности при выполнении физических упражне-
ний и самостоятельных занятиях физической культурой и спортом. 

Таким образом, пандемия COVID-19 создала для многих сфер жизни невооб-
разимые ранее проблемы. Одной из таких проблем оказалось организация в шко-
лах, сузах и вузах занятий по физической культуре. И, тем не менее, здоровье 
и благополучие детей и подростков должно быть в приоритете перед государством 
(для этого необходимо обеспечить постоянную физическую активность). Поэтому 
необходимо усовершенствовать уже действующие методы дистанционного обуче-
ния и проведения занятий по физической культуре, которое имеет ряд проблем. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы, которые связаны c влиянием 

спорта на жизнь и здоровье человека, также раскрывается тема пользы здорового 
образа жизни в целом. Подчеркивается, насколько в современном обществе ЗОЖ имеет 
большое значение для каждого человека. На основе исследований студентов физико-
математического факультета выявлена заинтересованность в занятиях физической 
активностью. С целью необходимого физического воспитания студентов было изучено 
влияние физических упражнений на состояние организма человека, также научно 
обосновывается необходимость систематических самостоятельных занятий. 
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Abstract. The article discusses issues related to the impact of sports on human life and 
health, and also reveals the benefits of a healthy lifestyle in General. It is emphasized how 
important healthy lifestyle is for every person in modern society. Based on the research of 
students of the faculty of physics and mathematics, interest in physical activity classes was 
revealed. For the purpose of necessary physical education of students, the influence of physical 
exercises on the state of the human body was studied, and the need for systematic independent 
training is also scientifically justified. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, физическая активность, здоровье 
человека, здоровый образ жизни 

Keywords: sport, physical culture, human health, physical activity, healthy lifestyle 

 
Педагогическая наука в нынешнее время оперирует широчайшим спектром 

определений ценностных ориентации человека. В современных условиях модерни-
зации образования полагается выделять два основополагающих подхода к пони-
манию роли ценностных ориентаций, как важнейшего компонента личности студен-
та. Онтологический поход предполагает все составляющее окружение, что положи-
тельно и продуктивно влияет на личность (здоровье, общение, радость жизни), 
а гносеологический подход дает возможность анализировать ценностные ориенти-
ры с точки зрения методов познания и рефлексии (материальные, социально-поли-
тические и духовные ценности). 

Физическое и нравственное воспитание студентов является ключевым факто-
ром ценностных ориентации, интерпретация сущности приводится в Федеральном 
законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации. Законом преду-
сматривается формирование мотивации и установки на систематические занятия 
физической культуры и спортом, поддержание и укрепление здоровья, овладение 
основ здорового образа жизни [1]. 

Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития проходило 
в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. Оздоровительное влия-
ние физических упражнений на организм человека общеизвестно еще с глубокой 
древности. Тем не менее, особенно обострен данный вопрос в современном мире. 
В мире, где наступило время бескрайней технологической реальности, новых воз-
можностей, неограниченного выбора, реализации потенциала. В нынешнее время 
появляется все больше инновационных проектов научно-технического прогресса, 
с помощью которых улучшается не только работоспособность, но и качество жизни в 
целом, позволяя повышать работоспособность всех сторон жизнедеятельности 
человека. Новые технологии сильно изменили образ жизни, роботизированная 
техника заменяет ручной труд, облегчая жизнь человека и любая деятельность 
происходит без каких-либо усилий. Следовательно, в это время совершенно не стоит 
забывать о заботе своего организма. Заметим, что еще во второй половине XIX века 
на мышечную энергию отводилось 96% производимой и потребляемой энергии, но 
в связи с механизацией и автоматизацией технологических процессов в нынешнее 
время, на мускульную силу выделяется лишь 1%, что в свою очередь ведет 
к гипокинезии (недостаток движений, источник множества болезней).  

Разные поколения врачей, философов в своих трудах указывали на безгранич-
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ное значение физкультурно-спортивной активности для борьбы с болезнями 
и увеличения жизни. Популярные высказывания прошлых столетий гласят: «Ничто 
так не истощает и не разрушает человека, как длительное физическое бездействие» 
(Аристотель), «Здоровье дороже золота.» (Уильям Шекспир). Идея использования 
упражнений в целях профилактики заболеваний и борьбы за продолжительную 
жизнь продолжалась на всех этапах становления личности человека и общество не 
раз обращалось к данным высказываниям. Несмотря на то, что базисные понятия 
использовались людьми еще в древности, особой актуальностью термин стал поль-
зоваться относительно недавно. Исследованию влияния физических нагрузок посвя-
щены труды таких физиологов как: А. Танни, В. Н. Селуянов, Ю.А. Орешник, Р.М. 
Могендович, Н.А. Амосов и др. Изучение работ данных физиологов – исследова-
телей помогает разобраться насколько эффективны занятия физической актив-
ностью и какие необходимо учитывать важные аспекты [3]. 

Физическая активность не обязательно должна подразумевать под собой 
занятия спортом, так как в нее может входить любое телодвижение, требующее 
затраты энергии и производимое скелетными мышцами (подвижные игры, танцы, 
ходьба, езда на велосипеде и т.д.). Обычная ходьба как вид двигательной 
активности является самой доступной мышечной нагрузкой, при которой в работу 
включается более 50% мускулатуры тела. Необходимо обратить внимание, что 
Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) рекомендует уделять 60 минут 
в день занятиям физической активности в возрасте 5-17 лет, дополнительно нужно 
включать 3 раза в неделю упражнения, развивающие скелетно-мышечную ткань. 
Также людям в возрасте 18-64 лет рекомендуется минимум 150 минут умеренной 
или 75 минут высокой интенсивных видов физической активности в неделю, 
в идеале данные показатели стоит удвоить.  

В XXI веке студенты представляют собой социально-демографическую группу, 
которая отличается свойственными ей условиями жизни, труда и быта. Для такой 
общественной группы молодежи характерны следующие установки: существенный 
размер обработки и усвоения новой информации, хронический недостаток време-
ни, низкая двигательная активность, недосыпание, пониженный уровень стрессоу-
стойчивости, отсутствие регламентированного отдыха и ряд иных факторов, приво-
дящие к изменению высоко функционального и физического состояния, что содей-
ствует общему снижению трудоспособности и появлению заболеваний. Помимо 
этого, современное высокотехнологичное общество предъявляет к выпускникам 
требования не только к необходимым профессиональным качествам, приобре-
таемым после окончания высшего учебного заведения, но и требования к здоровой 
физической форме. 

Физическая культура - самостоятельная область социальной деятельности, 
нацеленная на поддержание и улучшение здоровья, развитие психофизических 
возможностей человека в ходе сознательной двигательной активности. В процессе 
умеренных физических нагрузок происходит: 

1. Улучшается состояние организма. Положительный эффект складывается на 
все системы организма, оказывая воздействие на физическое и психическое состоя-
ние, тем самым являясь одним из факторов профилактики рецидивов хронических 
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заболеваний. 
Происходит укрепление и развитие опорно-двигательного аппарата, нервной 

системы; улучшение сердечно-сосудистой системы, метаболизма, работы органов 
дыхания; повышение иммунитета, состава и качества крови. Физические упражне-
ния улучшают обмен веществ в организме, снижают холестерин в крови, задер-
живая развитие атеросклероза, что в противоположном случае может привести 
к поражению артериальных сосудов по всему организму. В процессе интенсивной 
мышечной деятельности повышается объем и эластичность мышц, скорость их 
сокращения, увеличивается объем легких (до 5,5-8 л.), работа органов дыхания 
становится экономной. 

Помимо этого, положительно влияет на деятельность органов пищеварения 
и выделения. Печень – во время физической активности ускоряется очищение 
организма от шлаков, образующихся в ходе жизнедеятельности.  

Отдельно хочется рассмотреть влияние спортивной активности на мозг и интел-
лект. В настоящее время приходится наблюдать снижение когнитивных способ-
ностей: нарушение внимания и памяти, появление признаков, говорящих о слабых 
когнитивных нарушениях, повышение вероятности развития деменции. Как выясни-
ли физиологи именно движение пробуждает и взбадривает интеллект. При большой 
умственной нагрузки рекомендуется чередовать виды деятельности. Спортивные 
нагрузки заставляют клетки мозга делиться активней, то есть увеличивать 
количества нейронов, это процесс получил название нейрогенеза. Также спорт 
снижает скорость возрастного уменьшения гипокампуса – важного отдела мозга, 
которое отвечает за способность хранить воспоминание и выдергивать именно 
необходимую информацию. Проводимые исследования в данной области дали 
основание физиологам выявить, что посещаемые тренировки два - четыре раза 
в неделю содействуют возрастанию большой результативности интеллектуальных, 
когнитивных, креативных и деловых способностей. 

2. Хорошее настроение. Изменяется отношение к жизни, хоть и наступает 
упадок физических сил, но моральный дух на высоте, формируется стимул в жизни, 
понижается раздражительность и перепады настроения, жизненный тонус предель-
но активен. Это возникает в следствии того, что во время физических упражнений 
в мозгу повышается уровень работы биологически активных химических веществ - 
нейротрансмиттеров («посредники»), управляют главными функциями организма 
(движение, эмоциональные реакции и физическую способность ощущать удоволь-
ствие и боль). Аналогично, вырабатываемые эндорфин, серотонин, дофамин, 
окситоцин («гормоны счастья») позволяют снизить боль и дискомфорт, уменьшить 
чувство страха и делают человека оптимистичнее. 

3. Физкультура поднимает самооценку, формируя силу воли, делает человека 
сильнее как личность. По мере роста силы и выносливости, параллельно будет 
усиливаться и вера в себя и свои силы, ведь большинство занятий направлены на 
преодоление трудностей, действуя на пределе собственных возможностей, 
оказывая содействие переоценке личных ценностей, которые закаляют характер 
человека. В последствии чего возрастает адекватное понимание самого себя. 

4. Насыщение организма самым главным химическим элементом – кислоро-
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дом, что связано с увеличением вентиляции легких и достигается за счет более 
глубокого или учащенного дыхания.  Недостаток двигательной активности понижает 
содержание кислорода в отдельных органах и тканях (состояние гипоксии).  

5. Любой вид спорта обеспечивает идеальную фигуру, нормализуя вес и соот-
ношение мышечной ткани и жира в теле. Меняется внешность человека, формируя 
гармонично подтянутое телосложение. Вырабатывая коллаген и эластин замедляет-
ся старение кожи, ведь данные вещества отвечают за упругость кожи, отсутствие 
морщин и тон кожи. Именно эстрогены способствуют выделению гиалуроновой 
кислоты, придавая коже сияющий, увлажняющий и отдохнувший результат. К тому 
же спорт – это отличный метод контроля аппетита, в процессе тренировки организм 
выделяет гормон, который притупляет чувству голода и активизирует только для 
поступления новой энергии. 

6. Нормализация сна. Регулярные занятия гарантируют здоровый сон, вслед-
ствие чего стимулируется производство эндорфинов, которые снимают нервное 
напряжение и стрессовое состояние, предотвращая появление депрессивных 
состояний бессонницы. Ночью восполняется потраченный за день запас энергии, 
активизируются процессы регенерации, очищения, происходит восстановление 
тканей органов. Основная часть этих полезных процессов происходит с 23.00 до 
03.00, поэтому очень важно в этот период крепко спать в полной темноте.  

7. Быстрое восстановление организма после получения различного рода 
травм и заболеваний. К примеру, в ходе занятий закаливания организм становится 
сильнее, выносливее, что повышает иммунитет (усиливается сопротивляемость 
организма к инфекционным и простудным заболеваниям), улучшает терморегу-
ляцию, укрепляет волю и дух [2]. 

Как правило умственная деятельность обучающихся протекает в условиях 
незначительной двигательной активности, что содействует вырабатыванию процес-
сов торможения в области больших полушарий, тем самым образовывается 
критерий для усиленной утомляемости и сокращения трудоспособности. Из сказан-
ного ранее вытекает что недостаток спортивной нагрузки отрицательно сказывается 
на все системы организма, но прежде всего под влиянием находится сердечно-
сосудистая система. Статистические данные свидетельствует о том, что увеличи-
ваются сердечно-сосудистые патологии – одна из ведущих причин смертности 
(инфаркт, сердечная недостаточность, инсульт). Многочисленными исследованиями 
доказано что физическая активность является рабочим профилактическим и лечеб-
ным фактором. Такие болезни как атеросклероз, избыточный вес, диабет второго 
типа, простатит, геморрой, остеохондроз, кардиосклероз, встречаются у работников 
умственного труда, как результат недостатка физической активности в 10 раз чаще, 
чем у спортсменов, имеющих физически-активный образ жизни. [4] 

Исследование физкультурно-спортивной активности студентов Физико-матема-
тического факультета ОГУ имени И. С. Тургенева выявило низкую активность 
студентов в занятиях физической культурой и спортом. Рис 1. 
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Рис. 1. Динамика показателей студентов физико-математического факультета, 

систематически занимающихся физкультурной активностью 

 
По результатам проведенного анкетирования было выявлено, что лишь часть 

обучающихся студентов физико-математического факультета приобщены к регуляр-
ным занятиям физической культурой и спортом. У 45% полностью отсутствует 
проявление активности в спортивной деятельности. 

Приведенное анонимное анкетирование позволило выявить также ряд основ-
ных мотивов, влияющих на систематические занятия физической культурой. Причи-
нами, характеризующими, согласно мнению студентов, их необходимость, интерес 
и мотивы включения в спортивную деятельность, представляют собой: состояние 
материально-спортивной базы, содержание тренировочных занятий, личность педа-
гога, состояние здоровья, эмоциональная окраска тренировок, перегрузка учебной 
подготовки. С помощью анализируемых основных причин снижения интереса 
студентов к систематическим занятиям спортом, возможно предпринять последую-
щие меры по повышению уровня мотивации студентов к приобщению занятиям 
физическими упражнениями. 

Хочется подчеркнуть, что крепкое здоровье состоит из нескольких компонен-
тов: двигательной (физической) активности, соблюдения режима дня и отдыха, 
личной гигиены, психического благополучия (гармонии с собой и миром), правиль-
ного питания, отказ от вредных привычек [5]. Все вышеперечисленное составляет 
здоровый образ жизни и понимается как стиль жизни, направленный на омоложе-
ние и оздоровление всего организма. Отметим, что здоровье человека на 60 % 
и более зависит от выбранного образа жизни. Рекомендовано отмечать 7 простых 
правил Здорового Образа Жизни: 

1. Мотивация и понимание. Это очень важный психологический момент, мы 
должны принять новую реальность и сказать себе, что теперь мы живем по-другому 
и это будет не тяжело, а небезрезультатно, интересно и в конечном счете приятно, 
так как те люди, которые живут по принципам ЗОЖ, они испытывают удовольствие 
от процесса, это та сложность, которую они сами себе создали, но от которой они 
получают удовольствие, и в конечном счете высокую степень полезности для своего 
организма. 
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2. Изучение курса теории обязательно. Нельзя соответствовать принципам 
ЗОЖ, если не знаете основ как функционирует наш организм, какие необходимы 
тренировки, питание, какие нужны изменения в стиле жизни. Основа здорового 
образа жизни состоит из следующих составляющих: Во-первых, питание (понимание 
принципов правильного питания, исключение вредных продуктов и добавление 
альтернативных); Во-вторых, отказ от вредных привычек; В-третьих, физическая 
активность, как основополагающий пункт ЗОЖ; В-четвертых, закаливание и гигиена 
организма; В-пятых, умения снимать стрессовое напряжение. 

3. Разработка плана тренировок. Возможно, либо с помощью тренера, либо 
самому, если хорошо изучены основы функционирования организма.  

4. Соблюдение правил здорового и рационального питания, включение в ра-
цион полезных веществ, богатых витаминами. Правильно подобранный индиви-
дуальный режим питания является залогом хорошей спортивной формы, 
стабильного и положительного настроения в целом. 

5. Целеполагание. Ведите график целей, фиксируйте улучшения, составляйте 
план целей и какие задачи перед вами стоят для их достижения. Однако, не забы-
вайте поощрять себя. 

6. Осмотритесь, какое ваше окружение, ведь нужно понимать, что подсозна-
тельно оно очень сильно отражается на поведении. Помните, что окружающие Вас 
люди — это ваше отражение. Если вы осознаете, что оно препятствует совер-
шенствоваться, задумайтесь насколько полезно формировать новое окружение для 
дальнейшего развития. Если вы будете заводить друзей в спортивном зале, 
почувствуете, с каким желанием вы захотите его посещать. 

7. Важность психологического настроя. Стрессы губительно влияют на организм 
человека, порой разрушают его. С целью того, чтобы их минимизировать психологи 
рекомендуют использовать простое и эффективное упражнение – состояние 
благодарности. Чаще испытывайте благодарность по любому поводу и мелочи, 
и результат не заставит вас ждать.  

В силу того, что студенты очень часто не имеют достаточного времени на само-
развитие, главными и самыми распространенным проблемами в жизни студен-
ческой молодежи является неправильное питание, недосыпание, малое пребыва-
ние на свежем воздухе; недостаточная двигательная активность; отсутствие закали-
вания; курение и др. В таком случае рекомендовано заниматься спортом в свобод-
ное время. Спорт в свободное время может стать неотъемлемой частью физичес-
кого воспитания студентов.  

Каждый институт или университет предоставляет спектр секций, протекающих 
на самодеятельной основе. Учащиеся могут посещать спортивные секции, группы 
подготовки по отдельным видам спорта, в том числе шахматы, танцы, стрельбу, 
плаванье, бадминтон и многое другое. [3]. Внеучебная занятость способствует 
переключению с учебы на иной тип работы, ускоряя функциональность; приобре-
тению коммуникативных умений; серьезное увлечение может стать делом всей 
жизни; занятия в секциях – шанс найти хороших друзей по интересам. Среди 
многообразия секций каждый студент может выбрать то, что будет соответствовать 
исключительно его интересам. 
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Сущность вышеизложенного сводится к тому, что выявлена проблема неопре-
деленности значимости физического воспитания для обучающихся высших учебных 
заведений. Данный вопрос актуален равно как для лично студента, так и непосред-
ственно на уровне государственно-правовых актов. Об этом свидетельствует 
Концепция развития студенческого спорта в Российской Федерации на период до 
2025 года. Одно из ее направлений заключается в усилении выработке практи-
ческих рекомендаций по проведению мероприятий с целью мотивации и заинтере-
сованности к занятиям физической культурой и спортом в студенческой среде. 

В спортивной деятельности выявляется применение не только в качестве 
оздоровительного действия, но и как профилактического средства, что в целом 
избавляет от некоторых врожденных и приобретенных недугов, и несомненно, 
данные меры необходимы для людей любого возраста. В завершении стоит 
подчеркнуть, что физическая активность – это лишь составляющая здорового образа 
жизни, нельзя забывать про остальные слагаемые ЗОЖ - рациональное питание, 
умение снимать нервное напряжение, закаливание, отсутствие вредных привычек, 
гигиена организма.  
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Аннотация. Целью работы является изучение особенностей физической культуры 

в Германии. В данной статье рассмотрены изменения и нововведения в развитии 
спорта в Германии, выявлен внесенный вклад филантропизма в программу школьного 
обучения физической культуры, а также говорится о популярных видах спорта в 
настоящее время и физическом воспитании в учебных учреждениях. В ходе работы 
были использованы такие методы как анализ полученных сведений, изучение 
разнообразных источников информации, анализ. В результате исследования было 
получено представление о истории развития физической культуры в Германии и о 
популярных видах спорта данной страны. 

Abstract. The aim of the work is to study the peculiarities of physical culture in Germany. 
This article examines changes and innovations in the development of sports in Germany, 
identifies the contribution of philanthropy to the school curriculum of physical education, and 
also talks about popular sports at the present time and physical education in educational 
institutions. In the course of the work, the following methods were used: analysis of the received 
information, study of various sources of information, analysis. As a result of the research, an idea 
was obtained about the history of physical culture development in Germany and about popular 
sports in this country. 

 
История развития спорта в Германии 
История развития спорта в Германии берет начало еще с периода первой 

мировой войны. Первые изменения и нововведения появились между 1797 и 1815 
годами.  
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Первое спортивное и гимнастическое движение было организовано в начале 
двадцатого века, некоторые из первых, а также и последующих движений того 
времени сохранились и до наших дней. Популярность им была присуща, как 
и прошлом, так и в настоящем. В Германии 20-х годах двадцатого века получило 
распространение юное движение Wandervogel, которое в переводе с немецкого 
означает «Перелет птиц». Его главным принципом являлось продвижение среди не 
только молодежи, но и людей зрелого возраста, ведения активного образа жизни, 
а именно пешего туризма, прославлялось родственность с природой, отдых на 
открытой местности. 

Спустя десятилетие подобные идеалистические движения были заменены 
насильственным участием в гитлеровской партии. Уделялось большое внимание 
воспитаю здоровое и спортивное поколение, которое приравнивалось практически 
к идеалу.  

По окончанию Второй Мировой войны коммунистическая Восточная Германия 
возвела физическую специализацию в ранг идола. Для достижения своих корыстных 
целей Восточная Германия использовала все спортивные достижения немецкого 
народа. 

Филантропизм 
Под влиянием идей Д. Локка и Ж. Ж. Руссо в Германии в конце восемнадцатого 

до девятнадцатого столетия началось буржуазное движение – филантропизм. Дан-
ное движение привело к созданию школ нового типа, имевших название филан-
тропии. 

Согласно филантропизму, существуют следующие группы упражнений: 
1. Игры; 
2. Упражнения, способствующие развитию ловкости движений рук; 
3. Физические упражнения. 
В зависимости от воздействия на учащихся, игры развивали определенные сто-

роны: память, сообразительность, воображение, умственные способности. Кроме 
этого выделяли игры эстетической направленности. 

Выше перечисленные выделенные группы не могли существовать без основы – 
физических упражнений. Они подразделялись на прыжки, бег, метания, борьбу, 
лазанья, равновесие, танцы и т.д. Умственные упражнения тоже относятся к этому 
списку. Данные разновидности упражнений готовили учащихся к различным усло-
виям и ситуациям в их жизни. 

Нельзя не сказать о вкладе филантропизма. Именно благодаря этому движе-
нию физическое воспитание вошло в программу школьного обучения. 

Гимнастика 
Физическое воспитание в школах Германии с восемнадцатого до середины 

девятнадцатого столетия развивалось на основе гимнастики. Большое влияние на ее 
развитие оказали национальные устремления к единству и независимости. Кроме 
этого, все чаще стало признаваться важность организованного физического 
воспитания и ее необходимость как одного из основных предметов для будущей 
взрослой жизни учащихся. 

Немецкое гимнастическое движение 
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Немецкое гимнастическое движение берет свое начало с деятельности филан-
тропистов. Свою структуру оно приобрело в девятнадцатом веке, и поставило перед 
собой задачу – повысить боевой потенциал немецких солдат против сил Наполеона. 
С девятнадцатого века данные требования к солдатам распространяются на 
учащихся.  

Данное движение оставило основы филантропизма, но привнесло некоторые 
изменения. Теперь в школах не занимались плаванием и борьбой, добавили упраж-
нения со снарядами и растягивания, больше внимания стало уделяться легкоат-
летическим упражнениям.  

Влияние войны на физическое воспитание 
После Первой мировой войны Германия стремилась вернуть прежнюю военную 

мощь и прикладывала к этому все усилия. Солдат готовили и тренировали в спе-
циальных спортивных организациях, и всячески способствовали их росту числен-
ности. Установился фашизм, и это привело к усилению темпов физического воспита-
ния девушек и юношей с раннего возраста. Началась открытая милитаризация. 

Не только учащиеся были обязаны участвовать в различные рода проверках 
своих способностей, но и взрослые до 35-ти лет. Производился контроль, чтобы 
каждый мужчина до этого возраста сдал нормативы и получил в соответствии со 
своим результатом значок.  

После Второй мировой войны в 1949 году правительством ГДР был принят 
закон, в соответствии с которым физическое воспитание становилось обязательной 
частью системы народного образования.  

Современная Германия и физическое воспитание в учебных учреждениях 
Преобладающей деятельностью ребенка возраста трех-шести лет является игра. 

Она помогает развивать умственные, физические и социальные способности детей, 
становится фундаментом развития. Данный вид деятельности включен в программу 
для физического воспитания детей дошкольного возраста практически во всех 
странах. Задача педагога – позволять детей свободно выплескивать свое энергию 
и направлять ее в нужное русло. В учебных заведениях Западной Германии активно 
используются подвижные игры: плавание, игры на воде, прыжки, метания, бег и т.д. 

Программа физического воспитания детей дошкольного возраста состоит из 
следующих этапов: 

1. Психомоторное развитие. Во время активной деятельности дети понимают 
возможности своего тела, его строение. Начинает развиваться зрительная память, 
слуховое восприятие. 

2. Обучение двигательным умениям и навыкам. Во время игры у детей 
формируются и развиваются такие умения как бег, метание и т.д., Кроме этого, 
уделяется внимание обучению детей применять данные умения в необходимых 
ситуациях. Во время занятий танцами ребенка обучают эстетическому виду деятель-
ности, работать в парах, правильно использовать пространство, силу, время. У 
ребенка развивается чувство ритма.  

3. Физическая подготовленность. В этом разделе физического воспитания 
дошкольника поощряется активность детей, объясняются значение ведения здоро-
вого образа жизни, и последствия его игнорирования. Данный этап является самым 
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важным среди всех четырех. 
4. Игры на воде.  
Данный вид физического воспитания возможен не во всех школах, а только 

в тех, где имеются соответствующее оборудование и сооружение. Но значимость его 
не занимает последнее место. Детей обучают основным навыкам плавания, а также 
объясняют, как нужно и нельзя вести себя в воде. 

Дети первого класса занимаются физическими упражнениями в школе каждый 
день. В последующие года согласно учебной программе, еженедельно физические 
занятия проводятся три раза по сорок пять минут. Поощряется инициатива детей 
уделять больше времени физическому развитию, и для этого имеются соответ-
ствующие спортивные клубы.  

Спортивные клубы - важный элемент жизни германца. Каждый взрослый 
человек является членом данных клубов, и эта любовь к спорту передается детям.  

В Германии существует три типа школ: основная, реальная, гимназия. Обучение 
в гимназии является самым дорогим, и она не доступна каждому человеку. Детей 
обучают помимо игре в футбол, плаванию, гимнастике, таким видам спорта как 
владение сноубордом, тхеквандо. Много времени проводится на свежем воздухе, 
особенно часто дети и учителя ходят в походы.  

Очень популярны соревнования в рамках школы на основе двух программ. 
Первая программа предоставляет право на участие учащимся средней школы 
любого возраста. Вторая программа рассчитано для детей начальной школы и про-
водится на основе 12 основных видов спорта. 

Физическая культура также занимает особое место в жизни студентов. Рассмот-
рим, как проходят занятия в одном германском университете. Занятия по физи-
ческой культуре проводятся 5 раз в неделю, и их продолжительность составляет 
полтора часа. Первое, что делают студенты на занятии – разогревают мышцы 
в течение 15 минут, затем приступают к групповым играм. В университете имеются 
необходимое место и пространство для занятия студентов на улице, на свежем 
воздухе. Интересно, что кафедры физической культуры в Германии нет, но есть 
инструкторы, которые помогают учащимся. Теоретических занятий по физической 
культуре нет, есть только практические занятия.  

Физическая культура и спорт в Германии 
Физическая культура и спорт Германии разделяются на массовый спорт, спорт 

высших достижений (олимпийский) и профессиональный спорт. Достижение успе-
хов в олимпийском спорте является задачей не только государства, но и обществен-
ных и национальных объединений. На его развитие выделяется таком количество 
денег из бюджета, которое будет оправдано поставленными задачами не только 
государства, но и общества в целом.  

Развитием профессионального спорта занимаются частные организации, мест-
ные органы власти, и свою помощь оказывает государство. Массовый спорт поддер-
живается спортивными организациями и так же местными органами власти. На 
развитие массового спорта выделяется от 1 до 3 % от общего объема бюджетных 
ассигнований. 

Согласно законодательству государства, основными источниками финансиро-
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вания спорта являются перечисления из общественных фондов, субсидии регио-
нальных и местных властей, перечисления из государственного бюджета. По 
данным Совета Европы, правительство Германии выделяет на развитие спорта 2% от 
общей суммы расходов, которые направлены на эти цели. 

Футбол 
Один из самых популярных видов спорта в Германии является футбол. Мужская 

сборная -- трехкратный чемпион мира, является одной из самых известных и силь-
ных в Мире. 

Теннис 
Свою популярность теннис стал приобретать с начала 1980-х годов, но появить-

ся он успел намного раньше. В ФРГ теннис пользовался большей популярностью чем 
в ГДР, там, в свою очередь, он был на втором плане, так как признавался спортом 
для аристократов. В ФРГ было совершенно наоборот, для всех людей был доступен 
этот вид спорта. 

Легкая атлетика 
Третьим распространенным видом спорта в Германии является легкая атлетика. 

На протяжении столетия Германия занимает ведущие позиции в этом виде спорта. 
Например, по статистике 2010 года, ФРГ в первую пятерку стран профессиональной 
Легкой Атлетики. 
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Аннотация. В статье рассматриваются основные аспекты, касающиеся 

применения физического воздействия на правонарушителей в процессе выполнения 
возложенных на полицию задач. Особое внимание уделяется специфике применения 
силы сотрудниками ДПС ГИБДД. Затрагиваются вопросы правовой основы и 
практической подготовки. 

Abstract. In article the main aspects concerning application of physical impact on offenders 
in the course of performance of the tasks assigned to police are considered. Special attention is 
paid to specifics of use of force by traffic police officers of traffic police. The questions of a legal 
basis and practical preparation are raised. 
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основания применения физической силы 
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Современное состояние безопасности дорожного движения предъявляет высо-

кие требования к субъектам, его обеспечивающим. Учитывая концептуальные поло-
жения федеральных целевых программ, интенсивность транспорта, сложную орга-
низацию дорожного движения, необходимо признать, что основополагающую 
исполнительную роль играют подразделения Госавтоинспекции МВД России. 
Особенности несения службы предполагают сочетание методов убеждения и при-
нуждения. Зачастую приходится сталкиваться с ситуациями, в которых усматри-
ваются основания применения физической силы, специальных средств и огне-
стрельного оружия, предусмотренные Федеральным законом «О полиции», 
а обстановка предполагает принятия данных мер. 

В связи со сложившейся обстановкой и тенденциями в правоохранительной 
деятельности органов внутренних дел Российской Федерации, вопросы профес-
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сиональной подготовки сотрудников полиции занимают главное место и находятся 
на особом контроле руководства МВД России. Приоритетность данного направления 
оперативно-служебной деятельности обусловлена тем, что действия сотрудников 
полиции, а в частности – личного состава ДПС ГИБДД сопряжены с ситуациями, 
возникающими в динамичной обстановке в условиях дорожного движения. На 
сотрудников возлагается обязанность оперативного выполнения профессиональных 
задач в экстремальных условиях для предотвращения негативных последствий, что 
требует всесторонней подготовленности.  

Исходя из этого, повышаются требования и к образовательным организациям, 
осуществляющим подготовку кадров для органов внутренних дел Российской 
Федерации. Эффективное выполнение возложенных на полицию задач, сопряжен-
ных с применением принудительных мер к правонарушителям, может быть 
достигнуто при достаточной правовой подготовке, предполагающей обоснованное 
применение физической силы на основании нормативных актов, а также при 
наличии практических навыков.  [1]. Основополагающее значение в большинстве 
случаев имеет подготовленность сотрудников ДПС ГИБДД к применению боевых 
приемов борьбы.  

Профессиональное мастерство может быть достигнуто путем систематического 
и целенаправленного получения необходимых знаний и приобретения навыков. Как 
уже упоминалось ранее, применение физической силы в процессе выполнения 
оперативно-служебных задач стало привычным явлением. Необходимо отметить, 
что такие действия сопряжены с риском причинения телесных повреждений право-
нарушителю, а также имеют высокий риск травмирования сотрудников полиции при 
противодействии или неумелом выполнении тех или иных приемов. В связи с этим 
главенствующим принципом, которым должны руководствоваться полицейские, 
является законность и гуманизм. Безусловно, нельзя забывать о технике безопас-
ности.  

Для повышения эффективности выполнения возложенных на полицию функций 
важно совершенствование физической подготовки сотрудников, предполагающей 
избирательность способа действий, рассмотрение тактических приемов, изучение 
законодательства.  

Основополагающим нормативным актом, регламентирующим вопросы приме-
нения физической силы при осуществлении профессиональной деятельности 
сотрудниками ДПС ГИБДД, является Федеральный закон Российской Федерации 
«О полиции», который в статье 20 закрепляет основания осуществления силового 
воздействия на правонарушителей[2]. В данном случае это является важным 
условием в сочетании с практическими навыками.  

Стоит отметить, что формы применения физической силы сотрудниками дорож-
но-патрульной службы весьма разнообразны. Наглядными примерами того 
являются задержание лица, пытающегося скрыться, принудительное препровожде-
ние его в служебных автомобиль, доставление в подразделение полиции, отра-
жение сопротивления или активного посягательства на сотрудников полиции и граж-
дан и т.п. Как уже отмечалось ранее, профессиональная деятельность сотрудников 
ДПС ГИБДД довольно часто предполагает применение боевых приемов борьбы как 
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одной из форм применения физической силы. Перечень таких приемов, а также 
правила их выполнения содержатся в Приказе МВД России от 1 июля 2017 г. № 450 
«Об утверждении Наставления по организации физической подготовки в органах 
внутренних дел Российской Федерации». Их комплекс основан на методиках 
различных единоборств и прикладных приемах, выработанных в процессе осущест-
вления деятельности подразделениями правоохранительных органов, в частности – 
МВД России, Федеральной службы войск национальной гвардии Российской 
Федерации, ФСБ России и др.[3]  

В то же время по смыслу действующего законодательства сотрудник полиции 
вправе не ограничиваться представленным в Приказе МВД перечнем боевых 
приемов, а применять иные действия, связанные с физическим воздействием на 
правонарушителя при наличии достаточных на то оснований и при соблюдении 
принципов, которые были упомянуты ранее. В случае, когда складывающаяся 
обстановка не терпит отлагательств, а правонарушитель ведет себя агрессивно, 
сотрудники ДПС ГИБДД могут применить и запрещенные правилами спортивных 
единоборств меры, а также любые другие предметы (кроме перечисленных в ФЗ 
«О полиции») в качестве специальных средств или огнестрельного оружия[4].  

В то же время не нужно забывать о принципе целесообразности, согласно 
которому не всегда требуется затрачивание максимальных физических усилий. 
Сотруднику полиции важно рационально распределять свои физические и мораль-
ные ресурсы с расчетом на дальнейшее продолжение несения службы, а также не 
исключать возможность возникновения поводов для повторного применения 
силы[5].  

Прежде чем применить боевые приемы борьбы (за исключением случаев, 
когда это может негативно сказаться на выполнении оперативно-служебных задач) 
сотрудник полиции обязан предупредить об этом, чтобы дать возможность право-
нарушителю выполнить требования без применения силы. В случае неблагоприят-
ного исхода ситуации в первую очередь необходимо оценить обстановку: 
количество правонарушителей, из физическое состояние, если действия осуществ-
ляются с напарником, - продумать алгоритм взаимной страховки и действий. 
Отметим, что это должно быть отработано до автоматизма на занятиях по 
физической подготовке и в реальных ситуациях применяться без промедлений.  
Сотрудник ДПС ГИБДД всегда должен быть готов к изменению ситуации в любой 
момент, в особенности, если правонарушитель находится в транспортном средстве. 
В таких случаях важно не допустить движение автомобиля посредством извлечения 
из него лица либо блокирования его движений захватом рук или применением 
специальных средств.  

В целом методику применения боевых приемов борьбы можно разделить на 
несколько категорий, а именно: атакующую, защитную и контратакующую. Атакую-
щая техника предполагает активное нападение на правонарушителя в целях его 
задержания на месте, в движении, извлечения из транспортного средства. Сюда 
можно отнести удары, броски, болевые, удушающие приемы. Что касается защитных 
и контратакующих действий, то необходимо отметить значимость высокого уровня 
подготовки, поскольку важно в кратчайшие сроки определить направленность 
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действий противника и принять меры по их блокированию и ликвидации угрозы. 
В данном случае роль играет не только техника выполнения тех или иных боевых 
приемов борьбы, но и тактика, знание психологических особенностей поведения 
правонарушителя и т.п. Перечисленные действия осуществляются во время 
нападения на сотрудника полиции или в целях подавления активного сопротив-
ления. К ним можно отнести защиту от ударов, уходы, контрприемы.   

По нашему мнению, наиболее результативными и распространенными в дея-
тельности сотрудников ДПС ГИБДД являются приемы задержания, позволяющие 
достаточно гуманно выполнить необходимые действия. Данная разновидность 
боевых приемов борьбы способствует контролю над противником под воздейст-
вием болевых ощущений, направленных, как правило, на суставы руки. Такие 
приемы универсальны, т.к. зачастую являются завершающей стадией силовых 
действий сотрудника полиции. Например, защита от ударов, обезоруживание про-
тивника должны завершаться загибом руки за спину с дальнейшим сопровожде-
нием противника или без такового.  

При выборе варианта силового воздействия важно руководствоваться двумя 
критериями: обеспечением личной безопасности, и правомерностью применения 
силы. Например, если правонарушитель ввиду своей физической подготовленности 
не в состоянии противостоять сотруднику полиции, то применение боевых приемов 
борьбы можно ограничить силовым вариантом загиба руки за спину, без нанесения 
расслабляющего удара. И наоборот, при активном сопротивлении, оказываемом 
физически сильным преступником, следует интенсивно наносить расслабляющие 
удары до тех пор, пока противодействие не прекратится и появится возможность 
провести болевой прием [4].  

Таким образом, тактическое применение боевых приемов в практической 
деятельности сотрудников ДПС ГИБДД и сотрудников полиции в целом подразу-
мевает их соотношение со степенью противодействия, оказываемого правонару-
шителем. Умение правильно оценивать обстановку, правомерно и технично приме-
нять практические навыки достигается в результате длительной практической подго-
товки. Только регулярные и упорные учебно-тренировочные занятия могут породить 
уверенные и профессиональные действия по применению физической силы 
сотрудниками органов внутренних дел. 
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Аннотация. Физическая подготовка не единственный компонент, который важно 

учитывать спортсмену. Для того чтобы добиваться максимальных результатов в 
спорте, необходимо делать упор не только на тренировки, но и уделить большое 
внимание психологической подготовке. 

Abstract. Fitness is not the only component that is important for an athlete to consider. In 
order to achieve maximum results in sports, it is necessary to focus not only on training, but also 
to pay great attention to psychological preparation. 
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тренировка 

Keywords: psychological preparation, sports, sportsman, competition, training 

 
Чтобы стать успешным спортсменом, нужно обращать внимания на все состав-

ляющие успешной спортивной деятельности – как умственные, так и физические. 
Поскольку спортсмен не вступает в соревнования с совершенно пустой головой, ему 
необходимо включить психологическую подготовку в программу тренировок. Это 
позволит ему разработать стратегии, которые подготовят его к участию в сорев-
нованиях с «правильным мышлением». 

Если спортсмен заинтересован в том, чтобы получить максимальную отдачу от 
спортивных усилий, ему необходимо рассматривать свои выступления как комбина-
цию отдельных факторов. Спортсмен никогда не подумает о том, чтобы участвовать 
в соревнования не потратив время на физическую подготовку своего тела, но, тем не 
менее, большинство спортсменов, выступают на соревнованиях, не анализируя, 
какие психологические навыки им понадобятся для достижения наилучших физи-
ческих показателей.  

По мере развития спортивных наук становится все более важным интегри-
ровать умственные и физические аспекты. Традиционно когнитивным аспектам не 
уделялось должного внимания. Тренеры и спортсмены уделяют больше внимания 
физическим составляющим. 

Тем не менее, что тренера, что спортсмены часто связывают невыполнение 
спортивных результатов с психологическими аспектами, такими как «он не сосредо-
тачивался», «он был напряжен», «она не смогла справиться со стрессом на сорев-
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нованиях», «я была так напуган…» и прочие. Все эти комментарии часто исполь-
зуются для описания разочарований в соревнованиях, но редко можно найти 
тренера, который скажет, что спортсмена не обучили правильным психологическим 
навыкам и стратегиям. 

Спортсмен редко осознает, что неудача была связана с плохой или неэффек-
тивной психологической подготовкой. После соревнований наибольший процент 
отговорок обычно связывается с психологическими и эмоциональными аспектами. 
Тем не менее, почти не тратится времени на включение их в тренировочную 
программу. Скорее, происходит увеличение времени тренировок. 

Отметим, что нет заметных изменений в физических возможностях спортсмена 
во время соревнований или между двумя соревнованиями, которые следуют 
непосредственно друг за другом. Спортсмен не теряет внезапно выносливость, 
талант, навыки или скорость за день, неделю, месяц или иногда даже за годы. Что 
влияет на него, так это психологический контроль или мышление. Спортсмен может 
получить или потерять психологический контроль, или выйти из себя буквально за 
доли секунды.  

Эти психологические колебания нужно можно предотвратить, развивая когни-
тивные навыки и стратегии для управления тревогой, стрессом, негативными 
мыслями и эмоциями. Иногда спортсмены винят тренера, родителей, болельщиков 
или даже погоду, когда что-то идет не так или если они полностью не раскрывают 
свой потенциал. Но результативность зависит именно от психологической установки 
спортсмена. 

Требуется время, чтобы развить и оптимизировать индивидуальные поведен-
ческие навыки, необходимые для достижения максимальных спортивных резуль-
татов. Плана A, B C или просто однодневной лекции будет недостаточно. Требуется 
регулярная систематическая подготовка для развития и применения эффективных 
навыков. Психологическая подготовка должна включать в себя методы и приемы, 
которые научат человека интерпретировать то, что с ним происходит и почему, 
а затем спортсмену нужно понять, как с этим справляться. В современном мире 
каждый из нас несет ответственность за то, чтобы контролировать свое поведение. 
Нельзя перекладывать ответственность или оправдание за неудачи на других или на 
какой-то сверхъестественный фактор. 

В области спортивной психологии существуют превосходные методы и страте-
гии, которые позволяют контролировать поведение спортсменов. Спортсмен, 
которого учат работать над постоянным контролем над своим поведением, учится 
анализировать и определять факторы, которые на него влияют. Чтобы разработать 
стратегию спортивно-психологических навыков для контроля поведения, необхо-
димо понять ситуации, характерные для конкретного вида спорта, и необходимое 
поведение для него. Как только спортсмен поймет, какие поведенческие требования 
к нему предъявляются, он сможет лучше справиться с этими требованиями. 

Спортсмен, участвующий в соревнованиях, сталкивается со стрессовыми ситуа-
циями и тревожными моментами сотни раз в течение соревновательной карьеры. 
Независимо от того, сколько раз спортсмен были в этой ситуации, он все равно 
реагируете одинаково. Другими словами, опыт не всегда лучший учитель. 
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Моменты паники, беспокойства и эмоциональных подъемов и падений могут 
влиять на физическую работоспособность на любом уровне. Спортсмены, которые 
продолжают выступать с некоторой степенью постоянства, несмотря на чувство 
тревоги, научились тем или иным образом справляться с этим. Однако относительно 
немногие из них были обучены навыкам и стратегиям, которые позволили бы 
справляться со стрессом. Спортсменам помогают развивать их физические навыки, 
но немногие пытались помочь им с развитием необходимых психологических 
качеств. 

Многие люди считают, что наличие кого-то, кто обучит спортсмена психологи-
ческим навыкам, означает, что спортсмен нестабилен, имеет «психические пробле-
мы» или «полностью сумасшедший». Среди тренеров и даже некоторых спортсме-
нов бытует мнение, что психологи – это люди, которые оказывают помощь тем, кто 
обеспокоен или плохо приспособлен. Они считают, что «нормальный» спортсмен не 
нуждается в помощи со стороны человека, прошедшего психологическую подго-
товку и, в частности, спортивную психологию. Кроме того, многим тренерам нужны 
только твердо мыслящие спортсмены.  

Никто не может оспаривать тот факт, что душевное состояние во многом 
зависит от производительности. Тем не менее, почти ничего не было сделано для 
выявления эмоциональных и / или психических факторов, препятствующих хорошей 
производительности, равно как и попыток определить те факторы, которые 
приводят к плохой работе. В основном то, что спортивная психология делает для 
спортсмена, заключается в том, чтобы научить спортсмена определять факторы, 
которые приводят к хорошим результатам, и факторы, которые приводят к плохим 
результатам. Это дает основу для понимания того, почему спортсмен показывает 
хорошие или непостоянные результаты.  

Человеческий организм представляют собой очень сложное целое, состоящее 
из множества различных, но в то же время высоко интегрированных биологических 
систем, которые способствуют эффективному взаимодействию между внутренней 
и внешней средой. Эти очень разные системы интегрированы и контролируются 
нервной системой. Некоторые нервные окончания специализируются на зрении, 
обонянии, прикосновении, температуре, боли и прочие, но вся нервная система 
координирует реакции организма на внутреннюю и внешнюю среду. В спорте, как 
и во всех других ситуациях, возникает комбинирование различных реакций. Некото-
рые из этих реакций происходят на сознательном уровне, а другие на подсозна-
тельном уровне. 

Логика в то, что мышцы не функционируют, если на это не указывает мозг. 
Человек не выполняет физические упражнения изолированно без умственных 
способностей. К спортивным результатам следует подходить с целостной точки 
зрения, чтобы объединить «мышление с мышцами» для достижения высоких 
уровней производительности. 

Существует и обратная реакция: психическое состояние во многом зависит от 
физической работоспособности. Все знают, что беспокойство и негативные эмоции 
по поводу работы могут привести к снижению производительности. Один из 
способов избежать этого – это комплексный коучинг и подготовка. 
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Подавляющее большинство знаменитых спортсменов осознают важность 
психологической подготовки для соревнований. Спортивные результаты на 90% 
являются умственными, и многие великие спортсмены также считают, что психоло-
гическая подготовка имеет решающее значение для определения результата. То есть 
когда спортсмены развили свои физические навыки до высокого уровня и когда они 
соревнуются на этом уровне, победителем с большей вероятностью станет человек, 
который лучше всего подготовлен психологически.  

Тренеры также признают важность психологической подготовки, однако трене-
ры могут пренебрегать спортивной психологией, скорее всего, потому, что не знают, 
как научить спортсменов основным психологическим навыкам. Есть также тренеры, 
которые придерживаются мнения, что  

 психосоциальные качества – это врожденные характеристики, которым 
нельзя научить; 

 у спортсменов либо есть эти психологические качества, либо нет;  

 психологическая подготовка не важна и для подготовки спортсменов 
необходима только тяжелая физическая работа. [2, с. 58] 

Но, тем не менее, в настоящее время подавляющее большинство тренеров 
осознают важность психологической подготовки, но просто не знают, как ее реали-
зовать. 

Следует подчеркнуть, что необходима регулярная практика психологических 
навыков, а после того, как все психологические навыки усвоены, они могут быть 
применены во время соревнований. По мере того, как спортсмены начинают 
приобретать эти навыки, большинство их них даже не осознают этого.  

В то же время психологические тренировки должны быть короткими по 
сравнению с физическими, но регулярными. 

Рассмотрим, чем помет помочь спортивная психология: 
1. Улучшить концентрацию и избавиться от отвлекающих факторов. Многие 

спортсмены обладают способностью концентрироваться, но часто их внимание 
смещается не на нужные области. 

2. Повысить доверие к сомневающимся спортсменам. Сомнение противопо-
ложно уверенности. Если спортсмен сохраняет сомнения до или во время соревно-
ваний, это указывает на низкую уверенность в себе или, по крайней мере, он 
саботирует ту уверенность, которая была у вас в начале соревнования.  

3. Развивать навыки совладения с неудачами и ошибками. Эмоциональный 
контроль – это необходимое условие. Спортсменам с очень высокими ожиданиями 
трудно исправлять мелкие ошибки, которые являются естественной частью спорта. 
Важно оправдать эти ожидания, а также помочь спортсменам сохранять спокой-
ствие под давлением, когда они совершают ошибки или расстраиваются. 

4. Помогает спортивным командам развивать коммуникативные навыки 
и сплоченность. Основная часть спортивной психологии и психологической подго-
товки помогает командам улучшить сплоченность. Чем больше команда работает 
как единое целое, тем лучше результаты она показывает. 

5. Привить эффективную систему убеждений. Одна из областей спортивной 
психологии - это помощь спортсменам в выявлении неэффективных убеждений 
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и взглядов. Эти убеждения необходимо выявить и заменить новыми образами 
мышления.  

6. Развить уверенность в себе после травмы. Некоторые спортсмены 
оказываются полностью подготовленными физически, чтобы вернуться к соревно-
ваниям и тренировкам, но психологически некоторые шрамы остаются. Травма 
может подорвать уверенность в себе, вызвать сомнения во время соревнований 
и стать причиной потери внимания. [1, с. 135] 

Но стоит отметить, что спортивная психология подходит не каждому спортсме-
ну. Не каждый человек, занимающийся спортом, хочет «повысить результатив-
ность». Спортивная психология, вероятно, не для спортсменов-любителей. То есть 
очень важно, чтобы сам спортсмен желал улучшить свои психологические навыки.  

Таким образом, психологические аспекты необходимы спортсмену также как и 
постоянные физические тренировки. Со временем усвоенные психологические 
навыки становятся неотъемлемой частью жизни спортсмена: он учится сосредота-
чиваться на соревнованиях, даже не замечая этого. 
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Аннотация. В статье раскрываются актуальные вопросы физической подготовки 

в условиях самоизоляции. Указываются как положительные, так и отрицательные 
факторы дистанционного обучения. Обозначаются последствия отсутствия 
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практических занятий по боевому разделу для сотрудников, обеспечивающих 
правопорядок в территориальных органах. 

Abstract. The article deals with topical issues of physical training in self-isolation. Both 
positive and negative factors of distance learning are indicated. The consequences of the lack of 
practical training in the combat section for employees who ensure law and order in territorial 
bodies are indicated. 

Ключевые слова: физическая подготовка, дистанционное обучение, слушатели, 
короновирус, сотрудники полиции 

Keywords: physical training, distance learning, trainees, coronavirus, police officers 

 
Первая половина 2020 года отличилась глобальными переменами во всех 

сферах деятельности страны, в том числе и в системе образования. Еще в марте 
месяце осуществлялось обучение факультета первоначальной подготовки по пред-
мету «Физическая подготовка» в Воронежском институте МВД России, но возникла 
новая проблема – это переход к дистанционному обучению из-за сложившегося 
санитарно-эпидемиологической обстановки не только по Воронежской области, но 
и во всем мире В связи с распространением новой короновирусной инфекции 
«COVID-19» не только жители нашей страны, но и всего мира были вынуждены 
перейти на режим строгой самоизоляции. 

Согласно п.1 Указа Президента Российской Федерации от 02.04.2020 № 239 «О 
мерах по обеспечению санитарно-эпидемиологического благополучия населения на 
территории российской федерации в связи с распространением новой коронавирус-
ной инфекции (covid-19)» было объявлено, что с 4 по 30 апреля 2020 г. Устанав-
ливаются нерабочие дни с сохранением за работниками заработной платы. 

После окончания, так называемых, «Каникул» от Департамента государствен-
ной службы и кадров МВД России совместно с Министерством образовании 
и науки, Министерством здравоохранении и Роспотребнадзором было принято 
решения перевести все высшие и средние профессиональное образование на 
дистанционное обучение с использованием современных технологий. 

Дистанционное обучения в Воронежском институте МВД России осущест-
вляется с помощью современного технологического программного обеспечения, 
а именно: Moodle и Bigbluebutton.  

С помощью программного обеспечения Moodle – предоставляется возмож-
ность осуществлять обучение, а именно: изучать лекционные и практические мате-
риалы, которые выкладывает преподаватель по своему предмету, а также предо-
ставляется возможность общения между преподавателем и слушателем в общем 
или личном чате, где разъясняются различные вопросы, относящиеся к той или иной 
теме. Что касается кафедры физической подготовки, то слушатели изучают норма-
тивно-правовые акты, теоретические основы и закрепляют их с помощью тестиро-
вания по каждой теме занятия.  

С помощью программного обеспечения Bigbluebutton – осуществляется видео-
конференцсвязь между преподавателем и слушателями для закрепления изученной 
темы, а также разъяснения каких-либо вопросов или ситуаций по теме занятия. 

Плюсы дистанционного обучения для слушателей ФПП по учебной дисциплине 
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«Физическая подготовка»: 
1. Углубленное изучение НПА: Глава № 5 Федерального закона от 07.02.2011 

№ 3 - ФЗ «О полиции»; Приказ МВД России от 05.05.2018 г. № 275 «Об утверждении 
Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 
внутренних дел Российской Федерации»; Приказ МВД России от 01.07.2017 №450 
«Об утверждении Наставления по организации физической подготовки в органах 
внутренних дел Российской Федерации»; 

2. Закрепление изученного материала с помощью тестирования; 
3. Самостоятельное выполнение различных упражнений по общей физической 

подготовки в домашних условиях. 
К отрицательной стороне дистанционного обучения для слушателей факультета 

первоначальной подготовки по учебной дисциплине «Физическая подготовка» 
относятся следующие факторы: 

1. Во время обучения слушатели факультета первоначальной подготовки 
исполняют свои непосредственные служебные обязанности в своем подразделении 
или территориальном органе во время учебных занятий (т.е. невозможно поставить 
ограничения во время тестирования для закрепления изученной темы или сдачи 
итоговой аттестации; собрать группу виде видеоконференции для обсуждения темы 
занятия); 

2. Отсутствуют практические занятия по боевому разделу; 
3. Отсутствует стабильное подключения к сети Интернет; 
4. Не каждый слушатель имеет хорошее техническое оборудование (ноутбук, 

планшет или мобильное устройство), которое может поддерживать современное 
программное обеспечение; 

5. Невозможно осуществить прием промежуточной и итоговой аттестации 
у слушателей факультета первоначальной подготовки по общей физической и спе-
циально-физической подготовки. 

В настоящее время дистанционное обучение с использованием современных 
технологий продолжается у факультета первоначальное подготовки, а также и для 
слушателей, зачисленных на обучение по очной форме с 26 октября 2020 до 
нормализации санитарно-эпидемиологической обстановки, которое регламентиро-
вано распоряжением Департаментом государственной службы и кадров от 
22.10.2020 № 21/10/12738. 

Подводя итоги можно сделать вывод о том, что слушатели факультета профес-
сиональной подготовки проходящие обучение в Воронежском институте МВД 
России по предмету «Физическая подготовка» могут в совершенстве освоить теоре-
тический материал и нормативно-правовую базу, регламентированную в МВД 
России, с помощью которых они могут применять и использовать при несении служ-
бы, но с практической точки зрения слушатели не смогут выполнить то или иное 
техническое действие для осуществления защиты от обхватов и захватов, ударов 
руками и ногами, ударами каким-либо предметом, а также защиту от огнестрель-
ного оружия с последующим его задержания и конвоирования, а также провести 
правильный досмотр правонарушителя или преступника не представится таким 
возможным. Именно поэтому практические занятия играют важную роль в процессе 
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обучения слушателей факультета первоначальной подготовки, так как без таких 
навыков они могут допустить грубые ошибки при выполнении какого – либо 
технического действия с последующим переходом к неблагоприятным послед-
ствиям для сотрудника, а именно получения увечья не только самому, но и преступ-
нику (правонарушителю), а также превышения должностных полномочий 
сотрудником полиции, которые регламентируются ст. 286 УК РФ. 
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Аннотация. Статья посвящена вопросам важности физической подготовки в 

тренировках стрелка и влиянии физической подготовки на результаты стрельб, а 
также организации занятии физической подготовкой для стрелков-спортсменов. 
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Стоит начать с того, что физическая подготовка играет важную роль в повсед-

невной жизни стрелка. Связано это с тем, что физическая подготовка используется 
стрелком как средство повышения силы и выносливости. Именно благодаря заня-
тиям спортом у стрелка вырабатывается хорошая физическая подготовленность, что 
способствует достижению в кратчайшие сроки высоких результатов в стрелковом 
спорте. 

Перед тем как определить, какими же физическими данными должен обладать 
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каждый спортсмен-стрелок, необходимо разобрать в том, какие мышцы участвуют в 
процессе стрельбы у стрелков из пистолета. 

У стрелков из пистолета активнее всего задействуются мышцы плеча пред-
плечье правой руки, а также мышцы кисти. Но не стоит забывать и о мышцах ног, 
шеи и туловища, поскольку они оказывают немаловажное влияние на состояние 
стрелка. 

Итак, разобравшись с основными группами мышц, непосредственно задейство-
ванными, в частности во время стрельбы из пистолета, необходимо отметить 
некоторые физические данные, которыми должен обладать любой уважающий себя 
и свой спорт человек: 

1. Достаточно хорошо развитой мышечной системой и выносливостью. К ним 
мы, в первую очередь, отнесем мышцы кора, рук и ног. Развития этих групп мышц 
позволяет стрелку производить большое количество выстрелов, при этом, не теряя 
их качество; 

2. Умением выключать из работы, не задействованные группы мышц, которые 
непосредственно не участвуют в удержании тела при изготовке и во время нажатия 
на спусковой крючок; 

3. Сильными мышцами, которые участвуют в процессе дыхания для того, 
чтобы в экстремальных ситуациях не ощущать затруднения дыхания и не терять из-
за этого возможности контролировать ситуацию; 

4. Развитой быстротой реакции, способностью быстро ориентироваться 
в ситуациях, представляющих опасность для жизни и здоровья, а также экстремаль-
ных условиях [1, с. 16]. 

Для того чтобы стрелку успешно освоить эти данные или же развивать их для 
достижения еще больших результатов ему необходимо заняться самодисциплиной. 
Именно самодисциплина будет выступать важнейшим звеном в физической подго-
товке стрелка и его дальнейшим результатам. 

Самодисциплина стрелка должна основываться на таких показателях и установ-
ках как: 

 Четкое расписание предстоящего дня (расписание ближайших целей, пла-
нов на день, подведение итогов прошедшего дня и анализ того, чем занимался 
стрелок); 

 Регулярные занятия спортом. Стрелку на постоянной основе необходимо 
заниматься физической подготовкой и спортом для того, чтобы развивать свои мыш-
цы и прогрессировать; 

 Качественный и продолжительный сон. Да, вероятнее всего, если стрелок 
будет ложиться каждый день ближе к утру, то он не сможет регулярно заниматься 
спортом, поскольку у него попросту не будет на это желания и сил. Связано это 
с тем, что именно сон является основой прогресса в физической подготовке стрелка: 
во время сна мышцы восстанавливаются после пройденной нагрузку и укрепляются; 
организм стрелка отдыхает, что в последующем вызывает у него еще больший 
интерес к стрельбе и занятиям спортом; 

 Правильное питание. Для того чтобы поддерживать хороший уровень 
физической подготовки, необходимо стараться питаться правильно. По крайней 
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мере, необходимо исключить из своего ежедневного рациона блюда и продукты, 
которые приводят к появлению лишнего веса. Ведь если у стрелка будет накапли-
ваться лишний вес, то будет ухудшаться состояние его физической подготовки, 
начнут возникать сложности при выполнении привычных упражнений и нормативов 
и, соответственно, заметно ухудшатся результаты стрельб. 

Таким образом, в рамках данного исследования мы можем предложить сле-
дующее. В регулярные занятия физической подготовкой спортсмена-стрелка дол-
жны входить следующие виды упражнений для развития мышц, которые, в первую 
очередь, участвуют во время выстрела: 

1. Подтягивания – одно из самых известных каждому упражнений и в то же 
время популярных. Во время тренировки на турнике у спортсмена развиваются 
очень многие группы мышц: грудные, спинные, плечевые и другие. Степень нагруз-
ки на ту или иную группу мышц может изменяться в зависимости от того, какой хват 
на турнике использует спортсмен; 

2. Отжимания – классическое и очень востребованное упражнение для разви-
тия мышц брюшного пресса, спины, груди и рук. Нагрузка изменяется в зависимости 
от положения рук (стойки); 

3. Упражнения с гирей – особенность данного упражнения заключается в том, 
что посредством него стрелок может проработать все тело: ноги, мышцы кора, спи-
ны, груди и рук. Особенно актуально данное упражнение будет для стрелков из 
пистолета; 

4. Планка и упражнения на пресс – развитие мышц кора является важнейшей 
задачей для физической подготовки стрелка, поскольку мышцы кора задействуются 
даже при простом удержании оружия, не говоря уже о перемещении с ним [2]. 

Таким образом, подводя итог всему вышеизложенному, стоит сказать, что 
действительно физическая подготовка для стрелка имеет огромное значение, по-
скольку прямо влияет как на результаты его стрельбы, так и на результаты в спорте. 
Благодаря физической подготовке, тренировкам, вырабатывается характер и сила 
вола, а, как мы знаем, без характера человек долго не продержится и рано или 
поздно у него пропадет все желание к дальнейшим занятиям столь увлекательным и 
востребованным видом спорта. 
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В настоящее время каждому известно о пользе занятий физической подготов-

кой. Современные реалии таковы, что человек, в большинстве своем, ведет сидячий 
образ жизни и ему просто необходима определенная физическая нагрузка. Это 
касается и курсантов вузов МВД России, ввиду того, что любой образовательный 
процесс предполагает наличие дисциплин, на которых приходится длительное 
время проводить сидя в аудитории, в результате чего возникает дефицит двигатель-
ной активности. Поэтому, занятия по физической подготовке являются обязатель-
ным элементом в обучении курсантов. В ходе таких занятий происходит процесс 
воспитания в человеке определенных личностных качеств, которые в дальнейшем 
формируют общее представление о конкретном человеке. 

Необходимо заметить, что воздействию физической подготовки подвергается 
значительное количество областей: 

- образовательная; 
- воспитательная; 
- биологическое развитие; 
- оздоровительная; 
- профилактическая; 
- рекреационная; 
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- коммуникативная [1, с. 243]. 
В научных публикациях не раз отмечалось, что физическая активность положи-

тельно отражается на умственных способностях человека, на его психическом 
состоянии и работоспособности. 

Однако стоит обратить внимание, что существуют определенные проблемные 
аспекты в процедуре физического воспитания, которые обусловлены не только 
образовательными стандартами и программами, но и психологией самих курсантов. 

Выпускник образовательного учреждения МВД России не должен отделять себя 
от ценностей физической культуры, которые должны входить в содержание ценност-
ных оснований его жизнедеятельности и являющихся компонентом личностно-
профессиональной идентичности. Однако если курсант не поставит перед собой 
задачи достижения высокого уровня личной физической подготовки, то нельзя гово-
рить о комплексном становлении личности, развитии профессиональных качеств 
и эффективности образования в целом для этого обучающегося. 

При этом различными исследованиями установлено, что не всегда курсанты 
психологически готовы к определению уровня своей физической подготовленности, 
как полноценной составляющей его профессиональной деятельности [2, с. 274]. 

Поэтому на занятиях следует уделить внимание закреплению в сознании 
курсантов ценностно-мотивационного отношения к физической подготовке, которое 
должно проявляться в соответствующих установках, оценках, нормативных пред-
ставлениях и выступать ориентиром в образовательной деятельности. 

Ряд вопросов возникает и при проведении занятий по физической подготовке. 
В современном образовательном процессе активно внедряется дифференцирован-
ный подход к обучению, который подразумевает изучение индивидуальных особен-
ностей студентов и курсантов с последующим распределением по имеющимся 
типологическим признакам на определенные группы с учетом задач учебного 
процесса. 

По мнению авторов, изучающих вопрос проектирования системы развития 
физической культуры и формирования потребности в физическом совершенство-
вании курсантов, в основу дифференцированного подхода рекомендуется положить 
методологические обоснования и следующие концептуальные положения:  

– обеспечение готовности курсантов к систематической добровольной двига-
тельной деятельности. Для этого требуется целенаправленно формировать потреб-
ности и мотивы, стимулирующие овладение теоретическими знаниями, организа-
ционными умениями, двигательными навыками, которые позволили бы самостоя-
тельно пользоваться технологиями здорового образа жизни, физического само-
совершенствования;  

– развитие двигательных способностей, которое осуществляется с учетом 
индивидуальных темпов развития организма и природных возможностей индивида 
[3, с. 23]. 

Но в действительности такой подход является трудно реализуемым на 
практике: 

 во-первых, к курсантам ведомственных вузов МВД России предъявляются 
довольно высокие требования, касающиеся не только уровня профессиональных 
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знаний, но и физической подготовки. 

 во-вторых, ввиду ограниченности времени проведения занятия представ-
ляется сложным уделить внимание каждому курсанту в группе; 

 в-третьих, существует специально разработанная программа занятий по 
физической подготовке, которая включает в себя упражнения, затрагивающие все 
функции человеческого организма. Индивидуальный подход предполагает разра-
ботку программы для каждого курсанта отдельно, с учетом физических особен-
ностей его организма. Однако это является трудновыполнимым, как уже упомина-
лось, из-за ограниченности во времени проведения занятий; 

 в-четвертых, исходя из предыдущего пункта, можно подумать, что в ведо-
мственный вуз может поступить обучающийся с любым уровнем физической 
подготовки. Однако это не так. Будущий сотрудник полиции должен быть физически 
подготовлен на высоком уровне, обладать выносливостью, силой, ловкостью, быст-
ротой реакции. Именно поэтому при поступлении в вузы МВД России проводится 
серьезный отбор, на котором оценивается уровень физической подготовленности 
абитуриентов и только хорошо подготовленные смогут начать обучение в вузе. 
Следовательно, в данной ситуации курсанты находятся в равных условиях.  

Может быть, стоит обратить внимание на возможность проявления дифферен-
цированного подхода в развитии каких-либо конкретных качеств. Например, 
несколько курсантов имеют хорошо развитую ловкость, но недостаточно развитую 
скорость. В таком случае, целесообразно объединить курсантов в подходящие груп-
пы и делать упор на развитие недостающих качеств. 

Также одной из важных задач физического воспитания курсантов является 
развитие у них самостоятельности. В данном случае также можно применить диф-
ференцированный подход. Например, на занятии курсант занимается вместе со 
всеми по общей программе, а на самостоятельную подготовку ему дается задание 
на развитие определенного физического качества. 

В такой ситуации происходит выработка у курсанта ответственности за свое 
физическое состояние. Воспитывая в себе самостоятельность, обучающийся разви-
вается не только на физическом уровне, но и на профессиональном. В дальнейшем 
в служебной деятельности сотрудника полиции ему будет проще брать на себя 
ответственность за свои действия, а также самостоятельно решать поставленные 
перед ним профессиональные задачи.  

Также стоит обратить внимание, что в современных образовательных системах 
особое значение приобретает функция физического воспитания, отвечающая за 
формирование здоровья. Это обусловлено нарастающими угрозами разрушения 
внешней экологической среды человека и его внутренней экологии [4, с. 380]. 

В последнее время можно все больше услышать об ухудшении состояния 
здоровья и физической подготовки молодого населения. Повышается процент 
заболеваемости сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной систем, что, 
в свою очередь, обусловливается недостатком двигательной активности. 

В связи с чем, занятия по физической подготовке в ведомственных вузах МВД 
России призваны воспитывать не только физические качества курсанта, но, и на-
правлены на улучшение состояния его здоровья. Именно занятия по физической 
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подготовке способствуют повышению сопротивляемости организма воздействию 
негативных факторов, обеспечивая необходимое количество энергии для поддержа-
ния работоспособности. 

Таким образом, несмотря на существующую организацию и порядок проведе-
ния занятий по физической подготовке в вузах МВД России, все же существуют 
определенные проблемные вопросы. Решение проблем может положительно ска-
заться на процессе физического воспитания курсантов, помогая качественному фор-
мированию у обучаемых необходимых физических навыков, которые, в свою оче-
редь, влияют на эффективность профессиональной деятельности будущих сотруд-
ников полиции. 
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Аннотация. Спортсмены - особая категория людей, которым необходимо 

выносить тяжелые физические нагрузки и тренировки практически ежедневно. Один из 
способов повысить производительно организма - правильно питаться. В статье 
приведены основные правила, которые необходимо соблюдать спортсменам для 
достижения максимально работоспособности. 

Abstract. Sportsmen are a special category of people who need to endure heavy physical 
activity and training almost daily. One way to boost your body's performance is to eat right. The 
article contains the basic rules that athletes must follow to achieve maximum performance. 

Ключевые слова: тренировки, спортсмен, физическая активность, правильное 
питание, режим питания 
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Точно так же, как автомобиль лучше всего работает с полным баком бензина, 

человеческому организму требуется правильный вид топлива из пищи, чтобы рабо-
тать с максимальной эффективностью. Баланс углеводов, белков, жиров, минералов, 
витаминов и воды даст организму то, что ему нужно для максимальной производи-
тельности. 

Для того, что поддерживать нормальную производительность и работоспособ-
ность организма во время тренировок, нужно соблюдать определенные режим 
питания:  

1. Перед тренировкой:  еда, которую человек употребляет перед тренировкой, 
сильно влияет на качество спортивных результатов, а также на то, как спортсмен 
себя чувствуете во время и после тренировки. Рассмотрим основные рекомендации, 
которые могут помочь спланировать приемы пищи перед тренировкой, чтобы 
предотвратить понижение уровня сахара в крови, избежать чувства голода во время 
тренировки или соревнования и зарядить мышцы энергией. 

- Употреблять больше пищи, которая содержит углеводы, белки и жиры, если 
есть 4+ часа до начала тренировки. Небольшие «мини» приемы пищи с высоким 
содержанием углеводов и умеренным содержанием белка лучше, если у есть 2-3 
часа до начала тренировки. Углеводы важны во время всех приемов пищи и пере-
кусов, потому что они дают энергию. Цельнозерновые углеводы надолго дадут 
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энергию, и их лучше всего употрблять после тренировки. Цельнозерновые макаро-
ны, рогалики, печеный картофель, коричневый рис и свежие фрукты - все это 
хорошие источники сложных углеводов. Рафинированные углеводы (например, бе-
ый хлеб, белый рис, белые крекеры) дадут быструю энергию, и их лучше всего упо-
треблять за 30 мин - 1 час до тренировки. 

 Избегать продуктов с высоким содержанием клетчатки (таких как брокколи, 
печеные бобы или хлопья с высоким содержанием клетчатки) прямо перед трени-
ровкой. Эти продукты могут вызывать боли в животе во время упражнений, посколь-
ку они медленнее проходят через пищеварительную систему. Однако продукты 
с высоким содержанием клетчатки полезны, поэтому необходимо обязательно 
включать их в другое время дня. 

 Сахар и сладости (особенно газированные напитки и конфеты) не обеспе-
чивают длительной энергии, и поэтому не рекомендуются для перекуса перед 
соревнованиями. 

 Огранить употребление продуктов с высоким содержанием жиров, таких 
как фастфуд, мороженое, орехи и сыр, в качестве еды перед тренировкой. Эти про-
дукты перевариваются гораздо дольше, и спортсмен может почувствовать вялость 
и усталость, если съест слишком много их прямо перед тренировкой. 

 Не употреблять новые и неизвестные продукты перед соревнованиями. 
У спортсмена могут возникнуть проблемы с перевариванием пищи, которую он 
никогда раньше не ел.  

1.2. За 30 мин - 1 час до тренировки: 
1.2.1. Употреблять свежие фрукты (например, дыню или виноград) или сухо-

фрукты, крекеры, мюсли, зерновые батончики, крендели, яблочное пюре. 
1.2.2. Напитки: вода, спортивные напитки, такие как Gatorade (при трени-

ровках более 90 минут). 
1.3. За 2-3 часа до тренировки: 
1.3.1. Употреблять батончики с мюслями и йогурт, ½ бублика или 1 английский 

маффин с арахисовым маслом и/или желе, хлопья и молоко, или овсянку и ягоды. 
1.3.2. Пить воду. 
1.4. За 4+ часа до тренировки: 
1.4.1. Употряблять пищу, содержащую углеводы (зерновые с фруктами/ово-

щами), белок и полезные жиры, такие как: 

 бутерброд с индейкой и сыром на пшеничном хлебе с листьями салата 
и помидорами, фруктом и чашкой кренделей; 

 курица-гриль с коричневым рисом или сладким картофелем и овощами; 

 миска хлопьев с молоком, омлет и фрукт; 

 яйцо и сыр на бублике из цельнозерновой муки или английский маффин 
с кусочком фруктов; 

1.4.2. Пить воду [2, с. 61]. 
2. Во время тренировки: в зависимости от продолжительности может 

потребоваться или не потребоваться что-нибудь съесть во время тренировки. Если 
спортсмен чувствует, что проголодался и/или тренировка длится более полутора 
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часов, необходимо употребить что-нибудь легко усваиваемое, что быстро даст энер-
гию, например фрукты, энергетический батончик или крендели. Существуют также 
такие продукты, как спортивные гели и жевательные таблетки, разработанные для 
спортсменов на выносливость. 

3. После тренировки: очень важно восстановить силы после тяжелой трени-
ровки. Поскольку организму необходимо восполнить запасы гликогена в мышцах 
в течение первых нескольких часов после тренировки, важно есть углеводы и не-
много белка вскоре после тренировки. 

Иногда после физической активности, человек может не проголодаться, поэто-
му можно попробовать перекусить продуктами, содержащими углеводы и белок 
(например, йогурт, половину бутерброда или шоколадное молоко), в течение 30-45 
минут после тренировки. Это поможет организму быстрее восстановиться. 

Следует в течение следующих 2-3 часов съесть больше еды с высоким содержа-
нием углеводов и белка, чтобы восполнить запасы гликогена в мышцах и восстано-
вить мышечные ткани. Это поможет быстрее восстановиться и быть готовым к сле-
дующей тренировке. 

Следует понимать, что сокращение калорий не дает возможности организму 
работать лучше. Поскольку упражнения и спортивные тренировки требуют энергии, 
превышающей повседневные потребности человека, важно удовлетворить эти по-
требности, чтобы соревноваться в полную силу и быстро восстанавливаться после 
тренировки. То есть, пропуск приема пищи ухудшит производительность. Регуляр-
ное питание и здоровые перекусы - лучший способ зарядить организм энергией для 
занятий спортом. 

Поскольку разные продукты содержат разные питательные вещества, необхо-
димо есть разные продукты, чтобы получать все необходимые питательные вещест-
ва. Например, апельсины содержат витамин С и углеводы, но не железо или белок. 
Кусок курицы содержит железо и белок, но не витамин С и углеводы. Баланс углево-
дов, белков, жиров, минералов, витаминов и воды лучше всего подходит для макси-
мальной производительности организма. 

Рассмотрим каждое из них более подробно: 
1. Углеводы - (содержатся в макаронах, хлебе, хлопьях, рисе, зернах, карто-

феле, фруктах, овощах, молоке, йогурте и тому подобном) особенно важны для 
спортсменов, поскольку они снабжают организм глюкозой для получения энергии. 
Избыточная глюкоза хранится в мышцах и печени в виде гликогена. Во время 
коротких упражнений, таких как спринт, баскетбол, гимнастика или футбол, орга-
низм полагается на гликоген, чтобы поддерживать стабильный уровень сахара 
в крови и, таким образом, поддерживать энергию. Если у спортсмена недостаточно 
гликогена, он можете почувствовать сильную усталость или испытывать трудности 
с поддержанием активности (эти эффекты, несомненно, повлияют на производи-
тельность). Во время более длительных упражнений организм в основном исполь-
зует запасы гликогена, но в зависимости от того, как долго длится активность, 
организм также будет использовать жиры, содержащиеся в организме, для повыше-
ния производительности. 

Говоря об углеводах, стоит упомянуть углеводную нагрузку - метод, используе-
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мый для увеличения количества гликогена в мышцах. Он включает в себя употребле-
ние дополнительных углеводов в течение недели перед соревнованиями и в то же 
время сокращению тренировок. Углеводная нагрузка предназначена для марафон-
цев и других спортсменов, участвующих в соревнованиях на выносливость, и не тре-
буется для большинства видов спорта. 

2. Жир – важный источник энергии, используемый для более длительных 
тренировок и занятий на выносливость, таких как пешие прогулки, езда на велоси-
педе, бег на длинные дистанции или плавание. Диета с низким содержанием жиров 
может снизить спортивные результаты и вызвать другие проблемы со здоровьем, 
такие как дефицит некоторых витаминов, для усвоения которых требуется жир. 
Полезные для сердца источники жира включают авокадо, лосось, орехи и ореховое 
масло, а также оливковое масло. 

3. Белок – необходим организму для наращивания и восстановления мышц. 
Небольшое количество белка также можно использовать для получения энергии. 
Белок содержится в нежирном мясе, таком как курица и индейка, бобах, тофу, 
яйцах, а также в молочных продуктах, таких как греческий йогурт, сыр и молоко. 

Хотя для наращивания мышечной массы требуется дополнительный белок, 
большинство людей получают достаточно белка из пищи. Дополнительный белок из 
добавок не принесет никакой дополнительной пользы. Потребление достаточного 
количества калорий (особенно углеводов), на самом деле более важно для нара-
щивания мышечной массы, чем дополнительный белок. Без достаточного коли-
чества калорий организм человека не может нарастить новые мышцы. 

4. Витамины и минералы – не являются источниками энергии, но они выпол-
няют множество важных функций в организме. Например, витамин D и кальций 
необходимы для крепких костей, а железо необходимо для клеток крови, чтобы 
переносить кислород по всему телу. Некоторые минералы, такие как калий, кальций 
и натрий, называются электролитами. Они важны во время упражнений, потому что 
влияют на количество воды в организме и на работу мышц. Спортсмены должны 
придерживаться сбалансированной диеты с разнообразными продуктами, чтобы 
получать достаточно витаминов и минералов. Прием поливитаминов – это нормаль-
но, но добавки с высокими дозами витаминов и минералов не улучшают работо-
способность и на самом деле могут быть вредными.  

5. Вода  – необходима для поддержания гидратации. Обезвоживание (когда 
организму не хватает жидкости для эффективной работы) может вызвать мышечные 
судороги и головокружение. Когда человек физически активен, обезвоживание не 
только опасно, но также может мешать работать на полную мощность. Чтобы избе-
жать обезвоживания, необходимо держать рядом бутылку с водой и пить ее в тече-
ние дня. 

Не стоит ждать, пока спортсмен почувствует жажду, чтобы начать пить воду. 
Жажда означает, что в организме начинается обезвоживание. Также не стоит 
забывать пить больше воды в жаркую и влажную погоду. 

Воду стоит употреблять: 
a. Перед тренировкой:  цель - хорошо гидратироваться, прежде чем стать 

физически активными. Разным людям необходимо разное количество воды перед 
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тренировкой в зависимости от множества факторов, включая вес, рост, количество 
выделяемого пота, количество еды и погодные условия на улице. Например, 
подростки должны выпивать 2–2,5 стакана жидкости по крайней мере за 2–3 часа до 
физической активности.  Затем им следует выпить 1–1,5 стакана воды за 10–20 
минут до занятия. 

2. Во время тренировки:  потребность в жидкости во время тренировки зави-
сит от ее интенсивности и продолжительности погодных условий и от того, сколько 
организм потеет. Во время тренировки рекомендуется пить от ½ до 1 стакана жид-
кости каждые 15-20 минут. Если спортсмен собирается интенсивно тренироваться 
более 90 минут, может быть полезно пить воду с электролитами или спортивный 
напиток, чтобы восполнить электролиты, потерянные с потом. 

3. После тренировки: калорийные напитки (например, молоко, сок или спор-
тивный напиток) могут заменить воду и глюкозу. Молоко также содержит белок, 
который помогает восстановить мышцы [1, с. 103].  

Таким образом, спортсменам нужно больше еды и жидкости, чем физически 
менее активным людям. Регулярные приемы пищи и здоровые перекусы помогут 
организму зарядиться энергией до и после тренировки. Важно дать организму 
достаточно правильного топлива, чтобы он чувствовал себя хорошо и имел энергию, 
необходимую для достижения наилучших результатов. 
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На протяжении довольно длительного периода времени российское общество  

воспроизводит такие экономические, политические, культурные характеристики, 
которые однозначно свидетельствуют о том, что оно, по-прежнему, является пере-
ходным. В современную эпоху цифрового общества, прогресса интернет технологий 
и перехода к осознанному потреблению процесс социализации приобретает специ-
фические черты: изменяются критерии социальной зрелости, происходит усложне-
ние институтов социализации, преобразуются виды и формы воспитания, изменяют-
ся агенты профессиональной социализации [1].  

Мировым трендом является активное участие личности в осознанном принятии 
ценностей физического и духовного совершенствования, профессионального и со-
циального долголетия, приобретения и поддержания высокого уровня здоровья. 
Физическая культура, оздоровительные технологии, фитнесс и спорт сегодня играют 
важную роль в жизни людей разных возрастов и социальных статусов. Высокий 
уровень сформированности таких ценностей, как здоровье, коммуникабельность, 
мобильность, физическая выносливость, образованность определяют конкуренто-
способность и востребованность современного человека на рынке труда. 

Физическая культура и спорт, как часть общей культуры и специфический вид 
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человеческой деятельности выступает одним из важнейших факторов социали-
зации, в том числе и профессиональной. Регулярная физкультурно-спортивная 
деятельность формирует у личности потребность в осознанной двигательной актив-
ности, является комплексным инструментом развития личностных качеств, которые 
позволяют человеку развиваться в гармонии с обществом [8]. 

Физическая культура и спорт оказывают влияние не только на физическую 
структуру личности студентов, но и воспитывают культуру удовлетворения социаль-
ных потребностей в коммуникациях, организации досуга, обеспечивают моральную 
удовлетворенность от социально-активной деятельности. Физическая культура с по-
мощью специфического средства – физического упражнения – эффективно форми-
рует физические кондиции, необходимые для будущей профессии. 

По своей сути образование в университете является процессом погружения 
студенческой молодежи в общественную жизнь, усвоение взаимоотношений, идеа-
лов и образов поведения, обретения социальных норм, ролей и функций, вхожде-
ния в долгосрочные социальные группы на основе выбора профессиональной 
деятельности. Процесс профессиональной социализации в вузе предполагает актив-
ное участие студента в освоении культуры, в формировании значимых социальных 
качеств, приобретении умений и навыков, необходимых для успешной реализации 
самостоятельной профессиональной деятельности, разностороннее воспитания 
в рамках образовательной процесса. При этом уровень зависимости студенческой 
молодежи от социальных сетей и цифровых технологий отмечается исследова-
телями как высокий.  

В современном российском обществе и в образовательной сфере в частности 
укоренилось представление о физической культуре, как о средстве, выполняющем 
рекреативные функции. Вузовские преподаватели часто рассматривают физическую 
культуру как дисциплину, направленную на достижение показателей, выполнение 
нормативов, т. е. на определения степени развития физических качеств личности, ее 
работоспособности и активности на учебных занятиях [2]. Физическая культура как 
учебная дисциплина оказывается «выброшенной» из социокультурного простран-
ства вуза, а ее возможности оказывать влияние на формирование социальных ка-
честв личности студента игнорируются. Отсюда напрашивается вывод, что в настоя-
щее время общественные представления о роли физической культуры и спорта 
в социализационных процессах ограничены педагогическими стереотипами и не 
соответствует ее практическому назначению как одного из важнейших факторов 
профессиональной социализации студенческой молодежи. 

Физическая культура и спорт – это динамическая система, которая в зависи-
мости от индивидуальных особенностей студенческой молодежи помогает подо-
брать адекватные инструменты воздействия в ногу со временем, предлагая новые 
направления оздоровления, фитнесса, активного отдыха, двигательной активности. 
Динамическая характеристика достигается за счет принципа триединства двигатель-
ного, интеллектуального и социально-психологического формирования личности 
студента средствами физической культуры и спорта, предполагающего воспитание 
чувства ответственности, настойчивости в достижении целей, выработку адаптивно-
го поведение в разнообразных условиях жизнедеятельности, широкого использова-
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ния саморегуляции, самопознания [4]. 
В ряде научных работах философской, социологической, психолого-педагоги-

ческой направленности высказываются идеи и проблемы формирования социаль-
ной активной личности, предлагается коренным образом пересмотреть теоретичес-
кие и практические подходы к процессу формирования физической культуры лич-
ности студенческой молодежи [2,6,8].  

В новой социокультурной парадигме – «образование через всю жизнь» –  
подчеркивается важность влияния вуза на профессиональную социализацию студен-
ческой молодежи, а важным инструментом педагогического воздействия  рассмат-
риваются нетрадиционные, инновационные методы. Критерием успешности приме-
нения инноваций в процессе профессиональной социализации служит высокий 
уровень включенности студента в физкультурно-спортивную жизнь вуза, которая 
в свою очередь связана с  процессом формирования личностных качеств и социаль-
ной зрелости личности, предполагающей непрерывное профессиональное самораз-
витие [6]. 

Необходимо отметить, что адекватная современным реалиям, динамически 
развивающаяся система физкультурно-спортивной жизни вуза, учитывающая инди-
видуальные особенности студенческой молодежи, способна оказывать влияние на 
формирование профессиональных норм, ценностей и профессиональной культуры.  
Физическая культура и спорт способна развивать адаптационные свойства личности 
студента, которые создают необходимый потенциал для ее эффективного включе-
ния в профессионально-трудовую среду, успешного выполнения социальных ролей, 
высокой социальной и профессиональной мобильности на всем жизненном пути 
человека. Воспитание потребностей в физкультурно-спортивной деятельности ока-
зывает опосредованное влияние на удовлетворение других потребностей студен-
ческой молодежи – сохранение здоровья, отдых, общение, самоутверждение, 
престижность, общественная значимость, сопереживание [3]. 

Результаты социологических и педагогических исследований авторов В. В. Ста-
новова, С. А. Носковой, Т. Г. Пестовой, подтверждают проблемность профессиональ-
ной социализации и ее связь с физической культурой и спортом. Исследователи 
отмечают такие социальные практики у студенческой молодежи, как участие в не-
формальных националистических объединениях, криминальных группах, отсутствие 
межэтнической толерантности. 

Согласно данным Л. Н. Семченко, С. А. Батрымбетовой, ко второму году обуче-
ния количество случаев заболеваний в студенческой среде возрастает на 23%, к чет-
вертому – на 43%. С каждым годом, увеличивается количество студентов, отне-
сенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Исследование 
функционального состояния здоровья студентов показало, что высокий уровень 
здоровья отмечается только у 1,8% опрошенных; средний – у 7,7%; низкий – у 21,5%; 
очень низкий – у 69%. Одним из фактором, ухудшения состояния здоровья студен-
ческой молодежи в вузе, является то, что более 60% студентов не придерживаются 
основам здорового образа жизни [5].  

Вместе с тем, согласно опросам, студенты в целом удовлетворены уровнем их 
физической активности и уровнем достаточности физкультурно-спортивной деятель-
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ности в свободное время. Физическая культура для значительной части студенчес-
кой молодежи не является элементом общей культуры человека и не восприни-
мается, как средство повышения умственной работоспособности, улучшения памя-
ти, внимания, саморегуляции. Анализ подготовки студенческой молодежи по физи-
ческой культуре показывает, что их отношение к физкультуре варьируется от поло-
жительно-пассивного до негативного, отсутствует потребность в физической 
активности, отмечается низкий уровень мотивации к физическому совершенство-
ванию [11]. 

На фоне этого с педагогической стороны, многими авторами исследований 
профессиональной социализации утверждается приоритет формирования личност-
ных и профессиональных качеств молодых специалистов в процессе адаптации 
к профессиональной среде. К таким качествам исследователи относят: готовность к 
освоению нового профессионального знания, профессиональный интерес, стремле-
ние к познанию, интеллектуальную активность, самостоятельность, профессиональ-
ный взгляд, умение взаимодействовать в профессиональной среде, владение про-
фессиональной терминологией, самоактуализация [9]. 

Исследователи Ж. А. Чапкович, В. И. Ревякина на основе своего многолетнего 
педагогического опыта разработали систему критериев и предложили оценить со-
циализированность студенческой молодежи, проверив таким образом гипотезу о 
том, что личностно-ориентированное содержание физкультурно-спортивной дея-
тельности, основанное на использовании в учебном процессе спортивно-видовых, 
общеразвивающих и оздоровительных технологий, способствует формированию 
мотивации студентов к двигательной активности, оптимизации уровня здоровья,  
повышению общей и специальной физической подготовленности [10]. 

Авторы исследования ввели направление «фитнесс-аэробики» как элективного 
курса в программу по физическому воспитанию в нескольких высших учебных 
заведениях города Томска. 

Анализ результатов данных анкетного опроса показал, что введенная ими 
система физического воспитания на основе фитнесс-аэробики позволила повысить 
двигательную активность, эмоциональность, соревновательность у студенческой 
молодежи. Приобретенные навыки работы в команде, воля к победе, положи-
тельная мотивация к здоровому образу жизни выступили ключевыми факторами, 
формирующими у студентов профессионально значимые качества. Введение в сис-
тему образования по физической культуре и спорту новаций в виде комплексного 
использования фитнесс-аэробики позволило получить авторам социализирующий 
эффект. 

О социализирующем эффекте физической культуры пишет и другой исследова-
тель – И. И. Сулейманов. Он выделяет мировоззренческую функцию физической 
культуры как основную, отражающую сформированность взгляда человека на место 
и значение личности, ее физической культуры в мироздании, в различных сферах 
жизнедеятельности общества, а также формирования мировоззрения через дея-
тельность в области физической культуры.  В числе ключевых функций физической 
культуры автор называет [9]: 

 ценностно-нормативная функцию, отражающую наличие в физической 
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культуре чрезвычайно широкого круга ценностей; 

 эстетическую функцию, предусматривающую формирование у занимаю-
щихся в процессе физкультурной деятельности эстетических идеалов, вкуса; 

 гедонистскую функцию, связанную с получение удовольствия от выполне-
ния физических упражнений; 

 катарсическую функцию «очищения». 
В данной трактовке, физическая культура и спорт являются элементом профес-

сиональной социализации студенческой молодежи в вузе, которая проводится в пе-
риод значимого онтогенетического преобразования. Социализирующий эффект 
физической культуры рассматривается как обоюдное взаимодействие каждого 
преподавателя и студента и их приобщенность к ценностям здорового образа жизни 
и в конечном счете - творческое долголетие и социальная активность.  

Высказывается предположение об эффективности социализации с позиции свя-
зи преподаватель-студент, и о роли личности преподавателя, выступающего в роли 
агента социализации, «учителя».  

С целью изучения отношения студентов к физической культуре и спорту нами 
было проведено социологическое исследование (анкетирование) среди студентов 
ОГУ имени И. С. Тургенева. Объем выборки составил 90 человек, в числе которых 
76,7% девушек и 23,3% юношей в возрасте 18-20 лет (81,4%) и 21-23 года (17,4%).  
Среди респондентов первокурсники составляли 69,8%, второкурсники – 29,1% [11]. 
Анализ результатов исследования в значительной мере подтвердил позиции других 
авторов. 

39,5% опрошенных студентов первого и второго курса в качестве внешнего 
стимула, повышающего интерес к занятиям физической культурой, назвали возмож-
ность самостоятельно выбирать вид физической деятельности и спортивную сек-
цию. Индивидуальный подход и личность преподавателя для 28% респондентов 
играют важную роль, также как и новые формы проведения занятий. 

На вопрос о видах деятельности на практических занятиях по физической куль-
туре, которые используют преподаватели, студенты указали: физические упраж-
нения (94,2%), спортивные игры (54,7%), выполнение двигательных задач на зачет 
(65,1%), измерение пульса (56%) и лекции (51,2%). Отсюда можно сделать вывод, 
что преподаватели используют ограниченный набор видов деятельности, что приво-
дит к однообразию занятий и, как следствие, понижению мотивации среди студен-
ческой молодежи, для которой важно постоянно осваивать новые виды двигатель-
ных действий. 

На вопрос о том, участвуют ли они в физкультурно-спортивных мероприятиях 
(днях здоровья, спортивных праздниках, соревнованиях) свыше половины (58,1%)  
студентов ответили, что стараются не участвовать, 28% участвуют с удовольствием и 
14% студентов принимают участие без особого энтузиазма.  

В качестве факторов, которые уже сегодня способствуют повышению роли 
физической культуры и спорта в профессиональной социализации студентов ОГУ 
имени И. С. Тургенева, нами были выявлены следующие: 

 секционная работа со студентами 3 – 4 курсов по различным направлениям 
физической культуры и спорта; 
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 создание абонементных групп студентов по популярным направлениям 
фитнесса, с привлечением преподавателей вуза; 

 создание студенческих спортивных команд высшей квалификации, по 
наиболее популярным видам спорта, укрепляющих имидж университета; 

 связь университетского спортивного актива, факультета и кафедры физичес-
кого воспитания в целом с управлением по физической культуре и спорту региона; 

 наличие плавательного бассейна и легкоатлетического манежа, тренажер-
ного зала, которые для посещения студентов являются бесплатными; 

 ежегодное проведение университетской спартакиады по популярным ви-
дам спорта, рассчитанной на весь учебный год. 

Говоря о необходимых изменениях в организации проведения занятий, следует 
отметить, что работа со студенческой молодежью по физической культуре должна 
базироваться на научно обоснованной концепции единства социального и психо-
лого-педагогического аспектов.  

Практическое занятие по физической культуре и спорту должно строиться 
с учетом всестороннего гармоничного развития личности, а также учетом формиро-
вания качеств, свойств, черт характера, необходимых будущему специалисту. Изуче-
ние требований к осваиваемой профессии и разработка своеобразной модели 
личности будущего специалиста, позволят определить основные направления, фор-
мы, методы обучения и воспитания, выбрать необходимые средства воздействия в 
рамках физической культуры.  

Также для эффективной профессиональной социализации, на наш взгляд, необ-
ходимо внести дополнения и изменения в физкультурно-спортивную образователь-
ную среду вуза, а именно: 

 проводить спортивно-массовые мероприятия в вузе с участием сборных 
команд преподавателей разных факультетов; 

 создать группы занятий физкультурно-спортивного направления для сотруд-
ников и преподавателей; 

 ввести тематические тренинги в доступной форме для студентов по основ-
ным компонентам здорового образа жизни – диетологии, двигательной активности 
и гигиене, с обязательной практической частью и конкурсами лучшего результата по 
университету; 

 организовать центр дополнительного образования, массовых физкультурно-
оздоровительных секций, как базу для осуществления постоянно действующей 
и реализуемой в рамках учебных программ педагогической практики студентов; 

 ввести изменения в программу занятий по физической культуре и спорту 
с учетом профессиональной специализации студентов, с возможностью выбора сек-
ционной формы с первых курсов обучения; 

 ввести элективный курс по физическому воспитанию новых направлений 
фитнесса; 

 укрепить материально-техническую базу. 
Подводя итоги, можно еще раз подтвердить единство и противоречивость 

сущностных качеств представителей студенческой молодежи, рядом с положитель-
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ными качествами могут уживаться и негативные. Становление личности молодого 
человека происходит далеко не безболезненно, происходит перетирание и притира-
ние, как к коллективу, так и к преподавателям, от терпения и понимания которых 
зависит успешная профессиональная социализация. 

Физическая культура и спорт имеет огромный вес для системы общества, как 
с позиции оздоровления, так и с социализирующей стороны. Приобретенные в про-
цессе обучения в вузе навыки самоконтроля, самовоспитания, самосовершен-
ствования определяют активную жизненную позицию, гражданственность, позитив-
ное мировоззрение.  

Физическая культура и спорт посредством своих специфических методов 
положительно влияют на процесс социализации личности студенческой молодежи, 
в том числе и профессиональной. Ориентированность занятий по физической куль-
туре в вузе на специфику будущей профессиональной деятельности усилит моти-
вацию студенческой молодежи к заботе о своем теле и духе. Создание же в вузе 
социокультурной среды, в которой физическая культура и спорт занимают важное 
место, а преподаватель физической культуры и спорта готов к диалогичным  отно-
шениям, окажет положительное влияние на создание современной вузовской фило-
софии и культуры. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены проблемы профессионального обучения 

и физической подготовки сотрудников органов внутренних дел, для последующего их 
решения и повышения уровня профессиональной подготовленности и компетентности 
сотрудников органов внутренних дел. 

Abstract. This article discusses the problems of professional training and physical training 
of employees of internal Affairs bodies, for their subsequent solution and improving the level of 
professional training and competence of employees of internal Affairs bodies. 
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Служебная деятельность сотрудника ОВД связанна с высоким риском и опас-

ностью для жизни, поэтому неотъемлемым элементом служебной деятельности 
является физическая подготовка. От того на сколько хорошо подготовлен сотрудник 
зависят жизнь и здоровье граждан, состояние законности и правопорядка.  

Федеральный закон «О полиции» прямо предусматривает обязанность каждого 
сотрудника проходить специальную профессионально-служебную и физическую 
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подготовку, с целью формирования новых навыков и умений, а также совершен-
ствования своих физических качеств.  

В настоящее время в социальной и правовой действительности актуальны про-
блемы, связанные с профессиональным обучением и физической подготовкой, рас-
смотрение которых будет приведено далее. 

Первой проблемой, требующей пристального внимания, выступает низкий или 
недостаточный уровень правовой подготовки сотрудников в контексте рассмотрения 
вопроса относительно физической подготовки, что может выступать катализатором 
необоснованного применения физической силы, а также неэффективного использо-
вания имеющихся сил и средств, даже если их применение имеет под собой 
правовую основу [2, с. 152]. Решение данной проблемы заключается в проведении 
работы с сотрудниками, касающейся их правового информирования. 

Второй проблемой выступает несформированность у большого количества 
сотрудников необходимого уровня навыков и умений – навыков перемещения, 
нанесения и защиты от ударов руками, ногами, колюще-режущими предметами. 
Такое положение обусловлено тем, что большое количество сотрудников никогда не 
имели достаточных навыков отдельных видов единоборств, либо занимались ими, 
но достаточно давно, в связи с чем приобретенные навыки теряются [3, с. 149]. 
Ключом, к решению указанной проблемы может выступить практика включения 
в тренировочный процесс приемов передвижения и перемещения в боевой стойке, 
упражнений, направленных на формирования навыка разрыва дистанции и ее 
сокращения для проведения боевого приема, а также навыка ухода с линии атаки.  

Следующей, но не маловажной выступает проблема дифференцированности 
уровня физической подготовленности, сложности в реализации принципа доступ-
ности [4, с. 64]. Из-за этой проблемы в основном применяется усредненный подход 
к занимающимся, что приводит к менее успешному использованию индивидуаль-
ного подхода. Как правило, занятия по физической подготовке проводятся с сотруд-
никами разного уровня подготовки и различным уровнем физического развития, 
разной возрастной категории. При этом учебный процесс подстраивается так, чтобы 
сложность упражнений была доступна всем занимающимся и в то же время облада-
ла определенной сложностью. Что приводит к тому, что сотрудники, систематически 
занимающиеся спортом и, обладающие определенными компетенциями и двига-
тельными навыками, зависят от их коллег, не занимающихся спортом.  

Так же определенную проблему представляет то, что ряд сотрудников, имею-
щих опыт в спортивных единоборствах, используют технику этих единоборств, кото-
рая значительно отличается от техники боевых приемов борьбы, то есть идет в раз-
рез с теми требованиями, которые предъявляет наставление, что значительно ус-
ложняет процесс обучения ударам и приемам ограничения свободы передвижения. 
Примером может выступать то, что в чистом виде техника бокса или дзюдо не 
может быть применена в отношении правонарушителя, оказывающего сопротив-
ление законным требованиям. Данное положение обусловлено значительной сте-
пенью опасности и высокими рисками травматизма, что противоречит основопола-
гающему принципу минимизации ущерба, при применении физической силы 
и специальных средств со стороны сотрудника полиции. Решение этой проблемы 



Наука-2020                                                                                                         № 7(43) 2020 

190/209 

видится в проведении с сотрудниками разъяснительных бесед и указаний на кон-
кретные сложные моменты и их разбор, особое внимание необходимо уделять 
базовым приемам содержащимся в «Наставлении по организации физической под-
готовки в органах внутренних дел Российской Федерации» и точному выполнению 
предписаний, соблюдению техники выполнения и техники безопасности рабочей 
программы раздела «Болевые приемы борьбы» дисциплины «Физическая подго-
товка». 

Некоторых корректирующих изменений требует раздел «Боевые приемы борь-
бы», содержащий в себе удары, освобождение от захватов и обхватов, пресечение 
действий вооруженного преступника. Это необходимо для того, чтобы данный 
раздел был ориентирован для сотрудников женщин, которым, в силу физических 
особенностей, гораздо сложнее дается усвоение той же программы, что и для 
мужчин. 

Следующей проблемой, требующей рассмотрения в контексте затрагиваемого 
вопроса, является проблема опосредованной реализации в физической подготовке 
принципа спортивной тренировки. Данное положение свидетельствует о том, что 
действительно высокого уровня физической подготовки достигают лишь единичные 
сотрудники, либо же сотрудники силовых подразделений. Происходит это потому, 
что обычные рядовые сотрудники не стремятся добиться результатов, для них физи-
ческая подготовка является процессом получения прикладных навыков, развитие 
выносливости и улучшение общего самочувствия, что является антиподом ситуации 
в силовых подразделениях, где подготовка сотрудников направлена на достижение 
высоких результатов работоспособности, выносливости и физической силы. 

Еще одной ключевой проблемой, требующей всестороннего рассмотрения, 
является проблема низкой частоты занятий по физической подготовке. Она заклю-
чается в том, что у сотрудников не всегда есть возможность заниматься физической 
подготовкой из-за высокого уровня загруженности, ненормированного графика 
работы. Нерегулярность негативно сказывается на уровне физической подготовки 
такого сотрудника, что в свою очередь приводит к возникновению трудностей при 
работе с правонарушителями. 

Следующим проблемным вопросом является наличие у некоторых сотрудников 
вредных привычек таких как: курение, злоупотребление спиртными напитками, что 
негативно сказывается на общем уровне здоровья сотрудников, а, следовательно, на 
уровне физической подготовки. Поэтому, с целью минимизации деструктивных фак-
торов, оказывающих свое влияние на сотрудника, необходимо проводить с личным 
составом воспитательную работу о необходимости ведения здорового образа 
жизни.  

Не последней проблемой является отсутствие интереса к физической подготов-
ке у ряда сотрудников. Часть сотрудников вообще не занимается спортом и не 
заинтересована в повышении своего реального уровня физической подготовки. 
Данная категория сотрудников занимается физической подготовкой лишь для того, 
чтобы избежать ответственности. Решить данную проблему необходимо проведе-
нием воспитательных работ и пропагандой здорового образа жизни, популяризация 
спорта и проведение межведомственных спортивных соревнований. 
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Малое внимание уделено таким аспектам как лыжная подготовка и плавание, 
несмотря на то, что это закреплено в наставлении по организации физической 
подготовки. Отдельные категории сотрудников не владеют должным образом таки-
ми минимальными навыками как умение плавать и передвигаться на лыжах, что 
может привести к таким ситуациям, в которых сотрудники не только не смогут ока-
зать помощь гражданам, оказавшимся в опасности – утопающие, потерявшиеся 
в лесу зимой, но и сами сотрудники могут пострадать, тем самым ставя под угрозу 
свою жизнь и здоровье, а также жизнь и здоровье граждан.  

Основной целью решения этих проблем является совершенствование подготов-
ки сотрудников, формирование навыков и готовности к решению профессионально-
служебных задач, защите жизни и здоровья, прав и законных интересов граждан, 
защите иных охраняемых законом ценностей. 

Подводя итог всему вышеизложенному, необходимо отметить, что в статье был 
проведен анализ актуальных проблем физической подготовки сотрудников ОВД, 
а также намечены пути их решения. Следует отметить то, что физическая подготовка 
является центральным элементом в служебной деятельности сотрудника органов 
внутренних дел, наравне с правовой и огневой подготовкой, и не стоит забывать об 
этом. Халатное, бессознательное отношение к физической подготовке со стороны 
некоторых категорий сотрудников не только негативно сказывается на их общем 
физическом здоровье, но и оказывает влияние на состояние законности, показатели 
преступности, а также на уровень авторитета органов внутренних дел, доверия со 
стороны граждан.  

Поднимаемые в статье вопросы достаточно актуальны, требуют к себе особого 
внимания, поскольку органы внутренних дел – это лицо государства, это та структу-
ра, с которой граждане взаимодействуют непосредственно. В этой связи ОВД дол-
жны соответствовать своему высокому статусу, от уровня эффективности их работы 
напрямую зависят жизнь и здоровье граждан, состояние законности и право-
порядка, безопасность государства и общества в целом. Физическая подготовка 
сотрудника в совершенствовании данного аспекта занимает далеко не последнее 
значение. 
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Аннотация. В статье представлен анализ влияния физических упражнений на 

работоспособность студентов высших учебных заведений. Рассматривается проблема 
малоподвижного образа жизни обучающихся. Подробно разобран вопрос влияния 
физической нагрузки на иммунитет, а также когнитивные способности людей. 
Подобран комплекс физкультурных упражнений для восстановления умственной 
работоспособности студентов. 

Abstract. The article presents an analysis of the impact of physical exercises on the 
performance of students of higher educational institutions. The problem of sedentary lifestyle of 
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students is considered. The question of the influence of physical activity on the immune system, 
as well as cognitive abilities of people, is discussed in detail. A set of physical training exercises 
has been selected to restore students ' mental performance. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, физическая активность, 
умственная активность, иммунитет, кортизол, миогенный лейкоцитоз, когнитивное 
развитие, работоспособность 

Keywords: physical culture, sports, physical activity, mental activity, immunity, cortisol, 
myogenic leukocytosis, cognitive development, performance 

 
В современном мире наблюдается глобальные изменения в различных облас-

тях науки, разрастание сферы услуг, расширение университетов. Вместе с этим 
увеличиваются поток информации и умственная нагрузка студентов. Вследствие чего 
появилась необходимость в научно-техническом совершенствовании, которое уже с 
помощью автоматизации и компьютеризации привело к облегчению образователь-
ного процесса, сделало его более гибким и интересным для обучающихся. Однако, 
если раньше двигательная активность студентов ограничивалась лишь во время 
аудиторных занятий, то теперь с новыми технологиями, учащиеся мало двигаются, 
занимаясь учебой или работой, не отходя от компьютеров, смартфонов и остальной 
умной техники, сводящей объем физической нагрузки к минимуму. 

В конечном счете, уже сегодня мы можем наблюдать последствия такого жиз-
ненного уклада в виде негативного вектора состояния здоровья молодых людей, 
изменения массы тела, нарушение осанки, ухудшения зрения, психические расст-
ройства и др. Впрочем, несмотря на то, что данная проблема возникла относительно 
недавно, ее и смежные с ней темы уже активно начали исследовать такие отечест-
венные ученые, как Виноградов П. А., Евсеев Ю. И., Чернышевский Н. Г., Добро-
любов Н. А. и др. Изучение публикаций по соответствующим отраслям знания 
данных различных ученых, говорит о том, что физическая культура неотъемлемая 
часть личности индивидуума. Занятия двигательной деятельностью способствует по-
вышению эффективности учебной и профессиональной деятельности, повышает 
учебную и трудовую работоспособность. Поэтому среди первостепенно важных 
целей университета выделяется необходимость физической подготовки молодежи, 
как будущих специалистов и как физически и психически здоровых личностей [1]. 

Исходя из опыта, проведение в рамках учебной программы систематических 
занятий по физической культуре, а также посещение секций студентами повышают 
естественную сопротивляемость организма пагубному влиянию неблагоприятных 
факторов окружающей среды, инфекциям. Объяснение данной взаимосвязи, преж-
де всего, включает в себя такие основные термины и понятия в области медицины 
и здравоохранения, как «инфекционные болезни», «иммунитет», «кортизол» 
и «миогенный лейкоцитоз».  

Инфекционными болезнями называется группа заболеваний, вызываемых 
проникновением в организм болезнетворных (патогенных) или условно-болезне-
творных биологических агентов (бактерии, грибки, вирусы, прионы и прочие 
микроорганизмы), передающихся от зараженного человека (или животного) здоро-
вому. Одной из особенностей данных заболеваний является возможность развития 
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обострений и рецидивов, затяжных и хронических форм. В связи с чем болезни, 
вызванные проникновением в организм патогенных микробов, вирусов и прионов 
занимают ведущее место среди причин преждевременной смертности и временной 
нетрудоспособности населения, вызванной негативным влиянием на когнитивные 
способности людей. Профилактика данных заболеваний предусматривает: соблюде-
ние правил личной гигиены; занятия споротом; проведение профилактических 
прививок; карантинные мероприятия; излечение источника инфекции. 

Иммунитет – это способность организма сохранять невосприимчивость к внеш-
ней агрессивной среде, а именно – генетически чужеродных объектов (патогенов), 
путем их распознавания и удаления, а также контролировать уничтожение вышед-
ших из строя или устаревших собственных клеток. Благодаря иммунной системе 
происходит поддержание относительного постоянства внутренней среды (гомео-
стаз). В нормальном состоянии иммунитет справляется со своими задачами без 
труда. Однако, как только происходит какой-либо стресс – иммунитет слабеет 
и организму становится справляться с давлением на него сложнее, серьезную 
болезнь может вызвать даже не слишком опасная инфекция. Стрессором может 
быть что угодно – вредные факторы окружающей среды, переохлаждение, уста-
лость, нарушение физиологических процессов, депривация и т. д. 

Когда организм сталкивается со стрессом, высвобождаются гормоны — среди 
них есть и кортизол. Он активизирует «режим выживания» и в умеренных коли-
чествах жизненно необходим нашему организму. Его основная задача – адапти-
ровать тело к меняющимся условиям окружающей среды. При этом превышение 
уровня кортизола разрушительно влияет на общее состояние здоровья и ведет 
к целому ряду негативных последствий: разрушение мышечной ткани; повышение 
ломкости костей; ослабление иммунитета; расстройство пищеварения; перепады 
настроения (тревога, депрессия, раздражительность); быстрая утомляемость; су-
щественно повышается риск развития серьезных заболеваний и т.д[3]. 

Физическая нагрузка также является стрессом для организма. Во время занятий 
кортизол выделяется в умеренных количества, благодаря чему тело к нему 
приспосабливается и учится правильно реагировать на этот гормон, лучше 
переносить стрессовые ситуации. 

Помимо повышения кортизола в крови при любой нагрузке на организм можно 
наблюдать такое явление как лейкоцитоз – рост концентрации лейкоцитов. Основ-
ная биологическая функция клеток иммунной системы организма сводится к обеспе-
чению защитных функций организма - уничтожение микроорганизмов путем их 
фагоцитоза или действием на них другими бактерицидными лейкоцитарными 
факторами; участии в формировании различных форм иммунитета, а также в про-
цессах свертывания крови и растворения внутрисосудистых тромбов, внесосудистых 
отложений фибрина. 

Существует несколько видов лейкоцитоза: миогенный, эмоциональный, пище-
варительный. В данном случае следует обратить внимание на миогенный лейко-
цитоз – повышение уровня лейкоцитов под действием физической нагрузки.  

Миогенный лейкоцитоз подразделяется на следующие фазы: 
1. Лимфоцитарная. Возникает после относительно небольшой работы. В ана-
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лизе крови наблюдается:  

 повышение уровня лейкоцитов – (10…12) х 109 /л; 

 снижение относительного количества нейтрофилоцитов; 

 повышение относительного содержания лимфоцитов до 40-50%. 
2. Нейтрофильная - спустя 30-60 минут после краткосрочных интенсивных или 

более длительных, но умеренных нагрузок отмечается: 

 уровень лейкоцитов – (16…18) х 109 /л; 

 повышение нейтрофилов – до 70-80%; 

 уменьшение количества лимфоцитов – 15-20%, а эозинофилоцитов – 2%. 
3. Интоксикационная. Протекает по 2 типам: 
Регенеративная - длительные интенсивные физические нагрузки приводят к 

следующим изменениям: 

 высокий уровень лейкоцитов – (20…50) х 109/л; 

 понижение лимфоцитов – до 3-10%; 

 полное исчезновение эозинофилоцитов – 0%. 
Дегенеративная - характеризуется уменьшением количества лейкоцитов, 

и появлением в крови их дегенеративно-измененных форм. 
Следовательно, в данном случае влияние физических нагрузок на организм 

можно охарактеризовать как в негативном плане, так и в положительном. Напри-
мер, отрицательное воздействие на иммунную систему можно наблюдать при 
низком уровне физической подготовки человека, а также во время проведения 
чрезмерно интенсивных тренировок.  

Во-первых, происходит снпижение иммуноглобулинов в крови, вплоть до пол-
ного исчезновения некоторых классов. 

Во-вторых, во время физической нагрузки в мышцах повышается концентрация 
разновидности цитокинов – провоспалительных цитокинов (интерлейкинов 6). Он 
примечателен тем, что в избыточном количестве вызывает повреждение тканей 
вследствие аутоиммунной реакции. Поэтому по окончании физической нагрузки 
можно ощущать нарушение терморегуляции.  

Если говорить о здоровом человеке и адекватной нагрузке концентрация 
интерлейкина 6 будет повышаться, а после нагрузки она будет понижаться, 
параллельно с этим в рамках восстановления будет развиваться противовоспали-
тельный цитокин (интерлейкин 10). Изменения будут кратковременные, то есть 
восстановление будет проходить достаточно быстро.  

Следовательно, на основе вышесказанного можно с полной уверенностью 
сказать, что такой стресс, как умеренная физическая нагрузка, будет положительно 
влиять на иммунную систему студентов, понижая вероятность возникновения раз-
личных инфекционных заболеваний, которые, в свою очередь, негативно сказы-
ваются на работоспособности. 

Кроме того, физическая активность играет немаловажную роль в создании 
благоприятных условий для осуществления психической деятельности человека. 
Когнитивное (психическое) развитие – развитие всех видов мыслительных процес-
сов: память, внимание и концентрация, восприятие, формирование понятий, реше-
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ние задач, воображение, логическое мышление. Когнитивные способности являются 
той самой базой, на которой человек может полноценно реализоваться в жизни. 
Студент, овладевший данными возможностями, может запоминать массу информа-
ции, концентрировать внимание на самом важном, умеет делать правильные 
выводы, мыслить логично и творчески одновременно, принимать твердые решения 
и правильно действовать. 

Однако, довольно часто в современном обществе приходится наблюдать имен-
но снижение когнитивных способностей: нарушение внимания и памяти, появление 
признаков, говорящих о слабых когнитивных нарушениях, повышение вероятности 
развития деменции (слабоумия). Способствуют этому такие факторы, как: нездоро-
вый образ жизни, стресс, вредные пищевые привычки, сниженное кровообращение, 
поступление кислорода и питательных веществ к клеткам мозга. 

Между тем одной из главных общечеловеческих ценностей является здоровье, 
а его важнейшей составляющей – психологическое здоровье. Данный компонент 
складывается из множества ипостасей человеческой жизни. Например, на 
психологическое здоровье положительное влияние оказывают: уверенное чувство 
собственного достоинства, безопасная среда обитания и хорошие навыки решения 
проблем. Отрицательно сказываются: дискриминация, потери, плохие взаимоотно-
шения и т.д. Поэтому на сегодняшний день, занятия спортом и физической культу-
рой набирают все большую популярность. 

Занятия физическими упражнениями также улучшают кровоснабжения мозга. 
Во время двигательной деятельности увеличивается ЧСС, дыхание становится глуб-
же, а кровь приливает к мозгу намного быстрее, к нервным клеткам поступает 
больше О2 и питательных веществ. В результате улучшается память, внимание, появ-
ляется способность быстро и взвешено принимать решения в нестандартных жиз-
ненных ситуациях, снимается нервное напряжение. Однако, как говорилось ранее, 
физическая активность при этом должна быть умеренной. В данном случае это 
связано с тем, что при чрезмерно интенсивной тренировке главной задачей орга-
низма становится теплоотведение, выделение пота, в следствие чего происходит 
снижение кровоснабжения мозга. 

Заслуживают внимания мозговые процессы, которые повышают восприим-
чивость людей к информации, приводят к мотивации, повышенному фокусу, внима-
нию. Когда человек изучает что-то новое, между нейронами начинают образовы-
ваться связи, передаваться электрохимические импульсы с помощью нейротранс-
миттеров (дофамин, серотонин, норадреналин и др.).  

Дофамин («гормон удовольствия») ответствен за психоэмоциональное состоя-
ние человека. От него зависит режим функционирования сердца, нервных клеток, 
вес тела, работоспособность, повышает силу воли, мотивацию, предоставляет воз-
можность эффективно учиться на собственных ошибках. О дефиците дофамина 
в организме сигнализируют следующие симптомы: раздражительность, апатия, 
депрессия, хроническая усталость, нарушение работы сердечно-сосудистой системы 
и др. Избыток дофамина может привести к гиперактивности, беспокойству, агрес-
сии, галлюцинации. 

Серотонин («гормон радости», «гормон хорошего настроения») ответственен за 
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контроль тела над собой, «руководит» очень многими функциями в организме. Это 
вещество, которое поддерживает психоэмоциональный баланс человека. При сни-
жении серотонина у человека начинаются проблемы с восприятием мира, а также 
можно наблюдать повышение чувствительности болевой системы организма. Повы-
шенная концентрация гормона радости приводит к нездоровому эмоциональному 
возбуждению. 

Норадреналин — предшественник адреналина, является нейромедиатором 
бодрствования и принятия быстрых решений. Данный нейротрансмиттер способен 
усилить работу сердца, сузить большую часть сосудов, расширить бронхи, затормо-
зить желудочно-кишечный тракт и т.д. Отвечает за мотивацию, внимание и бодр-
ствование. Высокий уровень норадреналина приводит к снижению зрения и анали-
тических способностей, а недостаток — к скуке и апатии. 

Что же делает спорт? Ученые установили четкую взаимосвязь между система-
тической физической активностью и данными тремя нейротрансмиттерами: обычно 
люди, регулярно делающие упражнения, гораздо меньше подвержены стрессу, тре-
вожности и депрессии. Благодаря спорту можно естественным путем предотвратить 
проблемы с психическими расстройствами, повысить показатели дофамина, серо-
тонина и норадреналина, а также стабильно поддерживать их правильный баланс. 

Таким образом, с помощью регулярных и, что не менее важно, умеренных 
физических тренировок увеличивается объем памяти, повышается устойчивость 
внимания, ускоряется решение элементарных интеллектуальных задач, убыстряются 
зрительно-двигательные реакции. После физической нагрузки у студентов наблю-
дается активизация психических процессов и подготовка нервной системы к продук-
тивному функционированию на последующих парах. 

Следовательно, для качественной подготовки молодых специалистов, повыше-
ния их учебно-трудовой активности высшие учебные заведения заинтересованы 
в реализации положительного влияния на психическое развитие студентов посред-
ством правильной организации учебного труда, включающей в себя, как обязатель-
ный элемент, занятия физической культурой и спортом.  

В целях укрепления здоровья обучающихся, а также привития сознательного 
отношения к спорту и физической культуре, университетам необходимо решения 
следующих задач: 

1. создание комфортных условий для занятий физической культурой и спор-
том; 

2. проведение лекционных занятий, содержащих в себе основную информа-
цию о том, как вести здоровый образ жизни, в чем заключается значение физи-
ческих нагрузок и влияние спорта на всестороннее развитие личности; 

3. формирование у обучающихся ответственного отношения к собственному 
здоровью, а, следовательно, и улучшение его показателей; 

4. освоение жизненно важных двигательных умений и навыков; 
5. привития интереса к систематическим занятиях физической культурой 

и спортом для укрепления физических сил и здоровья [2]. 
Однако, не стоит забывать про дискомфорт, который студент ощущает во время 

долгой сидячей работы. При большой умственной нагрузке нужно обязательно 
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чередовать виды деятельности. Например, если студенту предстоит написать курсо-
вую работу, то беспрерывное нахождение за компьютером не принесет желаемые 
плоды. В этом случае каждый обучающийся способен сам себе найти комплекс 
упражнений, которые вполне выполнимы, как вне рабочего места, так и не отходя от 
него. Например, И.п. сидя на стуле. Руки на затылке согнутые в локтях, кисти 
в замке. Прогнуться назад, спинка стула должна упираться в спину. Вдох прогиб 
назад, выдох наклон вперед. [5]. 

В завершении, можно сказать, что трудно переоценить значение физической 
культуры как структурной составляющей системы всего высшего образования в част-
ности и укрепления уровня здоровья населения в государственном масштабе. 
Активные занятия студентов спортом не только физически укрепляют, а также ока-
зывают положительное влияние на учебную деятельность [4]. Это объясняется тем, 
что двигательная активность способствует развитию физических качеств, снимает 
утомление нервной системы и повышает интеллектуальную работоспособность сту-
дентов высших учебных заведений. 
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Аннотация. В статье анализируются некоторые проблемы подготовки женщин-
сотрудников ОВД к самозащите в реальных условиях служебной деятельности и 
предлагаются возможные пути их решения. 

Abstract. The article analyses some of the problems of training women internal affairs 
officers for self-protection in real work conditions and suggests possible ways to solve them. 
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Тенденция к росту правонарушений насильственного характера, связанных 
с применением физического воздействия и приемов единоборств, требует нового 
подхода к профессиональной подготовке кадров в системе правоохранительных 
органов. Во многом это касается и женщины-сотрудника ОВД. Нет смысла говорить о 
сегодняшней роли женщины в любой профессии, не говоря уже о защите право-
порядка, где она является ярким примером сочетания многих качеств, таких как: 
гуманность, умение владеть собой, тонкий психологический подход к людям. Жен-
щина давно перестала быть слабым полом. В подтверждение этому может послу-
жить то, что девушки принимают участие в международных соревнованиях по 
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самбо, дзюдо, боксу, рукопашному бою и даже в так называемых «боях без пра-
вил», казалось бы «мужским» видам спорта. Но спортивные соревнования это одно, 
другой вопрос: сможет ли защитить свою жизнь женщина в повседневных условиях? 
Всем известно, о негативном отношении некоторой части населения к сотрудникам 
полиции, как представителям власти. Недовольство жизнью, властью, свои личные 
проблемы зачастую преступники стараются выместить именно на сотрудниках. 
В этих сложных условиях женщине-сотруднику важно избрать эффективную тактику 
самозащиты, и быть готовой в любой момент отразить нападение [1; 2]. 

Многие женщины-сотрудники ОВД по поводу занятий самозащитой выражают 
сомнения, сознательно избегая и уклоняясь от них, считая себя неспособными вы-
полнить все это в реальной обстановке. Но, надо понимать, что женщине при изуче-
нии приемов самозащиты совершенно не нужна сила, по крайней мере, та, которая 
присуще мужчине, и, как известно, обучение любому двигательному действию про-
ходит по принципу и в последовательности: знание, умение, навык. Все эти элемен-
ты в комплексе дадут результат, следует только не спешить и, самое главное, обду-
манно отрабатывать необходимые действия, пусть и, не применяя должной силы. 
Важно уловить структуру приема, а затем уже совершенствовать его посредством 
многократного повторения в различных условиях, учитывая то, что для успешного 
сопротивления в случае нападения можно использовать различные специальные и 
подручные средства, а также огнестрельное оружие, которые зачастую придают 
психологическую защищенность, но при малейшей оплошности нападающий может 
их отнять и применить против обороняющегося. Для приобретения в таких случаях 
хладнокровия нужна постоянная целенаправленная тренировка [3; 4]. 

Целесообразно помнить о статусе женщины-сотрудника ОВД, о требованиях, 
предъявляемых по отношению к ней. Важно создать имидж, изменяющий тради-
ционное представление о женщине, как неспособной на решительные действия: не 
рекомендуется на службе находиться с распущенными волосами (это не безопасно, 
так как преступник может использовать болевой захват за волосы); длинные ногти 
мешают при задержании, но могут быть эффективным оружием при личном кон-
такте с преступником; яркая косметика лишает внешний вид строгости; обувь дол-
жна быть удобной, без высоких каблуков и явных украшений, позволяющей хорошо 
удерживать равновесие; бижутерия должна быть не крупных размеров, а количест-
во сведено к минимуму, в противном случае это может привести к серьезным 
травмам в момент непосредственного противоборства с противником. 

Ситуация и характер нападения могут быть разными. Например, в условиях 
ограниченного пространства движения должны быть короткими, точными (удары 
в уязвимые места, болевые захвата и надавливания), которые мгновенно шокируют 
нападающего. Кроме того, в критической ситуации всегда надо готовиться к самому 
худшему (человек до конца надеется, что нападения не будет и все обойдется) 
и уверенность в успехе самозащиты ни на миг не должна покидать обороняю-
щегося. При этом можно использовать элементарные способы временной психичес-
кой нейтрализации нападающего: резкий голосовой сигнал (крик) или любые 
другие действия, позволяющие привлечь к себе внимание окружающих; если пре-
ступник приблизился вплотную – резкий удар в уязвимое место (болевую точку) или 
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бросок в него любого попавшегося под руку предмета. Если каким-то способом 
удалось привести нападающего в состояние шока (человек чего-то испугался и на 
какое-то время замер), его рефлексы и реакция нарушаются и применить специаль-
ные приемы самозащиты будет значительно легче [5; 6]. 

Резюмируя, отметим, что в случае опасности организм человека мгновенно 
мобилизует все энергетические резервы для работы мышц. Но, к сожалению, 
происходит и блокировка мышления, что снижает возможность принятия эффектив-
ного решения. Поэтому психологическое состояние играет важнейшую роль в сло-
жившейся опасной ситуации [7]. В любом случае даже не смотря на страх, который 
сковывает, лишает возможности трезво оценить ситуацию, препятствует оказанию 
должного сопротивления нападающему, надо помнить, что женщина не так слаба, 
как кажется. А если она еще вооружена знанием специальных приемов, то в момент 
опасности сможет преодолеть волнение и победить страх. 
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Аннотация. Цель физического воспитания - формирование потребности в заня-

тиях физическими упражнениями, а также положительном отношении к физической 
культуре. К сожалению, не все студенты предпочитают посещать такие занятия по 
разным причинам. В данной статье рассматривается важность физической культуры, 
как универсальной дисциплины, и предложены рекомендации по повышению интереса к 
данным занятиям у студентов. 

Abstract. The purpose of physical education is the formation of the need for physical 
exercises, as well as a positive attitude towards physical culture. Unfortunately, not all students 
choose to attend such classes for various reasons. This article examines the importance of 
physical culture as a universal discipline, and offers recommendations for increasing students' 
interest in these activities. 

Ключевые слова: физическая культура, физическая активность, студенты, 
преподаватели, учебная дисциплина 

Keywords: physical education, physical activity, students, teachers, academic discipline 

 
Высококачественно и эффективно составленная учебная программа по такой 

дисциплине как физическая культура позволяет всем студентам получать удоволь-
ствие от занятий, и также в дальнейшем, возможно, преуспевать во многих видах 
спортивных активностей. Занятия по физической культуре позволяют развить широ-
кий спектр навыков и способностей, в том числе использовать тактику и стратегию, 
и комбинировать идеи, что необходимо для будущего успешного построения 
карьеры.  

Принимая участия в различных физических активностях и соревнованиях, сту-
денты учатся анализировать различные ситуации и принимают верные решения. 
Они размышляют о своих достижениях и достижениях других и находят способы 
улучшить свои личные навыки. В результате этого у студентов появляется внутренняя 
уверенность в том, что они смогут преодолеть различные физические нагрузки, что в 
свою очередь способствует привитию ценностей здорового и активного образа 
жизни. Осознание того, что студенту нравится делать и каковы его физические спо-
собности, помогает ему делать осознанный выбор в отношении физической актив-
ности на протяжении всей жизни.  

Также физическая культура помогает студентам развиваться в личностном 
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и социальном плане. Они работают индивидуально, в группах и в командах, разви-
вая чувства справедливости, личной и социальной ответственности, навыки рабо-
тать в команде и сообща. Студентам приходится брать на себя разные роли и обя-
занности, включая лидерство, наставничество и судейство. Благодаря разнооб-
разному жизненному опыту, который предлагает физическая культура, они узнают, 
как быть конкурентоспособными в сложных ситуациях. 

Таким образом, цели физической культуры как универсальной дисциплины сле-
дующие: 

 поощрять здоровый и активный образ жизни студентов; 

 расширить спортивный опыт студентов; 

 создать интерес к активному отдыху и спорту среди студентов; 

 помогать студентам в развитии их физического потенциала в различных 
спортивных сферах [2, с. 555]. 

Хотя популярность спорта неоспорима, это не означает, что все учащиеся будут 
естественным образом или сразу же вовлечены в занятие по физической культуре 
или проявят интерес к ним. Первоначальное нежелание или незаинтересованность 
некоторых студентов не должно как-то повлияет на решение руководства (начиная 
с вуза и заканчивая Министерством образования) включения физической культуры 
в университетские программы. В конце концов, не все студенты, например, сразу же 
интересуются математикой, хотя она входит в программу большинства изучаемых 
направлений в российских вузах.  

Занятия по физической культуре очень важны, поэтому интерес к этим занятиям 
необходимо воспитывать у всех студентов, даже самых упертых или скептически 
настроенных. Рассмотрим несколько рекомендаций для популяризации занятий по 
физической культуре. 

1. Необходимо использовать спортивную литературу, научные работы и обра-
зование. Спортивное образование – это учебная программа и модель обучения, 
разработанные для создания подлинного спортивного опыта в контексте физичес-
кого воспитания. Преподаватели физической культуры должны найти время, чтобы 
изучить и научиться эффективно, применять полученные знания на практике. 

2. Руководство и преподаватели должны быть терпеливыми, но в то же время 
настойчивыми. Для большинства студентов появление интереса к конкретному виду 
спорта требует времени и усилий. Преподаватели и студенты должны совместно 
участвовать в данном процессе и быть терпеливыми во время обучения и изучения 
навыков. Студентов также следует учить тому, что занятия физической культурой не 
всегда приносят удовольствия: требуются последовательные и согласованные уси-
лия, чтобы спорт стал чем-то значимым для каждого из студентов. 

3. Привлечь студентов, которые уже заинтересованы в спорте. Некоторые 
студенты, занимающиеся на занятиях по физической культуре, уже проявляют инте-
рес к определенному виду спорта. Их интерес, знания и навыки могут быть исполь-
зованы для повышения интереса у всех учащихся. Когда такие студенты знают, что 
их цель состоит в том, чтобы помочь другим, менее знакомым со спортом, они, 
скорее всего, предложат идеи, связанные с повышением интереса и улучшением 
физических навыков. Это один из способов показать студентам, что обучение (в том 
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числе самообучение) являются обязанностью не только преподавателя, но и каж-
дого студента.  

4. Распределять студентов в подходящие группы. Например, то, как учащихся 
распределяют по группам для спортивной игры, является очень важным фактором. 
Иногда для студента может быть лучше заниматься спортом с другими людьми со 
схожими навыками и опытом (однородная группа); в других случаях для учеников 
может быть лучше и заниматься с другими, у кого больше навыков и опыта (разно-
родная группировка). Смысл в том, чтобы найти время и вдумчиво подготовить 
групповые комбинации, что даст студентам возможность получить различный опыт. 

5. Создать множество возможностей для занятий физической культурой. Есть 
несколько способов, которыми преподаватели физической культуры могут создавать 
возможности для студентов заниматься спортом вне занятий по физической культу-
ре, например, создание внеурочных спортивных клубов. Хотя эти программы потре-
буют некоторой предварительной работы, они могут стать отличным способом для 
многих студентов повысить свою заинтересованность в физической активности. 
Отметим, что делегирование административных и контролирующих функций другим 
преподавателям и даже студентам может сделать администрирование этих про-
грамм более управляемым. 

6. Делиться возможностями дополнительно заниматься физической культу-
рой. Преподавателям стоит рассказывать о возможностях участия в физической 
активности за пределами университета, например, участие в городских турнирах. 
Необходимо уделять несколько минут в начале пары, чтобы рассказать об этих 
возможностях. Также можно разместить листовки в спортзале и на стендах в вузе, 
в том числе размещать информацию в социальных сетях. Все эти стратегии повысят 
осведомленность студентов о проводимых мероприятиях и увеличат участие 
студентов в них. Суть в том, что учащимся нужно постоянно напоминать о возмож-
ностях заниматься спортом. Кроме того, преподаватели должны поощрять студентов 
периодически обсуждать свой опыт в различных спортивных программах во время 
занятий по физической культуре [3, с. 3]. 

Очень важно разобраться в причинах, которые побуждают студентов не ходить 
на занятия по физической культуре, чтобы предложить возможные варианты 
решения данной проблемы. Рассмотрим основные из них, которые были названы 
самими студентами (рисунок 1). 
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Рис. 1. Причины непосещения занятий по физкультуре студентами вузов 

 
Как и предполагалась самая популярная причина, что студентам просто не инте-

ресно. Это не значат, что студенты вообще не занимаются физическими активнос-
тями вне учебы (по крайней мере, зачастую это не так). Чаще всего студентам не 
нравится устаревшие стандарты образовательной программы и методик препода-
вания. 

Вторая популярная причина (хотя эту причину назвали в два раза меньше студе-
нтов, чем первую), что студент просто освобожден от занятий (причем чаще всего 
это освобождение, которое, по сути, лишь частично освобождает от некоторого вида 
физических активностей).  

Третья по популярности причина – мало игровых видов спорта. Опять же, это 
вопрос скорее к составленной учебной программе.  

Среди прочих причин студенты назвали: лень, плохой инвентарь, принудитель-
ность посещения занятий по физической культуре, не эффективность самих занятий 
и плохо составленная учебная программа [1, с. 22]. 

Таким образом, чтобы повысить интерес студентов к занятиям по физкультурно-
спортивной деятельности, можно предложить следующие мероприятия: 

 возможность выбора вида спорта и занятий самими студентами в процессе 
планового учебного процесса;  

 наличие современно оборудованной спортивной базы; 

 необходима более эффективная и развернутая реклама занятий по физи-
ческой культуре и ведения здорового образа жизни [2, с. 556]. 

Стоит отметить, что интересы студентов к занятиям по физической культуре 
бывают разными. Это и стремление укрепить здоровье, сформировать осанку, и же-
лание развить двигательные и волевые качества. Причем у юношей и девушек они 
различны:  
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 девушки чаще всего думают о красивой фигуре, гибкости, изяществе дви-
жений и походки, реже о развитии быстроты, выносливости, силы; 

 юноши же хотят развить силу, выносливость, быстроту, ловкость.  
По мнению студентов, они хотели бы получать от преподавателей следующую 

информацию во время занятий по физической культуре:  

 о рациональном питании; 

 как контролировать вес тела;  

 о методике психотренировки; 

 о применении тренажеров и прочие [2, с. 557]. 
Очень важно дать эту информацию студентам, что в дальнейшем может поспо-

собствовать к популяризации здорового образа жизни, и, тем самым, занятиям по 
физической культуре. 

Таким образом, занятия по физической культуре сопровождают людей на мно-
гих стадиях получения образования: в школе, в вузе. Но не все студенты считают эти 
занятия важными. Преподаватели физического воспитания должны способствовать 
тому, чтобы проявить интерес у студентов любого уровня подготовки к занятиям по 
физической культуре. Также очень важно принять правильную и эффективную учеб-
ную программу по данной дисциплине, чтобы она удовлетворяла государственным 
стандартам, но  и при этом интересам самих студентов. 
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