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Аннотация.На современном этапе развития педагогической науки конструирова-

ние и проектирование педагогических технологий стало занимать особое место как 
необходимый компонент творчества. Физкультурно-оздоровительная и спортивная 
деятельность занимают одну из ведущих позиций в сфере социально-экономических 
отношений. Главная цель современного профессионального образования - это подго-
товка компетентного специалиста, готового к работе в условиях возрастающей 
конкуренции на рынке труда. 

Abstract.At the present stage of development of pedagogical science, the design and 
design of pedagogical technologies has become a special place as a necessary component of 
creativity. Sports and fitness and sports activities occupy one of the leading places in the field of 
socio-economic relations. The main goal of modern professional education is to prepare a 
competent specialist who is ready to work in conditions of increasing competition in the labor 
market. 

Ключевые слова: бакалавр по физической культуре, конструктивно-проектиро-
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вочная компетенция, физическая культура и спорт, педагогические ситуации, подго-
товка компетентного специалиста. 

Keywords: bachelor in physical education, design competence, physical education and 
sports, pedagogical situations, training of a competent specialist. 

 
 

Современные требования высшего профессионального образования всоответ-
ствии с профстандартами (3++) ставят вузы перед необходимостью дальнейшего 
совершенствования подготовки студентов к профессиональной деятельности. 

Повышение профессионализма выпускников высших учебных заведений, 
подготовка и формирование из них управленческого корпуса, соответствующего 
запросам современной жизни, - первостепенная задача и необходимое условие 
модернизации системы профессионального образования России. Это, в свою 
очередь, касается подготовки бакалавров для сферы физической культуры и спорта. 
Физкультурно-оздоровительная и спортивная деятельность занимают одну из веду-
щих позиций в сфере социально-экономических отношений и являются наиболее 
распространенными формами досуга различных социально-демографических групп 
населения России. Проблема совершенствования подготовки бакалавров по физи-
ческой культуре и спорту к конструктивно-проектировочным действиям актуализи-
руется также проведением в нашей стране огромного количества крупных спортив-
ных состязаний мирового уровня. 

К выпускникам вузов в области физической культуры и спорта предъявляются 
ряд специфических требований, которые существенно влияют на характер их 
профессиональной подготовки:  

- быть готовым к непрерывному самообразованию и модернизации своей 
профессиональной квалификации;  

- владеть деловыми коммуникациями, кооперациями, действиями в нестан-
дартных и неопределенных ситуациях;  

- быть способным к принятию ответственных решений, критическому мышле-
нию, самоуправлению поведением и деятельностью; 

- уметь самостоятельно конструировать и проектировать различные педаго-
гические ситуации; 

- владеть конструктивно-проектировочной компетенцией;  
- иметь навыки работы с различными источниками информации;  
- иметь навыки эффективного поведения в конкретной профессиональной 

среде, в условиях стрессогенных факторов и т.д.  
Главная цель современного профессионального образования - это подготовка 

компетентного специалиста, готового к работе в условиях возрастающей конкурен-
ции на рынке труда (И. А. Зимняя, 2004; Ю. Г. Татур, 2004; Е. М. Авраамова, 2006). 

Разработка государственных профстандартов (3++), осуществляемая на основе 
компетентностного подхода, независимо от направлений подготовки, практически 
во всех стандартах указывает на необходимость формирования конструктивно-
проектировочной компетенции, связанной как с универсальными (ключевыми) 
компетенциями, так и профессиональными. 
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Вообще, компетентностный подход предусматривает иную роль студента 
в учебном процессе. В его основе — работа с информацией, моделирование, 
рефлексия. Студент должен уметь не просто воспроизводить информацию, а само-
стоятельно мыслить и быть готовым к реальным жизненным ситуациям. 

В этой связи встает необходимость корректировки учебных программ, приве-
дение их в соответствие требованиям нового ФГОС: образовательные программы 
дисциплины должны быть ориентированы на повышение качества подготовки 
специалистов на основе создания механизмов эффективного освоения студентами 
компетенций, необходимых в профессиональной деятельности. 

На наш взгляд, при подготовке бакалавра по физической культуре, в первую 
очередь, основные усилия педагогов-предметников должны быть направлены на 
формирование профессиональных компетенций, в том числе на формирование кон-
структивно-проектировочной компетенции, которые получают свое развитие при 
изучении определенных дисциплин, таких как «Теория и методика физического 
воспитания», «Теория и методика оздоровительной тренировки», «Теория и методи-
ка избранного вида спорта», «Методика обучения предмету Физическая культура». 

Во время обучения в ВУЗе у студентов должна формироваться целостная 
система универсальных знаний, умений, навыков, а также опыт самостоятельной 
профессиональной деятельности, т.е. профессиональной компетенции. 

Основываясь на выше сказанном, на данном этапе мы можем предположить, 
что конструктивно-проектировочную компетенцию будущего бакалавра по физи-
ческой культуре необходимо рассматривать как:  

- состояние личности студента, которое активизирует его деятельность; 
- совокупность необходимых качеств личности, профессиональных знаний, 

умений и навыков, обеспечивающих способность будущего бакалавра пофизичес-
кой культуре и спорту принимать оптимальные решения в зависимости от педагоги-
ческих ситуаций, соответственно целям и задачам физического воспитания. 

На современном этапе развития педагогической науки конструирование 
и проектирование педагогических технологий стало занимать особое место как 
необходимый компонент творчества. Для уточнения сути вопроса о соотношении 
творческой и конструктивно-проектировочной деятельности проанализируем взгля-
ды ученых на уровни сформированности двух этих педагогических явлений. 

Н.В. Романова для конструктивно-проектировочных умений определила 
следующие уровни: 

- репродуктивные умения, то есть умения выполнять действия по образцу; 
- умения использовать учебный материал для профессионального становле-

ния, то есть умения осуществлять отдельные операции самостоятельно; 
- умения самостоятельно планировать и осуществлять с помощью преподава-

теля учебную деятельность в соответствии с темой занятия; 
- умения перестраивать деятельность в связи с изменившейся ситуацией; 
- владение разными приемами учебной деятельности, предусмотрение воз-

можных изменений в ходе занятия: 
- умения самостоятельно ставить и решать сложные учебные проблемы.  
В.И. Загвязинский выделил три уровня сформированности творческой деятель-
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ности, исходя из результата профессионального творчества учителя. 
Сопоставив взгляды ученых на уровни педагогического творчества, мы пришли 

к следующим выводам: 
- соотношение уровней развития творчества свидетельствует о том, что на 

уровне новаторства педагог способен осуществлять педагогические изобретения, 
а педагогические открытия являются высшим результатом новаторства; 

- уровень новаторства предполагает не только создание абсолютно новой, 
авторской технологии (уровень педагогического открытия), но и создание новых 
вариантов педагогического процесса на основе перекомбинации ранее известных 
элементов; 

- учебный процесс высшего педагогического учебного заведения должен 
быть нацелен на подготовку педагога-новатора изобретательского уровня, посколь-
ку мы полагаем, что для перехода на уровень открытий необходим значительный 
опыт педагогической деятельности; 

- для того, чтобы выпускник вуза мог осуществлять конструктивно-
проектировочную деятельность, у него должны быть сформированы соответствую-
щие данному виду деятельности умения. 

В соответствии с изложенным, конструктивно-проектировочная компетенция 
бакалавра по физической культуре рассматривается нами как интегративное 
образование личности, имеющее системную организацию и выступающее как 
целостное взаимодействие мотивационно-ценностного, эмоционально-волевого, 
содержательного, операционного, физического, творческого и оценочного компо-
нентов. Все структурные компоненты компетенции тесно взаимосвязаны и взаи-
мообусловлены. Их единство в конечном итоге выражается в стиле профессио-
нальной деятельности и мышлении, которые, в свою очередь, проявляются в харак-
тере решения профессиональных задач бакалавра по физической культуре. 
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Аннотация. Быстрое развитие научно-технического прогресса и накопление 

знаний во всем мире не позволяет профессионалу быть в курсе всех современных 
тенденций. С другой стороны, темп современной жизни не оставляет времени на 
самостоятельное развитие, гораздо проще пройти краткосрочные тренинговые курсы 
и получить лучший набор знаний по профессии, который уже выбрали 
профессиональные преподаватели, исходя из мирового опыта и лучших используемых 
практик. 

Abstract. The rapid development of scientific and technological progress and the 
accumulation of knowledge around the world does not allow a professional to be aware of all 
current trends. On the other hand, the pace of modern life does not leave time for independent 
development, it is much easier to pass short-term training courses and get the best set of 
knowledge in the profession, which has already been chosen by professional teachers, based on 
world experience and best practices. 

Ключевые слова: частное охранное предприятие, частная охранная организация, 
служба безопасности, охрана. 

Keywords: private security company, private security organization, security service, 
security. 

 
 
Специфика охранных услуг заключается в использовании подготовленного, 

имеющего лицензии персонала охранников, инженерно-технического оборудова-
ния, оружия и специальных средств для осуществления защитных мероприятий 
предотвращение и пресечение неблагоприятных воздействий на объект охраны 
Кроме того, наличие на рынке таких конкурентов как подразделения вневедом-
ственной охраны предопределяет интенсивность конкуренции со стороны государ-
ственных охранных структур. 

Если 10-15 лет назад учебный центр представлял собой специализированную 
учебную организацию, занимающуюся обучением слушателей какой-либо деятель-
ности или нескольким смежным областям деятельности, то в настоящее время 
учебный центр представляет собой, по сути, тренинговую и консалтинговую 
компанию. 
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Современный процесс обучения может быть, как групповым, так и инди-
видуальным. Индивидуальный процесс обучения более близок к предоставлению 
консалтинговых услуг, где эксперты проводят обучение в соответствии с конкрет-
ными задачами клиента. Также и процесс группового обучения становится более 
близок к индивидуальному обучению, так как программа обучения гибко меняетсяв 
соответствии с пожеланиями и задачами слушателей. Программы обучения, в дан-
ном случае, становятся нацеленными на решение определенных практических 
задач, их становится много, каждая из них конкретно выражает требования опреде-
ленной группы клиентов. 

Еще одним отличием современного учебного центра является то, что его клиен-
тами являются не только отдельные слушатели, а бизнес-структуры, которые хотят 
повысить профессиональную подготовку своих сотрудников в каких-либо направле-
ниях. Такая работа, когда клиентом учебного центра является бизнес, называется 
сегментом B2B (бизнес для бизнеса) и является в настоящий момент основной 
движущей силой всей отрасли обучения, так как если отдельный слушатель 
оплачивает свое обучение самостоятельно и, соответственно, имеет ограниченные 
финансовые ресурсы, то бизнес имеет таких ограничений гораздо меньше. 

Отметим основные положительные черты присущие частной охранной органи-
зации. 

 Экономическая и организационная самостоятельность. 
 Рыночные методы ценообразования мотивация на эффективную деятель-

ность (оптимизация затрат, стремление к качественным услугам.) 
 Полная материальная ответственность за оказанные услуги. 
 Широкие возможности акционерной формы организации при укрупнении 

бизнеса. 
 Гибкость в принятии решений и внедрение инноваций. 
 Материальная мотивация сотрудников. 
Следует отметить еще тот факт, что учебные центры уже стали являться не 

просто дополнительным образованием, а постоянным спутником любого профес-
сионала. Еще одной тенденцией, которая определяет быстрое развитие учебных 
центров в современный период, является постоянное изменение наиболее востре-
бованных и актуальных профессий и направлений деятельности. Многие профессии, 
которые были востребованы 10-15 лет назад, теряют свою актуальность или допол-
няются новыми, несвойственными им ранее функциями. 

Спрос на охранников всегда огромный. Невысокие требования к профессии 
и гибкий график работы привлекают много людей, нуждающихся не только в основ-
ной работе, но и в подработке, по совместительству, на неполный рабочий день. 
В последнее время в качестве охранников привлекаются не только мужчины, но 
и женщины. Пятая часть всех охранников Европы – женщины. Они работают в лич-
ной охране, в службах безопасности на автомобильном, авиационном и ж/д транс-
порте, в учебных учреждениях и детских садах, в магазинах и медицинских центрах. 
Женщин с удовольствием берут на работу, потому что они способны одним своим 
присутствием разряжать обстановку, да и работают не хуже мужчин (а порой даже 
лучше!). Неудивительно, что для повышения эффективности охранные наряды 
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делают смешанными. 
Охрана объектов как основной вид охранной деятельности, характеризуется 

широким спектром мероприятий по защите субъектов хозяйствования. Эти услуги 
объединяют в себе действия охранных организаций, направленные на обеспечение 
безопасности персонала объектов, зданий, офисов, производственных помещений, 
складов, территории, сооружений, коммуникаций и т. п., а также на сохранность 
имущества, ценности, денежных средств и иных материальных объектов, согласно 
условиям договора. 

Охрана личного имущества граждан включает в себя мероприятия по обеспе-
чению сохранности движимого и недвижимого имущества, а также организацию 
защиты домов, подъездов, автостоянок, гаражей, садовых кооперативов. 

Охранное сопровождение грузов, ценностей, денежных средств осущест-
вляется сотрудниками охранных организаций в населенных пунктах и между ними, 
вплоть до пересечения границ государств СНГ. 

Охрана физических лиц или услуги телохранителей широко востребованный 
представителем бизнес-элиты. 

Охрана общественного порядка заключается в проведении ряда мероприятий 
со стороны охранных организаций по недопущению и пресечению правонарушений 
и преступлений на объектах и территориях. 

Обеспечение пропускного режима предотвращает несанкционированный 
доступ на территорию или в помещение посторонних лиц, исключает случае хище-
ния и правонарушений на обслуживаемом объекте. 

Защита информации возлагается в большинстве случаев на службу безопас-
ности объектов, однако и со стороны охраны необходимо осуществлять меры, 
направленные на предотвращение утечки хищение сведений, представляющих 
коммерческую тайну. 

Производство, монтаж, обслуживание, ремонт приборов и систем охранно-
пожарной сигнализации считаются дополнительными услугами охранных организ-
аций и реализуется лишь на крупных фирмах, имеющих соответствующий лица нет.  

Надзор (контроль) 
Для решения пробелов между национальными и международными правовыми 

режимами, касающимися частных охранных предприятий, принимая во внимание 
необходимость выработки системы регулирования взаимоотношений между госу-
дарством и частными охранными предприятиями, а также необходимость создания 
минимальных стандартов, касающихся деятельности подобных предприятий, 

Государству необходимо принимать меры, включая меры законодательного 
и организационного характера, в соответствии с основополагающими принципами 
и положениями своих внутренних правовых систем и обеспечить, чтобы частные 
охранные предприятия, персонал частных охранных предприятий, все лица, учреж-
дения и структуры, государственные и частные, причастные в той или иной форме 
к их деятельности, функционировали на основании законов, которые были 
публично приняты, в равной степени используютсяи независимо реализуются, 
и которые совместимы с международными нормами и стандартами в области прав 
человека. 
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Договоры об оказании охранных услуг, заключаемые частными охранными 
предприятиями, а также персоналом частных охранных предприятий не должны 
противоречить законодательству государства. 

1. Установление всеобъемлющего внутреннего режима регулирования и над-
зора в отношении деятельности на территории страны частных охранных пред-
приятий и их персонала, в том числе иностранных, в целях недопущения и выяв-
ления любых форм незаконной деятельности с их стороны;  

2. Обеспечение административных, регулирующих, правоохранительных 
и другие органов, осуществляющих режим регулирования и надзора в отношении 
деятельности частных охранных предприятий и их персонала, которые будут спо-
собны осуществлять сотрудничество и обмен информацией на национальном 
и международном уровнях на условиях, устанавливаемых его внутренним законода-
тельством, и в этих целях рассматривает вопрос об учреждении соответствующего 
подразделения (органа) по оперативной информации о деятельности частных 
охранных предприятий, которое будет действовать в качестве национального 
центра для сбора, анализа и распространения информации, касающейся возможных 
нарушения законов и международного права с их стороны.  

3. Стремление к развитию и поощрению глобального, регионального, суб-
регионального и двустороннего сотрудничества между судебными и правоохра-
нительными органами, а также органами финансового регулирования в целях мони-
торинга и контроля за любым применением силы частными субъектами. 

Регистрация и отчетность  
1. Законодательные и другие меры, какие могут потребоваться, с тем, чтобы 

установить:  
 обязательный порядок государственной регистрации учреждения частных 

военных охранных предприятий; 
 требования к лицам, поступающим на работу в качестве персонала частных 

военных охранных предприятий, касающиеся, среди прочего, их подготовки и опыта 
работы; 

 порядок ежегодной обязательной внутригосударственной отчетности 
частных военных охранных предприятий;  

 механизм контроля и мониторинга регистрации частных военных 
предприятий и частных охранных предприятий в зонах оффшорных юрисдикций. 

2. Необходимо организовать и вести единый государственный регистр частных 
охранных предприятий.  

3. А также определить органы своего государства, уполномоченные вести 
регистр частных охранных предприятий и осуществлять контроль их деятельности. 

 
Роль ЧОП в государственной системе 
С точки зрения гражданского, налогового и других отраслей законодательства, 

регулирующих хозяйственную деятельность, ЧОП является, прежде всего,коммер-
ческой организацией. Согласно п. 1 ст. 50 ГК РФ коммерческой является организа-
ция, преследующая в качестве цели своей деятельности извлечение прибыли. 

Таким образом, ЧОП - это охранное предприятие, равноправный хозяйст-
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вующий субъект, созданный в виде коммерческой организации и осуществляющий 
один из видов экономической деятельности. Получение прибыли является условием 
существования частной правоохранительной деятельности, что объединяет ее 
с предпринимательством и позволяет считать ее детищем рыночной экономики. Это 
означает, что на ЧОП возлагаются обязанности в области осуществления хозяй-
ственной деятельности, уплаты налогов и сборов, ведения бухгалтерского учета 
и т.д. 

Практика наглядно свидетельствует, что частная охрана востребована в России 
и потребность в ней постоянно возрастает. Ее необходимость и полезность как для 
граждан, юридических лиц, так и государства не вызывает сомнения и обусловлена 
объективными причинами. Являясь предпринимательской деятельностью, частная 
охрана успешно сочетает в себе частные и публичные интересы, поскольку нацелена 
не только на извлечение прибыли, но и на защиту прав и законных интересов 
юридических и физических лиц, создание благоприятных условий для развития 
бизнеса. Осуществляя надежную охрану различных по своему характеру и назна-
чению объектов, в том числе и потенциально опасных в террористическом отноше-
нии, частная охрана объективно содействует правоохранительным органамв их 
борьбе с преступностью, противодействии терроризму, позволяет им высвободить 
часть сил и средств для решения стоящих перед ними задач. Поэтому объективно 
частные охранные структуры являются составной частью единой национальной 
системы обеспечения безопасности личности, общества и государства. 

Деятельность охранных организаций в профилактике правонарушений и обес-
печении правопорядка объективно способствует повышению уровня защищенности 
личности, общества и государства в целом. 

Частная охранная деятельность успешно сочетает в себе частные и публичные 
интересы, способствуя тем самым реализации публичных функций государства. Так, 
субъекты, осуществляющие охранную деятельность, входят в негосударственную 
сферу безопасности, которая, в свою очередь, является составной частью негосудар-
ственной системы обеспечения национальной безопасности. Обеспечивая надеж-
ную охрану около миллиона объектов различного назначения, частные охранные 
организации (ЧОО) принимают активное участие в решении государственной задачи 
по предупреждению и пресечению преступлений. 

ЧОП выполняют «важные социальные функции» – создают новые рабочие 
места и обеспечивают безопасность. 

Они оказывают посильную помощь государству в решении ряда социальных 
программ путем создания рабочих мест, трудоустройства пенсионеров, уволенных 
из правоохранительных органов и военизированных организаций, оказания 
материальной и иной помощи ветеранам, инвалидам, детям, малоимущим и т.п. 

Деятельность частных охранников в силу своей специфики связана с риском для 
их жизни и здоровья. Работники частных охранных предприятий, выполняющие 
охранные функции, помимо «обычного» производственного риска, которому под-
вергаются служащие большинства предприятий, рискуют жизнью и здоровьем, 
осуществляя охрану граждан и имущества. 

Историческим способом защиты от различного рода рисков является страхо-
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вание. Частное охранное предприятие, выступая работодателем лица, осущест-
вляющего охранную деятельность, отчисляет взносы на его страхование. 

Заключение 
Практика наглядно свидетельствует, что частная охрана востребована и потреб-

ность в ней постоянно возрастает. Ее необходимость и полезность как для граждан, 
юридических лиц, так и государства не вызывает сомнения и обусловлена объектив-
ными причинами. Являясь предпринимательской деятельностью, частная охрана 
успешно сочетает в себе частные и публичные интересы, поскольку нацелена не 
только на извлечение прибыли, но и на защиту прав и законных интересов юриди-
ческих и физических лиц, создание благоприятных условий для развития бизнеса. 
Осуществляя надежную охрану различных по своему характеру и назначению 
объектов, в том числе и потенциально опасных в террористическом отношении, 
частная охрана объективно содействует правоохранительным органам в их борьбес 
преступностью, противодействии терроризму, позволяет им высвободить часть сил 
и средств для решения стоящих перед ними задач. Поэтому объективно частные 
охранные структуры являются составной частью единой национальной системы 
обеспечения безопасности личности, общества и государства. 

Они оказывают посильную помощь государству в решении ряда социальных 
программ путем создания рабочих мест, трудоустройства пенсионеров, уволенных 
из правоохранительных органов и военизированных организаций, оказания мате-
риальной и иной помощи ветеранам, инвалидам, детям, малоимущим и т.п. 

Вместе с тем, несмотря на важность и значимость частной охраны, ее мас-
штабности, она как на начальном этапе, так и до настоящего времени не получила 
со стороны государства должной оценки, соответствующего признания, внимания 
и серьезной поддержки. 

Деятельность охранных организаций в профилактике правонарушений и обес-
печении правопорядка объективно способствует повышению уровня защищенности 
личности, общества и государства в целом. 
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Аннотация. В своей статье автор рассматривает занятия физической культурой 

и спортом как средство формирования этнической толерантности в молодежной 
среде. Автор отмечает, что процесс формирования толерантности охватывает всю 
жизнь человека, однако целенаправленное воздействие оказывают только 
образовательные социальные институты. 

Abstract. In his article, the author considers physical culture and sports as a means of 
forming ethnic tolerance among young people. The author notes that the process of forming 
tolerance covers the whole life of a person, but only educational social institutions have a 
purposeful impact. 

Ключевые слова: толерантность, студенческая молодежь, физическая культура и 
спорт, физическое воспитание. 

Keywords: tolerance, student youth, physical culture and sport, physical education. 

 
 
С момента распада Советского союза и перехода к новой экономической моде-

ли хозяйствования в обществе значительно поменялись ценностные ориентиры. В 
противовес таким ценностям, как коллективизм и равенство всех национальностей, 
на фоне экономической, социально-политической и психологической неудовлет-
воренности различных этносов внутри страны возрождается ценность национа-
лизма. Отсутствие толерантного климата в российском обществе начала 2000-х 
годов способствовало возникновению очагов социальной напряженности и эскала-
ции межэтнических и межконфессиональных конфликтов. 

Становление конкурентного гражданского общества, основанного на равно-
правном сотрудничестве, делает задачу формирования толерантности в современ-
ной России особенно актуальной. На федеральном уровне принимается целевая 
программа «Формирование установок толерантного сознания и профилактика 
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экстремизма в российском обществе» сроком действия с 2001 по 2005 года. 
«Концепции долгосрочного социально-экономического развития РФ на период до 
2020 года» [1], инициированная Министерством образования РФ, предполагает 
систему мер по разработке учебных программ повышения эффективности 
межэтнического и межконфессионального диалога. 

В настоящее время состояние межэтнических отношений в российском обще-
стве нестабильно по ряду причин, в том числе в связи с возрастающей трудовой 
миграцией и экспорта образования, с помощью которых государство старается 
возместить недостаток рабочей силы [2].  

Важным фактором является и снижение доступности бесплатного образования 
за счет увеличения количества иностранных студентов, что приводит к росту агрес-
сивности и конфликтов на этнической почве в молодежной среде.  

Студенческая молодежь в силу своих особенностей восприятия окружающего 
мира и способности быстро накапливать интолерантный потенциал – наиболее 
уязвима и подвержена влиянию [3]. Поэтому сегодня необходимы различные 
механизмы формирования норм толерантного поведения в молодежной среде.  

Воспитание толерантности – сложный процесс, который протекает на разных 
стадиях развития человека и детерминирован как объективными, так и субъектив-
ными факторами. Важную роль в данном процессе играют социальные институты 
(в том числе и образовательные), придавая процессу воспитания и формирования 
толерантности целенаправленный характер.  

В настоящее время в ОГУ имени И.С. Тургенева преобладают многонациональ-
ные студенческие группы, т.к. иностранные граждане обучаются на многих факуль-
тетах университета. Данное обстоятельство априори предписывает всем участникам 
образовательно-педагогической коммуникации уважительное отношение к культур-
ной самобытности представителей различных этносов,  

Физическая культура и спорт в современном вузе выступает, по моему мнению, 
средством, позволяющим эффективно решать вопросы формирования гармоничных 
межэтнических отношений в многонациональной вузовской среде.  

Учебно-тренировочные занятия способны обеспечить безопасную образова-
тельную среду, поскольку система физического воспитания предлагает, как группо-
вой, так и личностно ориентированной вариант физкультурно-спортивной деятель-
ности, допускающий занятия студентов в разнообразных спортивных секциях по 
национальным видам спорта. 

Учебно-тренировочные занятия включают спортивные и подвижные игры, 
в которых команды составлены из студентов разной национальности. В процессе 
игры развиваются не только коммуникативные качества, умение действовать 
в команде, порядочность и внимательное отношение кдруг другу, но и создаются 
предпосылки для самопознания личностных способностей и возможностей.  

Современные исследователи полагают, что создание проблемных ситуаций 
в ходе игры, применение приемов, требующих рефлексии и разработка алгоритмов 
действий позволяет понять пути бесконфликтных решений и является эффективным 
способом формирования спортивной и межэтнической толерантности [4]. 

В рамках физкультурно-спортивной деятельности в ОГУ имени И.С. Тургенева 
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помимо групповых секционных занятий существуют индивидуально ориентирован-
ные – занятия тем или иным видом единоборств (борьба, самбо, ушу).  

Занятия по единоборствам посещают студенты разных этнических групп. В ходе 
занятий они учатся взаимодействовать, доверять друг другу; обучаются и разви-
ваются совместно, создавая тесные коммуникативные отношения и при этом 
реализуя собственную цель – самосовершенствование. 

Ряд авторов, проводивших педагогические эксперименты в группах едино-
борств, отмечали позитивное развитие эмпатийных качеств, повышение уровня 
коммуникативной толерантности, снижение уровня тревожности, изменение 
в сознательной и эмоциональной сферах испытуемых, закрепление установок толе-
рантного поведения [5]. 

Огромное значение имеет педагог, как основное звено процесса формирования 
межэтнической толерантности. Именно он своим профессионализмом и автори-
тетом устанавливает рамки и условия среды формирования в рамках образова-
тельного процесса. К необходимым качествам педагога можно отнести в первую 
очередь социальную активность, признание и уважение роли студента в образова-
тельном процессе, рефлексивность.  

Знание и понимание психологических механизмов реализации толерантности 
в межличностном общении и взаимодействии со студентами должно быть опреде-
ляющим при выборе стратегии поведения [6]. 

В заключение хотелось бы отметить, что на формирование межэтнической 
толерантности влияет большое количество факторов, образующих систему, в кото-
рой основными звеньями являются: педагог – коллектив (среда формирования) – 
система воспитания в рамках образовательной программы по физической культуре.  

Средства физической культуры и спорта в форме учебно-тренировочных заня-
тий обладают достаточно высоким потенциалом для развития межэтнической толе-
рантности, как на индивидуальном, так и групповом уровнях.   

Сегодня преподавателям физической культуры и спорта необходимо поменять 
педагогическую парадигму, а именно парадигму культивирования силы, выносли-
вости, авторитарности, излишней самоуверенности, обусловленной профессиональ-
ной деформацией в рамках коллективно-регламентированного соперничества. 

Гуманизация физического воспитания и спорта является необходимым усло-
вием для формирования межэтнической толерантности в молодежной среде 
и достигается посредством использования инновационных методик, сочетающих 
в себе как эффективные отечественные и зарубежные методыпреподавания физи-
ческой культуры, так и социальные технологии.  
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Аннотация. В статье авторы показываютворкаут - уличную гимнастику, 

включающую выполнение различных спортивных упражнений на турниках, брусьях, 
шведских стенках или на земле. С помощью Краевой Федерации Воркаута получило 
развитие воркаут-движение в городе Краснодаре, которое способствует 
формированию социальной безопасной среды для молодежи. В парках, скверах, при 
домовых территориях сооружены бесплатные воркаут-площадки для всех желающих 
приобщится к этому виду спорта под руководством известных инструкторов. На 
постоянной основе во время каникул по специально разработанной программе тренеры 
воркаутеры занимаются с детьми. 

Abstract. In the article, the authors show street gymnastics workout, which includes 
performing various sports exercises on horizontal bars, bars, Swedish walls or on the ground. 
With the help of the Regional Federation of Workout has been the development of street 
workout movement in the city of Krasnodar, which contribute to a safe social environment for 
youth. Free workout sites have beenbuilt in parks, squares, and house territories for everyone 
who wants to join this sport under the guidance of well-known instructors. On a regular basis, 
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during the holidays, according to a specially developed program, coaches work with children. 
Ключевые слова: воркаут-движение, формирование социальной безопасной среды 

для молодежи, спортивные площадки, городская среда, мастер-класс 
Keywords: workout movement, formation of a social safe environment for young people, 

sports grounds, urban environment. 

 
 
Воркаут - уличная субкультура, направленная на тренировку с собственным 

весом и пропагандирующая здоровый образ жизни среди молодежи[5]. Цель 
воркаута - привлечь молодежь к массовому спорту и здоровому образу жизни, 
развить физические качества, получить сильное, спортивное, красивое и здоровое 
тело с помощью тренировок на простых уличных снарядах: брусьев, перекладин, 
шведской стенки и рукохода. 

Воркаут - очень молодое и популярное направление, его истоки зародились 
в Америке, где люди собирались компаниями и тренировались на уличных спортив-
ных площадках, снимали свои тренировки на видео и выкладывали их в ютуб [6]. 
В Россию воркаут пришел примерно в 2008 году, когда ребята увидели видео 
тренировок и решили попробовать выполнять упражнения и начали пропаганди-
ровать это направление. 

В Краснодарском крае сооружены новые современные воркаут площадки для 
молодежи в ст. Троицкой, г. Анапе, г. Ейске, г. Краснодаре, Белоренченском районе. 

Материалы исследований. 
Проведенное научное исследование показало, что в г. Краснодаре активно 

развивается воркаут движение среди молодежи при поддержке администрации 
г. Краснодара. Данную тенденцию отмечает президент Федерации воркаута 
Краснодарского края Сергей Фетисов. Предложение поддержать воркаут-движение 
иоборудовать муниципальную площадку для занятий воркаутом глава г. Крас-
нодара Евгений Первышов озвучил 2 ноября 2018 г. на открытии первого профес-
сионального воркаут-комплекса, который смонтировали на берегу р. Кубани 
врайоне Дворца спорта «Олимп». Его подарила Краснодару на Дне города и пол-
ностью оборудовала засвой счет Краснодарская краевая федерация Воркаута. 
Муниципальная воркаут-площадка площадью 320 кв. мустановлена вцентре 
Чистяковской рощи – наместе старой спортплощадки, которая была создана 
несколько десятков лет назад и уже пришла вупадок. После постройки трениро-
вочный комплекс передали городскому воркаут-движению, который вписался 
в ландшафтный дизайн городского сквера[2,с.107]. Техническая оснащенность 
воркаут площадки состоит из20 элементов: разноуровневых турников, брусьев, 
шведской стенки илавочек для отжиманий, со специальным травмобезопасным 
покрытием. Специалисты Краснодарской краевой федерации воркаута активно 
участвовали всоздании этого комплекса, сделали чертежи ипомогли сподбором 
профессионального спортивного оборудования. Спортивная площадка будет спо-
собствовать формированию социальной среды для детей и подростков, посе-
щающих сквер. Более того по специальной программе тренеры будут заниматься 
с детьми во время каникул[4,с.112]. 
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В начале ноября 2018 г. в Краснодаре открыли первую профессиональную 
площадку для занятий воркаутом в районе спорткомплекса «Олимп» на берегу 
р. Кубань [3]. В середине декабря 2018 года в «Солнечном» микрорайоне краевого 
центра Краснодарская краевая федерация Воркаута открыла первый в городе 
специализированный спортивный зал «SCALA» для занятий воркаутом и спортивной 
гимнастикой по ул. Казбекской, 1. В нем проходят бесплатные занятия для детей 
и подростков из малообеспеченных и неблагополучных семей. Проводят трениров-
ки представители федерации, в том числе, чемпионы России – Сандро Парулава, 
Доценко Дмитрий. Следует отметить социально-ориентированную функцию строи-
тельных организаций. Воркаут – комплексы устанавливают в краевом центре на 
придомовых территориях застройщики и различные спортивные организации, кото-
рых насчитывается более тридцати. 

Практические рекомендации начинающим спортсменам дает известная спорт-
сменка воркаутер Галина Сидоренко, подтверждая, что этим видом спорта могут 
заниматься девушки (Рис. 3). 

Занятия данным видом спорта требуют физической подготовки тела начинаю-
щего спортсмена. Прежде чем приступить к изучению элементов, следует прорабо-
тать основные мышечные группы, для этого можно использовать базовые упражне-
ния: подтягивания на перекладине, отжимание от пола, на брусьях, подъемы ног к 
перекладине. Когда прогресс в базовых упражнениях достиг хорошего уровня 
(количество подтягиваний 10-15 раз), тогда можно переходить к наиболее простым 
элементам: подъем с переворотом, ласточка, гор.упор, подъем разгибом и прочее. 
При помощи таких элементов и определенных подводящих упражнений можно 
добиться наиболее сложных элементов в воркауте, например горизонт ноги вместе 
(Рис. 1), передний горизонтальный вис (Рис. 2).  

В Воркауте нет риска для жизни, потому что базовые упражнения просты 
и безопасны в выполнении, а все потенциально опасные динамические элементы 
выполняются с наличием страхующих матов и на специализированных площадках, 
таких как Kenguru.Pro, Workout city и других площадках. Очень важно предостеречь 
новичков от спешки в изучении каких- либо сложных элементов, не следует 
смотреть на спортсменов мирового уровня и бежать повторять за ними элементы, 
нужно понимать, что таким трюкам нельзя научиться за одну попытку, что те, кто их 
делает, потратил много времени, изучая основы.  

Для подготовки к элементу есть большое количество подводящих упражнений, 
которые нужно освоить. Важно их поэтапная проработка. Перед тем как пробовать 
упражнения на статику, необходимо выполнять подводящие и базовые упражнения.  
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Рис. 1. Упражнение «Горизонт ноги вместе» 
 
Составим тренировку для изучения этого элемента. 

Суставная разминка: 
1. Сделайте наклоны головы вперед-назад и из стороны в сторону от 8 раз. 
2. Поэтапно, круговыми движениями разомните суставы: плечевые, локтевые, 

кистевые по 10-15 движений  
3. Корпус: наклоны вправо-влево, круговые движения корпусом 20 раз. 
4. Наклоны вниз в разных комбинациях 10 – 20 раз. 
5. Круговые вращения тазобедренного, коленного и голеностопного сустава 10 

в каждую сторону, каждой ногой. 
Чтобы разогреть немного мышцы и подготовить их к нагрузке, выполните 

базовые упражнения с небольшим количеством повторений. Например: 5 
подтягиваний;  10 отжиманий;  15 приседаний.2-3 круга с отдыхом между кругами 
до 1 минуты. 

Следующим этапом предстоит выполнение подводящих упражнений. 
Попытки раскрытия из положения закрытого горизонта в положение горизонт 

ноги врозь на полу. При помощи партнера:в положении упор, лежа партнер, держит 
за ноги в районе голеностопного сустава. Переводит в положение горизонта, слегка 
придерживая спортсмена за одну ногу. Возвращение в исходное положение. 
Количество повторений зависит строго от возможностей спортсмена. Отжимания 
в упоре лежа с положением кистей на уровне таза. Статическое удержание 
в положении упор, лежа с перенесенным вперед туловищем. Статическое удержа-
ние гантелей лежа на спине (удержание на прямых руках, угол между туловищем 
руками 45 градусов). Количество повторений зависит строго от возможностей 
спортсмена. 
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Рис. 2. Статический элемент в воркауте 
 
Передний горизонтальный вис на перекладине. Элемент состоит из подъема 

туловища в горизонтальную плоскость, и удержания в этом положении. К подво-
дящим упражнениям к этому элементу можно отнести: 

1. Подъемы туловища в горизонтальную плоскость на перекладине (можно с 
резиновой петлей). 

2. Статическое удержание с двумя согнутыми ногами. 
3. Статическое удержание ноги врозь. 
4. Статическое удержание с одной согнутой ногой. 
5. Опускание туловища вниз с вертикального положения в горизонтальное на 

перекладине. 
6. Выведение с элемента уголок в передний вис при помощи резиновой петли. 
7. Из положения вис на согнутых руках переход в положение переднего 

горизонтального виса. 
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Рис. 3. Галина Сидоренко заняла первое место на VII чемпионате мира 
по воркауту (г. Москва 2017 год) 

 
Заключение. С участием студентов Кубанского государственного университета 

физической культуры, спорта и туризма работает социальный практико-ориенти-
рованный проект по развитию Воркаут-движения в молодежной среде школьников 
и студентов [1]. Они пропагандируют экстремальные виды спорта в формате безо-
пасности человека [7]. Уличная гимнастика показывает возможности управления 
своим телом в современных условиях городской среды, а именно плотной город-
ской застройки и загазованности улиц. Воркаут объединяет подростков в стремле-
нии быть сильным духом и здоровым телом. 
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Духовное измерение – это высшее измерение человеческого бытия. Стремле-

ние к поиску и реализации человеком смысла своей жизни В. Франкл рассматривал 
как врожденную мотивационную тенденцию, присущую всем людям и являющуюся 
основным двигателем поведения и развития личности [2, с.293]. Основной тезис 
учения В. Франкла: жизнь человека не может лишиться смысла ни при каких 
обстоятельствах; смысл жизни всегда может быть найден. «Человек – это больше 
чем психика: человек – это дух», - подчеркивает он [там же, с.294]. Духовность 
присуща человеку генетически в этом его уникальность и неповторимость. 

Духовное, в понимании В. Франкла, – это то, что отличает человека, что 
присуще только ему, и ему одному. Слой подсознательной духовности содержит 
источники и корни всего сознаваемого. Другими словами, мы знаем и признаем не 
только бессознательное в виде влечений, но и духовное бессознательное, и в ней 
мы видим несущую основу всей сознательной духовности. 

Цель человека и смысл его жизни, по мнению В. Франкла, – образуют духовную 
опору, поскольку только эта духовная опора в состоянии защитить человека от 
разрушительного действия сил социального окружения, изменяющих характер, 
удержать его от падения [3, с.177]. Духовность начинается и питается смыслом, 
а смысл жизни для человека, это вопрос призвания. 

Смысл для каждого человека объективен, и он находит его в окружающем 
мире. Только в призвании для человека обретается смысл. В нахождении же смысла 
одного единственного человеку помогает совесть. Следовательно, зная цель 
и смысл жизни человека, можно судить о силе его духовных способностей таких как 
совесть, любовь, честь и т.д. 

По мнению В. Франкла, смысл должен быть найден, но он не может быть 
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создан. В поисках смысла человека направляет его совесть. «То, что называют 
совестью, – пишет В. Франкл, – по сути, погружено в глубины бессознательного, 
коренится в подсознательной основе. В этом смысле совесть можно назвать также 
иррациональной; она алогична» [2, с.180]. Совесть – это орган смысла. Ее можно 
определить, как способность обнаружить тот единственный и уникальный смысл, 
который кроется в любой ситуации. 

Совесть – это своеобразный фильтр, который пропускает через себя все импуль-
сы, идущие из бессознательного. Психология накопила много фактов, которые 
свидетельствуют, что у человека никогда не проявляются влечения как таковые. 
Влечения всегда принимаются или отвергаются, они всегда каким-то образом – так 
или иначе – оформлены. Вся сфера влечений у человека преобразуется под 
влиянием его духовной установки, так что эта подчиненность сферы влечений 
формирующим влиянием сферы духовного присуща ей, можно сказать, априорно. 
Иначе говоря, в структуре личности есть инстанция, которая постоянно контролирует 
импульсы, идущие из подсознания в сферу сознания. Такой инстанцией является 
совесть. 

Совесть принадлежит к числу специфических человеческих проявлений, потому 
что она является неотъемлемой составной частью условий человеческого существо-
вания и работа ее подчинена основной отличительной характеристике челове-
ческого существования – его конечности. 

«Мы живем в век распространяющегося все чувства смыслоутраты, – пишет 
В. Франкл. В такой век воспитание должно быть направлено на то, чтобы не только 
передавать знания, но и оттачивать совесть, так, чтобы человеку хватило чуткости 
расслышать требование, содержащееся в каждой отдельной ситуации» [2, с.35]. Он 
считает, что воспитание больше чем когда-либо становится воспитанием ответ-
ственности.  

А быть ответственным – значит быть селективным, быть избирательным. Мы 
должны научиться различать что существенно, а что нет, что имеет смысл, а что нет, 
за что отвечать, а за что нет. Инстанция, перед которой мы несем ответственность, - 
подчеркивает В. Франкл, – это совесть. Совесть, в его понимании, есть 
сверхличность [3, с.125].  

Духовное начало в человеке играет исключительную роль в самых трудных 
жизненных ситуациях, а порой, и трагических. В. Франкл описывает случай, когда в 
бараке концентрационного лагеря лежали несколько человек, больных тифом. Все 
они бредили, кроме одного, который старался отвести ночной приступ горячки, 
намеренно отгоняя ночной сон. Возбуждение и интеллектуальный подъем, вызван-
ный лихорадкой, он использовал для того, чтобы восстановить неопубликованную 
рукопись своего научного труда, которую у него отобрали в лагере. За шестнадцать 
бредовых ночей он заново воссоздал всю книгу целиком, делая в потемках краткие 
стенографические записи ключевых слов на крошечных обрывках бумаги [2, с.216]. 

«Что же касается наследственности, – пишет В. Франкл, –то исследования 
в этой области показали, в какой степени человек обладает, в конечном счете, 
свободой и по отношению к своим задаткам». В частности, близнецовые исследова-
ния показали, насколько различная жизнь может быть построена на основе 
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тождественных задатков. Я вспоминаю однояйцовых близнецов, описанных Ланге, 
один из которых был хитроумнейшим преступником, в то время как его брат-
близнец – столь же хитроумным криминалистом.  

Врожденное свойство характера – «хитроумие» - было идентичным у обоих, 
однако само по себе оно нейтрально, то есть не является ни пороком, ни добро-
детелью. И мы видим, подчеркивает В. Франкл, как был прав И. Гете, сказавший 
однажды, что нет такой добродетели, из которой нельзя было бы сделать порок, 
и нет такого порока, из которого нельзя было бы сделать добродетель [2, с.108]. Это 
свидетельствует о том, насколько важна роль духовного наставника, от которого 
зависит вектор устремлений человека, его социальная сущность. Духовные ценности 
выступают регуляторами поведения и деятельности человека. Но, вследствие не 
одинакового уровня их развития, мы и видим все многообразие поведенческих 
реакций людей, находящихся в одних и тех же условиях. 

В. Франкл утверждает, что человек – это меньше всего продукт наследствен-
ности и окружения; человек, в конечном счете, сам решает за себя! И то, что может 
противостоять всему социальному, телесному и даже психическому в человеке, мы 
и называем духовным в нем. Духовное, по определению и есть свободное 
в человеке. Духовная личность – это то в человеке, что всегда может возразить. 

 
Таким образом, можно сделать следующие выводы: 
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Духовной основой человеческого существования являются цель и смысл жизни 
индивида, но реализация данной основы невозможна без таких фундаментальных 
ценностей как свобода, совесть и ответственность. В качестве регулятора свободы 
выступает совесть, а ответ мы всегда держим перед совестью. 
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Аннотация. При организации занятий физического воспитания студентов 

обучают элементам различных видов спорта. Студенты на лекционных занятиях 
теоретически познают основы методологии видов спорта, а на практических 
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занятиях обучаются владению техникой видов спорта, в конце учебного семестра 
сдают контрольные нормативы по видам спорта и ОФП, которые запланированы в 
учебных планах и рабочих программах ВУЗа. В современных условиях увеличился объем 
деятельности, но снизился уровень физической подготовки студентов. Чтобы 
улучшить его, необходимо развивать и совершенствовать двигательно-
координационные способности. Из большого арсенала средств физической культуры, 
направленных на развитие уровня двигательно-координационных способностей, мы 
предлагаем использовать средства фитнес аэробики. 

Abstract. When organizing physical education classes, students are taught the elements of 
various sports. Students in lectures will theoretically learn the basics of the methodology of 
sports, and in practical classes they will learn how to use the sports equipment that are planned 
in the curricula and work programs of the university. In modern conditions, the volume of activity 
has increased, but the level of students' physical fitness has decreased. To improve it, it is 
necessary to develop and improve motor coordination abilities. From a large arsenal of physical 
culture products aimed at developing the level of motor coordination abilities, we propose the 
use of fitness aerobics. 

Ключевые слова: координация, аэробика, фитнес, физические способности, 
студенты. 

Keywords: coordination, aerobics, fitness, physical abilities, students. 

 
 
В теоретических исследованиях по физической культуре и в процессе организа-

ции данной образовательной деятельности отмечают: по некоторым показателям 
студенты не выполняют нормативные требования. Развитие двигательно-координа-
ционных способностей поможет освоить технику двигательных умений на практи-
ческих занятиях и, что самое важное, повысить уровень физической подготовки. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, 
решать двигательные задачи.  

Отметим, что проявление двигательно-координационных способностей зависит 
от целого ряда факторов:  

1) способности человека к точному анализу движений;  
2) деятельности анализаторов (в особенности двигательного);  
3) сложности двигательного задания;  
4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 

динамическая сила, гибкость);  
5) смелости и решительности;  
6) возраста;  
7) общей физической подготовленности. 
Основным средством воспитания координационных способностей являются 

физические упражнения повышенной координационной сложности, содержащие 
элементы новизны. На практических занятиях сложность физических упражнений 
можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических 
параметров. Например: бег и ловля баскетбольного мяча, метание мяча в цель 
с различного расстояния. Также можно использовать общеподготовительные гимна-
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стические упражнения. Эти упражнения без предметов и с предметами (мячами, 
гимнастическими палками, скакалками) выполняются при различных исходных 
положениях, с элементами акробатики. Например: кувырки, различные перекаты, 
упражнения в равновесии. Стоит отметить, что с большим интересом студенты 
участвуют в эстафетах, в подвижных играх и выполняют упражнения с элементами 
фитнес-аэробики. 

Многие авторы считают, что благоприятным периодом в развитии координа-
ционных способностей является возраст от 6–7 лет до 12-14 лет, хотя функцио-
нальное созревание как координации движений, так и центральной нервной систе-
мы в целом завершается лишь к 18-20 годам. 

На практических занятиях по физической культуре осуществляется работа над 
способностями координации. В первом семестре студенты изучают методику, 
упражнения, технические приемы, технику баскетбола, в конце семестра закреп-
ляют свои знания и сдают контрольные нормативы: прямая передача мяча от груди 
двумя руками за 30 секунд; ведение мяча в движении с обводкой фишек и броском 
в кольцо; бросок мяча со штрафной линии. Во втором семестре в соответствии 
с рабочей программой студенты обучаются элементам волейбола. Получают 
знания, умения, навыки. Сдают контрольные нормативы по волейболу. 

Обучение элементам данных видов спорта, требует координационной подго-
товки, поэтому для улучшения эффективности преподаватели ищут и разрабатывают 
новые методы, подходы, средства подготовки студента. Наряду с традиционными 
средствами и методами координационной подготовки широко применяются 
элементы фитнес-аэробики. Известно, что фитнес-аэробика развивают гибкость, 
пластичность, координацию – качества, необходимые для овладения действиями 
высокой сложности. Применение фитболов способствует развитию «баланса» 
и силовых способностей. Выполнение упражнений с музыкальным сопровожде-
нием способствует эффективному развитию и совершенствованию ритмичности 
движений, психических процессов, отвечающих за концентрацию внимания. 

В широком смысле к аэробике можно отнести бег, плавание, прыжки, катание 
на коньках и другие виды двигательной активности, но все это объединяется 
музыкальным сопровождением. Под воздействием ее средств и методов осущест-
вляется морфологическая и функциональная перестройка в организме человека. 
Оздоровительные программы аэробики отличаются доступностью. Результат фит-
нес-тренировок выражается в существенном повышении показателей координа-
ционной подготовленности студентов. 

В начале семестра было проведено тестирование уровня физической подготов-
ленности, а в конце студенты сдавали контрольные нормативы. Прыжок в длину с 
места, подтягивание из виса на перекладине, отжимание, наклон вперед из поло-
жения лежа на спине за 30 секунд, челночный бег 30 метров. Проводимое 
тестирование свидетельствует о том, что в начале эксперимента все исходные пока-
затели находятся на среднем уровне развития. В конце семестра показатели тестов 
возросли. Улучшились показания в тестах «челночный бег 30 м» и «прыжок в длину 
с места». Так, прыжок в длину улучшился на 2,08%, челночный бег – на 2,78%, 
подтягивание из виса на перекладине – на 5,04%. Данные результаты 
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свидетельствуют о том, что специализированная фитнес программа позволила 
повысить показатели общей силы, которую уже в тренировках на поле или в зале 
нужно переработать в специальную силу, работоспособность. 

Незначительное изменение показателей результатов тестов «прыжок в длину» 
и «челночный бег 30м» как показателей взрывной силы можно объяснить 
физиологической особенностью данного возраста. Развитие взрывной силы 
и скоростно-силовых качеств начинается с 10-11 лет, к 15 18 годам достигает 
наибольшего прироста. 

Таким образом, отмечается значительное улучшение координационных спо-
собностей испытуемых. Во многом этому способствовало выполнение специальных 
упражнений под музыкальное сопровождение со строго заданным ритмом 120-130 
ударов в минуту. Также большой эффект придал элемент новизны при исполь-
зовании инновационных методик и различного инвентаря. В ходе проводимого 
исследования мы убедились в благоприятном влиянии разработанных специальных 
фитнесс-программ на совершенствование координационных и скоростно-силовых 
способностей студентов вуза. Повысился уровень развития координационных 
и скоростно-силовых способностей студентов, который позволил выполнять 
контрольные нормативы по игровым видам спорта, и по общей физической подго-
товки. Важно отметить, что большее количество студентов не только справились 
с контрольными упражнениями, даже приняли участия в соревнованиях по игровым 
видам спорта. При всем этом мы считаем, что именно в раннем дошкольном 
возрасте необходимо вводить элементы фитнес-аэробики в учебно-тренировочную 
программу, т.к. согласно мнениям многих профильных специалистов и врачей, 
младший школьный возраст – самый благоприятный период для развития коорди-
национных способностей. Фитнес-аэробика – это замечательный, увлекательный 
метод приобщения ребенка к спорту, к здоровому образу жизни. Она помогает 
развить ловкость, равновесие, чувство ритма, творческое мышление, простран-
ственную ориентированность и быстроту реакции. 
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В условиях напряженной криминогенной обстановки, чрезвычайно важное 

значение для решения задач по обеспечению правопорядка и общественной безо-
пасности имеет высокий уровень профессиональной подготовленности сотрудников 
правоохранительных органов для эффективных действий, как в штатных, так 
и в экстремальных ситуациях. 

В этой связи одной из первостепенных задач образовательных организаций 
МВД России является подготовка высококвалифицированных специалистов. 
Общество и государство интересует, прежде всего, конечный продукт деятельности, 
т.е. надлежащим образом подготовленный специалист, способный противостоять 
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мощи, агрессивности организованных преступных групп и все более наглому 
поведению рядовых уголовников [1]. 

С точки зрения огневой и физической подготовки будущий специалист должен 
в совершенстве владеть оружием и специальными средствами, обладать теорети-
ческими знаниями и практическими навыками в организации и управлении 
действиями элементов боевого порядка в специальных операциях, а также быть 
хорошо физически развитым и владеть боевыми приемами борьбы. 

Но обладание только вышеуказанными знаниями и навыками будут не эффек-
тивны при выполнении поставленных задач в экстремальных ситуациях, которые 
изначально предусматривают реальную угрозу для здоровья и жизни сотрудника 
правоохранительных органов и, соответственно требующие максимального напря-
жения психических и физических сил. 

Такие условия характерны для военного времени, а в мирное время, как 
правило, создаются при стихийных и техногенных бедствиях, а также при резком 
обострении оперативной обстановки, вызванной действиями вооруженных и других 
особо опасных преступников, преступных и террористических групп, незаконных 
вооруженных формирований, групповыми и антиобщественными проявлениями 
и массовыми беспорядками. 

Подобные ситуации, условия, обстоятельства оказывают на всех, в том числе 
и на сотрудников правоохранительных органов, сильное психологическое воздей-
ствие. Они создают большие сложности в решении профессиональных задач, сказы-
ваются на успешности действий, требуют от персонала психологической устойчи-
вости, специальной подготовленности, особого умения действовать в таких 
условиях. 

Исходя из вышесказанного, неотъемлемой частью учебной подготовки являет-
ся то, что она не может быть статичной. Она должна развиваться, предлагать новые 
решения в новых ситуациях. То, что срабатывало вчера, завтра уже будет устарев-
шим.   

Психологическая подготовка курсантов и слушателей в экстремальных ситуа-
циях должна представлять собой совокупность действий предназначенных для 
поддержания психологической стабильности и равновесия у всего личного состава, 
развития психической устойчивости и способности осознанно и эффективно 
действовать в экстремальных ситуациях для успешного выполнения поставленных 
задач. 

Особенность экстремальных ситуаций выражается, в первую очередь, влия-
нием стрессовых факторов, которые соответственно отрицательно воздействуют на 
психику работников правоохранительных органов. Для определения направлений 
и способов действий в плане психологической подготовки личного состава необхо-
димо определить сущность и характер основных стрессовых факторов. 

Они имеют большую разновидность и поэтому необходимо их классифи-
цировать. Исходя их функций стрессовые факторы можно условно разделить на: 

а) физические факторы: холод, жара, огонь, дым, дождь, шум, вибрации, 
свет, темнота, тишина, незнакомые люди, высота, хаос, усталость, действие 
токсичных (слезоточивых) газов, боль, стрельба и т.д. 
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б) психо-социальные факторы: угроза для жизни и здоровья (боязнь быть 
убитым или раненым), изолированность и одиночество, интенсивные и продол-
жительные усилия, напряженность обстановки, неравное соотношение сил, ограни-
ченное время, неуверенность, потеря руководителей (командиров), отсутствие 
информации, неопределенность и т.д. 

Знание данных факторов в условиях экстремальной ситуации, позволит опре-
делить более полную картину сложившейся обстановки, а также обозначить направ-
ления действий по укреплению психологической устойчивости сотрудников 
и исключению возможных отрицательных воздействий на их психику. 

При отсутствии соответствующей подготовленности, психологические нагрузки 
не позволяют сотрудникам полиции использовать свои профессиональные знания 
умения и навыки, а также технический потенциал вооружения, боевой и специаль-
ной техники, что соответственно приводит к снижению эффективности функцио-
нальной работоспособности. 

Анализируя подходы к решению проблем качества профессиональной 
подготовки полицейских в таких странах, как США, Германия, Великобритания 
и Франция, необходимо отметить, что зарубежные специалисты, проводя систе-
матические анализы условий и ситуаций нападений на полицейских, ищут все 
новые формы и методы совершенствования физической и огневой подготовки, 
в том числе посредством теоретических занятий, например, по технико-тактическим 
действиям, взаимодействиям и задержанию правонарушителей. На занятиях по 
физической подготовке проводится не только интегрированное обучение, включаю-
щеев себя технику и тактику ведения поединков с последующим задержанием 
правонарушителей, но и взаимоотношения между полицейскими и соблюдение 
законности, особое место отводится преодолению конфликтных ситуаций, комму-
никабельности и моделированию различных ситуаций противоборства с право-
нарушителями. 

Полученные данные позволяют сделать вывод, что для качественной подго-
товки будущих сотрудников правоохранительных органов, необходима рациональ-
но организованная методика обучения, обеспечивающая совершенствование у них 
профессионально важных качеств и способствующая повышению работоспособ-
ности при различных усложненных условиях профессиональной деятельности. 

Построение образовательного процесса должно быть ориентировано на 
модель предстоящей оперативно-служебной деятельности. Можно предположить, 
что наиболее высокие требования к служебно-прикладной физической подготов-
ленности сотрудника полиции предъявляет деятельность по предварительному, 
подчас длительному поиску правонарушителя, затем непосредственное быстрое 
преследование обнаруженного правонарушителя и в дальнейшем его силовое 
задержание или единоборство, если последний оказывает активное физическое 
сопротивление. 

Данный метод обучения может быть реализован при проведении кафедраль-
ных и межкафедральных комплексных занятий, в ходе которых курсанты должны 
решать ситуационные задачи с различными элементами неожиданности и внезап-
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ности, требующие быстроты действий, решительности, взаимопомощи, самостоя-
тельного применения соответствующих знаний. 

В содержание данных занятий необходимо включать следующие элементы: 
увеличение темпа выполнения задания; сокращения времени выполнения упраж-
нения в условиях нехватки информации; неожиданное сопротивление условного 
противника; введение в ходе ситуационных упражнений непредвиденных обстоя-
тельств и препятствий, некоторых неожиданных затруднений, вызванные челове-
ческими и техническими потерями; временное отсутствие радиосвязи, через кото-
рую ведется управление; постановка задач, которые предвидят выбор одного из 
многих вариантов решения; создание ситуаций, которые вели бы к частичному 
провалу успешного выполнения задачи; постановка и создание ситуаций, в которых 
курсанты действовали самостоятельно, а в некоторых моментах были временно 
изолированы.  

Целенаправленно применяя данные методы психолого-педагогического воз-
действия в процессе подготовки курсантов и слушателей образовательных орга-
низаций МВД России можно предполагать, что будущий офицер полиции никогда 
не дрогнет перед преступными элементами, а с полной решимостью вступит с ними 
в беспощадный бой, умело поведя за собой своих подчиненных для подержания 
законности и правопорядка в стране. 
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Аннотация. В настоящее время интенсивные потоки видеоинформации в теле-

визионных и компьютерных сетях современного общества губительно действуют на 
подростков, нарушая процессы нормального формирования нейронной структуры их 
головного мозга. Формируется новое поколение людей с измененной психикой, для 
которых характерными являются «клиповое мышление» и неспособность сосредото-
читься над решением более или менее сложных задач. 

Abstract. Currently, intense streams of video information in television and computer 
networks of modern society are detrimental to adolescents, disrupting the normal formation of 
the neural structure of their brain. A new generation of people with an altered psyche is forming, 
for whom “clip thinking” and the inability to concentrate on solving more or less complex tasks 
are characteristic. 

Ключевые слова: национальная безопасность, интеллектуальная безопасность, 
личная безопасность, интеллект, мышление. 
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Обеспечение национальной безопасности является одной из важнейших 

функций государства. Глубокие социально-политические изменения, произошед-
шие в России за последнее десятилетие, потребовали создание новой научно обос-
нованной концепции национальной безопасности, которая сегодня находится 
в стадии формирования. Очевидно, что эта концепция должна рассматривать 
национальную безопасность (НБ) с системных позиций и представлять ее в виде 
сложной многоуровневой многозвенной системы, включающей в себя не менее 
сложные системы более низкого порядка. 

Системный подход к понятию «Национальная безопасность России» позволяет 
увидеть целостность, сбалансированность, целенаправленность функционирования 
и саморегулирования, а также другие свойства НБ, характеризующие определенный 
качественный уровень этой сложной системы. В свою очередь, данная система 
функционирует в среде, представляющей собой систему еще более высокого 
уровня. 
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Интеллектуальная безопасность (ИБ) как составная часть национальной 
безопасности 

В настоящее время не существует единого понятия «национальная безо-
пасность». Одни авторы трактуют НБ как внутреннее и внешнее положение 
государства, при котором отсутствует угроза его национальным интересам. 

Другие вкладывают в это понятие защищенность от внешних и внутренних 
угроз, различных по своей природе (политических, военных, экономических, 
интеллектуальных, экологических и др.). Третьи определяют НБ как состояние дел 
в различных областях государственной деятельности, при котором отсутствует внут-
ренняя и внешняя угроза возникновения чего-либо опасного или нежелательного, 
способного нанести ущерб национальным интересам. И, наконец, четвертые рас-
сматривают НБ как состояние, при котором национальным интересам не угрожает 
опасность и обеспечена защита от внешних и внутренних угроз. 

Несмотря на различие определений, смысл данного понятия, в конечном итоге, 
означает гарантированное обеспечение гражданам той или иной страны условий, 
необходимых для цивилизованной жизни, совершенствования и развития. Нацио-
нальная безопасность государства имеет внешнюю и внутреннюю составляющие 
и базируется на трех основных понятиях: интерес - угроза - защита (рис. 1). 

В комплексе различных видов безопасностей, составляющих НБ, особое место 
занимает интеллектуальная безопасность (ИБ). Так что же такое интеллектуальная 
безопасность? В одних источниках интеллектуальная безопасность рассматривается 
как защита продуктов умственной деятельности. В других – ставится знак равенства 
между интеллектуальной безопасностью и интеллектуальной собственностью. 
В третьих источниках понятие интеллектуальная безопасность включает в себя не 
только защищенность продуктов умственного труда, но и рациональное исполь-
зование, воспроизводство и повышение качества умственной способности людей, 
определяющих их деятельность. 

Человеческий интеллект, как известно, формируется в соответствии с законами 
генетики, в связи с чем уместно говорить и о генетических корнях ИБ. Генетика 
и интеллектуальная безопасность взаимосвязаны: с одной стороны, нарушение ИБ 
страны приводит к генетическим последствиям для народа, результаты которых 
трудно представить, с другой – состояние и изменение генофонда общества оказы-
вает прямое влияние на ИБ государства. Состояние ИБ государства определяется, 
прежде всего, его научным потенциалом и научными ресурсами, то есть количест-
вом и уровнем подготовки работоспособных носителей научного интеллекта – 
подготовленных и работающих по своей специальности ученых и людей с высшим 
образованием. 

Аспекты интеллектуальной безопасности 
С позиций системного подхода уместно говорить об ИБ в нескольких аспектах. 
 как о составной части – подсистеме более высокого уровня, какой 

является национальная безопасность; 
 как о сложной многоуровневой системе, включающей свои подсистемы 

(составные части) более низкого порядка; 
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 как о внутреннем или внешнем состоянии, или положении государства, 
при котором отсутствуют реальные и потенциальные угрозы интеллектуальным 
интересам личности, общества и государства, а при их возникновении – система 
мер по обеспечению охраны или защиты носителей интеллекта и продуктов их 
умственного труда. 

В связи с этим ИБ целесообразно представлять в виде сложной системы, 
включающей в себя, по крайней мере, подсистемы трех уровней. Интеллектуальная 
безопасность, так же, как и национальная, бывает внешней и внутренней и в своей 
основе имеет три базовых понятия: интеллектуальные интересы, интеллектуальные 
угрозы и интеллектуальная защита. 

Интеллектуальные интересы Российской Федерации являются, безусловно, 
жизненно важными и долгосрочными. Суть интеллектуальных интересов, в конеч-
ном итоге, сводится к эффективному использованию и воспроизводству интеллек-
туальных возможностей нашего народа, а также к развитию, сохранению и накопле-
нию интеллектуального потенциала и интеллектуальных ресурсов государства. 
Особая роль в системе интеллектуальных интересов принадлежит научному интел-
лекту, поскольку именно он определяет уровень развития, подлинную независи-
мость, авторитет и мощь любого государства. 

Угроза интеллектуальной безопасности России исходит как изнутри, так 
и извне. Внутри страны – от отдельных физических и юридических лиц (и 
государства в целом), деятельность которых значительно снижает, а в отдельных 
случаях исключает эффективное использование учеными своего научного 
интеллекта. Извне – деятельность других государств, с одной стороны, «перемани-
вающих» высококвалифицированных специалистов, подготовленных нашей стра-
ной, а с другой, умышленно занижающих или дискредитирующих достижения 
российского научного интеллекта в мировом сообществе. 

В настоящее время угрозу интеллектуальной безопасности России представ-
ляют: 

 Моральная и материальная недооценка государством труда ученых и 
специалистов с высшим образованием. 

 Занижение социальной значимости ученых и специалистов с высшим 
образованием в обществе. 

 Не престижность профессий, связанных с наукой, и работой на государство. 
 Не желание молодых людей заниматься наукой и получать высшее 

образование. 
 Сокращение количества и снижение качества защищаемых дипломных 

и выпускных работ, диссертаций на соискание ученой степени. 
 Не желание или невозможность ученых и специалистов с высшим образо-

ванием работать по профилю подготовки. 
 «Утечка мозгов» за рубеж. 
 Использование ученых и специалистов с высшим образованием не по полу-

ченной специальности. 
 Старение и нехватка научных кадров и кадров с высшим образованием. 

 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

44/191 

 
 

Рис. 1. Интеллектуальная безопасность 
в системе национальной безопасности России 

 
Указанные угрозы ИБ являются причиной огромного ущерба, наносимого 

стране (политического, социального, экономического и др.), который не поддается 
материальной оценке, и восстанавливается длительный период времени. Под 
интеллектуальной защитой понимаются различные меры, направленные на обеспе-
чение ИБ страны. Очевидно, что меры, связанные с предупреждением угроз 
интеллектуальным интересам, следует считать пассивной защитой или пассивным 
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обеспечением ИБ. В то же время меры, направленные на ограничение и ликви-
дацию последствий появившихся опасностей интеллектуальным интересам, можно 
назвать активной защитой или активным обеспечением ИБ. На наш взгляд, пассив-
ную защиту интеллектуальных интересов России сегодня должны составлять: 

 разработка современной концепции научно-технической политики, разви-
тия науки и образования, соответствующей новым социально-экономическим усло-
виям развития страны; 

 разработка законов, законодательных и нормативных актов, обеспечи-
вающих и стимулирующих развитие науки и образования; 

 разработка законов и законодательных актов, защищающих интеллектуаль-
ные интересы страны, интеллектуальную собственность, носителей интеллектуаль-
ной собственности и продукты их умственного труда; 

 разработка требований к подготовке специалистов с высшим образованием 
и научных кадров; 

 разработка требований к дипломным и выпускным работам, диссертациям 
на соискание ученой степени, представленных на защиту и др. 

К активному обеспечению ИБ можно отнести: 
 практическую реализацию интеллектуальных возможностей личности, 

общества и государства; 
 повышение общественной и социальной значимости специалистов с выс-

шим образованием и ученых при решении государственных и других задач; 
 улучшение условий труда и жизни носителей интеллекта – ученых и специа-

листов с высшим образованием; 
 реальная защита продуктов умственной деятельности носителей интеллекта 

от различного рода посягательств; 
 использование ученых и специалистов с высшим образованием только по 

их профилю подготовки; 
 моральное и материальное стимулирование работы носителей интеллекта; 
 быстрое внедрение и применение результатов деятельности ученых 

и специалистов с высшим образованием в практику и т.п. 
Говоря об ИБ, нельзя не сказать о тех условиях, в которых приходится решать 

проблему обеспечения интеллектуальной безопасности нашего государства. 
Сегодняшние условия развития России определяются экономической и полити-
ческой нестабильностью, явным не уважением интеллектуально-умственного труда 
ученых и специалистов с высшим образованием; низкой правовой и общей куль-
турой граждан; не способностью существующих законов защитить интеллектуаль-
ную собственность и самих носителей научного интеллекта; отсутствием современ-
ной концепции развития науки и техники; несоответствием научно-технической 
политики государства современным требованиям; национальной и социальной 
напряженностью; ростом индивидуализма и потребительства; желанием легкой 
наживы и быстрого обогащения любыми способами и средствами; неучастием 
абсолютного большинства ученых в принятии и реализации научно-технических, 
социально-политических и хозяйственно-экономических решений важнейших госу-
дарственных задач; не эффективностью и затяжным характером проводимых 
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реформ. Кроме того, смена политической системы сопровождается потерей 
управления и контроля, в том числе и в области обеспечения ИБ. Россия уже имеет 
огромный интеллектуальный потенциал, который требует своего эффективного 
использования в решении проблем обеспечения ИБ. 

Очевидно, что для обеспечения, поддержания и укрепления ИБ России 
необходимо реализовать комплекс организационно-правовых, хозяйственно-эконо-
мических и иных мер, направленных не только на сохранение и воспроизводство 
имеющегося интеллектуального потенциала, но и повышение престижности умст-
венного труда, заинтересованности носителей научного интеллекта в плодотворной 
работе. При реализации этих мер, возникает объективная необходимость переноса 
центра тяжести с пассивной защиты на активную. 

Интеллектуальная безопасность (ИБ) основана на знаниях человека законов 
и принципов развития явлений материи и умениях применять эти знания в мышле-
нии сначала для понимания допустимых условий безопасной жизнедеятельности, 
а затем для формирования методов, которые реализуют эти законы или принципы. 
Так же интеллектуальная безопасность означает безопасность интеллекта человека 
в процессе восприятия им информации и ее использования в его интеллектуальной 
деятельности (информационно-психологическая безопасность). 

Современный человек нарушает гармонию деятельности левого и правого 
полушарий своего головного мозга. При этом ослабляется деятельность правого 
полушария, ответственного не только за образное восприятие, но также за такие 
качества человека, как доброта и внимание к другим людям. Это является причиной 
высокого уровня эгоизма и жестокости в современном мире, который мы сегодня 
наблюдаем повсеместно.  

Обеспечить интеллектуальную безопасность человека может только его интел-
лект. Интеллект человека является свойством адекватности системы его психики 
свойствам окружающего мира. 

Интеллектуальная безопасность зависит от адекватности интеллекта конкрет-
ным жизненным ситуациям (практический интеллект), поэтому и оценивать ее 
проще путем разделения самого понятия «интеллект» на две составляющие: 
«сознание – мышление», «сознательное – бессознательное», «рациональное – 
иррациональное», «логическое – интуитивное» и т.п. 

Программа тренинга по развитию интеллекта человека (аналитического, 
творческого и практического) повысит уровень интеллектуальной безопасности 
человека. Программа тренинга рассчитана на людей возраста от 15 – 18 лет 
длительность занятий 10 дней (60 мин - в день), которая может быть преобразована 
в 8 месячные курсы (одно занятие в неделю). 

Цели программы 
Цели программы Развитие интеллектуальных качеств человека (память, 

представление, мышление, воображение), развитие способности человека к поиску, 
восприятию, анализу, систематизации и эффективному использованию информации 
для достижения поставленной цели. 

Для безопасности человека в жизни необходимо, развить готовность к приня-
тию интуитивно безопасных решений, поэтому от интеллекта требуется заранее 
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натренированное умение извлекать знания из информации, которое в опасных и 
сложных ситуациях способно проявиться интуитивно. Нами была выведена формула 
интеллектуальной безопасности (рис. 2). 

 
Рис. 2. Формула интеллектуальной безопасности 

 
Фундаментальные законы 
Универсальность физических законов. Фундаментальные взаимодействия. 

Иерархия структур материи. Принцип тождественности. Проблема создания единой 
фундаментальной теории. Концепции материи, движения, пространства и времени. 
Закон всемирного тяготения. Принцип относительности и инвариантность. Постула-
ты специальной теории относительности. Свойства пространства, времени и законы 
сохранения. Фундаментальные законы Ньютона. Классическая механика и лапласов-
ский детерминизм. Развитие представлений о природе тепловых явлений. Термо-
динамические и статистические свойства макросистем. Основные положения 
молекулярно-кинетических представлений. Термодинамические законы. Необрати-
мость реальных процессов и концепция энтропии. Хаос, структура и порядок. 
Электромагнитная концепция. Дискретность и непрерывность материи. Сущность 
электромагнитной теории Максвелла. Корпускулярно-волновые свойства света. 

Законы диалектики 
Закон единства и борьбы противоположностей заключается в том, что все 

сущее состоит из противоположных начал, которые, будучи едиными по свое приро-
де, находятся в борьбе и противоречат друг другу (пример: день и ночь, горячее 
и холодное, черное и белое, зима и лето, молодость и старость и т. д.). Единство 
и борьба противоположных начал — внутренний источник движения и развития 
всего сущего. 

Вторым законом диалектики является закон перехода количественных измене-
ний в качественные. Качество — тождественная бытию определенность, стабильная 
система определенных характеристик и связей предмета. Количество — исчисляе-
мые параметры предмета или явления (число, величина, объем, вес, размер и т. д.). 
Мера — единство количества и качества. 

Закон отрицания отрицания заключается в том, что новое всегда отрицает 
старое и занимает его место, но постепенно уже само превращается из нового 

Законы и 
принципы 

Мышление Методы 
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в старое и отрицается все более новым. 
Мышление 
У взрослого человека, в зависимости от ряда факторов – например, рода 

деятельности, доминирует тот или иной вид мышления. Так вид наглядно-
действенного мышления широко представлен у людей, занятых реальным произ-
водственным трудом, результатом которого является создание какого-либо мате-
риального продукта. Наглядно-образное мышление развито у тех людей, кому часто 
приходится принимать решение о предметах своей деятельности, только наблюдая 
за ними, но непосредственно их не касаясь. Абстрактно-логическое мышление 
превалирует у людей, в деятельности которых ведущая роль отводится отвлеченным 
понятиям, суждениям (это теоретики, математики, философы). В профессиональной 
деятельности врача или преподавателя важны все три вида мышления. Дополни-
тельно принято выделять аналитическое, критическое и интуитивное мышление. 

Аналитическое мышление характеризуется тем, что его отдельные этапы 
отчетливо выражены и думающий может рассказать о них другому человеку. 
Аналитически мыслящий человек полно осознает, как содержание своих мыслей, 
так и составляющие их операции. Аналитическое мышление в своем крайнем виде 
принимает форму тщательного дедуктивного (от общего к частному) вывода. В тех 
случаях, когда в процессе применения знаний осуществляется их проверка, 
выявление недостатков и дефектов, говорят о критическом мышлении. 

Интуитивное мышление характеризуется тем, что в нем отсутствуют четко 
определенные этапы. Оно основывается обычно на свернутом восприятии всей 
проблемы сразу. Человек в этом случае достигает ответа, который может быть 
правильным или ошибочным, мало или вовсе не осознавая тот процесс, 
посредством которого он получил этот ответ. Как правило, интуитивное мышление 
основывается на знакомстве с основными знаниями в данной области и с их 
структурой, и это дает ему возможность осуществляться в виде скачков, быстрых 
переходов, с пропуском отдельных звеньев. Поэтому выводы интуитивного 
мышления нуждаются в проверке аналитическими средствами. 

Задача методов, реализующих законы развития явлений материи, развить 
адекватность интеллекта и обеспечить его безопасность путем. 

1. Организации правильного мышления, которое помогает извлекать знания 
из информации, посредством: 

 Сравнения – установление сходства и различия между объектами. Это 
основа всего мыслительного процесса. 

 Анализа – мыслительное расчленение сложного целого на составляющие. 
 Синтеза – объединение выделенных элементов в целое. 
 Абстрагирования – отвлечение от несущественных объектов и выделение 

существенных свойств и связей объекта. 
 Обобщения – объединение предметов и явлений в группы по тем сущест-

венным признакам, которые выделяются в процессе абстрагирования. Виды: 
формально-эмпирическое (на основе внешних признаков) и содержательное или 
теоретическое (на основе внутренних признаков). 

 Конкретизации – мыслительный переход от общего к частному. 
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 Классификации (систематизации) – разделение объектов на группы и под-
группы в соответствии с определенными принципами, например, по сходству или 
различию. В зависимости от того, какой признак кладется в основу, классификации 
могут быть разные. Например, болезни можно классифицировать в соответствии 
с их этиологией или в соответствии с преимущественным поражением тех или иных 
органов. Примерами классификаций могут быть систематика животного мира 
Линнея, таблица Менделеева. При этом, знания об объектах объединяются и изла-
гаются в определенном порядке: хронологическом, пространственном, логическом 
(на основе причинно-следственных связей). 

2. Формирования знания критериев опасностей в мышлении и сознании, 
чтобы видеть их теоретически. Например, с помощью умозаключений на основе 
ряда суждений путем рассуждения. Различают три основных метода (способа) 
получения умозаключений при рассуждении. 

Дедуктивное умозаключение — ход рассуждений при получении заключения 
идет от более общего знания к частному (от общего к единичному), здесь переход от 
общего знания к частному является логически необходимым. 

Индуктивное умозаключение — рассуждение идет от частного знания к общим 
положениям. Здесь имеет место эмпирическое обобщение, когда на основании 
повторяемости признака заключают о его принадлежности всем явлениям этого 
класса. 

Умозаключение по аналогии — делает возможным при рассуждении логичес-
кий переход от известного знания об отдельном предмете к новому знанию 
одругом отдельном предмете на основании уподобления одного явления другому 
(от единичного случая к подобным единичным случаям или от частного к частному, 
минуя общее). 

Как отличить продуктивный образ мысли от непродуктивного? 
а) Рассуждения человека должны быть определенными, то есть точными, 

строгими и однозначными. 
б) Образ мыслей – последовательным, который отражает всю полноту 

и непрерывность в рассуждении. 
в) Непротиворечивым – мысли не взаимоисключающие. 
г) Рассуждения всегда доказательные. 
Правильным мышлением можно назвать то, в котором соблюдаются все эти 

признаки или условия. Но оно не дается человеку от рождения, его формируют 
самостоятельно. Развивается оно только в процессе обучения и самопознания. 

3. Приобретения навыков оценивания ситуаций на основе знаний и умений 
преобразовывать сами ситуации. Например, с помощью образов воображения 
(творческое мышление), которые создаются различными способами: 

 агглютинация — «склеивание», синтез различных, в повседневной жизни 
несоединяемых свойств и частей предметов (так строятся сказочные образы - 
русалка, кентавр); 

 гиперболизация — увеличение или уменьшение величины предмета, 
а также изменение его отдельных частей (сказочные великаны и карлики, 
многорукие богини); 
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 заострение (акцентирование) — подчеркивание каких-либо отдельных 
признаков (злые карикатуры и дружеские шаржи); 

 схематизация — отдельные представления сливаются, различия сглажи-
ваются, а черты сходства выступают четко; 

 типизация — выделение существенного, повторяющегося в однородных 
явлениях с воплощением его в одиночном образе. 

Наиболее ярко феномены воображения видны в художественном творчестве 
людей. 

Воображение как своеобразная форма отражения действительности осущест-
вляет мысленный отход за пределы непосредственно воспринимаемого, способ-
ствует предвосхищению будущего, «оживляет» то, что было ранее. 

Воображение — это созидательный процесс, и в нем принимают участие 
многие психические процессы, особенно мышление, память и восприятие. Одно-
временно само воображение «вмешивается» в течение того или иного психического 
акта, как бы пронизывая его и придавая ему свои соответствующие черты. 

Воображение — это аналитико-синтетическая деятельность, которая осущест-
вляется под направляющим влиянием сознательно поставленной цели, либо чувств 
и переживаний, которые владеют человеком в данный момент. 

Чаще всего воображение возникает в проблемной ситуации, когда требуется 
быстрый поиск решения, опережающий конкретные практические действия по ее 
разрешению (опережающее отражение), что также характерно и для мышления. 
Однако в отличие от мышления, где опережающее отражение действительности 
происходит путем оперирования понятиями, в воображении это происходит 
в конкретно-образной форме — в виде ярких представлений. Таким образом, 
в проблемных ситуациях существуют две системы опережения сознанием 
результатов деятельности — это организованная система образов (воображение) 
и организованная система понятий (мышление). 

Пример ситуации 
В некоторых восточных школах вообще не предполагается логического 

понимания адептом принципов построения движений, комбинирования элементов 
и т. д. То есть бойцы умеют вести бой и владеют системой подготовки, позволяющей 
обучить следующее поколение, но вот объяснить, как действуют и почему именно 
так, для них может быть затруднительно. И это не узкопрофессиональный вопрос, 
как может показаться. Различия существуют и в образе мышления вообще: может 
преобладать либо логический, аналитический тип осмысления реальности, когда 
все воспринимаемое вначале “раскладывается на составляющие”, из которых затем 
вновь составляется цельная и непротиворечивая, хотя и несколько искусственная 
картина мира; либо мир воспринимается непосредственно, цельно, без попыток 
искусственно вычленить из него отдельные элементы. Так и обучение боевому 
искусству может начинаться не с простых движений, элементов, а с более 
естественных (хотя и более сложных) комбинаций - например, в основе 
большинства движений лежит такое сложно координированное действие, как 
обычный шаг. 
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Законы диалектики 
Примеры: существует идея, тождественная самой себе, в то же время в ней 

самой заложено отличие - то, что стремится выйти за рамки идеи; результат их 
борьбы — изменение идеи (например, превращение идеи в материю с точки зрения 
идеализма). Или: существует общество, тождественное самому себе, но в нем есть 
силы, которым тесно в рамках данного общества; их борьба приводит к изменению 
качества общества, его обновлению. Можно также выделить различные виды 
борьбы: 

 борьба, приносящая выгоду обеим сторонам (например, постоянное сорев-
нование, где каждая сторона "догоняет" другую и переходит на более высокую 
качественную ступень развития); 

 борьба, где одна сторона регулярно одерживает верх над другой, но 
побежденная сторона сохраняется и является "раздражителями" для побеждающей, 
благодаря чему побеждающая сторона переходит на более высокую ступень 
развития; 

 антагонистическая борьба, где одна сторона может выжить только за счет 
полного уничтожения другой. 

Помимо борьбы возможны иные виды взаимодействия: 
 содействие (когда обе стороны оказывают встречную помощь друг другу без 

борьбы); 
 солидарность, союзничество (стороны не оказывают друг другу прямого 

содействия, но имеют общие интересы и действуют в одном направлении); 
 нейтралитет (стороны имеют различные интересы, не содействуют друг 

другу, но и не борются между собой); 
 мутуализм — полная взаимосвязь (для выполнения какого-либо дела 

стороны должны действовать только вместе и не могут действовать автономно друг 
от друга). 

Можно привести некоторые примеры действия закона перехода количест-
венных изменений в качественные. 

Если телу придавать все большую и большую скорость — 100, 200, 1000, 2000, 
7000, 7190 метров в секунду, - оно будет ускорять свое движение (менять качество в 
рамках стабильной меры). При придании же телу скорости 7191 м/с ("узловой" 
скорости) тело преодолеет земное притяжение и станет искусственным спутником 
Земли (изменится сама система координат смены качества — мера, произойдет 
скачок). В природе не всегда удается определить узловой момент. Переход 
количества в принципиально новое качество может произойти: 

 резко, одномоментно; 
 незаметно, эволюционно. 
Примеры первого случая были рассмотрены выше. 
Что касается второго варианта (незаметного, эволюционного коренного изме-

нения качества — меры), то хорошей иллюстрацией данного процесса были древне-
греческие апории «Куча» и «Лысый»: «При добавлении какого зерна совокупность 
зерен превратится в кучу?»; «Если из головы будет выпадать по волосу, то с какого 
момента, с выпадением какого конкретного волоса человека можно считать 
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лысым?». То есть грань конкретного изменения качества может быть и неуловимой. 
Примеры: 
 смена общественно-экономических формаций (при формационном подходе 

к историческому процессу); 
 «эстафета поколений»; 
 смена вкусов в культуре, музыке; 
 эволюция рода (дети - частично родители, но уже на новой ступени); 
 ежедневное отмирание старых кровяных клеток, возникновение новых. 
Отрицание старых форм новыми — причина и механизм поступательного 

развития. Однако вопрос о направленности развития - дискуссионный в философии. 
Выделяются следующие основные точки зрения: 

 развитие — только поступательный процесс, переход от низших форм 
к высшим, то есть восходящее развитие; 

 развитие может быть, как восходящим, так и нисходящим; 
 развитие хаотично, не имеет никакой направленности. Практика показы-

вает, что из трех точек зрения наиболее близкой к истинной является вторая: 
развитие может быть, как восходящим, так и нисходящим, хотя общая тенденция все 
же восходящая. 

Примеры: 
 организм человека развивается, крепнет (восходящее развитие), но затем, 

развиваясь дальше, уже слабеет, дряхлеет (нисходящее развитие); 
 исторический процесс идет по восходящему направлению развития, но со 

спадами - расцвет Римской империи сменился ее падением, но затем последовало 
новое развитие Европы по восходящей (Ренессанс, новое время и т. д.). 

Таким образом, развитие скорее идет не линейным образом (по прямой), а по 
спирали, причем каждый виток спирали повторяет прежние, но на новом, более 
высоком уровне. 

ПРИЗ (процедура решения изобретательских задач) 
Подготовка к работе. На этом шаге предлагается прочитать условие задачи, 

сформулировать его своими словами и записать в традиционной форме: 
Дано: … 
Найти (объяснить): … 
Если обучающемуся кажется, что они могут дать ответ сразу, пусть запишут 

свою гипотезу (идею) и продолжат решение задачи по ПРИЗу – скорее всего, они 
смогут выдвинуть и другие гипотезы. 

Анализ условия. Здесь обучающийся предлагается проанализировать условие 
задачи и ответить на следующие вопросы: 

Какой объект в данной задаче основной? Из каких частей или элементов он 
состоит? 

Какие объекты находятся вокруг основного объекта? С какими объектами и как 
он взаимодействует? 

Какие процессы протекают в самом объекте, с его участием, а также вокруг 
него? 

Если на этом шаге возникли какие-то гипотезы, их нужно записать. Отметим, 
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что на этом шаге не следует спешить решать задачу, так как главная цель шага – как 
можно лучше осмыслить условие задачи. 

Выдвижение гипотез. Рекомендуется подумать, как перечисленные ниже 
явления могли бы способствовать получению необходимого в условии задачи 
результата? Список явлений: 

 механические; 
 акустические; 
 тепловые; 
 электрические; 
 магнитные; 
 электромагнитные (оптические); 
 ядерные; 
 химические; 
 биологические; 
 социальные. 
Данный шаг – главный для выдвижения гипотез. Учитель объясняет, что на этом 

шаге не нужно быть слишком критичными, так как следует постараться наработать 
максимум гипотез. Отметим, что в процессе решения иногда возникают 1–2 идеи, 
а иногда и более 10. 

Отбор гипотез. На этом шаге обучающиеся отбирают из выдвинутых гипотез 
наиболее правдоподобные и расставляют их в порядке убывания правдоподоб-
ности. 

Если обучающимся не удалось сформулировать правдоподобные гипотезы, то 
можно рекомендовать глубже изучить условие задачи, а также поискать 
дополнительные справочные материалы. После этого стоит пройти шаги ПРИЗа еще 
раз, причем постараться сделать это более внимательно. 

Проверка гипотез. На этом заключительном шаге школьники должны 
предложить эксперименты, в том числе мысленные, по проверке каждой 
правдоподобной идеи (гипотезы) или выполнить соответствующие расчеты. 

Творческое воображение. Фотоаппарат как раз то, что нужно для творческого 
разгона и вхождение в суть творчества 

 Фотография как повод для самоанализа 
 Фотография – это сохраненная эмоция 
 Фотография как повод преодолеть стеснительность 
 Момент фотографирования – это момент погружения в транс 
 Композиция кадра (манипуляции линиями, объектами, цветами) 
 Фотография как творчество  
 Как обрабатывать фотографии в редакторах  
 Аналогии фотографирования и творческого процесса  
Основы логики и теории аргументации:  
 Способы логического воздействия на сознание и убеждения людей, 

включая эмпирическую, теоретическую и контекстуальную аргументацию;  
 Формы и законы логического мышления; методология формально-

логического решения наиболее типичных профессиональных проблем в рамках 
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аргументационного процесса;  
 Осознанное использование исходных принципов логически правильного 

мышления, созданию устойчивых навыков формирования стройной и убедительной 
мысли, обеспечение надежного самоконтроля в ходе рассуждения. 

Интуиция. Подсознание не будет работать, пока не поймет, что и зачем надо 
делать. Но даже когда оно это поймет, интуиция и логика должны будут идти вместе, 
бок о бок. Ибо если одна упадет, то другая поднимет ее. И только сознание 
(опираясь на логику) может сузить область поиска, в которой только подсознанию 
(работающему в многомерном пространстве с нежесткими, вероятностными 
связями) под силу найти то, что нужно. Только в подсознании оседает наш опыт 
решения жизненных задач, ибо сознание ограничивает доступ ко всей нашей 
памяти. 

Выводы. 
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потенциалом для решения проблем обеспечения ИБ и его 
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Обеспечить, поддержать и укрепить ИБ России в 
современных условиях возможно только путем устранения 
интеллектуальных угроз, удовлетворения интеллектуальных 
интересов личности, общества и государства. 
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Аннотация. Проблема воспитания будущего поколения, формирование физически и 

духовно развитых людей является одной из глобальных проблем современности. Для 
успешного развития экономики, технического прогресса, социально-духовной сферы 
необходимо позаботиться, прежде всего, о моральном и физическом здоровье 
молодежи. Понятие «гармонично развитая личность» связано не только с физическим, 
но и нравственным, духовным развитием человека. 

Abstract. The problem of education of the future generation, the formation of physically 
and spiritually developed people is one of the global problems of our time. For the successful 
development of the economy, technological progress, and the socio-spiritual sphere, it is 
necessary to take care, first of all, of the moral and physical health of young people. The concept 
of "harmoniously developed personality" is related not only to the physical, but also to the moral 
and spiritual development of a person. 

Ключевые слова: формирование личности, физическое развитие, психические 
качества, духовное, эстетическое воспитание, физическая культура и спорт, 
штурмовой рукопашный бой. 

Keywords: personality formation, physical development, mental qualities, spiritual and 
aesthetic education, physical culture and sports, assault hand-to-hand combat, Storm Fight 
System (SFS). 

 
 

Актуальность. Современные исследования физического состояния детей, 
к сожалению, представляют печальную статистику. Слабое здоровье и не развитые 
волевые, психические качества влекут за собой ухудшение состояния генофонда 
нации, снижение уровня жизни, сокращение работоспособного населения, деграда-
цию общества. Без психического и физического человека невозможно вести речьо 
гармонично развитой личности. Здоровье, в основном, символизирует собой 
физическое развитие, которое является частью общечеловеческой культуры. Для 
формирования крепкой и здоровой нации необходимо позаботиться не только 
о материальном, духовном, эстетическом воспитании подрастающего поколения, но 
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и, прежде всего, о физическом развитии. С этой целью необходимо привлекать 
детей и молодежь к занятиям физической культурой, спортом, оптимизировать 
процесс физического воспитания в учебных заведениях, расширять и пропаганди-
ровать массовый спорт.  

На сегодняшний день выбор спортивных секций для детей очень широк 
и разнообразен. В нашей стране и за рубежом все большую популярность 
приобретают занятия различными видами единоборств. Они пользуются спросом, 
как среди мужского, так и среди женского населения. В большинстве случаев 
занимающиеся преследуют цель – овладение навыками самообороны. Формирова-
ние психических и физических качеств, борьба с малоподвижным образом жизни, 
укрепление здоровья – эти показатели, к сожалению, ставятся на второй план среди 
мотивов, побуждающих к занятиям. Также недостаточно внимания уделяется таким 
показателям, как формирование двигательной культуры, развитие личностных 
качеств.  

Решением перечисленных проблем могут стать занятия различными видами 
единоборств. Одним из таких является штурмовой рукопашный бой. Штурмовой 
рукопашный бой – это вид спорта, система знаний и средство всестороннего, 
гармоничного развития личности. Для детей штурмовой рукопашный бой – это 
способ направить излишнюю энергию в нужное русло, научиться справляться со 
стрессом, выработать твердую волю, дисциплину, ответственность, культуру поведе-
ния, самостоятельность и терпение.  

Занимаясь штурмовым рукопашным боем, дети развивают такие психические 
качества, как память, концентрацию внимания, сосредоточенность, волю. Кроме 
этого, развиваются координация, сила, ловкость, формируются красивое телосложе-
ние, происходит закаливание организма, благодаря разумным физическим нагруз-
кам. С помощью занятий спортом, дети становятся увереннее в своих силах, легче 
справляются с негативными влияниями жизни, больше времени проводят со своими 
сверстниками, не страдают праздностью и бездельем.  

Секции штурмового рукопашного боя обычно посещают дети разных возрастов. 
Новички и опытные ученики занимаются вместе. Это позволяет старшим детям 
передавать свой опыт на доступном и понятном языке младшим ученикам. Своеоб-
разная организация и построение занятия создают особую атмосферу доброжела-
тельности и уважения в секциях. Такая атмосфера способствует формированию силы 
воли, целеустремленности, толерантности, уважительного отношения к товарищам 
и других личностных качеств. Помимо этого, на занятиях штурмовым рукопашным 
боем всегда наблюдается большой прогресс в развитии физических качеств, особен-
но силы, выносливости, ловкости. 

При однозначной пользе занятий штурмовым рукопашным боем, сегодня 
можно отметить достаточно низкий интерес детей и молодежи к физкультурным 
занятиям. С целью популяризации различных видов единоборств следует обращать 
особое внимание на организацию учебных и учебно-тренировочных занятий в шко-
лах, ВУЗах, спортивных клубах. Говоря об эффективности воздействий штурмового 
рукопашного боя, следует отметить, что разные виды единоборств повышают 
заинтересованность учащихся в ведении здорового образа жизни, создают устой-
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чивую мотивацию к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 
Внедрение элементов боевых искусств в систему физического воспитания способ-
ствует формированию не только физических, но и морально-волевых, нравственно-
этических качеств. 

Соответствуя требованиям современного общества к гармонизации развития 
личности, следует уделять особое внимание процессу физического воспитания 
в учебных заведениях страны. Как часть общей культуры, физическая содействует 
всестороннему развитию личности. Становление личности средствами штурмовой 
рукопашный бой предполагает овладение культурой движения, развитие психофи-
зических качеств, формирование специальных знаний, владение средствами 
физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, оптимизация уровня 
развития двигательных способностей.  

 
Характеристика теоретических моделей личности 
Еще в Древней Греции про нерадивого человека говорили: «Не умеет ни читать, 

ни плавать». В этом афоризме достаточно четко интеллектуальное развитие 
приравнивается к физическому. Эллины считали, что человек не может считаться 
гармонично развитым, если он слаб и немощен. В настоящее время нас с раннего 
детства приучают к мысли о том, что «В здоровом теле – здоровый дух».  

Разумеется, не все считают состоятельной мысль о влиянии телесного здоровья 
на здоровье духовное. Физические упражнения оказывают положительное воздей-
ствие на состояние мышц, суставов и связок. Кроме того, они влияют на состояние 
центральной нервной, эндокринной, энергетической систем, а также на внутренние 
органы человека. Вместе с тем, среди ученых нет единого мнения о взаимосвязи 
и взаимозависимости телесного и духовного развития. Но, имея в виду гармонично 
развитую личность, всегда подразумевается достаточно высокий уровень развития 
физических, морально-этических, нравственных качеств. 

Для воспитания здорового поколения необходимо найти правильный подход 
к развитию человека в условиях современного общества, окружающего нас медиа-
пространства, которое, к сожалению, активно растлевает человека. В современном 
мире очень сложно построить систему гармоничного воспитания и развития 
человека. Решению этой проблемы могут содействовать занятия различными 
направлениями боевых искусств.  

Например, в системе занятий многими видами борьбы имеется комплекс 
духовно-нравственного совершенствования будо. Этот комплекс учит уважительно 
относиться к товарищам, старшим людям, женщинам и детям. Согласно будо, 
полученные на занятиях навыки рукопашного боя запрещается применять где-либо, 
кроме самообороны и защиты слабых людей.  

Кроме того, у нашего народа существуют глубокие традиции духовной 
практики, которая воспитывает людей в духе послушания и правды, уважения 
к родителям и старшим по возрасту и положению, учит скромности и бережливости, 
способности жертвовать своими интересами ради интересов ближних. Самое 
главное в этих традициях – воспитание нравственных принципов, основанных на 
неприятии жажды обогащения любым путем, стремления к власти, к славе, 
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развлечениям, получению сладострастных и алчных удовольствий.  
Воспитание физических качеств, самодисциплины, трудолюбия, силы воли 

и т.д. самым непосредственным образом осуществляется на занятиях любым видом 
спорта. Задача физической культуры и массового спорта заключается в том, чтобы 
сохранить и укрепить здоровье. В этом плане единоборства можно очень 
эффективно использовать именно как средство физического воспитания. 

Таким образом, личностью можно назвать человека не только физически 
развитого, но и имеющего определенный внутренний стержень, основу. Основой 
можно назвать ярко выраженную индивидуальность, наличие социальной позиции, 
круг интересов.  

По мнению российского психолога Е. Ю. Коржовой, понятие «личность» 
интегрирует в себе всю психологическую организацию человека, при этом остается 
весьма расплывчатым и загадочным. Психология личности как научная отрасль 
изучает данное понятие на уровне житейской психологии или психологии здравого 
смысла. На разных этапах истории, в разных культурах, ситуациях, физических 
и психических состояниях менялись и характеристики личности. Личность по-
разному понимается и в разных науках: психологии, социологии, социологии, 
религиозных представлениях, обыденной жизни. 

В зарубежной психологии наблюдается эклектическая позиция по отношению 
к различным концепциям личности. При этом эти позиции существуют параллельно, 
так как каждая концепция раскрывает сущность личности под своим особым углом 
зрения.  

В отечественной психологии личности нет единого подхода к определению 
структуры личности. Например, А. Г. Асмолов опирается на деятельностный подход. 
В. А. Аверина дает многоуровневую характеристику понятия. А. В. Толстых раскры-
вает проблематику через взаимосвязь психологии личности и возрастной психо-
логии.  

По мнению Д. А. Леонтьева, сегодня возможны два варианта решения пробле-
мы создания теоретической модели личность. Первый заключается в признании 
рядоположности личностный качеств, представленных в различных концепциях 
личности. Второй вариант решения проблемы состоит в попытке предложить 
определенную иерархию (классификацию) свойств и черт личности. 

Сегодня многими учеными различные теоретические модели личности 
рассматриваются как различные уровни личностной зрелости, в соответствии со 
спецификой ее понимания. Подтверждение этому можно найти в трудах В. И. Заце-
пина, посвященных проблематике типологии личности. В данных работах анализ 
каждой теоретической модели опирается на единую схему анализа:  

- исторические предпосылки и характеристика подхода к личности; 
- краткая биографическая справка об авторах подхода;  
- жизненная задача личности как цель реализации ее жизненных ориен-

таций;  
- способ взаимосвязи внутрипсихической организации и внешнего мира; 
- источник и принцип внутрипсихической организации личности; 
- внешняя реализация внутрипсихической организации:  



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

60/191 

- путь, механизм, препятствия;  
- развитие личности;  
- норма и патология личности;  
- методология и методы исследования личности;  
- психологическая помощь личности; 
- типология личности.  
Показано, что в рамках каждой теоретической модели по-разному решаются 

важнейшие проблемы психологии личности, а также проблемы личностного бытия, 
действительно, различающиеся в зависимости от того или иного типа личности. Это 
дает возможность осознанного выбора той или иной модели личности в качестве 
образца, имеющего существенное значение не только исследовательской или 
консультативной позиции, но и мировоззренческой в целом. 

Многие российские и зарубежные ученые-психологи задаются вопросом: 
можно ли найти «хорошую» модель личности? Немецкие исследователи Л. Хьелл 
и Д. Зиглер утверждают, что модель может оцениваться положительно, если 
удовлетворяет каждому из представленных критериев:  

1. Верифицируемость (возможность эмпирической проверки положений 
теории независимыми исследователями): «теория которую невозможно подтвер-
дить или опровергнуть – это плохая теория. Она оказывается бесполезной для 
любой практической цели».  

2. Эвристическая ценность (степень ценности теории для дальнейших иссле-
дований).  

3. Внутренняя согласованность (наличие внутренней логики, отсутствие проти-
воречий в изложении).  

4. Экономичность (простота и четкость положений теории).  
5. Широта охвата (разнообразие описываемых теорий феноменов, всесторон-

ность теории). Л. Хьелл и Д. Зиглер считают, что это не самый существенный 
критерий, т. к. неизвестно, какие все же феномены предпочтительно изучать.  

Таким образом, вопрос остается открытым: что такое личность? Ответ на этот 
вопрос может быть таким. Теоретическая модель должна быть простой, полезной, 
экспериментально проверяемой. 

Наиболее «удачной» моделью на сегодняшний день является, по мнению 
многих ученых, модель Р. С. Немова. Она представляет собой анализ теорий 
личности, сложившихся во второй половине ХХ века и охватывает 48 вариантов 
теорий, каждый из которых может быть оценен по 5 параметрам. Рассмотрим их 
подробнее: 

1. Способ объяснения поведения: от внутренних психологических свойств 
(психодинамические теории) до внешней ситуации (социодинамические теории).  

2. Способ получения данных о личности: от анализа и обобщения 
эмпирически полученных фактов (экспериментальные теории) до жизненных 
впечатлений, наблюдений и опыта (неэкспериментальные теории).  

3. Угол зрения на личность (несколько загадочное название для основания 
классификации): анализ структуры личности и системы понятий ее описания 
(структурные теории) либо внимание к динамике личности, ее преобразованиям, 
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изменениям (динамические теории).  
4. Возрастной диапазон: ограниченный ранней юностью (дошкольным 

и школьным периодом детства) либо охватывающий всю жизнь, до ее конца.  
5. Понятия, в которых описывается личность: характеризующие внутренний 

мир (черты, качества, свойства) либо описывающие внешние проявления личности 
в поведении, поступках.  

При этом следует отметить, что сам автор утверждает: созданная модель 
безоценочна, все теории личности в этой схеме выглядят рядоположенными, а их 
описание выглядит слишком кратким и формальным. Описывая различные концеп-
ции, Р. С. Немов уходит от собственной схемы, когда дает содержательную 
характеристику концепции.  

Таким образом, каждая теоретическая модель личности соответствует какому-
то определенному направлению психологического познания. В зависимости от того, 
какой аспект личности предстоит более подробно изучить, строится индивидуальная 
авторская схема. 

Обобщая и анализируя высказывания ученых, педагогов о сущности, структуре 
и содержании личности, можно составить собственную теоретическую модель. 
Создание модели гармонично развитой личности позволит проследить формирова-
ние ее компонентов, выявить их корреляционную зависимость. 

Среди компонентов личности можно выделить психическую основу, физи-
ческое развитие, поведение, личностные качества. Каждый компонент, в свою 
очередь, состоит из ряда компонентов. Согласно определениям известных россий-
ских ученых Ю. И. Евсеева, В. И. Ильинича, И. М. Туревского и др. личность можно 
рассматривать на четырех ярко выраженных уровнях: 

1. Психическая основа 
2. Физические качества 
3. Личностные качества 
4. Социальное поведение 
 
Психическая основа является стержнем, внутренним качеством человека. В ее 

структуру входит ряд психических показателей, наличие социально-значимой цели, 
жизненных позиций и установок, духовные ценности, наличие знаний, владение 
культурой.  

Физическое качества – это высокий уровень развития силы, гибкости, коорди-
нации, скорости, выносливости, а также крепкое здоровье, высокая работоспособ-
ность, низкая утомляемость.  

Личностные качества: сила воли, самодисциплина, трудолюбие, умение 
преодолевать трудности, целеустремленность. 

Социальное поведение включает в себя уважительное отношение к товари-
щам, старшим, женщинам и детям; культуру внешнего вида и поведения; управле-
ние эмоциями, самооценку. 

Обобщая все вышесказанное о структуре личности, можно составить ее схема-
тическое изображение (рис. 1). 
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Рис. 1. Теоретическая модель гармонично развитой личности 
 
Рассматривая процесс становления и развития личности, подразумевается, что 

речь идет о гармонично развитой личности. В этой связи имеет смысл вести речь 
о всех ее компонентах, а также анализировать формирование этих качеств в их 
совокупности и единстве. Положительная динамика развития всех компонентов 
может свидетельствовать о полноценности формирования личности, ее становле-
нии в современном мире. Пропорции составляющих личности могут меняться 
в зависимости от возраста, здоровья, внутреннего психологического состояния 
человека. При этом важно, чтобы ни один из показателей не выходил за условные 
рамки своих пределов. 

Среди духовных ценностей большое значение имеют такие параметры, как 
патриотизм, товарищество, гуманизм, дисциплинированность, честность, смелость, 
сознательное отношение к труду, критическое отношение. Уроки нравственности, 
призванные для формирования духовных ценностей, проводятся во всех странах 
мира. Только в России до сих пор нет базового и системного курса основ морали 
и нравственного непрерывного образования. Полноценное формирование 
гражданина или личности немыслимо без знакомства с основами нравственности. 
Сегодня секции спортивных единоборств (в частности штурмовой рукопашный бой) 
являются одним из немногих средств воспитания духовности. 
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По причине отсутствия духовного и нравственного воспитания в школах, в 
стране продолжают расцветать пьянство, проституция, наркомания, беспризорность 
и бродяжничество. В настоящее время в практике научного общения активно 
поднимаются вопросы, связанные с отсутствием воспитательной работы и отстране-
ния от нее учителей. Наряду со спортивными секциями, основным центром 
решения вопросов нравственного воспитания должна стать школа. Именно в школе 
вопросы духовного и нравственного воспитания должны решаться на государст-
венном уровне. 

Говоря о становлении и развитии личности, о роли и влиянии штурмового 
рукопашного боя на этот процесс, имеется в виду, что развивается гармоничная, 
социально адаптированная, духовная, моральная, нравственная, физически разви-
тая личность.  

Процесс занятий спортивными единоборствами преследует цель – развитие 
физической культуры личности, которая, так же, как и общая, имеет две части – 
предметную и личностную. Это значит, физическая культура существует как в виде 
материальных ценностей, так и в виде личностных образований. 

Ценности, приобретенные в процессе физической культуры, это: 
- двигательные навыки и умения; 
- физическая работоспособность; 
- способность быстро осваивать новые координации; 
- пропорциональное телосложение, осанка; 
- физкультурные знания; 
- морально-этические, нравственные, личностные качества. 
В физической культуре понятие личности можно представить, как реальную 

физкультурно-спортивную деятельность человека, для которого эта деятельность 
является удовлетворением потребностей, интересов, самосовершенствованием.  

Признаками физической культуры личности считаются: 
- систематические занятия физическими упражнениями с целью самосовер-

шенствования; 
- специальные физкультурные занятия, использование их с пользой на 

практике; 
- владение определенными двигательными умениями и навыками с целью 

решения лично значимых задач; 
- владение организационно-методическими приемами построения самостоя-

тельных физкультурно-спортивных занятий.  
Самостоятельная физкультурная деятельность считается высшей формой лич-

ной физической культуры. Развитие личной физической культуры предполагает два 
способа самореализации: прогрессивной и регрессивной. 

Прогрессивная форма представляет собой процесс постоянного преодоления 
противоречий, собственных отрицательных качеств и негативных проявлений, 
раскрытие собственного потенциала, сил и способностей, непрерывное наращива-
ние возможностей, достижение результатов в физкультурно-спортивной деятель-
ности. 

Регрессивной формой является сужение деятельности в рамках одного конкрет-
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ного направления. В таком суженном пространстве проходит самореализация, 
основанная на прошлом опыте, успокоенности, с отсутствием стремления к раскры-
тию новых горизонтов.   

Неполное самовыражение в физкультурно-спортивной деятельности порож-
дает состояние неудовлетворенности ею и ее результатами. Это приводит к огра-
ничению культурного пространства жизнедеятельности. 

Физическая культура личности, являясь интегрированным результатом гумани-
тарного образованием, проявляется в трех основных направлениях (рис.2): 

 

 
 

Рис. 2. Основные направленияфизической культуры личности 
 
Расширение личностных связей в сфере физкультурно-спортивной деятель-

ности способствует развитию инициативы в создании тех самых отношений, 
совокупным ансамблем которых является сама личность. 

Развивая и формируя физическую культуру личности, занятия штурмовым 
рукопашным боем вносят огромный вклад в развитие чисто личностных, психи-
ческих качеств, навыков социального поведения. 
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Аннотация. В данной статье раскрываются психологическая адаптация 
курсантов женского пола обучающихся вобразовательных организаций МВД России 
средствами и методами ОФП и СФП на практических занятиях по физической 
подготовке (специальной). Предложены методики проведения занятия для повышения 
психологической устойчивости и повышения физической подготовленности. 

Abstract. This article reveals the psychological adaptation of female cadets studying in 
educational organizations of the Ministry of internal Affairs of Russia by means and methods of 
the OFP and SFP in practical classes on physical training (special). Methods of conducting classes 
to improve psychological stability and improve physical fitness are proposed. 

Ключевые слова: Психологическая адаптация, физическая подготовка (специаль-
ная), образовательные организации МВД России, курсанты женского пола. 

Keywords: Psychological adaptation, physical training (special), educational organizations 
of the Ministry of internal Affairs of Russia, female cadets. 

 
 
Актуальность этой темы исследования обосновывается тем, что в настоящее 

время сотрудниками полиции все больше становятся девушки, а в связи с ростом 
преступности в стране усложняются и задачи при подготовке молодых сотрудников 
полиции женского пола. В большинстве случаях возлагаемые на сотрудников 
полиции служебные обязанности вызывают очень большой психологический стресс, 
колоссальные физических нагрузки, вызывают апатию, пропадает мотивация 
и инициативность, а так же пропадает желание продолжать службу в ОВД. Все это 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

67/191 

связанно с недостаточной профессиональной подготовленностью сотрудников 
полиции женского пола, большая физическая и психологическая нагрузка, так же 
может повлечь за собой ряд не благоприятных, для здоровья последствий. 
Решением данной проблемы занимаются в период обучения в образовательных 
организациях МВД России, уделяется большое внимание к адаптации девушек 
курсантов к различным психологическим стрессам, путем физической подготовки 
(специальной) [1].  

Одной из главных задач и целей образовательных организаций МВД России 
является постоянное пополнение правоохранительных органов квалифицирован-
ными кадрами, готовых в любое время выполнять свой служебный долг, по защите 
граждан Российской Федерации от противоправных посягательств. Большое 
внимание уделяется на всестороннее развитие, так как непосредственная направ-
ленность вузов в основном юридическая. Физическая и психологическая подготовка 
не в коем образе не мешает получению профильного образования, а напротив, 
помогает курсантам и слушателям обрести себя и повысить свой профессиональный 
уровень, для успешного выполнения возлагаемых перед курсантами и слушателями 
задач в период обучения, так и непосредственно по приходу в оперативные 
подразделения после окончания обучения [2]. 

Физическая подготовка (специальная) в образовательных организациях МВД 
России помимо повышения различными средствами и методами физических 
качеств и развития навыков и способностей самозащиты без оружия воспитывает 
в сотрудниках полиции уверенность, самостоятельность, упертость и стрессоустой-
чивость [3]. 

Закрепляя теорию на практике во время практических занятий по физической 
подготовке (специальной) - решаются множество задач профессиональной 
подготовки первая и наиболее важная психологическая готовность, это составляю-
щая без которой будет тяжело освоить, а тем более применять на практике боевые 
приемы борьбы, специальные средства и огнестрельное оружия. Второе это такти-
ческая подготовка эта составляющая поможет сотруднику полиции достичь 
поставленной цели, сведя риски неблагоприятного исходя любой опасной ситуации 
к минимуму [4].  

Основными средствами на практических занятиях по физической подготовке 
(специальной) являются физические упражнения, которые условно можно разде-
лить на две группы:  

- средства общей физической подготовки (ОФП); 
- средства специальной физической подготовки (СФП) [5]. 

Средствами общей физической подготовки являются разнообразные методи-
ки ОФП для обеспечения всестороннего развития двигательных качеств. ОФП 
способствует укреплению здоровья, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
совершенствованию общей выносливости, укреплению опорно-двигательного аппа-
рата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц. 

В качестве средств ОФП применяются:  
- общеразвивающие упражнения;  
- акробатические упражнения;  
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- кроссовый бег умеренной интенсивности;  
- бег на лыжах умеренной интенсивности;  
- плавание;  
- подвижные и спортивные игры;  
- неспецифические силовые упражнения без отягощений;  
- упражнения с отягощениями, с партнером, с предметами и на снарядах; 
- изометрические упражнения. 

В качестве средств СФП используют:  
- специализированные упражнения с отягощениями;  
- специальные силовые, скоростно-силовые, прыжковые упражнения; 
- специализированные упражнения, выполняемые в усложненных условиях.  
- круговые тренировки на количество раз или по строго отведенному 

времени. 
Для решения задач СФП курсантов и слушателей женского пола, рекомен-

дуется использовать следующие тренировочные средства:  
1) упражнения с отягощениями:  

1. для повышения максимальной произвольной силы применяются упражне-
ниями с отягощения весом 80-100% от максимального;  

2. для повышения мощности рабочего усилия применяются упражнения 
с отягощениями весом 50-80% от максимального;  

3. для развития локальной мышечной выносливости применяются упражне-
ния с отягощениями весом 30-50% от максимального;  

2) бег в усложненных условиях (с отягощениями, с внешним сопротивлением, 
против ветра, по песку или снегу и т.п.);  

3) прыжковые упражнения: 
- для развития максимальной анаэробной мощности – короткие прыжковые 

упражнения (например, тройные, пятерные, десятерные прыжки и т.п.); 
- для развития гликолитической анаэробной мощности – средние прыжковые 

упражнения (например, двадцатикратные прыжки, скачки на одной ноге на дистан-
ции 40-60 м с установкой на максимально быстрое преодоление дистанции и с воз-
можно меньшим количеством отталкиванием); 

- для развития локальной мышечной выносливости – "длинные" прыжковые 
упражнения (например, многоскоки на дистанции 100 и более метров).  

Четкое представление о преимущественной направленности тренирующего 
воздействия упражнений на организм курсанта является важным условием, 
определяющим эффективность скоростно-силовой подготовки. С учетом преиму-
щественной направленности тренирующего воздействия выделяют следующие 
методы скоростно-силовой подготовки курсантов женского пола:  

1) метод максимальных усилий;  
2) повторно-серийный метод;  
3) интервальный;  
4) комплексный.  
1. Метод максимальных усилий предназначен для развития максимальной 

и взрывной силы без существенного увеличения объема мышц. Использование 
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данного метода оказывает сильное тренирующее воздействие на центральные 
механизмы регулирования мышечного напряжения, повышает мощность анаэроб-
ного алактатного источника энергообеспечения, совершенствует скорость расслаб-
ления мышц и способность курсантов женского пола к мобилизации на проявления 
мощных, концентрированных мышечных усилий. 

Особенностью метода является высокая интенсивность работы при малом 
объеме тренировочной нагрузки.  

2. Повторно-серийный метод ориентирован главным образом на развитие 
и фиксирование (закрепление) морфологических перестроек в организме, обеспе-
чивающих перевод его функциональных возможностей в том или ином режиме 
мышечной деятельности на новый, более высокий уровень. Выделяют несколько 
вариантов повторно-серийного метода, различающихся по преимущественной 
направленности тренирующего воздействия, регулируемого весом отягощения: 
скоростью и темпом движений, паузой отдыха между повторным выполнением 
упражнения и степенью расслабления мышц между движениями.  

3. Интервальный метод используется для развития локальной мышечной 
выносливости за счет повышения емкости источников энергообеспечения и эффек-
тивности их использования в условиях циклической работы. Применение данного 
метода способствует развитию морфологических и биохимических адаптационных 
изменений в мышцах, направленных на совершенствование их окислительных 
возможностей. 

4. Комплексный метод предусматривает одномоментное, в рамках одного 
тренировочного сеанса, использование средств с различной направленностью 
трениирующего воздействия. Тем самым, во-первых, достигается его контрастность, 
что повышает функциональную восприимчивость организма, и, во-вторых, исполь-
зуется феномен положительного последействия предыдущей работы для повыше-
ния эффективности последующей. Наиболее универсальными для многих видов 
спорта являются упражнения скоростно-силовой направленности, такие, как полу-
приседания или выпрыгивания со штангой (ноги вместе или «разножкой») на 
плечах, выпрыгивания с гирей в руках, а также упражнения для мышц-сгибателей 
бедра с подниманием груза, используя простейшее блочное устройство.  

Очень важно при выбореметодов и средств ОФП и СФП уделять особое внима-
ние индивидуальным особенностям физической готовности курсантов женского 
пола. Не обходимо создать благоприятные условия для развития ОФП и СФП, 
психологический фактор очень сильно влияет на работоспособность и увлеченность 
в процесс. Для более качественного прироста физической подготовленности на 
занятиях, должно присутствовать всегда два преподавателя и группа должна 
делиться на две подгруппы отталкиваясь от пола курсантов. Необходимость этого 
разделения обоснованно тем, что курсанты женского пола не всегда могут 
выдерживать нагрузки получаемые курсантами мужского пола. Каждый преподава-
тель должен быть готов к работе, как с курсантами женского пола, так и с курсан-
тами мужского пола. Но не стоит забывать об индивидуальном подходе к каждому 
из курсантов, необходимо каждую из групп так, же поделить на подгруппы, на 
слабоуспевающих курсантов с низким уровнем физической подготовленности 
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и курсантов с хорошей физической подготовленностью. Тогда исчезнет психологи-
ческий барьер, курсанты будут себя увереннее чувствовать и успеваемость каждого 
из курсантов увеличится вдвое. Они будут между собой соревноваться кто быстрее, 
сильнее и выносливее, и именно это придаст им психологическую уверенность 
в своих силах, упертость в достижении своих целей и мотивацию что и они тоже 
могут стать лучше и достигнуть уровня хорошей физической подготовленности. Тем 
самым решается целый комплекс задач повышения физической подготовленности 
и укрепления здоровья, психологической устойчивости и общего психологического 
состояния.  
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Аннотация. В современном обществе физическая культура и спорт занимают 
важное место в формировании личности студенческой молодежи. Физическое здоровье 
– это естественное состояние организма, которое обусловлено нормальным 
функционированием всех органов и систем. Одним из главных способов достижения 
гармонически развитой личности является систематическое выполнение физических 
упражнений. Одним из важных мероприятий, оказывающих благоприятное воздействие 
на здоровье человека, является утренняя гигиеническая гимнастика.  

Abstract. In modern society, physical culture and sports play an important role in shaping 
the personality of students. Physical health is a natural state of the body, which is caused by the 
normal functioning of all organs and systems. One of the main ways to achieve a harmoniously 
developed personality is to systematically perform physical exercises. One of the important 
events that have a beneficial effect on human health is morning hygienic gymnastics.  

Ключевые слова: здоровье, физическая культура и спорт, студенты, физические 
упражнения, утренняя гимнастика. 

Keywords: health, physical culture and sports, students, physical exercises, morning 
gymnastics. 

 
 
Человеческая жизнь немыслима без физической культуры и спорта. Каждый 

черпает в ней что-то свое. Для одних это просто красочное зрелище, как спектакль. 
Для других это укрепление своего здоровья. Третьи избирают спорт своей профес-
сией. Для студентов физическая культура и спорт – это, прежде всего здоровье, 
развитие физических качеств, отличное самочувствие, прекрасное настроение, 
уверенность в своих силах.  
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Актуальность работы обусловлена тенденцией ухудшения показателей 
здоровья студенческой молодежи. Студент – это своего рода профессия, причем 
профессия не простая, требующая многих усилий и затрат как эмоциональных, 
физических так и духовных, что напрямую связано со здоровьем студента. Для 
студенческой молодежи занятия физической культурой приобретают исключи-
тельное значение. 

Цель работы: выяснить роль и значимость утренней гимнастики в жизне-
деятельности студентов. 

Задачи: 
1) изучить влияние  физической культуры на здоровье человека; 
2) определить значение утренней гимнастики в режиме учебной деятельности 

студентов. 
Методы исследования:  
1) анализ научно-методической литературы; 
2) анкетирование. 
В связи с актуальностью работы, представляется крайне важным повседневное 

применение комплексов средств, укрепляющих здоровье студента. Одним из таких 
комплексов является утренняя гимнастика, повышающая физическую активность. 
Утренняя гимнастика является важнейшей составляющей в формировании основ 
здорового образа жизни человека. Достоинством утренней гимнастики является ее 
простота и доступность.  

Основные задачи, решаемые с помощью физических упражнений утренней 
гимнастики - это устранение последствий сна, таких как, вялость и сонливость, 
а также увеличение тонуса нервной системы и усиление работы основных систем 
организма. Решение этих задач позволяет повысить умственную и физическую 
работоспособность организма, тем самым подготовить его к восприятию значитель-
ных физических и психических напряжений, встречающихся в жизнедеятельности 
современного студента.  

Следует отметить, что утренняя гимнастика полезна лишь при условии ее 
грамотного применения, учитывающего индивидуальные особенности человека 
и специфику функционирования организма после пробуждения. Не рекомендуется 
в утренней гимнастике чрезмерное применение интенсивных нагрузок, силовых 
упражнений и упражнений на выносливость, приводящих организм к состоянию 
выраженного утомления, так как это отрицательно может сказаться на умственной 
и физической работоспособности студента в течение учебного дня. 

Длительность утренней гимнастики студента составляет 8-15 минут и опреде-
ляется уровнем общей физической подготовленности, состоянием здоровья и инди-
видуальными особенностями организма студента. 

Наиболее подходящие упражнения для выполнения утренней гимнастики:  
а) упражнения на потягивание; 
б) разновидности ходьбы;  
в) общеразвивающие упражнения  (вращения в суставах, наклоны, повороты, 

приседания, выпады); 
г) упражнения на растягивание (на развитие гибкости); 
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д) простейшие танцевальные движения;  
е) бег трусцой и легкие прыжки; 
ж) дыхательные упражнения. 
В связи с этим, нами был разработан примерный комплекс утренней 

гимнастики для студентов: 
1. Ходьба на месте в течение минуты. 
2. Исходное положение (и. п.) — стоя, ноги вместе, руки в стороны. Круго-

вые движения руками вперед-назад. Одновременно можно выполнять прыжки 
на двух ногах. Повторить 20-40 раз. 

3. И. п. — стоя, ноги шире плеч, руки в стороны. Поднять правую руку вверх 
и наклониться дважды влево, сгибая правую ногу. Повторить по 6-10 раз в каж-
дую сторону. 

4. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения 
тазом в одну сторону, затем в другую. Повторить по 10-20 раз в каждую сторону. 

5. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки вверх. Наклониться вперед, 
касаясь руками пола; выпрямиться, поднимая руки вверх. Повторить 20-40 раз. 

6. И. п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. Присесть, руки вперед; 
вернуться в и. п. Повторить 20-40 раз. 

7. И. п. — стоя, ноги вместе, руки на поясе. Поднять прямую ногу вперед-
вверх; опустить, не касаясь, пола; опять поднять. Повторить по 20-40 раз каждой 
ногой. 

8. Ходьба в течение минуты. 
9. Медленный бег в течение 2-3 минуты. 
10. Медленная ходьба с расслаблением в течение 2-5 минут. 
11. И. п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки вверх - вдох, 

опустить - выдох. Повторить 5-10 раз. 
Способом оценки адекватности выбранной нагрузки является общее самочув-

ствие студента после выполнения утренней гимнастики. Студент должен чувство-
вать себя бодрым и энергичным, в хорошем настроении и самочувствии.  

Рассматривая данную тему, нами было проведено анонимное анкетирование 
в октябре 2019 года среди студентов 1 курса медицинского института Орловского 
государственного университета им. И.С. Тургенева в количестве 209 человек.  

На вопрос «Начинаете ли Вы свой день с утренней гимнастики?», 27% студен-
тов (56 человек) всегда выполняют утреннюю гимнастику, иногда -  64% (134 
студента), а вот 9% (19 студентов) никогда не выполняют и не видят в этом смысла, 
что по нашему мнению является первым шагом к ослаблению иммунитета и разви-
тию хронических заболеваний. 

На вопрос «Делаете ли Вы утреннюю гимнастику с удовольствием?» 32% 
студентов дали положительный ответ, 68% студентов ответили, что не испытывают 
никакого удовольствия. 

На вопрос «Знаете ли Вы о значении утренней гимнастики?» все студенты 
единогласно ответили положительно.  

На вопрос, «Из каких источников Вы узнали о роли утренней гимнастики?»  42% 
студентов ответили, что от учителя физической культуры, от родителей – 25% 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

75/191 

студентов, от друзей – 15% студентов, из книг и журналов – 13% студентов, из 
интернета – 5% студентов. 

На вопрос «Влияет ли утренняя гимнастика на дальнейшую Вашу работо-
способность?» положительный ответ дали 31% студентов, 69% ответили отри-
цательно. 

На вопрос «Начинают ли ваши родители свой день с утренней гимнастики?», 
57% родителей (119 человек) никогда не делают гимнастику, очень редко выпол-
няют 36% родителей (75 человек), и лишь 7% родителей (это всего 15 семей) 
выполняют утреннюю гимнастику, тем самым показывают хороший личный пример 
своим детям. 

Результаты анкетирования оказались весьма печальными. Все первокурсники 
хорошо знают о положительном влиянии утренней гимнастики на организм, но 
лишь незначительное количество студентов используют утреннюю гимнастику 
в режиме дня. Поэтому нами в каждой группе студентов были проведены допол-
нительные беседы о влиянии утренней гигиенической гимнастики на здоровье 
и работоспособность студентов, а также наглядно продемонстрированы разновид-
ности упражнений для самостоятельных занятий утренней гимнастикой направлен-
ного характера, доступные каждому. 

Таким образом, при серьезном отношении студентов к организации и прове-
дению самостоятельных комплексов утренней гигиенической гимнастики, можно 
добиться улучшения физического состояния, самочувствия и повышения работоспо-
собности, что является одним из главных условий роста профессионального 
мастерства. Регулярное выполнение комплекса упражнений утренней гимнастики 
позволит студентам не только укрепить здоровье организма, но и предупредить 
некоторые заболевания.  
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Аннотация. Средства физической культуры позволяют наладить физические 

возможности организма. Изменения, возникающие в организме при выполнении 
физических упражнений, оказывают положительное влияние на организм обучающихся. 

Abstract. Means of physical culture allow you to adjust the physical capabilities of the 
body. Changes that occur in the body when performing physical exercises have a positive effect 
on the body of students. 
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упражнения, требования, здоровье, образ жизни, обучающиеся. 
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Функциональные резервы организма включают в себя биохимические, психо-

логические и физиологические самостоятельные виды резервов. Для наилучшего 
функционирования организма стоит поддерживать и совершенствовать функцио-
нальные возможности [1, с. 9; 2, с. 45].  

К средствам физической культуры, для улучшения функций организма, относят: 
физические упражнения, личная гигиена обучающегося и окружающая среда. 

Физическое упражнение – двигательное действие, выполняемое для приобре-
тения и усовершенствования каких-либо физических качеств, умений и навыков. 

Двигательные действия, которые совершает человек очень многообразны 
(трудовые, бытовые и другие.). Но не все двигательные действия можно назвать 
физическими упражнениями. Важнейший отличительный признак физических 
упражнений - соответствие сущности физической культуры ее закономерностям. 
Возьмем, к примеру, ходьбу. Данное действие приобретает значение физического 
упражнения, если ей придаются рациональные формы, т.е. формы, оправданные 
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с позиций физического воспитания, обеспечиваемый ею уровень функциональной 
активности организма соответствует эффективному развитию физических качеств, 
умений и навыков. 

В настоящее время практикуется огромное количество физических упражне-
ний. Они существенно различаются между собой как по форме, так и по содер-
жанию [3, с. 34; 4, с. 157].  

Содержание физического упражнения составляют входящие в него действия 
и те основные процессы, которые происходят в организме по ходу упражнения. Эти 
процессы сложны и многогранны. Они могут рассматриваться в различных аспектах: 
психологическом, физиологическом, биохимическом и др. 

В физиологическом отношении физические упражнения характеризуются 
переходом организма на повышенный (сравнительно с покоем) уровень функцио-
нальной активности. Диапазон этого перехода может быть в зависимости от 
особенностей выполнения упражнения весьма значителен. Легочная вентиляция, 
например, может возрастать в 30 раз и более, потребление кислорода – в 20 раз 
и более, минутный объем крови – в 8 раз и более. Функциональные сдвиги во время 
упражнений стимулируют последующие процессы восстановления и адаптации, 
благодаря чему физические упражнения при определенных условиях служат мощ-
ным фактором повышения функциональных возможностей организма. 

Изменения, возникающие в организме при выполнении физических упражне-
ний, захватывают все органы и все системы организма, начиная с молекулярного 
уровня [5, с. 111]. 

Существует связь между функцией любой клетки и ее генетическим аппаратом, 
управляющим синтезом белка. Интенсивная функция стимулирует синтез белков, 
обеспечивающих осуществление именно данной функции и, наоборот, ослабление 
функции приводит к снижению процесса синтеза белков и, в конечном счете, 
к дегенерации и гибели неработающих структур. Поэтому основным условием 
сохранения структурной целостности организма является активность, т. е. всесто-
ронняя, интенсивная, гармоничная деятельность всех его систем. Чем интенсивнее 
функция, тем более полно осуществляются процессы самообновления. 

При этом не просто восстанавливаются разрушающиеся и истощающиеся при 
работе структуры, а возникает избыточное восстановление, сверхвосстановление, 
суперкомпенсация. 

Явление суперкомпенсации проявляется в большем накоплении энергети-
ческих резервов в скелетных мышцах, в накоплении пластических материалов, 
обусловливающих их гипертрофию – рост массы, мощности и выносливости мышц, 
а также систем, обеспечивающих мышечную деятельность. Все эти изменения – 
непременное условие повышения функциональных возможностей организма 
человека. 

Естественные факторы окружающей среды (солнечная радиация, качество 
водной и воздушной среды) могут служить немаловажными средствами укрепления 
здоровья, закаливания, совершенствования функциональных возможностей 
организма [6, с. 113]. 
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В процессе физической культуры, названные оздоровительные силы природы 
могут использоваться в двух направлениях: как сопутствующие условия занятий 
физическими упражнениями (проведение занятий на свежем воздухе, при солнеч-
ном облучении, в условиях горного климата и т.п.), когда естественные факторы 
среды дополняют, усиливают и оптимизируют воздействие физических упражне-
ний; при организации специальных процедур (воздушные, солнечные и водные 
ванны, сеансы закаливания и т.п.), в ходе которых воздействие этих естественных 
факторов дозируется определенным образом как относительно самостоятельное 
средство закаливания и оздоровления. Например, все шире используется пребыва-
ние в необычных условиях среды (чаще всего в горах) в целях стимулирования 
увеличения работоспособности (на основе адаптации организма к условиям 
кислородной недостаточности и другим факторам горной либо другой непривычной 
среды) [7, с. 90]. 

Одним из основных результатов использования естественных факторов среды 
в процессе физической культуры является закаливание человека. Закаливание, если 
в ходе него не нарушается мера приспособительных возможностей организма, 
ведет к укреплению здоровья и росту работоспособности. Для разностороннего 
закаливания важно применять средства, по-разному воздействующие на организм 
(вода и воздух различной температуры, солнечная радиация различной силы 
в сочетании с другими факторами), причем закаливающий эффект может быть 
усилен при сочетании их с физическими упражнениями. 

Социальные исследования свидетельствуют, что, сочетая физические упражне-
ния с естественными факторами закаливания, можно повысить общую устойчивость 
организма к ряду неблагоприятных воздействий, с которыми сталкивается человек 
в условиях современной жизни и профессиональной деятельности (вибрации, 
укачивание, перегрузки при ускорениях, состояние невесомости и др.). 

Гигиенические факторы – обеспечиваются реализацией норм и требований по 
гигиене труда, отдыха, питания, физкультурных занятий, бытовой обстановки и т.д. 
Соблюдение гигиенических правил в процессе физического воспитания во многом 
обусловливает положительный эффект занятий физическими упражнениями. 

Особое значение при этом имеет оптимизация режима физических нагрузок 
и отдыха, питания и внешних условий занятий (чистота, вентиляция и освещенность 
мест занятий, должное гигиеническое состояние инвентаря и оборудования и т.д.), 
а также условий, способствующих восстановлению после занятий, предупреждению 
заболеваний и укреплению здоровья (душ, сауна, массаж, искусственная аэроио-
низация и ультрафиолетовое облучение и т.д.) [8, с. 10;9, с. 138]. 

Хотя естественные факторы среды и гигиенические условия не являются 
главными средствами физической культуры, их значение трудно переоценить. 

Можно сделать вывод, что средства физической культуры оказывают огромное 
комплексное влияние на организм и его функциональные возможности. Следует 
обращать внимание на все факторы (биохимические, психологические и физио-
логические) и это позволит более глобально решить проблему физического состоя-
ния организма.  
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Волейбол является наиболее доступным, следовательно, массовым средством 

физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения, волейбо-
лом занимаются во всех регионах страны. Эта игра пользуется популярностью 
у людей различного возраста, от детей до людей пожилого возраста. 
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Успех в поединке может принести только оптимальное решение тактической 
задачи, которую поставил противник или же поставлена задача ему самому. 
Каждый волейболист обязан эффективно действовать в нападении и защите и для 
чего необходимо совершенствовать умение тактически правильно действовать 
в наиболее важной для исхода игры игровой ситуации. 

Технику волейбола составляют специальные технические приемы, которые 
волейболисты применяют в процессе игры. Приемы техники волейбола следующие: 
перемещения, подачи, прием и передачи, нападающие удары, блокирование. Каж-
дый прием содержит несколько способов его выполнения. Мастерство волей-
болиста и определяется тем, насколько разнообразна и совершенна его техника. 

Нападающие удары - это самый эффективный способ атакующих действий 
команды. Выполняются эти технические приемы в прыжке с разбега у сетки. 
Нападающий удар вызывает восторг зрителей и доставляет огромное удовольствие 
самим волейболистам. Несмотря на внешнюю, кажущуюся, простоту игры, техника 
волейбола очень сложна. Эта сложность в первую очередь объясняется тем, что все 
технические приемы игры выполняются при кратковременном соприкосновении 
рук и мяча. К тому же, эти приемы нужно выполнять всегда эффективно, несмотря 
ни на какие изменения условий игры [1]. 

Перемещения - это способы передвижения игрока на площадке для выполне-
ния технических приемов и тактических действий. Если игрок хорошо выполнит то 
или иное перемещение, то он будет находиться в удобном исходном положении. 
Такое исходное положение в волейболе называют стойками. Способы перемеще-
ний в волейболе различают такие: приставные шаги, двойной шаг, скачок, бег, 
прыжки, падения. 

Скачок - более быстрый способ перемещения, чем двойной и приставные шаги. 
Выполняется как двойной шаг, так и приставной. Скачок может также выполняться 
после бега и перемещения приставными шагами. 

Бег применяется в тех случаях, когда надо быстро преодолеть сравнительно 
большое расстояние, например, когда мяч выходит за пределы площадки.  

Прыжки применяются при выполнении главным образом нападающих ударов 
и блокирования. 

Подачей начинается игра в волейбол. Сильнейшие волейболисты используют 
подачу и как средство нападения. Технический прием подачи выглядит так: игрок 
располагается за лицевой линией, подбрасывает мяч и ударом одной руки направ-
ляет его на сторону противника. На выполнение подачи игроку дается 8 секунд [3]. 

В подаче различают: исходное положение, подбрасывание мяча и замах, удар 
по мячу и движение после удара по мячу. Успех в выполнении подачи зависит от 
учения согласовывать свои движения по отношению к летящему так, чтобы удар по 
мячу был произведен в высшей точке, что обеспечивает эффективность подачи 
(силу и точность). Удар по мячу при подаче производится ладонью руки или кистью 
руки с согнутыми пальцами. Подбрасывание мяча обычно производится одной 
рукой. 
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По своему характеру подачи можно разделить на силовые, нацеленные 
и планирующие. Подачи на силу имеют целью затруднить прием мяча игрокам 
противника или вызвать ошибку при приеме мяча и принести команде очко. 

Прием и передачи мяча. Когда игроки принимают мяч от противника, говорят 
о технике приема мяча. Когда мяч игроки направляют своему партнеру для 
нападающего удара, говорят о технике передачи мяча. Однако надо иметь в виду, 
что прием и передача - не два технических приема игры, принципиально 
отличающихся друг от друга. Например, как нападающий удар и блокирование. 
В основе своей это - единое действие игрока, суть которого - при помощи рук 
изменить первоначальное направление полета мяча на такое, какого требует 
игровая обстановка для достижения желаемого результата - выигрыша мяча [5]. 

Существуют различные способы приема и передачи мяча. Эти способы следую-
щие: верхняя передача двумя руками вверх-вперед, над собой, вверх-назад, прием 
мяча снизу двумя руками; прием мяча сверху двумя руками с последующим 
падением; прием мяча снизу одной рукой с последующим падением. 

Нападающие удары - это самый эффективный способ атакующих действий 
команды. Выполняются эти технические приемы в прыжке с разбега у сетки. Напа-
дающий удар вызывает восторг зрителей и доставляет огромное удовольствие 
самим волейболистам. 

Нападающий удар с переводом - разновидность прямого дара, это такой удар, 
когда направление полета мяча после дара не совпадает с направлением разбега 
игрока перед прыжком [3]. 

Самое сложное в технике нападающих ударов состоит в том, что игрок должен 
очень точно рассчитать свои действия в соответствии с высотой и направлением 
полета мяча и произвести удар по мячу в высшей точке прыжка. 

Блокирование - эффективное средство борьбы против нападающих ударов 
непосредственно над сеткой. Ориентируясь по направлению передачи, блоки-
рующий выходит в зону предполагаемой атаки и наблюдает за действиями 
нападающего игрока. Момент начала прыжка при блокировании зависит от дей-
ствий нападающего игрока. При ударах с высоких передач блокирующий прыгает 
немного позднее нападающего. Успех в блокировании зависит от таких основных 
факторов; выбор места для блокирования, своевременный прыжок и постановка 
рук в момент удара (собственно блокирование).  

Нападающие удары изучают в такой последовательности: прямой нападающий 
удар по ходу разбега, нападающий удар с переводом влево, затем вправо боковой 
нападающий удар, который тоже может быть с переводом. 

Перед изучением нападающих ударов должны быть освоены прыжки и верх-
ние подачи. Прыжки для нападающих ударов изучают слитно. Обращают внимание 
на отталкивание и напрыгивание толчком левой ноги. Полезно выполнять напры-
гивание через препятствие, например, через гимнастическую скамейку. 

Необходимо обратить внимание на «рессорность» при отталкивании: ноги 
должны работать как пружины, сгибаясь и разгибаясь без паузы. Этой цели способ-
ствуют различные прыжки: через скакалку, напрыгивание на предметы различной 
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высоты, серийные прыжки через препятствия (набивные мячи, гимнастические 
скамейки) и различные эстафеты. 

Иногда перед отталкиванием делают удар ногами о пол. Это делать не реко-
мендуется, так как эффективного отталкивания не получается. Удар ногами о пол 
является следствием того, что игрок перед постановкой ног слишком согнул их 
в коленях и заменил упругое сгибание под действием веса преждевременным 
разгибанием. 

Далее изучают ударное движение. Здесь полезно повторить подводящие 
упражнения с метанием мяча одной и двумя руками, применяемые при обучении 
верхней прямой передаче. Особую ценность представляет следующее упражнение: 
игрок, сидя на полу, поднимает руку с мячом в положении замаха; приняв исходное 
положение замаха, игрок посылает вперед туловище, затем выведением вперед 
плеча как бы бросает вперед свою руку с мячом. Для рывка туловищем вперед 
характерно короткое отведение назад таза. У занимающихся должно оставаться 
ощущение, что сгибание стало следствием рывка. Чтобы «поймать» это ощущение, 
полезно многократно повторять такое упражнение: взять волейбольный мяч ладо-
нями с боков, опустить вниз перед собой, немного согнуться вперед, а затем 
волнообразными движениями вытянуться вверх до положения опоры на носках 
и одновременно поднять руки с мячом вверх. Мяч должен остаться именно вверху 
(не заносить его за голову). Из этого положения за счет короткого рывка тазом 
нужно бросить мяч вперед [4]. 

Это же упражнение выполняют с переводом мяча в одну руку, постепенно 
выводя ее в исходное положение для удара. Когда броски мяча соответствуют 
нападающему удару, упражнение можно выполнять в прыжке. Перед тем как 
бросить мяч в прыжке, надо сделать паузу, во время которой проверить правиль-
ность занятого перед броском исходного положения. 

Броски мяча в прыжке полезно давать на любой стадии обучения волейболи-
стов. Они позволяют исправлять недостатки в прыжке, совершенствовать его 
и положение руки при ударе. В этом же упражнении проще овладеть навыком 
удара в различных фазах прыжка: в момент взлета в верхней точке прыжка и при 
опускании. Упражнения в бросках следует проводить в парах. 

Последовательность обучения нападающему удару: 
1. Развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении 

нападающего удара; прыгучести; дифференцировки пространственно-временных 
отношений (умения сочетать действия с учетом направления и скорости полета 
мяча, особенно в прыжке); силы мышц стопы, кистей рук, плечевых суставов, 
поясничной области; прыжковой ловкости. Укрепление костно-связочного аппарата. 

2. Овладение составными компонентами нападающего удара; вертикальным 
взлетом прим отталкивании двумя ногами; ритмом разбега в три шага; заклюю-
чительным движением удара по мячу.  

3. Соединение составных частей удара в единое целое: прыжок с разбега, 
удар по мячу в прыжке (мяч в статическом положении) - вначале с места, затем 
с разбега; нападающий удар по движущемуся мячу по заданной траектории; 
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нападающий удар с передачи; «соединение» специальных физических качеств 
с отдельными компонентами навыками и навыка удара в целом. 

4. Совершенное овладение способами нападающих ударов правой и левой 
рукой (при ведущей роли ведущей руки). Умение полностью реализовать высокий 
уровень развития специальных физических качеств через совершенную технику. 

5. Умение целесообразно использовать способы нападающих ударов с учетом 
игровой обстановки. 

Указанная последовательность обучения достигается путем умелого примене-
ния специальных подготовительных и подводящих упражнений, а также упражне-
ний по технике и тактике [2]. 

Специфика волейбола, выражающаяся в удержании мяча в воздухе в течение 
длительного времени посредством технических приемов, выполняемых без задер-
жек, причем, оцениваемых судьями экспертно, позволяет отнести волейбол к техни-
чески сложным играм. Эмоциональная привлекательность, доступность и простота 
оборудования (сетка и мяч), отчасти позволяют компенсировать сложность в обуче-
нии, сохраняя интерес к волейболу. 

Основные проблемы, связанные с обучением технике выполнения игровых 
элементов, в самом общем виде можно сформулировать следующим образом. Как 
научить игровому элементу: 

а) без ошибок, 
б) быстро. 
Научение без ошибок, является необходимым условием быстрого обучения (на 

исправление ошибок у преподавателя уходит времени намного больше, чем на 
освоение игрового элемента), но недостаточным, ибо желание избежать ошибок 
часто приводит к многократному повторению уже освоенных упражнений. Этому 
способствует неумение отделить грубые ошибки от мелких погрешностей и недоче-
тов в технике, которые на эффективность игровых действий влияют незначительно. 
Анализ режимов тренировки ведущих детских тренеров России позволяет опреде-
лить следующие требования, являющиеся реализацией принципов доступности и 
постепенности в обучении. 

Доступности и постепенности в обучении. 
Упражнение мгновенно прекращается, если игрок перестает контролировать 

движение. Это количество, по мнению спортивных психологов, для сложных движе-
ний равняется 1-2 повторениям, для движений средней сложности оно равно 3-10 
повторениям и для простых движений не превышает 30-ти. 

Упражнение не должно применяться в обучении, если игрок не может выпол-
нить предлагаемое движение со второй, максимум с третьей попытки. Создание 
правильного представления необходимо, но недостаточно, потому что у игрока 
может просто не хватать двигательной базы для освоения приема. Движение рас-
членяется на доступные элементы. От тренера здесь требуется умение правильно 
подобрать подводящие упражнения, исходя из принципа постепенного усложнения 
заданий. Система многочисленных имитационных упражнений и упражнений 
в упрощенных условиях - необходимый компонент эффективного обучения технике. 
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Полностью избежать ошибок при освоении движения не удается никому. Более 
того, в обучении без них не обойтись, поскольку они являются индикатором уровня 
сложности применяемого упражнения. Главная опасность при этом - выполнение 
движения с количеством ошибок, превышающим некоторый индивидуальный 
порог, за которым возможно создание нерационального динамического стерео-
типа. Задание необходимо усложнять до появления редких, единичных ошибок, 
которые игрок пытается устранить, приводя движение в соответствие с моделью 
технического элемента (или его компонента) на данном этапе (принцип опти-
мальной трудности). Важнейшим фактором успеха в этом процессе является 
диагностика и дифференцирование ошибок, которые можно назвать краеугольным 
камнем методического мастерства спортивного педагога. Опытный тренер услож-
няет упражнение шаг за шагом до появления ошибок (ценность опыта в том 
и состоит, чтобы остановиться за один шаг до появления ошибки) и затем устраняет 
основные недостатки в структуре движения, игнорируя второстепенные. 

Важно научить игрока тому, чтобы он сам мог регулировать параметры выпол-
нения упражнения (скорость и дальность перемещения, расстояние до мяча, сила 
ударов и т.д.), исходя из принципов доступности, оптимальной трудности и созна-
тельного выполнения упражнений. В таком сближении менталитета игрока и тре-
нера кроется успех самостоятельной работы спортсмена и его состоятельности 
в спорте, как личности. 

Техническая подготовка - это процесс обучения волейболиста технике движе-
ний и действиям, служащим средством ведения игры, а также их совершен-
ствования. Спортивная техника должна рассматриваться во взаимосвязи с уровнем 
развития физических качеств. Чем выше уровень физической подготовленности, тем 
успешнее идет обучение и совершенствование [5]. 

Основными задачами технической подготовленности являются: 
1. Расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет 

правильно выполнять новые движения и быстрее овладевать ими. 
2. Овладение рациональной техникой (правильная структура движений, 

выполнение их без излишних напряжений). 
3. Улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок 

(при выполнении технических приемов) и устранения этих ошибок. 
4. Совершенствование техники за счет изменения формы движений, создания 

определенных трудностей при выполнении технических приемов. 
5. Совершенствование техники игры в соревновательных условиях. 
Техническая подготовка - это многолетний процесс, который условно можно 

разделить на два этапа: начальное обучение технике игры и ее дальнейшее совер-
шенствование. 

Овладение спортивной техникой волейбола в процессе обучения осущест-
вляется по следующей схеме (для всех технических приемов игры): 

1. Терминологически правильно назвать прием. 
2. Показать прием (тренер сам его демонстрирует или с помощью слайдов, 

плакатов, видеотехники). 
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3. Объяснить технику выполнения приема с демонстрацией (положение 
звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения 
технического приема). 

4. Сделать попытку практического выполнения приема - исходное положение 
(стойка), перемещение, имитация в целом или по частям. 

5. Выполнить упражнение с мячами и партнером в самых простых условиях. 
6. Отработать на тренажерах, специальном оборудовании (если необходимо) 

с мячами и без мячей. 
7. По мере усвоения двигательных действий условия выполнения упражнений 

усложнить (увеличить количество мячей, партнеров, дополнительных заданий 
и т. д.). 

8. Выполнить технический прием (приемы) в условиях, приближенных к игре 
[4]. 

Ошибки при обучении. На всех стадиях обучения технике необходимо исправ-
лять ошибки сразу же при их возникновении. Чем раньше приступают к исправ-
лению ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональ-
ной техникой. 

Типичными причинами ошибок при обучении технике игры в волейбол 
являются следующие: 

а) недостатки в развитии физических качеств (ловкости, быстроты, силы); 
б) спортсмен неправильно представляет движение в техническом приеме; 
в) волейболист неверно ощущает мышечные восприятия; 
г) нет анатомических предпосылок для изучения того или иного приема; 
д) несистематическое посещение тренировок, в результате чего двигательный 

навык не стабилизируется; 
е) спортсмен мало соревнуется, поэтому нет стабилизации техники приемов. 
Зная типичные ошибки и причины их возникновения, можно сформулировать 

основные методические приемы их исправления: 
- ясное понимание спортсменом принципиальных основ техники движений; 
- создание условий, в которых неправильное выполнение движения 

невозможно; 
- правильное прочувствование движений с помощью тренера; 
- избирательные упражнения в отдельных компонентах приема (сложное 

объяснение, видеозапись, плакаты и др.) 
Закрепление техники и ее дальнейшее совершенствование будут происходить 

тем успешнее, чем качественнее будут исправляться основные ошибки, так как 
второстепенные нередко являются производными от основных. 

Техническая и тактическая подготовка условно может быть подразделена на 
начальную (обучение технике движений) и подготовку, связанную с совершен-
ствованием технико-тактического мастерства. При этом можно отметить, что овла-
дение техникой игры и совершенствование технического мастерства идут парал-
лельно с развитием физических способностей волейболиста [3]. 

Важный вопрос начальной подготовки - одновременность или последова-
тельность разучивания технических приемов. Опыт показывает, что обучение целее-
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сообразно начинать сразу всем основным способам игры: передаче мяча сверху, 
подаче, нападающим ударам. Передача мяча снизу и прием после подачи 
изучаются несколько позже, а блокирование - после того, как игроки научатся четко 
выполнять нападающий удар. Это способствует большому разнообразию обучения 
и содействует положительному переносу аналогичных двигательных навыков 
(в прямой передаче и в нападающем ударе). 

В занятии, направленном на техническую или тактическую подготовку, обще-
развивающие и подготовительные упражнения необходимо концентрировать 
вокруг изучаемых приемов. При этом в подготовительной части все волейболисты 
выполняют упражнения в определенной последовательности с определенной 
нагрузкой (при индивидуальном подходе). Упражнения, направленные на физии-
ческую подготовку, в основную часть включаются наряду с упражнениями по 
технике и тактике для развития необходимых качеств и поддержания на оптималь-
ном уровне тренировочной нагрузки. Для этого используют главным образом 
индивидуальные упражнения в парах, применяя специальные тренажеры, оборудо-
вание и инвентарь. 

К средствам тренировки волейболиста относятся физические упражнения, 
гигиенические факторы и естественные силы природы. Физические упражнения 
многообразны и их выбор определяется задачами, которые необходимо решать 
в процессе тренировки. 

Физические упражнения способствуют улучшению всех физических качеств - 
силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости, а также совершенствованию 
деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, 
повышению устойчивости организма к простудным заболеваниям, улучшению 
работоспособности и процесса восстановления после нагрузок. Все упражнения 
оказывают влияние на различные физические качества в большей или меньшей 
степени, а также на навыки выполнения технико-тактических упражнений [1]. 

Преподаватель постепенно повышает требования к занимающимся, одновре-
менно поддерживая необходимый уровень качества исполнения. Не рекомендуется 
усложнять упражнения до тех пор, пока игрок не выполнит требования в преды-
дущем упражнении. Выбор упражнений и их порядок должны стимулировать рост 
технического мастерства, а не только поддерживать существующий уровень навы-
ков. Постепенность в повышении трудности задач, ставящихся перед игроками, 
должна быть, как в двигательном плане, так и в плане восприятия. 

В зависимости от задач и конкретных условий предпочтение отдается тем или 
иным методам. В процессе обучения и тренировки используют следующие группы 
методов: 

1. Наглядные: показ упражнения тренером, на схеме, макете, просмотр 
видеофильмов, фотографий, плакатов, рисунков, просмотр соревнований, которые 
создают у занимающихся образные представления об изучаемых упражнениях, 
а также звуковая и световая информация. 

2. Словесные: основаны на использовании слова как средства воздействия на 
обучаемых и включают рассказ, беседу, объяснение, указание, убеждение, замеча-
ния, лекцию, доклад, описание, разбор, задание, команды, подсчет и оценку. 
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3. Практические: метод упражнения, повторный, переменный, сопряженный, 
интервальный, непрерывный, контрольный, игровой, соревновательный. Известны 
еще методы, которые используются для решения конкретных задач (например, 
метод электростимуляции, метод отягощения, метод усложнения внешней обста-
новки, метод выполнения упражнения до отказа и др.) [1]. 

Нападающий удар – наиболее эффективный способ завершающих действий 
команды. С технической точки зрения – это один из самых сложных приемов игры. 
Он осуществляется выше верхнего края сетки. 

По направлению атаки удары различают: по ходу, когда направление полета 
мяча соответствует направлению разбега (прыжка) игрока, и удары с переводом – 
при несовпадении отмеченных параметров. По скорости полета мяча разделяют на 
силовые, кистевые и обманные. 

Прямой атакующий удар расчленяют на 4 фазы: разбег, прыжок, удар по мячу, 
приземление. 

В свою очередь каждая из этих фаз состоит из микрофаз. 
В начальной микрофазе разбега с целью определения характера полета мяча 

(направление и траектория) волейболист выполняет один-два ступающих (поиско-
вых) шага в медленном темпе. Во второй, подготовительной, он определяет 
траекторию полета и корректирует свое направление и скорость разбега [5]. 

Во второй фазе – прыжке – игрок выполняет широкий беговой шаг правой 
ногой на стопу с пятки, левую ногу приставляет к правой, руки отводит назад. Ноги 
сгибаются в коленях, а туловище в тазобедренных суставах. Затем руки делают 
взмах вперед-вверх, ноги разгибаются во всех суставах и отрываются от опоры, тело 
приобретает вертикальный взлет с незначительным наклоном туловища вперед. 
Одновременно со взлетом игрок выполняет замах правой рукой вверх-назад, левая 
рука задерживает движение на уровне плеча. Туловище прогибается в грудном 
и поясничным отделах позвоночника, ноги незначительно сгибаются в коленях. 
Важно, чтобы кисть бьющей руки заносилась не за голову, а была над плечом; выше 
плеча должен быть и локоть. 

В третьей фазе – ударе по мячу – правая рука выпрямляется в локтевом 
суставе, вытягивается вверх-вперед. Удар осуществляется резким и последова-
тельным сокращением мышц живота, груди и руки. При этом кисть бьющей руки 
накладывают на мяч сзади-сверху в естественном состоянии напряжения. Это 
состояние обусловлено тактическими задачами атаки и будет увеличиваться 
в сторону напряжения при необходимости повышения точности удара. Правильное 
ударное движение кисти – основа успеха в технике атакующего удара. Оно должно 
осуществляться вокруг вертикальной оси. На начальном этапе обучения и совершен-
ствования техники атакующих ударов следует особое внимание уделять не силе 
удара, а его своевременности и направлению. 

В четвертой фазе – приземлении – игрок приземляется на согнутые ноги, что 
предохраняет опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет сразу перейти 
к последующим действиям. 
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В успешном завершении взаимодействий команды использование только пря-
мого атакующего удара недостаточно. Поэтому все большее значение в совре-
менном волейболе находят применение удары с переводом мяча [1]. 

При ударе переводом с поворотом туловища все подготовительные действия 
(разбег, прыжок и замах) выполняются как при прямом ударе. 

Самое сложное в технике нападающих ударов состоит в том, что игрок должен 
очень точно рассчитать свои действия в соответствии с высотой и направлением 
полета мяча и произвести удар по мячу в высшей точке прыжка. Большинство 
ошибок при изучении нападающего удара происходит от неумения занимающихся 
своевременно выйти на мяч: игрок прыгает слишком рано, или запаздывает 
с прыжком, в результате неточно рассчитанного прыжка для удара мяч оказывается 
сзади игрока, далеко впереди или в стороне от него. Такие недостатки затрудняют 
овладение занимающимися правильным движением при ударе по мячу и надолго 
затягивают процесс формирования двигательного навыка нападающего удара. Вот 
почему при обучении нападающему удару так велика роль специальных упраж-
нений (подготовительных и подводящих). 

Ошибки, которые встречаются при выполнении нападающего удара: 
1. Несвоевременный и неточный разбег. Волейболист не согласовывает свой 

разбег со скоростью и траекторией полета мяча и поэтому выбегает к сетке 
преждевременно или запаздывает. Спортсмен забегает под мяч или не добегает до 
него — в результате прыгает и бьет по мячу либо над собой, либо за головой, либо 
не дотягивается до мяча. 

Упражнения: 
1. Упражнение в парах. Один игрок располагается с мячом около сетки, другой 

находится в 3 м от нее. Игрок, стоящий около сетки, многократно подбрасывает мяч 
двумя руками снизу вверх на 1 м выше сетки. Волейболист, выполняющий удар, 
должен начать разбег в тот момент, когда руки партнера с мячом прошли уровень 
плеч; выполнив разбег, он прыгает и бьет по мячу. Если нападающий начал разбег 
по установленному сигналу и забежал под мяч, то в следующий раз он должен 
начать разбег, когда руки партнера уже прошли уровень плеч. Если же нападающий 
запоздал с выходом к мячу, то очередной разбег он начнет, когда руки партнера с 
мячом еще не дошли до уровня плеч. Таким образом, игрок подбирает для себя 
оптимальный разбег. 

2. То же, что и в упражнении 1, но с передачи, выполненной партнером на 1 м 
выше сетки; сигналом к началу разбега для нападающего будет касание партнером 
мяча. 

2. Отсутствие стопорящего шага при напрыгивании на опору. Волейболист 
после прыжка «улетает» вперед и касается сетки. Нога (ноги) недостаточно 
выставляется вперед перед постановкой на опору. 

Упражнения: 
1. Выполняя разбег, напрыгнуть одной ногой на опору с приставлением 

другой или одновременно на две ноги, выставленные перед туловищем так, чтобы 
полностью погасить продвижение вперед. 
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2. То же, что и в упражнении 1, но после постановки ног на опору выпрыгнуть 
вверх без значительного продвижения вперед. 

3. То же, что и в упражнении 2, но в прыжке выполнить имитацию 
нападающего удара. 

3. Недостаточно энергичный мах руками перед прыжком. Игрок выпрыгивает 
не на максимальную высоту. В этом случае за счет махового движения руками 
облегчается нагрузка на ноги и при активном их разгибании прыжок будет выше. 

Упражнения: 
1. Стоя на опоре как при стартовом положении пловца (ноги согнуты, 

туловище наклонено вперед, руки отведены назад), волейболист энергичным 
махом руками вперед-вверх с последующим отталкиванием от опоры выпрыгивает 
вверх. 

2. Спрыгивая с гимнастической скамейки, принять на опоре стартовое поло-
жение пловца и незамедлительно, активно взмахнув руками, выпрыгнуть вверх. 

3. После разбега прийти на опору и занять стартовое положение пловца, 
после чего активно взмахнуть руками и выпрыгнуть вверх. Обратить внимание 
волейболиста на незамедлительное отталкивание от опоры после маха руками, на 
активное разгибание туловища, а также на рывок плечами и головой вверх. 

4. Удар по мячу производится над или за головой, рука в момент удара 
согнута в локтевом суставе, кисть не накрывает мяч сверху, рука после удара не 
опускается вниз. В результате снижается сила удара и мяч часто летит за пределы 
площадки. Игрок ударяет рукой по сетке — это происходит за счет близкого 
отталкивания около сетки. 

Упражнения: 
1. Исходное положение — ноги на ширине плеч, левая рука выпрямлена 

вперед-вверх. Кистью правой руки игрок ударяет по ладони левой, правая рука 
после удара без задержки опускается вниз 

2. Игроки в парах на расстоянии 6 м друг от друга поочередно выполняют 
удары правой рукой по мячу, лежащему на ладони левой руки, выставленной 
вперед- вверх, направляя мяч в пол с отскоком партнеру. Следует обратить внима-
ние спортсменов на необходимость выполнения удара именно прямой рукой 
с последующим опусканием ее вниз. 

3. Верхний трос волейбольной сетки закрепляется к верхнему крюку одной 
стойки и к нижнему — другой. Волейболисты, стоя на полу, располагаются полу-
боком, левым плечом к сетке (для правши) в 60-70 см от нее так, чтобы верхний 
трос был на уровне головы. Мяч на ладони левой руки выставляется над сеткой. 
Ударом правой руки мяч перебивается через сетку. Кисть захлестывающим движе-
нием накрывает мяч. Правая рука после удара без задержки опускается вниз, сетку 
не задевать. 

4. То же, что и в упражнении 3, но игрок левой рукой подбрасывает мяч, а пра-
вой перебивает его через сетку. Занимающиеся при выполнении нападающего 
удара могут подниматься на носки. 

5. Тренажер закрепляется на сетке так, чтобы мяч был выше ее на 20 см 
и вынесен на 10 см. Игрок, находясь в 1 м от сетки, выполняет наскок на две ноги 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

93/191 

под углом 45° к ней и, выпрыгнув вверх, выбивает мяч из тренажера. Кисть захлес-
тывающим движением накрывает мяч. Правая рука после нападающего удара без 
задержки опускается вниз, сетку не задевать. 

6. То же, что и в упражнении 5, но нападающий удар выполняется после 
разбега в 2-3 шага под углом 45° к сетке [3]. 

Подводящие упражнения: 
Обучение разбегу и прыжку: 
1. Прыжок на месте со взмахом рук. 
2. Напрыгивание с одного шага и прыжок с отведением и взмахом рук. 
3. Разбег с 1-2 шагов, имитация верхней передачи в прыжке. 
4. Разбег с 1-2 шагов, верхняя передача мяча в держателе или с поддержкой 

партнера 
5. Разбег с 1-2 шагов, верхняя передача мяча в прыжке: 
а) в стену или через сетку; 
б) с низкого подбрасывания в «темп»; 
в) с высокого подбрасывания партнера; 
г) с низкого подбрасывания партнера. 
Обучение ударному движению: 
1. Правая рука в положении замаха, левая рука впереди на уровне лица. 

Смена рук с поворотом корпуса вокруг вертикальной оси. 
2. Взмах руками и постановка руки в замах: 
а) на месте; 
б) в прыжке. 
3. Из положения замаха выполнить нападающий удар: 
а) по тыльной стороне кисти выставленной вперед-вверх левой руки; 
б) по мячу в левой руке; 
в) без мяча с опусканием руки; 
г) в пол, в стену с руки; 
д) в пол, в стену после подбрасывания. 
Обучение нападающему удару с разбега в прыжке: 
1. Разбег с 1-2 шагов, нападающий удар по мячу в держателе или с 

поддержкой партнера: 
а) в пол; 
б) через сетку. 
2. Имитация нападающего удара в прыжке с разбега с 1–2 шагов, затем 

нападающий удар по мячу: 
а) с низкого набрасывания партнера в «темп»; 
б) с высокого набрасывания партнером; 
в) с собственного набрасывания. 
3. Нападающий удар с подачи учителя или партнера. 
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Всем нам в жизни приходится встречаться с такими понятиями: «спорт», 

«функции спорта». Что же это такое? Спорт - активность, деятельность, в основе 
которой лежит соревновательный процесс, суть которого заключается в сопо-
ставлении интеллектуальных и физических возможностей людей. Кроме того, в это 
понятие входит так же и межличностные отношения между спортсменами и процес-
сом подготовки организма к осуществлению спортивной деятельности. Как и любое 
другое явление, спорт осуществляет огромное множество немаловажных миссий.  

У физической деятельности есть как общие, так и свои особенные специфи-
ческие функции. В спорте, например, именно осуществление последних отличает 
его от других видов человеческой активности. Одна из них соревновательно-эталон-
ная функция. Основной особенностью спорта является непосредственно соревнова-
тельная активность, сущность которой состоит в том, что она позволяет сравнить и 
объективно оценить предел человеческих способностей во время состязаний. Цель 
этих соревнований - победа или же просто достижение результата, позиции в рей-
тинге, отвечающих личным амбициям спортсмена[1]. 

Спорт как социальная институция имеет различные характеристики, которые 
описаны западными исследователями и относительно недавно артикулированы 
представителями российского научного дискурса. Наиболее важной импликацией 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

96/191 

спорта, исходя из обозначенного предмета исследования, является политическая 
составляющая. По мнению исследователей, основными политическими элементами 
спорта являются следующие: спорт как форма националистической мобилизации 
и репрезентации, спорт как средство социального контроля над населением, госу-
дарственная политика в области спорта, спорт как субститут войны, спорт как сфера 
борьбы крупных концернов и всемирных брендов и др. 

Запечатленные спортивные рекорды получают широкое общественное призна-
ние и являются своеобразным маркером человеческих возможностей. Несмотря на 
то, что технические эталоны меняются крайне редко, «спортивные» стандарты 
постоянно увеличиваются и совершенствуются, вследствие чего усилия спортсменов 
мобилизуются на непрерывное совершенствование. Самый красочный пример, 
иллюстрирующий эталонную функцию наиболее ярко, - это спорт высоких достиже-
ний, но в определенной степени она присуща и массовому виду.  

Спорту свойственна творческая активность, связанная с познанием своих 
возможностей человеком, вместе с поиском способов по максимуму реализовать 
возрастающие способности людей. Это функция физической культуры и спорта 
наиболее проявляется в лиге высших достижений, ибо на пути к заветному 
пьедесталу спортсмен вынужден непрерывно совершенствовать систему трении-
ровок, находиться в поиске новейших средств и методов подготовки, придумывать 
новые технические элементы и находить инновационные решения для ведения 
непосредственно спортивной деятельности. Каждому спортсмену нужно стремиться 
к максимальной реализации собственного потенциала и своих возможностей, как 
можно эффективнее использовать их на этапах подготовки к состязаниям, чтобы 
подниматься все выше и выше по лестнице спортивного мастерства[3]. 

Для спорта характерно также взаимодействие с другими сферами обществен-
ной жизни. И действительно, он развивает не только физические способности, но 
и коммуникативные возможности человека. Итак, что относится к общим функциям 
культуры и спорта.  

Социальная сфера. Несомненно, высочайшие требования к спортсменам 
способствуют закалке не только физической силы, но и духовной. Кроме того, на 
тренировках человек контактирует со многими людьми, а именно: со своей сбор-
ной, тренером, болельщикам и т. д. Все это способствует социализации спортсмена, 
делает его более социально активным. Особенно способствует этому командный 
спорт. Хоккей или футбол, в которых люди играют командами, позволяет ребенку 
полноценно реализовать свой социальный потенциал в коллективе, найти друзей. 
Ни для кого не секрет, что в спорте нередко случаются размолвки и ссоры, однако 
спортсмены с детства учатся решать их, что впоследствии может помочь им 
и в дальнейшей жизни.  

К социальным функциям спорта относится, в первую очередь, личностное 
воспитание человека, его нравственное развитие, обучение порядкам, принятым 
в обществе. Однако, существует обратная сторона медали. К примеру, истории 
о том, как фигуристы, например, могут испортить своим конкурентам лезвия на 
коньках. Все это делает спорт травмоопасным не только в физическом, 
но и в моральном плане. Ведь зависть, склоки и сплетни - норма для некоторых 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

97/191 

людей, что основательно вредит нравственному облику спортсмена. Но, тем ценнее 
качества человека, чем сложнее ему сохранить их в поистине «змеином» коллек-
тиве. Помимо этого, спорт входит в социально-педагогическую систему, следо-
вательно, социальные функции спорта и культуры, сопряженные с физической 
активностью, представляют собой прекрасное средство физического воспитания, 
которое может пригодиться в военной деятельности, а также при занятиях физии-
ческим трудом на рабочем месте[4]. 

Оздоровительная функция. Это свойство спорта состоит в положительном 
воздействии физической активности на состояние организма человека. Особенно 
данная функция спорта проявляется при занятиях в детском и подростковом 
возрасте, когда различные упражнения на выносливость просто необходимы для 
полноценного развития растущего организма. Именно в это время складываются 
основы здорового образа жизни, человек приучается к постоянным занятиям 
спортом, ребенку прививаются привычки личной гигиены. Помимо всего вышеска-
занного, занятия физической активностью, безусловно, приносят детям положитель-
ные эмоции, что связано, в числе прочих, с выбросов эндорфинов - так называемых 
«гормонов счастья». Таким образом, спорт помогает улучшить психическое состоя-
ние детей, дает им возможность расслабиться в умственном плане. Кроме того, это 
дает возможность направить энергию ребенка на что-то действительно полезное, 
занять его, тем самым уменьшив шансы того, что подросток будет заниматься 
антиобщественной деятельностью и другим хулиганством. Немалую роль спорт 
приобретает и при взаимодействии со взрослым населением. Научно-технический 
прогресс повлек за собой глобальное уменьшение физической активности в разви-
тых странах, где люди больше заняты сидячей работой в офисе или дома. 
Организация спортивного досуга позволяет людям не только поддерживать себя 
в хорошей форме, но и получать удовольствие, ибо для привыкших к офисной 
работе людей спорт является еще и развлечением. 

Культурная функция. Функции культуры и спорта тесно связаны, ибо спорт, как 
любое явление, порождает многочисленные культурные традиции. Например, 
спорт часто обладает эстетическими свойствами, он нередко тесно связан с искус-
ством. Мы можем видеть эту красоту более всего в таких видах спорта, как фигурное 
катание, художественная гимнастика, танцы. Упражнения в таких дисциплинах, как 
правило, выполняются под музыку, несут в себе элементы балета, театра, представ-
ляя целый спектакль со спортивными элементами. Эстетика человеческого тела, 
невероятно сложные с технической стороны упражнения (чего стоит один четвер-
ной прыжок в фигурном катании!), яркие, невероятно красивые костюмы, празднич-
ная, глубокая и звучная музыка - все это в большом количестве присутствует во 
многих видах спорта, что, несомненно, ежегодно привлекает миллионы новых 
фанатов. Спорт - это зрелище, и подавляющему большинству людей он интересен 
именно с этой точки зрения. Многообразие средств коммуникаций, интернет, теле-
видение способствуют распространению спорта повсеместно, вследствие чего 
аудитория спортивных соревнований значительно увеличивается. Болельщики сопе-
реживают спортсменам, нередко находят себе кумиров, которым рисуют портреты, 
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делают игрушки и т. д. Это, несомненно, способствует повышению культурного 
уровня населения.  

Функция социализации. Главнейшей функцией спорта в обществе является 
социализация. Занятия спортом так или иначе подразумевают общение между 
спортсменами и тренерами. Более того, эти отношения выходят за рамки спортив-
ной среды, ведь люди, вместе занимающиеся спортом, нередко начинают общаться 
друг с другом и в обычной жизни. Так спорт способствует социализации личности, 
формированию у нее коммуникативных способностей. Важнейшей частью спортив-
ного сообщества являются фанатские объединения. Формирование таких социаль-
ных групп способствует социальной интеграции людей, расширению их круга 
общения. Болельщики получают возможность собираться вместе в клубы и прочие 
спортивные организации, чтобы обсуждать соревнования, кумиров, новости и мно-
гое другое. Сейчас, с возникновением и распространением интернета, это стало 
особенно актуально. Ведь теперь людям даже не нужно выходить на улицу, чтоб 
обсудить последние события в мире спорта: им достаточно просто зайти на 
тематический сайт и оставить комментарий.  

Коммуникативная функция. В современном обществе спорт является также и 
поводом для взаимодействия между странами. Так многие государства стремятся 
получить право проведения каких-либо крупных соревнований на своей террито-
рии, чтобы повысить свой престиж на международной арене. Организация таких 
крупнейших соревнований, как Чемпионат мира или Олимпийские игры, позволяет 
привлечь в страну миллионы туристов, что дает возможность распространить поло-
жительную информацию о государстве по всему миру, способствует росту эконо-
мики страны, ведь туристы часто охотно расстаются с деньгами, покупая на них 
сувениры и еду[2]. 

Экономическая функция. Спорт играет огромную роль в развитии экономики 
страны. Люди тратят поистине огромные средства на спортивные развлечения, 
расходуя деньги на абонементы в спортивные залы, покупая необходимое для 
занятий спортом оборудование, например, гантели или штанги. А ведь существуют 
еще и соревнования, на которые так стремятся попасть болельщики. Цены на 
билеты на крупные состязания, кстати, прямо пропорциональны спросу на них. 
Однако, фанаты тратят десятки тысяч за хорошие места, вдобавок приобретая 
игрушки, цветы и другие подарки для спортсменов. Со всего этого государство, 
естественно, взимает налог, идущий в бюджет. Кроме того, занятия спортом способ-
ствуют повышению работоспособности населения, что тоже носит положительный 
оттенок, т. к. способствует развитию экономики страны. Недаром государство вкла-
дывает так много средств в спортивную индустрию.  

Весь спорт делится на два вида: массовый и высоких достижений. Поэтому 
логично, что первый этап развития спорта - это распространение его на обще-
доступном уровне, а второй - совершенствование высших достижений. Задачей 
массового спорта является обеспечение качественной физической подготовки насе-
ления, оздоровление граждан в целом. В общедоступный вариант входят школьные 
и студенческие секции, прикладной спорт, использующийся при подготовке кадров 
для работы в особых условиях, например, пожарных, а также различные трена-
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жерные залы. Спортом высоких результатов называется физическая активность, 
целью которой является достижение наивысших спортивных рекордов. Такой спорт 
способствует повышению престижа команды и даже страны, которую представляет 
спортсмен. Чтобы достигнуть высоких результатов в большом спорте, люди затра-
чивают действительно неимоверное количество усилий на постоянные тренировки. 
Спорт высоких достижений, как правило, развивается на базе массового, однако 
требует значительно больших затрат со стороны спортсмена или государства. 
В России высший спорт финансируется из бюджета, если спортсмен сумел попасть 
в сборную страны. Однако призовые, получаемые спортсменом в случае победы, 
отчасти эти расходы покрывают. Большой спорт стимулирует развитие массового, 
ибо люди, получая пример в виде успешных профессиональных спортсменов, 
приобретают желание быть такими же, как они. В то же время, профессионалы, как 
правило, начинают с занятий в общедоступных организациях. Занятия спортом 
развивают человека, укрепляют его здоровье. Поэтому всем людям стоит зани-
маться спортом для поддержания себя в хорошей физической форме.  

Согласно международным рейтингам, среди 150 стран мира Россия по средней 
продолжительности жизни – на 105 месте; по уровню здоровья нации – на 127 
месте; по уровню смертности – на 105 месте; по уровню смертности мужчин – на 
140 месте и т.д.  

Коэффициент жизнестойкости россиян составляет 1,4 (пороговое значение – 2 
балла), причем острота данной проблемы подтверждается, как отечественными, так 
и зарубежными исследователями. В докладе Национального разведывательного 
Совета США отмечается, что «население России не только сокращается, но становит-
ся все менее и менее здоровым, значит, теряет способность служить движущей 
силой экономического возрождения». 

Решить данные проблемы невозможно без развития спорта (прежде всего, 
массового) и спортивной инфраструктуры, повышения доступности услуг данной 
отрасли, увеличения ее финансирования, формирования навыков здорового образа 
жизни у населения и др. 

Развитие физической культуры и спорта в официальных документах названо 
одним из приоритетных направлений социальной политики государства. Вместе 
с тем сегодня в нашей стране регулярно занимается спортом около 8% населения, 
что существенно ниже аналогичного показателя в развитых странах. Для сравнения: 
доля взрослого населения, регулярно занимающегося физкультурой и спортом, 
составляет: 

 в США – 40%; 

 в Великобритании – 64%; 

 в Финляндии и Дании, соответственно, – 66% и 80%. 
Определяющую роль в преодолении обозначенных проблем призвано играть 

государство, однако необходимо, в первую очередь, четкое понимание специфики 
спорта, а также приоритетных направлений развития российского спорта. 

В научной литературе нет единого мнения о сущности спорта и его роли. 
Различными исследователями спорт рассматривается как: 

 отрасль сферы услуг, относящихся к нематериальному производству; 
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 экономический институт, оказывающий влияние на качество рабочей силы, 
структуру потребления и спроса, поведение потребителей, внешнеэкономические 
связи, темпы экономического роста, развитие туризма, строительства и др.; 

 элемент воспитания человека, его самореализации и самоутверждения, 
формирования его нравственных качеств; 

 фактор, формирующий имидж государства, и одновременно с этим – ору-
дие глобальной конкуренции; 

 часть массовой культуры, потребительского образа жизни с присущими им 
коммерциализацией, ростом разнообразия вовлекаемых в спорт групп населения, 
их мотивов (главное – отдых, развлечение, новые ощущения), а, соответственно, 
и видов спортивных занятий; 

 современная индустрия услуг, в том числе, услуг высокотехнологичных, 
которые предоставляются, как государственным сектором (например, подготовка 
спортсменов для сборных команд, физическая подготовка сотрудников силовых 
структур, предоставление социально-значимых услуг в рамках системы государ-
ственного образования, государственного здравоохранения и т. д.), так и смешан-
ным (предоставление физкультурно-спортивных услуг организациями смешанной 
формы собственности) и частным (предоставление физкультурно-спортивных услуг 
на коммерческой основе) секторами. 

Таким образом, спорт – сложное, многоаспектное явление, развитие которого 
накладывают отпечаток практически на все сферы общественной жизни (социаль-
ную, экономическую, духовную и даже политическую). 

Что же касается ответа на вопрос о современном состоянии и приоритетах 
развития спорта в РФ, необходимо констатировать, что он также определяется 
действием совокупности факторов, среди которых: 

 традиции и сохранившиеся элементы советской модели управления 
спортом; 

 формирование отдельных элементов индустрии спорта в нашей стране; 

 успешный опыт проведения ряда крупных международных соревнований 
(универсиада в Казани, зимние олимпийские игры 2014 в Сочи и др.); 

 необходимость развивать отечественный спорт в условиях санкций, вероят-
нее всего, достаточно длительных; 

 неразвитость у значительной части населения навыков здорового образа 
жизни; 

 недоступность услуг коммерческого сегмента спорта для большинства 
россиян. 

Реализация намеченных мер – долгосрочная задача, для решения которой 
необходим системный, стратегический подход. Ярким примером его применения 
является Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации 
на период до 2020 года, многие цели которой к настоящему моменту реализованы. 
Однако данный документ, принятый в 2009 году, не отражает более поздних 
изменений, оказавших серьезное влияние на развитие, как российской экономики, 
так и отечественного спорта. 
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В этой связи, как представляется, важно ориентироваться на: 

 формирование национальной модели спорта (на основе сохранения преем-
ственности, четкого понимания целей и приоритетов развития отечественного 
спорта, адаптации соответствующего зарубежного опыта); 

 на использование, прежде всего, внутренних ресурсов; 

 на стимулирование участия отечественного предпринимательства, в том 
числе, малого и среднего, в развитии данной сферы (прежде всего, с помощью 
налоговых льгот); 

 на восстановление фундамента любого спорта – физической культуры и 
массового спорта; 

 на формирование ключевых элементов здорового образа жизни и др. 
Итак, в силу объективной ограниченности нельзя охватить всех особенностей 

современного спорта как объекта государственного регулирования, авторы также 
отдают себе отчет в том, что формирование национальной модели государст-
венного регулирования спорта – сложный и длительный процесс. 
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Аннотация. Трудность сохранения и поддержания здоровья молодого поколения – 

является основной проблемой нашего общества. Сегодня в средствах массовой 
информа-ции (СМИ) мы слышим о призывах быть здоровыми, но данные медицинских 
исследова-ний свидетельствуют о том, что здоровье молодежи смещается в худшую 
сторону, поэтому так важно мотивировать юношей и девушек на активные занятия 
физической культурой и спортом, как к наиболее эффективному средству сохранения и 
поддержания своего здоровья. 

Abstract. The difficulty of keeping and maintaining the younger generation health is the 
main problem of our society. Today we hear about calls for aspiration to be healthy in the mass 
media, but medical research data indicate that the health of young people is shifting to the 
worse, that's why it is so important to motivate boys and girls to physical culture and sports 
activities as the most effective tool for keeping and maintaining own health. 

Ключевые слова: упражнения, физическая культура, здоровье, функциональное 
состояние, студенты. 

Keyword: exercises, physical culture, health, functional state, students. 
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Занятия физкультурой и спортом приобретают все большую популярность 
среди населения. Физические упражнения благоприятно влияют на организм чело-
века, его функциональное состояние и физическое развитие. Благодаря регулярным 
тренировкам можно заметно улучшить физические показатели, фигуру, здоровье и 
общее самочувствие. 

В жизни студенческой молодежи преобладают учебные занятия, которым 
нередко может уделяться по 6-8 часов. Но несмотря на это свободное время для 
отдыха и досуга является неотъемлемой частью жизни любого молодого человека. 

Согласно исследованиям, проводимым среди городской молодежи Зелено-
града - административного округа Москвы, юноши и девушки предпочитают 
проводить досуг дома: 

 просматривая телепередачи, фильмы, прослушивая аудиоматериалы -
77,6%; 

 общаясь с друзьями – 73,6%; 

 читая книги, включая электронные, и журналы – 54,0%; 

 занимаясь физической культурой на домашних тренажерах -44,2% 

 играя в компьютерные игры – 39,7%. 
Вне дома молодые люди в большей степени предпочитают: 

 посещать ночные танцклубы – 57,3%; 

 общаться со сверстниками на улице или в заведениях со свободным 
посещением – 46,4%; 

 посещать кафе и бары – 40,9%; 

 посещать массовые праздники и гулянья – 37,1% 

 самостоятельно посещая спортивные сооружения (катки, бассейны, спорт-
площадки)- 33,1%; 

 посещать театры – 32,3%; 

 посещая кинотеатры – 30,0%; 

 занимаясь в спортивных секциях – 27%. 
Авторы приводят свои данные в процентном отношении к количеству опрошен-

ных респондентов [2]. Опираясь на представленные результаты опроса физическая 
культра и спорт, не смотря на универсальность, агитацию и пропаганду в средствах 
массовой информации, не занимают лидирующего положения в предпочтениях 
проведения молодежью своего свободного времени. 

По данным Росстата [10] наибольший пик интереса молодежи к физически 
активным занятиям проявляется в младшей молодежной группе (15-19 лет) – 68%, 
в то время как с возрастом интерес снижается до 40%. В проведенном исследовании 
рассматривались категория студентов в возрасте от 15 до 29 лет. 

Для определения количества юношей и девушек, предпочитающих активный 
отдых и занятия спортом для поддержания должного уровня здоровья и физии-
ческой активности, был проведен социологический опрос среди студентов – меди-
ков первого курса Орловского Государственного университета им. И.С. Тургенева 
(Медицинский Институт). В нем принимали участие студенты, отнесенные по состоя-
нию здоровья к основной группе. 
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В ходе соцопроса, студентам был задан один из вопросов: занимаются ли они 
спортом для поддержания своего здоровья и физической активности. Важно отме-
тить, что внимание акцентировалось именно на проведении свободного времени, 
без учета занятий физической культурой, входящих в университетскую образова-
тельную программу. 

Было установлено, что только для 17,6% опрошенных студентов характерно 
регулярное занятие физической культурой и спортом. Больше четверти респонден-
тов - 28,2% занимаются физическими тренировками часто, 37% делают упражнения 
редко и 17,2% предпочитают проводить свое свободное время не активно (рис. 1). 

 

 
Рис.1 Диаграмма проявления студентами физической активности 

в свободное время 
 

При анализе данных выявлено, что многие студенты университета имеют 
ценностную мотивацию к физически активным занятиям во внеучебное время, но 
и количество человек для которых эти занятия редки не малое.  

В век новых технологий и развития физической культуры и спорта молодые 
люди предпочитают занятия фитнесом и силовым атлетизмом. Тренировки в фит-
нес-центре оказывают огромное значение для физического состояния человека [1].  

Мотивацией для посещения спортивного зала являются: 
- корректировка и поддержание эталонного телосложения, для юношей 

увеличение количества мышечной массы, для девушек наличие красивой фигуры; 
- повышается выносливость организма, происходит улучшение деятельности 

сердечнососудистой, дыхательной и других систем организма; 
- снимается накопленное в течение дня напряжение и стресс, что очень 

важно для студентов во время сессии. 
Многие респонденты выделили занятия йогой как одно из простых и эффек-

тивных способов расслабиться, а также «оздоровить тело и дух». Особое внимание 
они акцентируют на таких показателях как: 

- релаксация при помощи поз (асан) помогает нормализовать деятельность 
иммунной системы; 

- происходит корректировка веса без изнурительных диет и вреда для 
здоровья; 

- йога успокаивает и уравновешивает нервную систему. 

Регулярная физическая 
активность 

Частая физическая 
активность 

Редкая физическая 
активность 

Не тренируются  
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Существенно улучшить здоровье, устранив дефицит двигательной активности, 
смогут даже простые регулярные прогулки по несколько километров. Положитель-
ных результатов так же можно достичь и при занятиях оздоровительным бегом или 
ездой на велосипеде, это поможет с легкостью не только укрепить здоровье, но 
и преодолеть стрессовые ситуации. 

Таким образом, в ходе анализа данных социологического опроса было выяв-
лено, что, несмотря на век компьютерных технологий, студенты не перестают 
уделять свободное время занятиям спортом и поддержанию хорошей физической 
формы. Но все-таки необходимо в еще большей степени призывать молодежь 
к активному времяпровождению, больше двигаться, чаще выходить из дома, 
выполнять каждый день хотя бы минимальные физические упражнения, для под-
держания общего здоровья. 
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В современной практике физического воспитания и спортивной тренировки 
используется все многообразие видов, методов, средств контроля. Это привело 
к возникновению понятия "комплексный контроль", под которым следует понимать 
параллельное применение этапного, текущего и оперативного видов контроля 
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в процессе обследования обучающихся при условии использования педагогических, 
социально-психологических и медико-биологических показателей для всесторонней 
оценки подготовленности и содержания учебно-тренировочного процесса. 

Образ жизни обучающегося нельзя назвать однородным и зачастую правиль-
ным. Анализ фактических материалов о студенческой жизнедеятельности свиде-
тельствует о неупорядоченности и хаотичности организации образа жизни.  Это 
можно объяснить такими факторами, как: несвоевременный прием пищи, недосы-
пание, кратковременное нахождение на свежем воздухе, недостаточная двигатель-
ная активность, отсутствие физических систематических нагрузок, вредные привыч-
ки, выполнение учебной деятельности в ночное время и другое. Такой образ жизни 
ведется обучающимся на протяжении 5-6 лет и оказывает существенное влияние на 
здоровье. Практические занятия физической культурой в вузе не могут гарантиро-
вать сохранение и укрепление здоровья обучающегося. Его обеспечивают многие 
составляющие образа жизни. Важное место занимают занятия спортом [1, с. 11; 2, 
с. 53].  

Развитие у студенческой молодежи общественно значимых потребностей 
является одной из важнейших задач формирования всесторонне развитой здоровой 
личности, в которой естественным образом сочетаются духовное богатство, 
нравственная чистота и физическое совершенство. 

Конечной целью контроля является оценка физической подготовленности 
и состояния основных систем организма обучающихся различных специальностей. 

Объектом контроля является физическая подготовленность обучающихся, 
состояние функциональных систем и их соответствие современным запросам 
общества на специалиста, обладающего высоким уровнем здоровья, профессио-
нальной подготовленности и работоспособности. По мнению специалистов, под 
системой комплексного контроля следует понимать совокупность упорядоченных 
определенным образом, взаимосвязанных и взаимодействующих друг с другом 
подсистем педагогического, медико-биологического, биохимического, психологи-
ческого контроля, создание тестирующих нагрузочных воздействий на студента и 
математической обработки результатов измерений, объединенных общей целью - 
объективно оценивать подготовленность студента на различных этапах обучения [3, 
с. 137;4, с. 210]. 

Примером государственного подхода к контролю физической подготовлен-
ности служит Система государственных тестов и нормативов оценки физической 
подготовленности населения (далее - Гостесты). По предложенным в системе 
тестам и осуществляется контроль физической подготовленности обучающейся 
молодежи. Это зафиксировано в Базовой программе по физвоспитанию. В совре-
менных публикациях мнения по поводу Гостестов и их эффективности разделились. 
Одни ученые считают, что Гостесты не имеют должного научного обоснования и не 
являются идеальными для оценки некоторых двигательных качеств, а также для 
людей с разными исходными уровнями подготовленности и здоровья. Другие, тем 
не менее, считают, что они (Гостесты) сыграли определенную роль в решении 
образовательных и оздоровительных задач физвоспитания и их отмена бес-
почвенна. Актуальной является разработка системы оценки и нормативов 
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физической подготовленности студентов, проживающих в разных зонах радиа-
ционного контроля, контрольно - проверочных комплексов для военнослужащих 
и др. Во всех этих работах, отмечена необходимость пересмотра организации 
процесса физического воспитания в системе образования. 

Необходимо проводить тестирования среди обучающихся по выявлению 
физических качеств и подготовленности. В средствах массовой информации практи-
чески отсутствует информация о возможных тестированиях. Наличие такой инфор-
мации позволило бы проводить количественное и качественное сравнение 
показателей физической подготовленности различных категорий и групп населения 
с целью моделирования и внесения корректив в рабочие программы, профессио-
граммы и организацию процесса физического воспитания в целом с целью опти-
мизации [5, с. 13]. 

Для определения физической подготовленности проводилось тестирование по 
некоторым упражнениям на выносливость и быстроту. В тестировании принимали 
участие обучающиеся по специальности «Строительство» в количестве 25 человек 
и «Ветеринария» в количестве 30 человек. Усредненные показатели физической 
подготовленности студентов представлены в таблице 1. 

 
Таблица 1 

Показатели физической подготовленности студентов 
Специаль-

ности 
Кол-во 
обучаю
щихся 

Пол Бег 100 
м. 

Ссек 

Прыжок 
в длину с 

мес. 
М. 

Подтягивание на 
перекладине:  
Ю-высокая; Д-

низкая 

«челночный» 
бег 4*9м. Сек. 

Подниман
ие ног в 

висе 

Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине за 1 мин 

Ветеринария 330 Ж-17 15,6 1,76 6 26 7 37 

М-13 13,4 2,23 15 23 15 43 

Строитель-
ство 

225 Ж-15 16,0 1,78 7 24 8 38 

М-10 13,2 2,10 14 21 15 41 

 
Анализ результатов, полученных студентами за выполнение упражнений, 

у девушек и юношей соответственно, свидетельствует о низком уровне развития 
таких качеств, как быстрота и выносливость. Для развития этих качеств должна 
проводиться комплексная работа с обучающимися и осуществляться постоянный 
контроль.  

Для того чтобы решить проблему оптимизации процесса физического воспита-
ния в образовательных организациях мало изучить уровень физической подготов-
ленности, определить ее слабые места. Эта проблема обширная и для ее решения 
необходимо: 

- изучить состояние здоровья обучающихся вузов; 
- сделать анализ заболеваемости; 
- изучить отношение студентов к занятиям физическими упражнениями; 
- изучить мотивацию, свободное время студентов, двигательную активность; 
- проанализировать рабочие программы и контрольные нормативы; 
- проводить систематические лекции и семинары по здоровому образу 

жизни и профилактике вредных привычек;  
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- изучить эффективность занятий при разных формах их организации (тради-
ционная, секционная и пр.) 

Таковы перспективы дальнейших исследований, а далее на базе полученных 
результатов можно будет разрабатывать практические рекомендации, вносить 
коррективы в рабочие программы и организацию процесса физического воспитания 
в целом. 
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Аннотация. К сожалению, в последние годы наблюдается заметное 

пренебрежение, или недооценка строевых упражнений в организации занятий по 
физической культуре. У студентов первого курса заметна недоработка в этом 
компоненте урока школьных учителей. Это, в первую очередь, не умение ходить 
строем в ногу, не говоря о перестроениях во время движения. Даже элементарные 
перестроения и повороты на месте выполняются с ошибками, что зачастую приводит 
к затягиванию подготовительной части урока.  
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Abstract. Unfortunately, in recent years, there has been a noticeable neglect or 
underestimation of drill exercises in the organization of physical education classes. First-year 
students have a noticeable flaw in this component of the lesson of school teachers. This is, first of 
all, not the ability to walk in formation in step, not to mention the changes during the 
movement. Even elementary rearrangements and turns on the spot are performed with errors, 
which often leads to a delay in the preparatory part of the lesson. 

Ключевые слова:строевыеупражнения, команда, строй, перестроения, 
терминология, в движении, на месте, занимающиеся,организация занятий. 

Keywords: drill exercises, team, formation, rebuilding, terminology, on the move, on the 
spot, engaged, organization of classes.  

 
 
С помощью строевых упражнений воспитывается чувство коллективизма, 

группа работает как один человек, ведь все идут в ногу, все престроения 
выполняются всеми участниками одновременно. Воспитываются: чувство ритма, 
дистанции (соблюдение дистанции и интервала ахилесова пята большинства 
студентов). Требования предъявляемые к строевым упражнениям и их четкое 
выполнение способствуют формированию правильной осанки, можно сказать 
военной выправки, что немаловажно для молодых людей. Это по существу визитная 
карточка человека, так называемая «одежка» по которой о человеке складывается 
первое мнение. Это не означает, что нужно печатать шаг, прогуливаясь по улице, 
или идя на деловую встречу. Но расправленные плечи, приподнятый подбородок, 
прямая спина и уверенная походка привлекают внимание, невольно заставляя 
любоваться красивой фигурой. Как правило, обладатель такой выправки знает об 
этом и это придает ему уверенности, он (она) в меньшей степени закомплексован. 
Скорее наоборот, раскован и от этого еще более привлекателен. 

Но это все-таки в перспективе, за одно-два занятия такого эффекта достичь 
невозможно. Цель этой статьи не в том, чтобы строевыми занятиями достичь 
стройности фигуры, для этого нужно неоправданно много времени. А вот заинте-
ресовать в необходимости уметь четко выполнять строевые приемы и перестроения 
можно, а следовательно сократить время на построение и перестроения, особенно 
когда много занимающихся. Несколько четких команд и вот уже десятки студентов 
заняли свои места в зале, готовые к выполнению гимнастических упражнений, или 
иных действий согласно плану урока. Для этого не обязательно использовать весь 
арсенал строевых упражнений и приемов, как на месте, так и в движении. 

Для начала необходимо определиться с условными обозначениями границ 
спортивного зала. Они определяются относительно правой границы зала, вдоль 
которой обычно строится учебная группа перед началом занятий. Противоположная 
сторона носит название «левой». Со стороны правофлангового короткая сторона 
носит название «верхней границы», а противоположная «нижней». Средние попе-
речная и продольная линии образуют при пересечении с крайними правую, левую, 
верхнюю и нижнюю середины, а пересекаясь между собой - центр зала. Боковые 
линии, соединяясь между собой, образуют следующие углы: правый-верхний, 
левый-верхний, правый-нижний, левый-нижний. 
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Как и все виды спорта, гимнастика имеет свою очень богатую терминологию, 
в том числе и в строевых упражнениях. Чтобы занимающиеся понимали суть слов 
используемых на занятиях их необходимо ознакомить с терминологией. 

Терминология для обозначения строя и его элементов: 
Строем называется установленное размещение занимающихся для их совмест-

ных действий. 
Шеренгой называется строй, в котором занимающиеся размещены один возле 

другого на одной линии. 
Флангом называется правая и левая оконечность строя. При поворотах назва-

ния флангов не изменяются. 
Фронт - сторона строя, в которую занимающиеся обращены лицом. 
Тыл - сторона строя, противоположная фронту. 
Интервал – расстояние по фронту между занимающимися. 
Ширина строя - расстояние между фронтами. 
Колонной называется строй, в котором занимающиеся стоят в затылок друг 

к другу. 
Дистанцией называется расстояние в глубину между занимающимися. 
Глубина строя - это расстояние от впереди стоящего (от первой шеренги) до 

позади стоящего занимающегося (до последней шеренги) в колонне. 
Двухшеренговый строй – расположение занимающихся одной шеренги в заты-

лок занимающихся другой шеренги. 
Ряд - занимающиеся, стоящие в двухшеренговом строю в затылок один 

другому. 
Направляющий - занимающийся, двигающийся в указанном направлении 

первым в колонне. 
Замыкающий - занимающийся, двигающийся последним в колонне. 
Команды, произносимые при выполнении строевых упражнений, известны 

занимающимся со школьных уроков физкультуры. Однако необходимо учитывать, 
что не во всех школах урок физической культуры проходил строго по программе, а 
поэтому на первых занятиях желательно акцентировать внимание на произношении 
команд и их выполнении.  

Команды разделяются на предварительную и исполнительную – «Шагом - 
Марш!», «Напра - во!». Но есть команды только исполнительные – «Равняйсь!», 
«Смирно!».  

По предварительной команде занимающиеся принимают положение стойки 
«Смирно». 

При подаче команд для перестроения необходимо вначале назвать строй, 
затем направление движения и способ исполнения. 

Например: «Группа, прямо шагом марш». 
Все строевые упражнения начинаются с построения.  
Команды, подаваемые при осуществлении построеня: 
- Построение в шеренгу. Преподаватель стоит лицом к фронту в положении 

«смирно», в той точке, где должен стоять правофланговый и подать команду «в 
одну, две , три и т. д. шеренгу(и)- становись»! Группа выстраивается слева от него. 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

113/191 

- Построение в колонну. Подается команда: «В колонну по одному, по два, 
три и т. д. - становись!». 

Преподаватель одновременно с подачей команды становится в положение 
«смирно» на расстоянии одного шага от того места, где должен стоять 
направляющий. Группа выстраивается за преподавателем. 

- Для построения в круг произносится команда: «Встаньте в круг». 
Строевые приемы на месте. 
- «Равняйсь!» Все, кроме правофлангового по этой команде поворачивают 

голову направо, чтобы каждый видел грудь четвертого человека, считая себя 
первым. 

- «Смирно!». По этой команде нужно стоять в строю прямо, без напряжения, 
пятки вместе, носки развернуты по линии фронта на ширину ступни. 

- «Вольно» По этой команде нужно стоять свободно, ослабив в колене 
правую, или левую ногу, но не сходить с места и не разговаривать. 

- «Правой(левой)- Вольно!». Эта команда применяется в разомкнутом строю. 
Занимающиеся отставляют названную ногу на шаг в сторону, распределяя тяжесть 
тела на обеи ноги и кладут руки за спину. 

- «Отставить!» Поданной команде принимается предшествующее 
положение. 

- «Налево!». Занимающиеся поворачиваются в сторону левой руки на левой 
пятке и правом носке и приставляют правую к левой, опускаясь на полную ступню. 

- «Направо!». Занимающиеся поворачиваются в сторону правой руки на 
правой пятке и левом носке и приставляют левую к правой. 

- «Кругом!» Поворот осуществляется в сторону левой руки на левой пятке, 
правом носке на 1800 и приставляют правую ногу к левой. 

Необходимое размещение учащихся в спортивном зале для выполнения 
разминки, или иных действий можно выполнить перестроениями на месте. 

- Перестроение из одной шеренги в две. 
Первой полается команда: «На первый-второй – расчитайсь!». Затем подается 

команда: «В две шеренги - стройся!» По этой команде вторые номера делают шаг 
левой назад, правой вправо за первые номера и приставляют левую. При обучении 
желательно делать следующий подсчет: «делай раз, делай два, делай три».  При 
обратном перестроении подается команда: «В одну шеренгу – стройся!». По этой 
команде вторые номера делают шаг левой в сторону, правой вперед и приставляют 
левую. 

- Перестроение из одной шеренги в три.  
Первая команда: «По три расчитайсь!» По второй команде: «В три шеренги 

стройся!» первые номера делают шаг правой вперед, левой в сторону и пристав-
ляют правую, становясь перед вторыми номерами. Третьи номера делают шаг 
левой назад, правую в сторону, становясь за вторыми номерами. Для перестроения 
в исходное положение дается команда: «В одну шеренгу – стройся!». Перестроение 
происходит в обратном порядке. 

- Перестроение из шеренги «уступами». 
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В завистмости от того сколько шеренг надо построить подается соответ-
ствующая команда: «На 9,6,3,на месте – расчитайсь!». По второй команде: «Шагом – 
марш!» занимающиеся выходят на положенное по расчету количество шагов 
и приставляют ногу. Преподаватель делает подсчет до того момента, пока первая 
шеренга не приставит ногу считая до семи (при построении в три шернги), или до 
десяти (при построении в четыре шеренги). Для обратного построения подается 
команда: «Кругом!», «На свои места, шагом – марш!». По этой команде, все 
вышедшие по расчету, делают поворот кругом и возвращаются на свои места 
и поворачиваются кругом. 

- Перестроение из одной колонны в три «уступом». 
После предварительного расчета по три, подается команда: «Первые номера 

два (три и т.д.) шага вправо, третьи два (три и т.д.) шага влево шагом марш!» 
Перестроение выполняется приставными шагами. Для обратного перестроения 
подается команда: «На свои места шагом – марш!» Перестроение выполняется 
приставными шагами.  

Команды, произносимые при выполнении строевых упражнений.  
Команды для изменения способов передвижения. Ходьба на месте. Команда: 

«На месте шагом -марш!» «Направляющий, на месте!», подается для того, чтобы 
сомкнуть группу на дистанцию в один шаг, так как при передвижении с выпол-
нением упражнений дистанция увеличивается. По команде: «На месте!» все 
занимающиеся обозначают шаг на месте, независимо от того, какая у них дистан-
ция. Переход с ходьбы на месте к движению. Под левую ногу подается команда: 
«Прямо!» после чего пропускается шаг правой и с левой ноги начинается движение 
вперед. Прекращение движения. Под левую ногу подается команда «Группа стой!», 
после чего делается шаг правой и приставляется левая нога. Для начала движения 
подается команда: «Шагом – марш!» Движение начинается с левой ноги. Команда: 
«Обычным шагом - марш!» применяется при переходе с других видов ходьбы, бега 
и при окончании выполнения упражнений в движении. Исполнительная команда 
выполняется под левую ногу. Для изменения длины шага и скорости движения 
подаются следующие команды: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Ре-
же!». Переход с шага на бег выполняется по команде: «Бегом - марш!» При 
переходе с бега на шаг подается команда: «Шагом- марш!». «Марш» подается под 
правую ногу. 

Команды для изменения направления движения. 
- Движение в обход. Команда: «Налево (направо) в обход шагом - марш!» 

Если команда подается во время движения, то исполнительная команда «Марш!» 
должна быть подана в точке пересечения движения колонны с границами зала. 

- Движение по диагонали.  Подается команда: «По диагонали – марш!» 
- Движение противоходом. Подается команда: «Противоходом направо 

(налево) шагом-марш!». Интервал между колоннами - один шаг. 
- Движение змейкой. Несколько противоходов, выполненных подряд, 

называется змейкой. Величина змейки определяется по первому противоходу 
Команды: «Противоходом налево(направо) шагом- марш!», «Змейкой-марш!»   
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Повороты и перестроения в движении выполняются по командам: «Напра-
ВО!», «Пол-оборота напра-ВО!» «Нале-ВО!», «Пол-оборота нале-ВО!», «Кругом – 
МАРШ!». 

- Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три и т. д. 
с поворотом в движении осуществляется по команде подаваемой на верхней, или 
нижней границе зала: «В колонну по два (по три и т.д.) налево - марш!» Для 
поворота направо, пол-оборота направо (налево, пол-оборота налево) исполни-
тельная команда подается одновременно с постановкой на землю правой (левой) 
ноги. По этой команде с левой (правой) ноги сделать шаг, повернуться на носке 
левой (правой) ноги, одновременно с поворотом вынести правую (левую) ногу 
вперед и продолжать движение в новом направлении.  После поворота первой 
двойки (тройки и т.д) команду для последующих расчетов подают замыкающие 
расчетов (вторые, третьи и т.д). Необходимо помнить, что для правильного и чет-
кого исполнения данного перестроения, как и для всех перестроений в движении, 
необходимо идти в ногу, строго соблюдая дистанцию. Для обратного перестроения 
подаются команды: «Напра-Во!», «Налево в обход, в колонну по одному, шагом -
марш!». 

Для поворота кругом исполнительная команда подается одновременно 
с постановкой на землю правой ноги. По этой команде сделать еще один шаг левой 
ногой (по счету раз), вынести правую ногу на полшага вперед и несколько влево 
и, резко повернувшись в сторону левой руки на носках обеих ног (по счету два), 
продолжать движение с левой ноги в новом направлении (по счету три). 

- Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре, по 
восемь дроблением и сведением. Перестроение выполняется в движении. 
Команда: «Через центр- марш!», как правило, подается на одной из середин зала. 
Команда: «В колонну по одному направо и налево в обход- марш!» подается на 
противоположной середине. По этой команде первые номера идут направо, вторые 
номера налево в обход. Команда: «В колонну по два через центр- марш!» Команда 
подается при встрече колонн в той середине зала, где началось перестроение. 
Продолжая дробление и сведение, можно построить колонны по четыре, по восемь 
и т.д. Обратное перестроение называется разведением и слиянием. Например, 
перестроение из колонны по два в колонну по одному. Команды: «В колонны по 
одному направо и налево в обход шагом - марш!» По этой команде правая колонна 
идет направо в обход, левая - налево. При встрече колонн на противоположной 
середине подается команда: «В колонну по одному через центр - Марш!». 

Размыкание и смыкание. 
- Команды: «Направо (налево) от середины на столько- то шагов 

«Разомкнись!» Если количество шагов не указывается, то размыкание производится 
на один шаг. Все, за исключением занимающегося, от которого производится 
размыкание, выполняют поворот направо (налево) и, продвинувшись на столько, 
чтобы расстояние между партнерами составило указанное количество шагов, 
поворачиваются лицом к фронту. После подачи команды преподаватель считает по 
два до тех пор, пока все не займут своего места в строю. Для смыкания подается 
команда: «Налево (направо, к середине) сомкнись!». Все действия выполняются 
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в обратном порядке. Это же размыкание можно выполнять бегом. При подаче 
команды добавляется слово: «бегом». 

- Команды: «Вправо, влево на вытянутые руки разомкнись!». По этой 
команде занимающиеся ставят руки встороны и одновременно передвигаются 
приставными шагами от центра вправо и влево до тех пор пока между вытянутуми 
руками рядом стоящих не образуется зазор. Пред подачей команды проводящий 
занятие указывает на занимающегося стоящего в середине первой шеренги от 
которого начинается размыкание. Занимающийся поднимает вверх руку, чтобы 
стоящие в дальних шеренгах смогли правильно соорентироваться для выполнения 
задания. Команда: «Вправо (влево) на вытянутые руки разомкнись!», выполняется 
от правого, или левого фланга также как и в размыкании от центра. Право-
фланговый, или левофланговый остаются на месте, а все занимающиеся пристав-
ными шагами устанавливают необходимый для занятия интервал.  

Право выбора способа перестроения занимающихся для дальнейшего продол-
жения занятий остается за преподавателем (руководителем). Главное надо пони-
мать, что важным для эффективности начальной части урока, а следовательно 
серьезного, делового настроя занимающихся на все заняте является четкое выпол-
нение всех строевых команд от построения и всевозможных перестроений, как на 
месте так и в движении. 
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Бокс с его вариативным и конфликтным характером взаимоотношений сопер-

ников в бою, высоким эмоциональным напряжением и разнообразным влиянием 
на организм спортсменов является одним из наиболее сложных видов единоборств. 
Одним из основных критериев современного судейства является нанесение точных 
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и акцентированных ударов на протяжении всего поединка, поэтому развитие 
скоростно-силовых способностей стало приоритетным в соревновательной деятель-
ности. Непрерывно обостряющаяся конкуренция на спортивной арене предъявляет 
все более высокие требования к уровню развития физических качеств боксеров. 
Скоростно-силовые способности являются основой, определяющей уровень физии-
ческой подготовленности боксера. Недостаточное их развитие существенно увели-
чивает время формирования у боксера специальных навыков при овладении 
техникой бокса и снижает эффективность их использования в условиях соревно-
вательного поединка. Боксер с неразвитыми скоростно-силовыми способностями 
при дефиците времени в бою будет с опозданием выполнять атакующие и защит-
ные приемы, терять при этом необходимую мощность и интенсивность действий, 
что неизбежно скажется на результативности поединка. 

Центральной проблемой воспитания физических качеств начинающих боксеров 
является оптимальное сочетание в упражнениях скоростных и силовых характе-
ристик движения, таким образом, чтобы достигалась возможная мощность внешне 
проявляемой силы с приоритетом быстроты движений. Предъявляются высокие 
требования, к физическим качествам, морально-волевой и технико-тактической 
подготовке боксера. При этом важнейшее значение для боксера имеет физическая 
подготовка. Особенно это относится к методике развития скоростно-силовых спо-
собностей, остающиеся ведущими в боксе [4]. 

В учебно-тренировочном процессе выделяют ряд факторов, влияющие на 
развитие скоростно-силовых способностей при занятиях боксом.  

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряже-
ниями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью 
в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как 
правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, 
в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений 
(например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финаль-
ное усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). При этом, чем значительнее 
внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штан-
ги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягоще-
нии (например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента. 

К скоростно-силовым способностям относят: 
1) быструю силу; 
2) взрывную силу. 
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, прояв-

ляемым в упражнениях, которые выполняются со значительной скоростью, не 
достигающей предельной величины. Она проявляется при нанесении боксеров 
тактических ударов и финтов, а также в ложных передвижениях, мгновенных 
защитах, многоударных сериях. 

Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двига-
тельного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое 
время (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в легкоат-



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

119/191 

летических прыжках и метаниях и т.д.). Взрывная сила характеризуется, в свою 
очередь, двумя компонентами: 

- стартовой силой – характеристика способности мышц к быстрому развитию 
рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 

- ускоряющей силой – способность мышц к быстроте наращивания рабочего 
усилия в условиях их начавшегося сокращения. 

Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят как от 
наследственных, так и средовых факторов. Они проявляются не сами по себе, 
а через какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на проявление 
силовых способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом 
конкретном случае меняется в зависимости конкретных двигательных действий 
и условий их осуществления вида силовых способностей, возрастных, половых 
и индиивидуальных особенностей человека. На сегодняшний день, специалисты 
выделяют следующие факторы, влияющие на проявление силовых способностей: 
мышечные, центрально-нервные, личностно-психические, биомеханические, биохи-
миические, физиологические факторы, а также различные условия внешней среды, 
в которых осуществляется двигательная деятельность[5]. 

К мышечным факторам относят: сократительные свойства мышц, которые 
зависят от соотношения белых (относительно быстро сокращающихся) и красных 
(относительно ленно сокращающихся) мышечных волокон; активность ферментов 
мышечного сокращения; мощность механизмов анаэробного энергообеспечения 
мышечной работы; физиологический поперечник и массу мышц; качество меж-
мышечной координации. 

Сократительные способности мышц, наряду с анатомическим строением мышц 
и их физиологическим поперечником, определяются композицией мышечных 
волокон, то есть соотношением различных типов мышечных волокон внутри мышц. 

Соотношение медленных и быстрых волокон в мышцах индивидов является 
генетически обусловленной характеристикой и незначительно изменяется в про-
цесссе тренировки, в основном за счет трансформации переходных волокон в мед-
ленные или быстрые. В то же время в результате адаптации к скоростно-силовой 
тренировке медленные мышечные волокна могут приобретать некоторые свойства 
быстрых волокон. Быстрые мышечные волокна в результате тренировки на вынос-
ливость могут приобретать ряд свойств медленных волокон. 

Суть центрально-нервных факторов состоит в интенсивности (частоте) эффек-
торных импульсов, посылаемых к мышцам, координации их сокращений и расслаб-
лений, трофическом влиянии центральной нервной системы на их функции. 

От личностно-психических факторов зависит готовность человека к проявлению 
мышечных усилий. Они включают в себя мотивационные и волевые компоненты, 
а также эмоциональные процессы, способствующие проявлению максимальных 
либо интенсивных и длительных мышечных напряжений. Определенное влияние на 
проявление силовых способностей оказывают биомеханические факторы (располо-
жение тела и его частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного 
аппарата, величина перемещаемых масс и др.), биохимические (гормональные) 
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и физиологические факторы-особенности функционирования периферического 
и центрального кровообращения, дыхания и др.  

Определенное влияние на проявление скоростно-силовых способностей 
оказывают биомеханические (расположение тела и его частей в пространстве, 
прочность звеньев опорно-двигательного аппарата), биохимические (гормональ-
ные) и физиологические особенности функционирования периферического 
и центрального кровообращения, дыхания и др. факторы. Ведущими морфо-
логическими и функциональными факторами, влияющими на скоростно-силовые 
качества, являются:  

- толщина мышечных волокон (физиологический поперечник); 
- количество сократительных белков в мышечном волокне; 
- количество нейромоторных единиц, вовлекаемых в работу; 
- частота и сила нервных импульсов; 
- уровень межмышечной координации; 
- соотношение быстрых и медленных мышечных волокон; 
- механические условия мышечной тяги (соотношение отдельных звеньев 

тела). 
Наследственные предпосылки сами по себе еще не гарантируют достаточного 

развития скоростно-силовых способностей. Обязательным условием являются 
систематические занятия физическими упражнениями. В результате системати-
ческого и целенаправленного использования скоростно-силовых упражнений 
в быстрых мышечных волокнах происходят значительные физиологические 
изменения, их толщина увеличивается, повышается содержание сократительных 
белков актина и миозина, основного источника энергии миоглобина[1]. 

Упражнения - как средства развития скоростно-силовых способностей у начи-
нающих боксеров. 

Правильный выбор средств для развития силы на основе критериев соответ-
ствия специализируемому упражнению уже само по себе значительная гарантия 
успеха тренировки. Средства общей силовой подготовки: многообразные физии-
ческие упражнения с сопротивлениями, позволяющими задавать силовую нагрузку, 
как на всю мышечную систему, так и выборочно на отдельные мышечные группы. 
Средствами разносторонней целенаправленной силовой подготовки, являются 
упражнения с сопротивлением, которые позволяют воздействовать на мышцы, 
несущие основную или вспомогательную нагрузку в специализируемом упраж-
нении. Средствами специальной силовой подготовки: упражнения, которые позво-
ляют воспитывать силу мышц, несущих основную нагрузку, которые являются 
эффективным средством специального силового развития. 

Так как боксеры являются достаточно квалифицированными спортсменами в 
данном виде спорта, то можно воздействовать на них средствами специальной 
силовой подготовки:  

- спортивное упражнение; 
- специальное упражнение; 
- специально-вспомогательное упражнение. 
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К первому относят упражнения, которые выполняются с соблюдением всех 
правил соревнований. Вообще соревновательный период в данном виде спорта 
являются неотъемлемым этапом подготовки, так как служат хорошим показателем 
ошибок, присутствующих в подготовке спортсмена. 

Ко второму относят такие упражнения, которые позволяют развивать мышеч-
ную силу в тесной взаимосвязи с другими ведущими двигательными качествами.  

Третьи позволяют локально развивать силу отдельных мышечных групп 
в тесной взаимосвязи с другим ведущим двигательным качеством в соответствии 
с внутренней структурой спортивного упражнения, когда сохранить внешнюю 
структуру его методически невозможно. 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения 
со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические 
качества и совершенствующие технические навыки 

Упражнения со скакалкой. Этот вид упражнений является одним из основных 
при подготовке боксеров. Длительные подскоки и прыжки через скакалку способ-
ствуют развитию «взрывной» силы ног, укреплению внутренних органов, развивают 
координацию, четкость движений. Упражнения со скакалкой применяются в про-
цессе каждой тренировки, особенно специализированной, продолжительность их 
проведения от 3 до 15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать ударную 
поверхность руки при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах 
на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно при быстром нанесении 
нескольких ударов. Стремление нанести, как можно больше сильных ударов в 
определенный промежуток времени способствует развитию специальной 
выносливости. 

Применяя упражнения с мешком, боксер совершенствует навыки в нанесении 
ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистан-
ции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом наносят два последовательных 
удара в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными уда-
рами. Для занятий используют мешки различной формы. Универсальный боксер-
ский мешок удобен для нанесения всех видов ударов 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего 
с группой начинающих боксеров. Этот снаряд используется преимущественно для 
нанесения прямых ударов. 

Неподвижная и плоская поверхность снаряда облегчает расчет длины ударов. 
По настенной подушке наносят удары руками – с места, с шагом вперед и в сто-
роны. 

Упражнения с мячом на резинках (пинчбол). К мячу прикрепляют резины; 
одну из них свободным концом крепят к кронштейну вверху, а другую - на таком же 
расстоянии - к полу, в результате чего мяч может вибрировать по горизонтали. 
Удары по мячу заставляют его двигаться назад и вперед. 

Ритмичные движения мяча заставляют боксера поддерживать темп, наносить 
удары с определенной силой и частотой. Эти упражнения способствуют развитию 
чувства дистанции, точности и быстроты нанесения ударов, ориентировки и коор-
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динации, их можно использовать и для развития выполнения уклонов назад и в сто-
роны (например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, 
сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 

Такой же мяч, укрепленный на резинках в горизонтальном положении, исполь-
зуют для совершенствования ударов рукой снизу, коротких прямых ударов. 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подве-
шивают к горизонтальной платформе на уровне головы и по нему наносят одиноч-
ные удары. Нужно попадать по мячу ударной поверхностью. Упражнения на этом 
снаряде помогают выработать точность попадания и своевременность ударов, ско-
рость и избирательность. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лап совершен-
ствуют удары руками, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Упражнения с боксерскими лапами применяются на всех этапах подготовки 
боксера. Тренер, держащий лапы, подставляет их для ударов на разных дистанциях. 
При этом нужно следить за правильностью выполнения ударов, перенесения массы 
тела с ноги на ногу, перемещения центра тяжести и точностью удара. 

Заранее установленные лапы дают возможность нанесения повторных, 
двойных и серийных ударов. Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцен-
тированием какого-нибудь удара. 

Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер меняет дистанцию, что заставляет 
ученика либо наступать, либо отходить назад, в стороны рассчитывая, таким обра-
зом, дистанцию для нанесения ударов. 

Применяя упражнения с лапами, можно создавать обстановку, характерную 
для многих боевых эпизодов[2]. 

Выделяют четыре основных группы методов развития силовых способностей:  
1. Методы повторного упражнения с использованием непредельных 

отягощений предусматривают использование непредельных отягощений с пре-
дельным числом повторений (до отказа). В зависимости от величины отягощения, 
не достигающего максимальной величины, и направленности в развитии силовых 
способностей используется строго нормированное количество повторений от 5-6 до 
100. В физиологическом плане суть этого метода развития силовых способностей 
состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления прибли-
жается к максимальному. Серийные повторения такой работы с непредельными 
отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов 
в мышечной и других системах организма. Способствуют повышению общего 
уровня функциональных возможностей организма.  

Они применяются: 
- в упражнениях, выполняемых в среднем и вариативном темпе, направ-

ленных на укрепление опорно-двигательного аппарата и увеличение мышечной 
массы; 

- в упражнениях, выполняемых в максимально быстром темпе, направлен-
ных на повышение скоростно-силовых способностей; 

- в упражнениях, направленных в основном на увеличение мышечной массы; 
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- в упражнениях, основной задачей которых является воспитание силовой 
выносливости. 

2. Методы повторного упражнения с использованием предельных и около-
предельных усилий: 

- в упражнениях, выполняемых в преодолевающем и уступающем режимах 
работы, направленных на повышение максимальной силы мышц; 

- использование средних и больших усилий до отказа в упражнениях, 
направленных на увеличение мышечной массы; 

- ударный метод, направленный на увеличение взрывной силы. Он преду-
сматривает выполнение специальных упражнений с мгновенным преодолением 
ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощнос-
ти усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. 
После предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное сокра-
щение мышц. Величина их сопротивления задается массой собственного тела 
и высотой падения; 

- изокинетический метод (с постоянной скоростью). Использование нагрузки 
до отказа по круговой рабочей амплитуде движения, задаваемой с помощью соот-
ветствующих тренажеров, направленной на повышение специфических силовых 
способностей. 

3. Методы повторного упражнения с использованием статических 
положений тела: 

Метод изометрических усилий (повышение силы в статическом режиме). 
В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых способностей, 

метод предполагает применение различных по величине изометрических напряже-
ний. В том случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, приме-
няют изометрические напряжения в 80-90% от максимума продолжительностью 4-6 
сек 100% – 1-2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют изометрии-
ческие напряжения в 60-80% от максимума продолжительностью 10-12 с в каждом 
повторении. Обычно на тренировке выполняется 3-4 упражнения по 5-6 повторений 
каждого, от дых между упражнениями 2 мин. 

При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует 
развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений необходимо 
выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в течение 10-15 
мин. 

Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное 
средство для развития силы. 

Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется 
в большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, 
а уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических 
упражнений. 

Статодинамический метод. 
Характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов 

работы мышц - изометрического и динамического. Для воспитания силовых способ-
ностей применяют 2-6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80-90% 
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от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со 
значительным снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых 
2-4 мин. между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необхо-
димо воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном 
режиме работы мышц в соревновательных упражнениях. 

Метод воспитания силы с помощью тренажерных устройств. 
4. Неспецифические методы воспитания силовых способностей: 
1. Метод электростимуляции мышц, направленный на укрепление опорно-

двигательного аппарата. 
2. Воспитание собственно-силовых способностей при пассивном растяжении 

мышц. 
Кроме того, специалисты выделяют метод круговой тренировки, который 

обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упраж-
нения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая 
последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений, 
воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их выполнения на 
станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола 
и подготовленности занимающихся. 

Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 
1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять 
не менее 2-3 мин, во время которого выполняются упражнения на расслабление. 

Игровой метод, который известен уже давно, предусматривает воспитание 
силовых способностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые 
ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп 
и бороться с нарастающим утомлением организма. К таким играм относятся игры, 
требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), 
игры с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание канна-
та», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп [3]. 

Критериями оценки скоростно-силовых способностей служат число подтя-
гиваний, отжиманий, время удержания определенного положения туловища, даль-
ность метаний (бросков), прыжков и т.п. К специальным боксерским тестам относят 
время выполнения удара, количество нанесенных ударов за единицу времени. 

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо учитывать 
следующие особенности: 

1. Анатомо-физиологические особенности спортсменов, необходимо отме-
тить, что в организме происходят постепенные количественные и качественные 
изменения. Особенно подростковый возраст, который характеризуется быстрым, 
неравномерным ростом и развитием организма. Отличительной анатомической 
чертой организма подростка является опережающий рост костей его скелета 
сравнительно с мышечной массой. 

2. Анализ литературных данных показывает, что в основе скоростно-силовых 
способностей лежит целая совокупность факторов. Их вклад во внешне прояв-
ляемую механическую силу и скорость выполнения движений меняется от конкрет-
ных условий двигательных действий и условий их выполнения. 
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3. Гарантия успеха у начинающих боксеров зависит от правильного выбора 
средств и методов развития скоростно-силовых способностей. Общая физическая 
подготовка боксера направлена на разностороннее развитие его физических 
способностей. Она способствует повышению уровня функциональных возможнос-
тей организма, развитию выносливости, силовых и скоростно-силовых способ-
ностей, координационной способности и др. [1]. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются проблемы спортивной мотива-

ции. Показано в литературных источниках некоторые разночтения в термино-
логических аспектах мотивации. Даны рекомендации по исследованию мотивов и 
индивидуально-типологических особенностей студентов для достижения ими 
спортивных результатов.  

Abstract. The proposed article deals with the problems of sports motivation. Some 
discrepancies in the terminological aspects of motivation are shown in the literature. 
Recommendations are given for the study of motives and individual typological features of 
students to achieve sports results. 
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В литературных источниках существует множество противоречивых концепций 

и определений понятия «мотивация». Мотивация может рассматриваться как 
«побуждения, вызывающие активность организма и определяющие ее направлен-
ность; осознаваемые и неосознаваемые психические факторы, побуждающие 
индивида к совершению определенных действий и определяющие их направ-
ленность и цели» [1, 2]. Некоторые авторы признают, что в широком смысле термин 
«мотивация» используется во всех областях психологии, исследующих причины 
и механизмы целенаправленного поведения [5, 6]. Существует и другое опреде-
ление: в наиболее общем смысле, мотивация рассматривается как внутреннее 
состояние организма, побуждающее его вести себя определенным образом [7, 8]. 
Мотивация – состояние направленности личности на определенные цели. Именно 
взаимодействие состояния и процесса компонентов мотивации осуществляет 
гармоничную саморегуляцию личности. 

Понятие «мотивация» тесно связана с понятием «мотив». Словари трактуют оба 
этих понятия по-разному. Приведем развернутое определение понятия «мотив» [4]: 
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- «побуждение к деятельности, связанные с удовлетворением потребностей 
субъекта»; «совокупность внешних или внутренних условий, вызывающих актив-
ность субъекта и определяющих ее направленность»; 

- «предмет, материальный или идеальный, побуждающий к деятельности 
и определяющий выбор ее направленности, ради которого она и осуществляется»; 

- «осознаваемая причина, лежащая в основе выбора действий и поступков 
личности». 

Мы решили остановиться на определении «мотива» как осознаваемой причи-
не, лежащей в основе поведения личности. При исследовании мотивации спортив-
ной деятельности применялись следующие методические средства: наблюдение, 
анкетирование, опросники [3]. В исследовании принимали участие студенты 
Орловского государственного университета имени И.С. Тургенева в количестве 200 
человек, которые занимаются в спортивных секциях. Целью исследования являлось 
– изучение факторов, влияющих на мотивацию занимающихся, выявление сходств 
и различий в этой сфере, разработка программ по привлечению студентов в спорт 
согласно их мотивационной сфере. 

Сначала проводилась беседа, которая несла определенную смысловую уста-
новку. В ходе нее изучались мотивы и потребности, объяснились задачи исследо-
вания и велась подготовка к анкетированию. Беседу начинали с общих вопросов, 
потом переходили к специальным. В итоге беседы проявлялись мотивы занятий тем 
или иным видом спорта. 

В ходе наблюдения фиксировалось отношение спортсмена к тренеру в процес-
се занятия, к выполнению тренировочного упражнения, готовность и желание 
тренироваться. Особое внимание уделялось студентам, у которых не было желания 
тренироваться. 

Для оценки мотивационной сферы студентов применялось анкетирование 
в ходе групповых занятий. В ходе анкетирования объясняли, что результаты помогут 
тренерам индивидуализировать работу с группой занимающихся тем или иным 
видом спорта. В результате было выявлено, что на формирование мотивационной 
сферы студентов влияет множество факторов. В их числе внешняя среда, условия 
жизни, коллектив, семья, тренер и общественные организации. Выявлено, что инте-
рес к спорту проявляется в таком возрасте, когда сформированы черты воли 
и характера. На вопрос анкеты о том, для чего студенты занимаются спортом 
мнения разделились. Результаты следующие: 24 % - укрепить здоровье, 29 % - 
развитие физических качеств, 13 % - достичь спортивных результатов. Следова-
тельно, для привлечения студентов к занятиям спортом важно разделять их на тех, 
кто занимается «для себя», и тех, кто занимается для результата. Студенты, которые 
занимаются для себя, посещают занятия 2-3 раза в неделю. Студенты, стремящиеся 
к спортивным достижениям, занимаются 5-6 раз в неделю. 

Студенты, занимающиеся спортом, в большинстве своем ведут здоровый образ 
жизни и удовлетворены режимом питания. Занятия спортом, с одной стороны, 
дисциплинируют студентов, а с другой - приносят им моральное удовлетворение, 
что очень важно при определении мотивации студентов-спортсменов. 
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Мотивационный и потребительский подходы к формированию личности позво-
ляет рассматривать спортивный процесс, при котором у студентов формируются 
определенные потребности, причем потребности эти наиболее благоприятны для 
здоровья, физического развития и совершенствования. 

С этой целью предлагается программа развития мотивации, в которую входят 
следующие действия: 

- выявить потребности и определить способности у студентов в области 
спорта; 

- формировать у студентов общечеловеческие ценности и идеалы; культи-
вировать здоровье, честность, способность видеть, чувствовать и понимать красоту; 

- реализовать интересы студентов в сфере спорта и средств оздоровления 
человека; 

- сформировать заинтересованное отношение к укреплению своего здо-
ровья, к овладению «теоретическими знаниями и практическими навыками по 
повышению физических кондиций человека, к поддержанию здоровья средствами 
спорта» [9]. 

Потребность в спортивной деятельности связана с созреванием у студента 
познавательной сферы и самосознания. Эту потребность можно отнести к классу 
социальных потребностей. Она является сложной побудительной силой, в которой 
доминируют различные мотивации (заинтересованность в красивом строении тела, 
высокой работоспособности, уверенности в себе и др.) [5].  

На основании полученных результатов исследования выявлены направления 
формирования потребностей в занятиях спортом, критерии эффективности физкуль-
турно-спортивной деятельности. 

Гуманистическая направленность спорта через формы и виды деятельности 
студентов предусматривает: разнообразие форм и методов спортивной деятель-
ности в вузе; стимулирование развития индивидуальных способностей; индиви-
дуализацию обучения с учетом выявления интересов и способностей студентов. 

Критериями эффективности физкультурно-спортивной деятельности являются: 
отношение студента к избранному виду спорта; овладение навыками спортивных 
движений; наличие интереса к специальным занятиям, средствам и методам 
оздоровления организма; расширение знаний о виде спорта и др. 

На основании проведенного исследования разработаны рекомендации по 
поощрению внутренней мотивации занятий спортом. Во-первых, нужно подсте-
гивать самолюбие и желание выделиться из толпы. Во-вторых, необходимо избегать 
исчезновения самостоятельности в деятельности, злоупотребление внешними 
наградами и постоянным контролем. Награды можно применять, но только 
заслуженно, когда усилия студента не напрасны. 

Таким образом, данное исследование мотивации спортивной деятельности 
студентов позволило не только выявить структуру мотивов занятий спортом, нои 
предложить программу, направленную на развитие у студентов вуза потребности 
в физическом совершенствовании. 
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Аннотация. В статье определяется роль и значение физического воспитания 

личности, в том числе сотрудников ОВД, как основополагающая составляющая 
здорового образа жизни.  

Abstract. The article defines the role and importance of physical education of a person, 
including police officers, as a fundamental component of a healthy lifestyle. 
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Медико-биологические вопросы безопасности личности, в том числе и сотруд-

ников ОВД, непосредственно связаны с поддержанием личностью здорового образа 
жизни. На протяжении веков функцию физического совершенствования человека 
выполняло физическое воспитание. Развитие теории физического воспитания и ее 
дополнение научными знаниями привели к возникновению теории воспитания 
физической культуры, которая в полной мере соответствовала идеям постиндуст-
риального общества.  

Положения новой теории гласили, что целью физической культуры студентов 
и курсантов является воспитание физической культуры личности.  

Физическое воспитание, как и любой другой вид воспитания, имеет свой ком-
плекс конкретных задач. Все задачи отражают многогранность процесса физичес-
кого воспитания, этапы развития воспитуемых.  

Изучая данный вопрос, В. С. Кшевина выделила две группы задач физического 
воспитания: специфические и общепедагогические [1, с. 77]. 

К специфическим задачам относятся:  
1) задачи по оптимизации физического развития человека; 
2) образовательные задачи.  
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Задачи по оптимизации развития человека направлены на оптимальное разви-
тие физических качеств конкретного человека, в нашем случае курсанта, укрепление 
состояния его здоровья, работоспособности, закаливание организма, совершенст-
вование телосложения, многолетнее поддержание своей профес-сиональной 
трудоспособности.  

Образовательные задачи имеют свою направленность на формирование 
различных жизненно важных двигательных умений и навыков, а также приобре-
тение базовых, основополагающих знаний научно-практического характера.  

Общепедагогические задачи ориентированы в больше степени на формиро-
вание личности человека. В частности, они содействуют развитию моральных 
и нравственных качеств личности, поведению человека в рамках общепринятых 
норм, развитию психомоторной функции. 

Поведение курсанта, основанное на нормах морали и нравственности, воспи-
танное преподавателем, а также их трудолюбие, смелость, стойкость духа, выра-
ботанные курсантами на занятиях по физической подготовке, непосредственно 
в полной мере отражаются в повседневной жизни и государственной службе.  

В связи с этим, нельзя не согласиться с высказыванием И. В. Прохоровой 
и Г. А. Дзержинского, а том, что физическое воспитание является ядром, центром, 
физической культуры, так как выступает в роли организационного процесса пере-
дачи, использования и преумножения ценностей физической культуры. Именно 
благодаря физической культуре и физическому воспитанию курсант становится 
физически и психологически устойчивым, а их личностные качества развиваются 
благодаря их индивидуальным особенностям. 

Преподаватели физической подготовки образовательных учреждений МВД РФ 
на своих занятиях своей задачей предусматривают воспитание курсантов и слуша-
телей. Для достижения поставленной задачи предлагается решение следующих 
воспитательных задач:  

1) понимание обучающимися роли и значения физической подготовки 
в развитии личности и формировании моральных качеств; 

2) освоение научно-теоретическими, организационно-методическими, педа-
гогическими и практическими аспектами физической подготовки, в дальнейшем 
служебной деятельности применения на практике в ходе оказания противодействия 
и задержания правонарушителя; 

3) формирование привычки по соблюдению личной и общественной гигиены; 
4) формирование психических, психологический и физических качеств для 

решения специфических задач, стоящих перед сотрудниками ОВД; 
5) создание условий, которые способствуют оптимальному освоению знаний, 

умений и навыков по физическому развитию курсанта; 
6) поддержание и укрепление состояния здоровья посредством проведения 

спортивно-массовых мероприятий. 
Помимо вышеперечисленных можно выделить еще одну задачу, решаемую 

посредством физической подготовки – это формирование гуманистического 
отношения к людям, патриотизма, моральных, нравственных и волевых способ-
ностей.  
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Занятия по физической подготовке в образовательных системах МВД оставляют 
свой отпечаток на курсантах не только как на индивиде, но и как на личности. 
В частности, особенностями проявления общих закономерностей развития человека 
в спорте являются[2, c. 44]: 

1) гетерохронность развития спортсмена как человека проявляется в избира-
тельности акселерации, что не является общей и касается прежде всего именно тех 
психологических проявлений, развитие которых необходимо для спортивной 
деятельности в целом и для конкретного вида спорта в частности. Например, иссле-
дования свидетельствуют о том, что уровень самооценки у игроков высокого уровня 
(футбол, волейбол) всегда немного выше, чем это предусмотрено нормами у обыч-
ных людей, поскольку уровень их мастерства не позволяет им низко оценивать свои 
личностные качества; 

2) перенос психологических качеств, сформированных в процессе занятий 
спортом, на другие виды деятельности, когда проявляется феномен «само-детерми-
нации развития». Так, развитые в процессе занятий спортом черты личности 
(характер, мотивация, целеполагание) спортсмена становятся превалирующими 
и "заставляют" его строить свое поведение и проявлять имеющиеся психологи-
ческие личностные черты в различных сферах жизнедеятельности. Наиболее важен 
данный компонент физического развития для будущих сотрудников органов 
внутренних дел, так как качества, приобретенные в процессе занятий по физической 
подготовке, будут способствовать повышению не только уровня физического 
развития сотрудника, но и психологическому преодолению ситуаций, возникающих 
в сложной оперативной обстановке; 

3) интегративность развития путем воздействий на процессы структурообра-
зования человека, когда спортивная деятельность вызывает изменения в развитии 
не только отдельных психических качеств, свойств и тому подобное, но и разнооб-
разные их взаимосвязи, которые так или иначе возникают в разных подструктурах 
(эмоционально-волевой, интеллектуальной, мотива-ционной и т. п); 

4) воздействие на основные звенья развития человека через коррективы 
онтогенетического развития, что определяет в некоторой степени жизненное 
становление личности. То есть спорт влияет на онтогенетическое развитие 
преимущественно корректирующим образом, а на жизнедеятельность человека — 
формирующим. Спортивная деятельность сказывается на физическом развитии 
спортсмена, и чем больший стаж занятия конкретным видом спорта, тем больше 
специфического характера он приобретает [3, с. 140].   

Таким образом, здоровый курсант и слушатель (в дальнейшем практический 
работник ОВД) – это государственный служащий, который может постоянно 
с уверенностью выполнять свои служебный обязанности. Чему способствует 
двигательная активность как фактор, непосредственно влияющий на результат их 
профессиональной деятельности. Поэтому одним из наиболее эффективных средств 
улучшения двигательной активности обучающихся в образовательных организациях 
системы МВД России является грамотное использование широкого спектра средств 
физической подготовки и спорта, а также использование индивидуального подхода 
к каждому обучающемуся. 
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Аннотация. В данной статье представлен выполненный в хронологическом 

порядке анализ возникновения многоцелевой блоковой модели периодизации в 
планировании спортивной подготовки в научных трудах отечественных и зарубежных 
специалистов. Рассмотрены предпосылки, основные положения, обоснованность и 
практическая значимость блоковой модели.  

Abstract. This article presents a document on chronological diseases. The provisions under 
consideration, the main provisions, the validity and practical significance of the block model. 

Ключевые слова: планирование, блоковая периодизация, мезоцикл, традиционная 
теория спортивной подготовки, многоцелевая блоковая модель. 

Keywords: planning, block periodization, mesocycle, traditional theory of sports training, 
multi-purpose block model. 

 
 
В современном спортивном мире любая грамотная подготовка начинается 

с планирования тренировочного процесса. Традиционная теория охватывает колос-
сальный объем теоретических и практических знаний. Они являются основой, как 
для подготовки спортсменов, так и для дальнейших научных исследований в этой 
области.  

Вопросы эффективного планирования спортивной подготовки волновали вра-
чей и философов уже более 2000 лет тому назад. Древнегреческий ученый Фило-
страт, живший во II в н.э., возможно, был первым, кто обратил внимание на 
периодизацию в планировании тренировочного процесса. В своем эссе «О гимнас-
тике» он описал предолимпийскую подготовку, содержащую десятимесячный 
период целенаправленной тренировки. Вслед за этим этапом следовал месяц 
специальной подготовки.  

Римский врач и философ Гален в труде «Сохранение здоровья» описал опреде-
ленную последовательность занятий от «упражнений с проявлением силы, но без 
скорости» к упражнениям на развитие скорости отдельно от силы» и, дальше 
к «интенсивным упражнениям, сочетающим скорость и силу». А это уже похоже на 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

135/191 

периодизацию силовой подготовки. Хотя сейчас с таким подходом далеко не все 
специалисты будут согласны.   

Что касается современного олимпийского движения то, надо отметить книгу 
Бориса Котова «Олимпийский спорт», вышедшую в 1916 году, где была предложена 
модель периодизации, состоящая из общеподготовительного, более специализиро-
ванного и специфического этапов подготовки [10].  

Важно так же отметить работу Г.К. Бирзина, увидевшую свет в 1925 году, где 
автор подчеркнул важность биологической природы утомления и восстановления 
и предложил варианты временной последовательности выполнения физических 
упражнений и восстановления после них [2].   

LauriPihkala (1930) развил идею дифференциации годичной спортивной подго-
товки выделив подготовительную, весеннюю, летнюю фазы и восстановительную по 
окончании сезона. В своем труде он попытался обосновать паринцип чередования 
высокоинтенсивной и низкоинтенсивной нагрузки [14]. 

Эти и другие идеи были развиты и представлены в виде учебников для 
спортивных вузов специалистами СССР, но уже в отдельных видах спорта. Лыжный 
спорт (Бергман, 1938) [1], плавание (Шувалов, 1940) [12], легкая атлетика (Васильев, 
Озолин, 1952) [3]. В каждом из этих изданий соответствующее важное место заняли 
главы по планированию, подготовка подразделялась на общую и специальную. 
Большое внимание уделялось физическим, техническим и психологическим аспек-
там тренировочного процесса на этапе непосредственной подготовки к соревно-
ваниям.  

Следует обратить внимание на монографию Льва Павловича Матвеева 
«Проблема периодизации спортивной тренировки» (1964) [11]. В ней были 
обобщены имеющиеся сведения попланировании спортивной подготовки и пред-
ложен общий, «классический» подход, с четким, обоснованным разделением на 
этапы, подходящий для различных видов спорта и для спортсменов различной 
квалификации.  

Важнейшие принципы традиционной теории спортивной тренировки – после-
довательность, подчинение тренировочных циклов и основы периодизации подго-
товки. Верхнюю ступень занимает олимпийский четырехлетний цикл, к нему же 
можно отнести и другие спортивные события, проводящиеся реже, чем раз в год. 
Следующая ступень – макроциклы, протяженностью от полугода до года. Макро-
циклы состоят из подготовительного и соревновательного периода. Иногда 
добавляют третий период, достаточно короткий, восстановительный или реабилита-
ционный. На этом долгосрочное планирование заканчивается. Следующая ступень – 
мезоцикл, длящийся обычно несколько недель и относящийся к среднесрочному 
планированию. Нижняя часть этой иерархии относится к краткосрочному плани-
рованию и представлена микроциклом (обычно неделя или несколько дней), 
тренировкой (несколько часов) и тренировочным упражнением.  

Изначально традиционная модель подготовки предполагала один макроцикл 
в год. Но такая модель не подходила для несезонных видов спорта. Например, для 
плавания, игровых видов. Тогда произошла трансформация модели в двух и даже 
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трехпиковую, где каждый макроцикл состоял из подготовительного и сорев-
новательного периодов.  

Мезоциклы трактовались не однозначно. Разные авторы предлагали до один-
надцати видовмезоциклов в макроцикле в соответствии с различными условиями. 
В результате появились классификации мезоциклов, которые выглядели чрезмерно 
детализированными.  

Надо отметить, что для своего времени традиционная теория периодизации 
была важной и прогрессивной, и, некоторые положения этой теории, такие как 
иерархия периодов и циклов, разделение между общей и специальной спортивной 
подготовкой, основные подходы к планированию макро, мезо и микроциклов, 
незыблемы и сейчас.  

Но, даже не смотря на идеологически зависимую ситуацию в СССР, в конце 
1970х годов появились критические высказывания в адрес традиционной системы 
периодизации подготовки. Одним из первых серьезных критиков был тренер 
 и эксперт мирового уровня в подготовке тяжелоатлетов, олимпийский чемпион 
А. Н. Воробьев [6]. Он доказал на основе углубленных исследований, что за 
увеличением тренировочных нагрузок до максимума не обязательно следует 
максимальный результат. Длительная тренировка с низкой интенсивностью снижает 
эффект сезонной подготовки и не учитывает биологической природы адаптации 
организма спортсмена к тренировочным нагрузкам.  

Несколько позже, уже в конце прошлого столетия, Ю. В. Верхошанский показал 
в своих трудах, посвященных планированию и периодизации спортивной подго-
товки, что традиционная теория не основывается на биологической природе 
спортивной подготовки и даже противоречит ей [4]. Принципиальные положения 
этой теории, такие как продолжительность периодов, величина нагрузки не под-
креплены необходимыми доказательствами. Регулировка тренировочного воздей-
ствия осуществляется только с помощью временного изменения объема нагрузки 
и ее интенсивностью.  

Еще более конкретно противоречия традиционной теории периодизации 
выявил в своих работах Иссурин В. Б (2002, 2008) [8, 13]. Он показал, что одно-
временное развитие ряда двигательных способностей может привести к конфлик-
тным физиологическим реакциям. Также Владимир Борисович подтвердил, что 
слишком продолжительные периоды базовой подготовки с низкой интенсивностью 
не являются рациональными с точки зрения достижения максимального результата. 
А так же показал, что традиционная теория не позволяет подготовить спортсмена 
к мультипиковому соревновательному периоду. Его опыт был основан на резуль-
татах исследований в спортивной тренировке гребцов на байдарках и каноэ, в ака-
демической гребле и в плавании. Важно отметить, что Иссурин В. Б. впервые заявил 
о существовании биологических проблем при работе спортсменов над развитием 
нескольких спортивных способностей одновременно. Например, во многих видах 
спорта в подготовительном периоде уделяется большое значение развитию 
мышечной силы, аэробных и анаэробных способностей, общей координации 
и взрывной силы, совершенствованию психологической и технической подготовки. 
Но все эти качества подразумевают специальную адаптацию, как физиологическую, 
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так и морфологическую и психологическую. Некоторые виды нагрузок несовмести-
мы между собой с точки зрения адаптации, также может быть недостаточное 
количество энергетических возможностей организма для покрытия множества 
потребителей. Необходимо учитывать, что различные биологические системы 
имеют разные периоды восстановления. При неполном восстановление спорт-
смены не в состоянии сосредоточиться на достижении главных целей. Выполнение 
технически сложных упражнений на фоне нервно-мышечной усталости не дает 
желаемого эффекта. Высокий уровень нагрузок подразумевает максимальную 
психическую концентрацию, которой может не хватить на несколько целей одно-
временно. Возможна потеря мотивации как следствие психологической перегрузки 
при комплексной тренировке многих качеств сразу. 

Очевидно, что сформированная в течение последнего столетия, принятая 
и используемая в качестве универсальной, классическая система планирования 
тренировочного процесса послужила многим  поколениям спортсменов. Но по мере 
накопления результатов современных научных исследований и возникновения 
новых задач, эта традиционная методика стала нуждаться в серьезных изменениях 
и доработке. Последние 20 лет традиционные и альтернативные методики перио-
дизации тренировочного процесса широко обсуждались в научных дискуссиях. 
Последователи старой теории пытались доказать, что появились более гибкие, 
современные подходы использования существующей модели. Но процесс плани-
рования рассматривался по-прежнему с традиционной точки зрения, без изменения 
сути и решения накопившихся вопросов. Понятно, что традиционная теория 
спортивной подготовки имела и продолжает иметь важное значение. Особенно для 
спортсменов на начальных и средних этапах подготовки. Но для совершенствования 
спортивного мастерства планирование подготовки должно опираться на более 
эффективные и научно обоснованные подходы.  

Еще в 1980-х годах креативно настроенные тренеры в результате своей практи-
ческой деятельности пришли к новому подходу в подготовке спортсменов высокой 
квалификации. Смысл новаторства заключался во включении в тренировочную 
программу особого цикла подготовки с высококонцентрированными специализиро-
ванными нагрузками, своеобразного компактного модуля, получившего название 
блока. Подход кподобного рода планированию стали называть блоковой перио-
дизацией. Появились публикации, в которых было предложено рассмотреть блоко-
вую периодизацию как альтернативную модель планирования.  

Первоначально концентрированная однонаправленная тренировка как основа 
блоковой периодизации была сформулирована профессором Ю. В. Верхошанский 
[4, 5]. Юрий Витальевич предложил оригинальную модель концентрированного 
однонаправленного тренировочного воздействия, в последствии - модель блоковой 
периодизации Верхошанского. Суть модели планирования заключалась в примене-
нии последовательных тренировочных блоков, направленных на развитие выбран-
ной целевой способности с целью получения максимально выраженного трениро-
вочного эффекта. Это приводило к существенному повышению уровня двигательных 
способностей спортсмена. Изменения в показателях автор назвал долгосрочным 
отставленным тренировочным эффектом. Блок высококонцентрированной нагрузки 
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вызывает временное снижение способностей, на которое было направлено воздей-
ствие. Следующий блок обеспечивает восстановление и положительную динамику 
адаптации.  

Концепция модели концентрированного однонаправленного тренировочного 
воздействия вызвала большой практический интерес. Но появились и критические 
замечания. Вопрос состоял в том, как отличить временное снижение уровня 
проявления двигательного качества при концентрированной нагрузке от аналогич-
ных снижений показателей подготовленности возникающих при перетренирован-
ности. В работе Ю. В. Верхошанского первый, загрузочный блок высококонцен-
трированных силовых нагрузок принимался равным 6 – 12 неделям. Второй блок 
специальной технической и восстановительной работы был таким же по продол-
жительности. Таким образом, пролонгация эффекта увеличения силовых качеств 
составляла до 12 недель. Уверенный долгосрочный прогресс в показателях подго-
товленности должен опираться на физиологию спортсмена. В известных публика-
циях не было научных объяснений длительности периода сохранения тренировоч-
ного эффекта. В последующих работах Юрия Витальевича было предложено шесть 
версий годичного планирования, в которых автор предложил модели для 
различных видов спорта [5]. Так же была сделана попытка адаптировать модель 
концентрированного однонаправленного воздействия под задачи многопикового 
сезона. Следует отметить, что блоковое построение подготовки было тестировано в 
процессе профессиональной подготовки высококвалифицированных спортсменов. 
Результаты подверглись научной обработке. Практически во всех случаях было 
отмечено значительное улучшение показателей спортивной подготовки.  

Однако, некоторые вопросы к модели концентрированной однонаправленной 
блоковой периодизации все же остались. Концепция планирования профессора 
Ю. В. Верхошанского хорошо подходила к тренировке спортсменов в таких видах, 
где требовалось проявление небольшого количества целевых способностей, 
например в прыжках, в метательных видах легкой атлетики. Но в видах спорта на 
выносливость или в командных видах, где необходимо проявлять ряд специфи-
ческих качеств, однонаправленное блоковое построение тренировочного процесса 
не обеспечивало сбалансированной подготовки. Второй вопрос, не получивший 
исчерпывающего ответа, связан с мультипиковой подготовкой. Попытка увеличить 
количество пиков в годичном планировании свелась к укорачиванию подготови-
тельного и соревновательного этапов. Принципиального смыслового отличия от 
традиционной теории не было. Предположение о том, что длительность долго-
срочного отставленного тренировочного эффекта соответствует по времени продол-
жительности блока концентрированной однонаправленной нагрузки не учитывало 
взаимосвязей различных остаточных тренировочных эффектов.   

В 1980 годы некоторые прогрессивно настроенные тренеры пытались разра-
ботать свои варианты периодизации программ подготовки спортсменов. Возможно, 
что часть таких попыток имела успех, но не была проверена должным образом 
и опубликована и не стала достоянием спортивной науки.  

В это время главным тренером национальной сборной по гребле на байдарках 
и каноэ был Василий Федорович Каверин. Как и во многих других видах спорта на 
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выносливость, гребцы выполняли колоссальные объемы и увеличивать количество 
тренировочных часов было просто невозможно. Существовало мнение, что и суще-
ствующий объем нагрузки слишком велик и неэффективен. Ответственные соревно-
вания были распределены по сезону и предполагали несколько пиков подготовки. 
Концепция последовательных мезоцикловых блоков была предложена, описана 
и реализована. После практической проверки новый подход был опубликован [7]. 
Суть модели сводилась к следующему. Предполагалось три мезоцикла – блока: 
накопительный, посвященный развитию основных  способностей: общей аэробной 
выносливости, мышечной силы, выработке общей техники движений; трансформи-
рующий, направленный на развитие специфических качеств, например, комбиниро-
ванной аэробно – анаэробной выносливости, специальной мышечной выносли-
вости, специфической техники и, реализационный, предсоревновательный, сосре-
доточенный на моделирующих гонку упражнениях, достижение максимальной 
скорости, технического совершенства и восстановлении до предстоящего соревно-
вания. Продолжительность мезоциклов учитывала физиологические и биохими-
ческие предпосылки. Такая модификация уменьшила на 20% общий годовой 
тренировочный объем. Инновационная программа подготовки позволила сборной 
команде СССР отлично выступить на Олимпиаде в Сеуле (три золотых и три серебря-
ных медали) и на чемпионате мира 1989 и 1990 гг., восемь и девять золотых меда-
лей соответственно. В дальнейшем концепция многоцелевой блоковой периодиза-
ции была детально описана в научном труде Иссурина В. Б., анализирующем и 
обобщающим методологические основы современной спортивной тренировки [9]. 

Таким образом, стоит отметить, что существуют две модели блоковой периоди-
зации в построении тренировочного процесса: концентрированной однонаправлен-
ной тренировки и многоцелевой блоковой подготовки. Оба варианта основаны на 
применении высококонцентрированных нагрузок в подготовке спортсменов высо-
кой квалификации. Но различия в блоковом построении существенны. В случае 
однонаправленной подготовки предлагается концентрация тренировочных средств 
в одном направлении, тогда как многоцелевая модель предполагает последо-
вательное применение специализированных мезоциклов, в которых высококон-
центрированные нагрузки направлены на развитие ряда совместимых двигательных 
качеств. Причем, разделение целей подготовки в различных специализированных 
блоках имеет научное обоснование, связанное с соответствующими путями физио-
логической адаптации. Очевидно, что многоцелевая блоковая модель периодиза-
ции в построении планов годичной подготовки будет развиваться, дополняться 
и подстраиваться под различные виды спорта, в соответствии со специфическими 
задачами и требованиями современных реалий.     
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Аннотация. Физические упражнения очень важны для сохранения и укрепления 

здоровья человека. Они обладают большим влиянием на качество и продол-
жительность жизни. В настоящее время двигательная активность многих людей 
достаточно снизилась. Причинами этого обстоятельства являются сидячий образ 
жизни, увеличение объемов выпуска современной техники, которая облегчает 
трудовую деятельность человека, неправильное распределение свободного времени. 
В данной статье рассмотрены особенности влияния физических нагрузок на организм 
человека и представлены данные о причинах пассивного отношения к занятиям 
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физической культурой и положительном влиянии физической культуры на здоровье 
человека. 

Abstract. Physical exercise is very important for maintaining and strengthening human 
health. They have a great influence on the quality and duration of life. Currently, the motor 
activity of many people has decreased sufficiently. The reasons for this circumstance are a 
sedentary lifestyle, an increase in the production of modern equipment that facilitates human 
labor activity, and an incorrect distribution of free time. This article discusses the features of the 
impact of physical activity on the human body and presents data on the causes of passive 
attitude to physical education and the positive impact of physical culture on human health. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, активность, здоровье, человек. 
Keywords: physical culture, sport, activity, health, person. 
 
 

Ограничение двигательной активности современного жителя является отрица-
тельной доминирующей чертой нашего времени. Если говорить о прошлом, то сто 
лет назад 96% трудовых операций совершались за счет мышечных усилий. В настоя-
щее время практически любая деятельность осуществляется с помощью различных 
механизмов. С одной стороны научно-технический прогресс в современном общест-
ве оказывает положительное влияние на экономику и развитие страны, с другой это 
проблема которую нужно незамедлительно решать, при данных условиях жизни 
людям необходима компенсация дефицита двигательной активности, иначе 
наступает расстройство, дисгармония сложной системы человеческого организма 
[2;с.938]. 

Организм человека устроен таким образом, что из внешней среды он получает 
все необходимые для полноценной жизнедеятельности вещества. Вместе с тем, он 
получает поток раздражителей, к которым можно отнести влажность, солнечную 
радиацию и другие производственные вредные воздействия, мешающие жить здо-
ровой, полноценной и счастливой жизнью. Для того чтобы организм человека 
быстро адаптировался к любым неблагоприятным окружающим факторам и свое-
временно смог реагировать на воздействия внешней среды, ему необходимо много 
энергии, сил, совместно с усиленной функцией иммунной системы. 

Вместе с полноценным сбалансированным питанием, физические упражнения 
становятся своеобразным регулятором, обеспечивающим управление жизненными 
процессами и помогающим сохранить баланс внутренней среды. То есть физичес-
кие упражнения нужно рассматривать не только как отдых, хобби и развлечение, но 
и как средство, обеспечивающее сохранность и укрепление здоровья [1;с.154]. 

На современном этапе человеческого развития прогресс науки и техники 
предъявляет высокие требования к функциональному состоянию и физическому 
развитию человека, увеличивая нагрузку на психическую, умственную и эмоцио-
нальную сферы жизнедеятельности. 

Человек, который постоянно занимается физически активно, может выполнить 
большую часть работы, чем человек, ведущий малоподвижный образ жизни. Это 
связано с резервными возможностями человека. Физические упражнения помогают 
повысить работоспособность организма, увеличивая его скоростно-силовую 
выносливость. 
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Нехватка физической нагрузки порождает появление различных заболеваний. 
Чтобы максимально оптимизировать деятельность всех систем организма, 
необходимо включить в свою жизнь комплекс гигиенических физических нагрузок. 
Они активизируют обменные процессы в мышцах, связках и сухожилиях, что 
предотвращает появление ревматизма, артрозов, артритов и других дегенератив-
ных изменений во всех звеньях, которые обеспечивают двигательную функцию [3]. 

Регулярная работа мышц способствует улучшению работы сердца, заставляет 
его работать эффективнее, увеличивает количество гемоглобина и эритроцитов. При 
активной деятельности человека мышцы получают больше крови, и скорость 
движения крови повышается [1;с.154]. Стоит отметить, что люди, которые регулярно 
занимаются спортом, повышают качество и состав своей крови. Благодаря занятиям 
физической культурой и спортом сердечнососудистая система начинает работать 
активнее и лучше регулируется нервной системой, следовательно, мышцы в боль-
шей степени снабжаются питательными веществами и кислородом. 

Физические упражнения благотворно влияют на нервную систему, активизируя 
нервные процессы возбуждения и торможения в коре больших полушарий голов-
ного мозга и в других отделах нервной системы. 

Физическая активность улучшает защитные функции организма. В связи с этим 
почки начинают нормально функционировать, а количество сахара в крови прихо-
дит в норму [4]. 

Для повышения работоспособности человека в любой сфере деятельности 
очень важно, чтобы в его жизни присутствовали оздоровительные занятия, помо-
гающие восстановить нервную систему, укрепить и сбалансировать двигательный 
аппарат. Сидячий образ жизни ухудшает качество осанки, приводя к деформа-
ционным искривлениям позвоночника. Правильно подобранные виды гимнасти-
ческих упражнений способны улучшить мышечный корсет опорно-двигательного 
аппарата: кости, связки и сухожилия становятся прочнее, мышцы сильнее и крепче. 
Хорошим средством в улучшении качества осанки являются занятия плаванием, 
которое способствует проработке всех групп мышц.  

Важность физических упражнений не ограничивается благоприятным воздей-
ствием на здоровье, одним из объективных критериев которого является уровень 
физической работоспособности человека. Обширная положительная характеристи-
ка спортивных упражнений направлена на повышение устойчивости организма 
к воздействию неблагоприятных факторов. Если уровень здоровья высокий, значит 
и работоспособность человека будет хорошая. Низкие значения работоспособности 
соответствует некачественному образу жизни. 

Физическая культура и спорт оказывают положительное воздействие, профи-
лактический эффект на здоровье человека. Если активные занятия станут 
неотъемлемой частью жизни каждого человека, то увеличится устойчивость адапта-
ционных механизмов к эмоциональным стрессам, повысится работоспособность.  

Регулярные занятия физической культурой и спортом положительно влияют на 
развитие в детском и подростковом возрасте, а в зрелом и пожилом возрасте 
позволяют надолго сохранить стройность и красоту. Чтобы физические упражнения 
приносили только пользу, необходимо знать правила проведения тех или иных 
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упражнений. При правильном использовании физической активности можно 
достичь отличных результатов в сохранении, поддержании и укреплении здоровья. 
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Аннотация. В статье рассматриваются организационно-методические особен-

ности проведения в образовательных организациях МВД России комплексных практи-
ческих занятий, моделирующих условия, связанные с применением физической силы, 
специальных средств и огнестрельного оружия, и направленных на формирование 
и оценку готовности обучающихся к интегративному проявлению прикладных навыков 
и качеств, имеющих решающее значение в обеспечении личной безопасности 
сотрудников полиции при пресечении противоправных действий и задержании лиц, их 
совершивших.   

Abstract. The article considers the organizational and methodological peculiarities of 
conducting complex practical classes in educational organizations of the MIA of Russia, which 
model the conditions related to the use of physical force, special means and firearms, and are 
aimed at forming and assessing the readiness of students for the integral display of applied skills 
and qualities, which are crucial in ensuring the personal safety of police officers in the 
suppression of unlawful actions and the detention of persons who committed them. 

Ключевые слова: сотрудник полиции, физическая и огневая подготовка, 
комплексные практические занятия, личная безопасность, метод ситуационного 
моделирования. 
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С целью повышения эффективности образовательной деятельности, в том 
числе в рамках реализации приоритетного профиля подготовки кадров для 
подразделений Госавтоинспекции, на кафедре физической подготовки и спорта 
Орловского юридического института МВД России имени В. В. Лукьянова проводится 
целенаправленная работа по совершенствованию организации учебного процесса, 
внедрению практико-ориентированных подходов, активных и интерактивных форм 
и методов проведения занятий с использованием возможностей естественных 
и учебных полигонов.  

Одним из направлений обеспечения качества подготовки выпускников в нашем 
институте является проведение и обсуждение показательных занятий с целью 
выявления и распространения положительного опыта в образовательном процессе, 
в том числе с учетом решения актуальной сегодня проблемы, связанной с различ-
ными аспектами безопасности личности сотрудников полиции [1, 2]. В части, касаю-
щейся кафедры физической подготовки и спорта, то она по понятным причинам 
(физическая подготовленность является ключевым элементом личной безопасности 
[3]) вносит ощутимый вклад в указанное направление деятельности и мы готовы 
поделиться опытом, частично продемонстрировав с помощью фотографий 
и вкратце пояснив некоторые педагогические приемы, примененные в процессе 
показательного практического (комплексного, междисциплинарного) занятия 
с курсантами, обучающимися по профилю ГИБДД. Занятие проводилось на 
межкафедральном многофункциональном учебно-полигонном комплексе на заго-
родной учебной базе института с участием специалистов физической, огневой 
подготовки и сотрудников Центра кинологической службы УМВД России по 
Орловской области.  

В ходе занятия были продемонстрированы особенности его организации 
и методики совершенствования боевых приемов борьбы в различных ситуациях 
и комбинациях между собой, с применением специальных средств, огнестрельного 
оружия и проблемно-ситуационных упражнений, составленных с учетом междис-
циплинарныхсвязей и взаимодействия при пресечении противоправных действий и 
задержания лиц, их совершивших, в том числе с использованием служебных собак.  

Организация занятия предусматривала работу обучающихся по подгруппам на 
трех рабочих местах со сменой ролей в подгруппах и сменой рабочих мест под-
группами по кругу.  

На рабочем месте «Спортивный городок» совершенствовались навыки выпол-
нения нормативов по огневой подготовке после физической нагрузки силовой 
направленности (фото 1, 2), которая выступала в качестве дополнительного сбиваю-
щего фактора и повышала вариативность условий при выполнении действий 
с оружием. 

На рабочем месте «Тир и полоса препятствий со стрельбой» выполнялось 
комплексное задание, имитирующее преследование правонарушителя, отражение 
нападения на сотрудника и задержание правонарушителя с применением физи-
ческой силы, специальных средств и огнестрельного оружия. Курсант за отведенное 
время преодолевал полосу препятствий, по ходу решая пять условно-целевых задач 
по боевым приемам борьбы и выполняя упражнение скоростной стрельбы из 
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пистолета с выбором цели (фото 3, 4, 5, 6). Условия данного упражнения 
моделировали ситуацию служебной деятельности, когда курсанту было необходи-
мо в соответствии с порядком применения физической силы, специальных средств 
и огнестрельного оружия сообщить лицам, в отношении которых предполагается их 
применение, о том, что он является сотрудником полиции, и предупредить их 
о своем намерении [4]. А также по указанию руководителя стрельб в процессе 
действий с оружием определить одну цель из трех возможных. При этом две остав-
шиеся являлись не поражаемыми и штрафными. Приведенные условия позволили 
погрузить обучающихся в обстановку, близкую к реальной ситуации несения службы 
с оружием. 

 

  
Фото 1. Фото 2. 

 

  
Фото 3. Фото 4. 

 

  
Фото 5. Фото 6. 
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Вместе с тем результаты выполнения комплексного задания позволили выя-
вить и ряд недостатков в подготовке курсантов, в том числе позволяющие говорить 
о неполной готовности к обеспечению личной безопасности, а именно: под воздей-
ствием сбивающих факторов они, выполняя боевые приемы борьбы, иногда не 
демонстрировали важные структурные элементы технических действий (при этом 
ранее в стандартных условиях спортивного зала такого практически не допуска-ли). 
Кроме того, при выполнении упражнения стрельбы, перед первым выстрелом 
возникала продолжительная пауза, что в реальных ситуациях огневого противо-
борства может привести к трагическим последствиям. Скорее всего предшест-
вующая физическая нагрузка и изменяющиеся условия, ранее не знакомые 
курсантам, не позволяли им выполнить первый выстрел в необходимый временной 
интервал (хотя в обычных условиях они это делали успешно).Данные факты указы-
вают на недостаточную надежность сформированных прикладных навыков, что 
может значительно снизить уровень их личной безопасности в процессе предстоя-
щей службы [5, 6]. Безусловно, мы учли это при проведении последующих занятий, 
в рамках которых осуществляли работу по устранению указанных недостатков 
в подготовке обучающихся.  

На рабочем месте «Пост ДПС» отрабатывались боевые приемы борьбы 
и надевание наручников во взаимодействии с напарником, в том числе используя 
табельное оружие в качестве угрозы его применения, с последующим решением 
практической задачи, моделирующей ситуацию задержания нарядами ДПС при 
поддержке сотрудников кинологической службы автомобиля с подозреваемыми в 
провозе запрещенных предметов (фото 7, 8, 9, 10). 

 

  
Фото 7. Фото 8. 

 

  
Фото 9. Фото 10. 
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Создавая относительно высокий уровень физической и нервно-эмоциональной 
напряженности, комплексируя различные средства физической и огневой подго-
товки, преподаватели обеспечивали формирование у обучающихся не отдельно 
взятых профессионально-прикладных качеств и навыков, а специальную работу над 
их комплексным проявлением в ограниченный отрезок времени в условиях воздей-
ствия стресс-факторови моделирования ситуаций и условий, максимально прибли-
женных к реальным, как с точки зрения имитации внешней картины оперативно-
служебной деятельности, так и психофизической деятельностиобучающихся, 
максимально близкой к той, что бывает на практике. 

Продемонстрированный алгоритм проведения комплексного практического 
занятия, включая его структуру, организацию и содержание работы на рабочих 
местах, применяемые средства и методы, особенности взаимодействия преподава-
телей, а также накопленный экспериментальный опыт проведения подобных заня-
тий показывают их достаточно высокую результативность в обеспечении практи-
ческой направленности обучения, формировании и оценки готовности обучающихся 
к интегративному проявлению прикладных навыков и качеств, имеющих решающее 
значение в обеспечении личной безопасности сотрудников полиции при пресече-
нии противоправных действий и задержании лиц, их совершивших, в условиях, 
связанных с применением физической силы, специальных средств и огнестрельного 
оружия [7, 8]. К тому же участвующие в занятии курсанты выразили мнение, что 
такие занятия способствуют формированию реалистичного уровня притязаний лич-
ности, выражающегося в повышении уверенности, настойчивости в достижении 
целей, появлении мотивации достижения успеха. 

В процессе обсуждения показательного занятия профессорско-преподава-
тельский состав и руководство института в качестве положительного момента 
в первую очередь отметили индивидуальную работу курсантов, которые постоянно 
менялись ролями, статистов не было, каждый обучающийся отработал необходи-
мые навыки, выполнил задания и решил поставленные на всех рабочих местах 
задачи. При этом организация занятия предусматривала работу на учебных точках, 
каждое из которых имело разное содержание выполняемых заданий.  

Интересным в этой связи, как отметили присутствующие на занятии, выглядел 
подход к взаимодействию преподавателей в ходе его проведения: каждый препо-
даватель специализировался на работе с конкретным учебным местом. То есть они 
как бы являлись узкопрофильными специалистами каждый в своем направлении, 
что, безусловно, повышало качество освоения курсантами изучаемого материала. 

Кроме того, были отмечены с положительной стороны наблюдаемый пример 
межпредметных, межкафедральных связей и факт привлечения практических 
сотрудников, которые удачно были вписаны в общую картину занятия: дополняли 
его конкретными практическими действиями, осуществляли относительно их 
специализации подсказки преподавателям и курсантам, показывали, рассказывали 
о практическом опыте, участвовали в выполнении заданий и анализе ошибок. 

Как показал опыт проведенного показательного занятия, одной из проблем при 
комплексной отработке большого количества различных практических навыков 
является объективность общей оценки, выставляемой обучающимся в процессе 
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подведения итогов занятия. Вследствие ограниченного времени и множества 
оцененных преподавателями действий курсантов, некоторые из них не поняли, за 
что была снижена оценка, какие ошибки они допустили, над чем им предстоит 
работать с целью их устранения. Как представляется, исправить такое положение 
дел, значительно не удлиняя время, мог специально подготовленный оценочный 
лист, в который в ходе занятия преподаватели заносили бы соответствующие 
показатели (количество правильно выполненных боевых приемов борьбы, коли-
чество попаданий в мишень и время стрельбы, количество пораженных штрафных 
мишеней, время выполнения комплексного задания, время норматива по огневой 
подготовке и т.д.). Объявляя эти показатели при подведении итогов, преподаватели 
выставляют общую оценку за занятие, а курсанты видят, из чего она складывается. 

Возвращаясь к проблеме формирования готовности выпускников к обеспече-
нию личной безопасности в процессе служебной деятельности, надо еще раз обра-
тить внимание на то, что важным условием повышения качества обучения является 
отработка в ходе занятия каждым курсантом установленных заданий, то есть все 
обучающиеся должны получить определенные практические умения и навыки, а не 
смотреть со стороны, как это делают другие, и в теории осваивать те или иные 
практические действия. При этом курсант зачастую допускает много ошибок в ходе 
моделирования служебной деятельности в условиях использования естественных 
и учебных полигонов, чего не скажешь о практических занятиях в спортивном зале 
или аудитории, где обучающийся ведет себя намного увереннее. Но перед нами 
и стоит задача – как можно глубже погрузить курсанта в реальные условия службы, 
чтобы выйдя из стен института, он мог быстро адаптироваться и был максимально 
готов к различным ситуациям оперативно-служебной деятельности. Именно приме-
нение ситуационного моделирования на междисциплинарной основе в наибольшей 
степени способствует формированию у обучающихся готовности к обеспечению 
личной безопасности в практической деятельности [9]. 

Представители кафедральных коллективов, учебного отдела и руководства 
института, присутствующие на рассмотренном показательном занятии, рекомен-
довали его в качестве положительного опыта, отдельные элементы которого могут 
быть использованы специалистами в образовательном процессе при соответ-
ствующей их адаптации к конкретному содержанию и условиям преподавания той 
или иной дисциплины, а также отметили, что предложенные подходы к органи-
зации и методике проведения учебного занятия имеют практическую значимость, 
нацеливают на поиск новых эффективных средств, методов и форм обучения и меж-
дисциплинарного взаимодействия, намечают дальнейшие пути совершенствования 
подготовки кадров для органов внутренних дел Российской Федерации. 
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Аннотация. В проводимом исследовании затрагивается вопрос о неотъем-

лемости физической подготовки в обучении сотрудников ОВД к выполнению 
профессиональных обязанностей, а также анализируются взаимодействие таких 
категорий, как безопасность личности и физическая подготовка, исследуется их 
соотношение между собой. Кроме того, определяется единая цель взаимодействия 
таких категорий и основные задачи, стоящие перед ними.  

Abstract. The study addresses the question of the inseparability of physical training in the 
training of internal affairs officers in the performance of professional duties, as well as the 
interaction of such categories as personal safety and physical training, and the relationship 
between them. In addition, the common purpose of the interaction of such categories and the 
main tasks facing them are defined. 
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личности; взаимодействие; цели и задачи. 

Keywords: physical training; cadets and listeners; safety of the personality; interaction; 
purposes and tasks. 

 
 
Как нам известно, в условиях объективной действительности, когда в настоя-

щее время возникает тенденция к повышению требований, предъявляемых 
к профессиональной подготовке сотрудников органов внутренних дел, роль и значи-
мость физической подготовки в системе оперативно-боевой подготовке в целом 
нельзя недооценить. [1] 

В настоящее время вопрос о качестве и эффективности профессиональной 
подготовки сотрудников ОВД является предметом обсуждения не только в рамках 
каких-либо конференций и семинаров, но и исследования многих специалистов 
в юридической науке.  
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Исходя из этого, можно сказать, что, как в теоретическом, так и в практическом 
аспекте существует множество проблем, требующих незамедлительного и качест-
венного решения. 

Учитывая специфические особенности служебного времени курсантов, пос-
тоянной нехватки времени, основной ориентир деятельности профессорско-препо-
давательского состава должен быть направлен на подготовку курсантов и слушате-
лей именно с точки зрения профессиональной направленности. [2]. Это говорит нам 
о том, что образовательный процесс должен организовываться таким образом, 
чтобы у курсантов и слушателей формировались в основном качества, умения 
и навыки, необходимые им для эффективного выполнения возложенных на них 
служебных задач.  

Стоит сказать, что профессиональная физическая подготовка в образо-
вательных организациях системы МВД России включается в себя деятельность, 
направленную на обеспечение как физической, так и психической подготовки кур-
сантов и слушателей. В рамках физической подготовки формируется навык, обеспе-
чивающий эффективную работоспособность сотрудника ОВД, формирование 
и развитие необходимых физических качеств, функциональных возможностей 
организма, необходимых для эффективного выполнения задач служебно-боевого 
характера. Указанные направления деятельности распространяются не только на 
повседневную деятельность сотрудника полиции, но и подготавливают к деятель-
ности к экстремальных условиях, когда оперативная обстановка постоянно 
меняется. [3]  

Сегодня проблема личной безопасности сотрудников правоохранительных 
органов приобретает особую актуальность и требует к себе пристального внимания. 
Ежегодно в России при решении профессиональных задач в повседневной 
деятельности, в дорожно-транспортных происшествиях и в других ситуациях поги-
бает или получает ранения значительное количество сотрудников ОВД. По данным 
статистики, в 2016 г. в России погибли, выполняя служебный долг, 67 сотрудников 
ОВД и 1500 - получили ранения. 

В ГУ МВД России по Краснодарскому краю 328 сотрудников навечно остались 
в строю кубанской полиции. 

В соответствии с приказом МВД России от 17 марта 2017 г. № 135 8 ноября 
объявлено Днем памяти погибших при исполнении служебных обязанностей 
сотрудников органов внутренних дел. [4] 

Анализируя случаи, повлекшие гибель или ранение сотрудников ОВД, можно 
выделить основные их причины: 

 несвоевременно оказана медицинская помощь; 

 не проведен наружный осмотр или досмотр подозреваемых; 

 не использовались средства защиты; проявлена слабая боеготовность;  

 не обратились за подкреплением;  

 преследование велось в одиночку; 

 потеря бдительности сотрудником ОВД; 



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

156/191 

 неумение моделировать опасную ситуацию; низкий уровень навыков 
владения оружием; излишняя самоуверенность (переоценка своих возможностей). 

В законодательстве Российской Федерации есть нормативные правовые акты, 
регламентирующие правоотношения между сотрудниками ОВД и обществом, к ним 
относятся: 

 гл. 5 Федерального закона от 7 февраля 2011 г. № З-ФЗ «О полиции», 
которая содержит ряд правовых норм, регулирующих порядок применения 
физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия в случаях, 
предусмотренных законодательством Российской Федерации [5]; 

 УК РФ, который включает перечень составов преступлений, предусмат-
ривающих ответственность за оскорбление, сопротивление сотруднику полиции 
и посягательство на его жизнь (ст. 295, 296, 317, 318, 319); 

 КоАП РФ, предусматривающий привлечение к административной ответ-
ственности за злостное неповиновение сотруднику полиции (ч. 1 ст. 19.3., ч. 2 ст. 
20.1) [6]. 

Безусловно, профессиональная деятельность сотрудников правоохранительных 
органов связана с постоянным риском, как физическим, так и психологическим, 
поэтому чрезвычайно важна организация специальной работы по целенаправлен-
ному уменьшению риска до реально возможного предела. 

В соответствии с Федеральным законом от 7 февраля 2011 г. № З-ФЗ «О 
полиции» сотрудник полиции обязан проходить специальную подготовку, а также 
периодическую проверку на профессиональную пригодность к действиям в усло-
виях, связанных с применением физической силы, специальных средств и огне-
стрельного оружия. 

В настоящее время профессиональная подготовка состоит из трех элементов:  
1. первоначальная подготовка;  
2. плановая подготовка в рамках учебного процесса по месту прохождения 

службы, осуществляемая в течение учебного года; 
3. повышение квалификации в специализированных учебных центрах. 
Перед образовательными организациями МВД России стоит задача по форми-

рованию действенной системы профессиональной подготовки высококвали-
фицированных сотрудников правоохранительных органов, способных осуществлять 
функции по защите жизни, здоровья, прав и свобод граждан, по противодействию 
преступности, охране общественного порядка, собственности, по обеспечению 
общественной безопасности в условиях повседневных и экстремальных ситуаций на 
фоне постоянной эмоциональной, физической и интеллектуальной напряженности. 

В рамках комплексного обучения сотрудники ОВД приобретают навыки по 
следующим направлениям: 

 обеспечение личной безопасности, это направление представляет собой 
систему правовых, защитных, тактических и психологических мер, позволяющих 
обеспечить сохранение жизни и здоровья сотрудников ОВД при условии 
поддержания высокого уровня эффективности профессиональных действий; 

 приобретение навыков психологической безопасности, т.е. умение управ-
лять своими эмоциями на фоне накопленной усталости, перегрузок и стрессов, 
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психологическая готовность применить физическую силу, специальные средства 
и огнестрельное оружие, уверенность в законности своих действий и целеустрем-
ленность в их выполнении; 

 укоренение профессионально-нравственной безопасности, т.е. формирова-
ние принципиальной позиции сотрудника полиции при решении профессиональных 
задач, умение противостоять провокациям и шантажу со стороны криминальных 
элементов. 

Однако одним из основных навыков сотрудника ОВД является умение 
обеспечить физическую безопасность, или применять боевые приемы борьбы, 
выполнять действия с оружием, использовать специальные и подручные средства 
индивидуальной защиты и активной обороны, действовать тактически верно, как 
самостоятельно, так и в группе, при решении оперативно-служебных задач в усло-
виях экстремальной ситуации, резко меняющейся оперативной обстановке. 

Физическая подготовка как первоочередная часть служебно-боевой подготов-
ки, представляет собой систему организованных мероприятий, направленных на 
общее повышение уровня физической подготовки, воспитание физических и психи-
ческих качеств, привитие двигательных умений и навыков, необходимых при выпол-
нении оперативно-служебных задач личным составом ОВД. 

На занятиях по физической подготовке делается акцент на развитие основных 
пяти качеств: физической силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. 

Методика развития физических качеств на занятиях по физической подготовке 
в структуре образовательных организаций МВД имеет свою специфику. 

Занятия имеют прикладную направленность, способствуя формированию 
у слушателя конкретных навыков, определяющих успешность его профессио-
нальной деятельности (занятия по преодолению искусственных, естественных, 
горизонтальных и вертикальных препятствий). На практических занятиях создаются 
такие условия, которые помогут слушателю почувствовать себя участником 
возможных событий в оперативно-служебной деятельности и потребуют молние-
носного принятия решения о применении физической силы, специальных средств 
или оружия. Сотрудник должен быть готов к внезапному нападению, высокой 
скорости передвижения, быстрым изменениям обстановки, ощущению риска, 
самостоятельному принятию решений и действий, борьбе. Занятия по физической 
подготовке проходят в условиях постепенного увеличения продолжительности 
физических нагрузок. 

Для подготовки сотрудника к несению службы отрабатываются и доводятся до 
автоматического выполнения такие упражнения, как: боевые стойки, удары и защи-
та от ударов, задержание, броски, удушающие и болевые приемы, освобождение от 
захватов и обхватов, пресечение действий с огнестрельным оружием. 

Умение действовать без страха и паники, способность рассуждать хладно-
кровно - эти качества должны развивать слушатели, чтобы профессионально 
действовать в экстремальной ситуации. 

Во время обучения боевым приемам борьбы слушателя вводят в боевое психо-
логическое состояние, близкое к состоянию, в котором сотрудник может оказаться 
в реальной экстремальной ситуации во время несения службы. При этом модели-
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руются ситуации с появлением случайных лиц, добавлением количества нападаю-
щих, различными видами оружия, уменьшаются временные рамки на выполнение 
упражнений или вводятся дополняющие их элементы. 

Таким образом, личная профессиональная безопасность сотрудников ОВД 
напрямую зависит от степени их подготовленности.  
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Аннотация. В статье рассматриваются основные методы изучения и совер-

шенствования боевых приемов борьбы в образовательных организациях МВД России для 
эффективного выполнения оперативно-служебных задач.  

Abstract. The article discusses the main methods of studying and improving fighting 
techniques in educational organizations of the Ministry of internal Affairs of Russia for effective 
performance of operational and service tasks. 
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Часто в ситуациях оказания сопротивления правонарушитель захватывает 

сотрудника за одежду, туловище, конечности или волосы, пытается изъять оружие 
из его кобуры, или в случае падения удерживает сотрудника прижатым к земле, 
получая, таким образом, тактическое преимущество. В связи с этим необходимо 
уметь быстро, с минимальной затратой сил и времени освободиться от захватов, 
обхватов, удержаний и задержать нападающего. Захваты и обхваты могут осущест-
вляться кистями рук, плечом и предплечьем, между туловищем и плечом или, 
обхватывая туловище двумя руками, кисти которых соединены в замок. Наиболее 
типичными захватами и обхватами стоя, встречающимися в практике силового 
противодействия, освобождения от которых должны знать сотрудники органов 
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внутренних дел, являются захваты одной и обеих рук за запястья, рукава, одежду на 
груди, за горло, ноги, волосы на голове при подходе спереди или сзади, удушающие 
захваты плечом и предплечьем за шею сзади и сбоку, обхваты туловища с руками 
и без рук при подходе спереди и сзади [1, с. 6]. Кроме того, возможны попытки 
правонарушителя изъять оружие из кобуры сотрудника при подходе сзади, сбоку 
или спереди, а в положении лежа противник может блокировать действия сотруд-
ника приемами удержания сбоку, поперек или верхом. Освобождение от захватов 
и обхватов может осуществлять путем срыва захвата и проведением, в зависимости 
от ситуации и решаемой задачи, ответных приемов: нанесение удара рукой или 
ногой или серии ударов в уязвимые места; проведение болевого приема на руку; 
проведение броска с последующим проведением приемов в положении против-
ника лежа; отбегание (разрыв дистанции) с извлечением палки резиновой или 
взятием подручного средства, нанесение удара или серии ударов; отбегание (раз-
рыв дистанции) с извлечением пистолета и задержанием с угрозой его применения. 
Освобождение от некоторых захватов и обхватов может осуществляться без 
предварительного срыва захвата, а непосредственно в процессе проведения загиба 
руки за спину скручиванием руки внутрь. Многообразие видов захватов и обхватов 
влияет на выбор способов освобождения. Выбор способа освобождения исключи-
тельно индивидуален, так как здесь требуется учитывать вес, рост, активность 
нападающего, свои возможности, окружающую обстановку и т.п. [2, с. 107]. 
Защищающийся должен мгновенно оценить ситуацию и неожиданно, быстро 
и решительно провести самый простой, но наиболее эффективный прием. Приемы 
освобождения от захватов, обхватов, удержаний лежа, попыток обезоружить 
(изъять оружие из кобуры) основываются на болевых воздействиях на уязвимые 
места тела нападающего. Прежде всего, это нанесение противнику расслабляющего 
удара рукой, ногой, головой или выполнение болевого захвата, надавливания или 
другого болевого воздействия с целью расслабить захват и рассредоточить внима-
ние нападающего, с последующим воздействием на него болевыми приемами, 
бросками или другими приемами провести задержание. При этом пресекая попытку 
изъять оружие из кобуры, сотруднику сначала надо зафиксировать (захватить) 
атакующую руку, не давая возможности добраться до оружия. Если противник 
пытается провести удержание лежа, надо упереться голенью и руками в атакующего 
и не дать ему прижаться к своему туловищу, в противном случае (произведено 
удержание) надо перекатом (перетаскиванием) атакующего через себя, отжима-
нием, захватом ногами его головы или другими приемами уйти с удержания, после 
чего провести задержание противника [3, с. 179]. Таким образом, схематично 
порядок освобождения от захватов и обхватов стоя можно представить следующим 
образом: нанесение расслабляющего удара – освобождение от захвата или обхвата 
– ограничение свободы передвижения (задержание) противника, а пресечение 
попытки обезоружить (изъять оружие из кобуры) выполняется по схеме: фиксация 
(захват) атакующей руки (рук) противника – обозначение расслабляющего удара – 
ограничение свободы его передвижения (задержание). Освобождение от захватов, 
обхватов, удержаний лежа, пресечение попыток изъять оружие из кобуры, как 
правило, осуществляется болевыми приемами на руку, фактически эти действия 
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являются ситуациями применения болевых приемов. Разучивание приемов 
проводится в зале со специальным покрытием (борцовский ковер, татами), их 
совершенствование может осуществляться на полу (без матов), на спортивной 
площадке или на местности. Во избежание травматизма особое внимание 
уделяется подготовке мест занятий и организма обучающихся к выполнению 
упражнений, приемов и действий, требующих высокой координации и быстроты их 
исполнения. Для этого перед выполнением болевых приемов даются дополни-
тельные упражнения на растягивание мышц и связок суставов, на которые оказы-
вается болевое воздействие, преподавателем также проводится дополнительный 
инструктаж по мерам безопасности. Обучение приемам проводится в разомкнутом 
строю применением разнообразных упражнений и тренировочных заданий, 
выполняемых методами расчлененно-конструктивного и целостно-конструктивного 
упражнения, а в процессе совершенствования – повторным методом. При этом при-
меняются фронтальный (двухсторонний) и поточный способы организации зани-
мающихся в парах (один ассистент выполняет роль сотрудника, другой – право-
нарушителя, с последующей сменой ролей между ассистентами). Приемы разучи-
ваются в обе стороны, правой и левой конечностями по частям, разделениям 
(сначала в медленном темпе, потом в быстром темпе), слитно в медленном, а затем 
в быстром темпе, причем необходимо особое внимание обратить на меры 
безопасности.  

Проводя отработку приемов преподавателю необходимо:  
- правильно показывать прием, в нужном темпе и удобном для наблюдения 

ракурсе;  
- объяснять прием в соответствии с принятой терминологией, четко формули-

ровать и доводить смысл каждого двигательного задания для обучающихся, 
следить за дисциплиной и соблюдением ими мер безопасности;  

- помогать занимающимся дополнительным показом, подсчетом и указа-
ниями, исправлять ошибки по ходу выполнения приемов или при необхо-димости 
делать перерыв для внесения поправок;  

- подавать команды и распоряжения своевременно и достаточно громко, при 
этом используются следующие команды: для подготовки к выполнению приема – 
«ПРИГОТОВИТЬСЯ»; для выполнения приема – «ПРИЕМ»; для фиксации приема на 
определенной фазе – «СТОП»; для завершения приема – «ОТПУСТИТЬ ЗАХВАТ»; для 
выполнения комбинаций из приемов и действий даются задания, а затем 
исполнительная команда «ВПЕРЕД».  

Дальнейшее совершенствование приемов освобождения от захватов, обхватов 
стоя, удержаний лежа, пресечения попыток изъять оружие из кобуры и их 
комбинаций проводится в усложненных условиях с элементами моделирования 
ситуаций служебной деятельности, в том числе с учетом междисцип-линарных 
связей, повышенной эмоциональной напряженностью и примене-нием служебно-
прикладных комплексных заданий, что предполагает формирование профессио-
нально важных психофизических качеств и способности их реализовать в рамках 
решения задач, связанных с силовым противодействием, а также овладение 
необходимым диапазоном тактико-технических взаимодействий с «правонару-
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шителем», в ходе которых у обучающихся вырабаты-вается способность самостоя-
тельно и творчески действовать при решении учебно-служебных заданий, модели-
рующих условия максимально приближен-ные к реальным ситуациям оперативно-
служебной деятельности, где необходимо применение боевых приемов борьбы. 
В процессе решения таких задач право выбора конкретных технико-тактических 
действий предоставляется самому сотруднику. При этом приемы выполняются 
с элементами моделирования условий служебной деятельности, которые включают 
в себя два взаимосвязанных пути: первый – приближение внешних условий 
занятияк реальным условиям оперативно-служебной деятельности (воспроизве-
дение внешней картины); второй – приближение внутренних (психофизических) 
условий занятия к реальности, возможно более точное воспроизведение занимаю-
щимися психофизической деятельности, которая максимально близкак той, что 
бывает на практике. Для этого занятие насыщается элементами быстрого изменения 
обстановки, риска и внезапности, противодействия и борьбы, упражнения выпол-
няются с высокой скоростью и темпом.  

Например:  
- отработка приемов поточным методом, смысл которого заключается 

в том, что несколько технических действий выполняются в подряд без паузы для 
отдыха, причем каждый прием применяется против нового ассистента;  

- выполнение заданий в форменной одежде, в том числе с элементами 
бронезащиты, в ограниченном пространстве, в условиях активного сопротивления 
ассистента и ограничения времени, отводимого на решение поставленной задачи 
и т.п. [4, с. 10];  

- задания, связанные с элементами внезапности, когда обучающийся, выпол-
няющий прием, не знает какие действия предпримет ассистент, который предва-
рительно проинструктирован преподавателем;  

- отработка приемов после выполнения физической нагрузки различного 
объема и характера, которая может даваться в виде упражнений с преодолением 
веса собственного тела, упражнений с тяжестями, гимнастических упражнений на 
снарядах, акробатических упражнений, упражнений в виде различного рода 
лазаний, переползаний и преодоления препятствий и т.д.; другие комплексные 
задания, моделирующие поиск, преследование и задержание «правонарушителя»;  

- варьирование и комплексирование указанных факторов с добавлением 
(при необходимости) нарастания сопротивления ассистента и элементов сорев-
нования [5, с. 111].  

Особое внимание необходимо обратить на соблюдение мер безопасности, т. к. 
в подобных условиях может возникнуть ситуация, когда у обучающихся снижается 
самоконтроль, что может послужить причиной травмы. Учебно-служебная задача 
(ситуация) может быть сформулирована следующим образом:  

- задержать правонарушителя, неожиданно выбегающего из толпы прохожих 
и атакующего сотрудника в захвате или обхвате (группа построена по кругу, в сере-
дине находиться сотрудник – по команде идет нападение из группы, освободиться 
от захвата или обхвата до подхода следующего);  
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- задержать правонарушителя, внезапно атакующего сотрудника в захвате 
(обхвате) за столом при допросе;  

- задержать правонарушителя, внезапно атакующего сотрудника в захвате 
(обхвате), выходя из транспортного средства;  

- задержать пытающегося скрыться правонарушителя, который оказывает 
активное сопротивление и пытается неожиданно заблокировать действия сотруд-
ника обхватами и захватами или отобрать табельное оружие.  

Во время преследования ассистента (или перед его нападением) обучающе-
муся могут даваться дополнительные вводные, усиливающие воздействие сбиваю-
щих факторов (преодолеть определенное препятствие, выполнить элементы 
прикладной гимнастики или другую физическую нагрузку, выполнить определенное 
действие по определенному сигналу, запомнить какую-либо информацию и т. п.). 
После решения поставленной задачи обучающийся совместно с преподавателем 
(или в случае необходимости совместно с другими обучающимися) анализируют 
смоделированную ситуацию с точки зрения технико-тактической эффективности 
и правомерности предпринятых мер.  
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Аннотация. В настоящее время в спортивной подготовке рукопашников 

недостаточно эффективно используется метод функциональной тренировки. 
Необходимо более активно внедрять в спортивную подготовку рукопашников 
специально разработанную методику функциональной тренировки для совершен-
ствования физической подготовки. 

Abstract. Currently, the method of functional training is not used effectively enough in the 
sports training of hand-to-hand fighters. It is necessary to more actively implement a specially 
developed method of functional training for improving physical training in the sports training of 
hand-to-hand fighters. 

Ключевые слова: функциональная тренировка, специальная физическая 
подготовка, круговая тренировка, спортивная подготовка, рукопашный бой. 

Keywords: functional training, special physical training, circular training, sports training, 
close fight. 

 
 

Актуальность. В рукопашном бою непременным условием эффективности 
боевых действий является физическая подготовка, и спаринговые занятия не могут 
заменить специальный физический тренинг. Физическая подготовка является важ-
ным аспектом тренировочной деятельности рукопашника, и от степени его физи-



Автономия личности. 2020. № 1(21) 

167/191 

ческой подготовки зависит результат на соревнованиях. В последнее время система 
функциональной тренировки становится все более популярной в России. Функцио-
нальная тренировка направлена в большей степени на развитие выносливости, 
взрывной силы, скорости, ловкости. Именно эти качества и нужно развивать руко-
пашнику, чтобы показывать хороший результат. Но, в настоящее время в спортив-
ной подготовке рукопашников недостаточно эффективно используется система 
функциональной тренировки. Необходимо более активно внедрять в спортивную 
подготовку рукопашников специально разработанную методику физической подго-
товки по системе функциональной тренировки. 

Программа функциональной тренировки - это постоянно варьируемые 
функциональные движения, выполняемые с высокой интенсивностью в различных 
временных интервалах. Функциональная тренировка включают в себя элементы 
и упражнения из других видов спорта. Например, из легкой и тяжелой атлетики, 
гимнастики, пауэрлифтинга, гиревого спорта и т.п.  

Функциональная тренировка – это такая программа специально подобранных 
упражнений. Она состоит из гимнастических упражнений, с весом собственного 
тела, таких как: отжимания от пола, подтягивания, прыжки, приседания и прочее. 
Так же включает в себя элементы тяжелой атлетики, такие как: приседания со 
штангой или гантелями, становая тяга и прочие тяги, толчки, рывки и т. п. Функцио-
нальная тренировка – сочетание кардио тренировки с силовой тренировкой. Отдых 
между подходами минимальный или же вовсе отсутствует. В комплексе функцио-
нальная тренировка упражнения выполняются по принципу круговой тренировки, 
сначала идет нагрузка на одни группы мышц, затем на другие, без пауз или же 
с минимальным отдыхом в промежутке между упражнениями. 

Основная цель функциональной тренировки – развитие спортсменов по 
определенным физическим направлениям: 

1. Мощь 
2. Сила 
3. Выносливость 
4. Скорость 
5. Точность 
6. Работоспособность дыхательной и сердечно-сосудистой системы 
7. Развитие быстроты адаптации к смене нагрузок 
8. Координация 
9. Гибкость 
10.  Баланс 
Одна тренировка по системе функциональной тренировки содержит нагрузку 

на большое количество мышечных групп. Результат от занятий по данной системе 
достигается за короткий срок.  

Цели, назначение, методология, реализация и адаптация системы функцио-
нальной тренировки в целом и в частности уникальны и определяют успех примене-
ния программы в различных областях. Функциональная тренировка является про-
граммой силовой и общей физической подготовки в рамках двух аспектов. Во-пер-
вых, программа является ключевой программой силовой и общей физической 
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подготовки потому, что подготовленность, развиваемая в рамках функциональной 
тренировки, является основой для любых других атлетических потребностей 
и задач.  

Объект исследования. Учебно-тренировочный процесс по рукопашному бою. 
Предмет исследования. Методика специальной физической подготовки руко-

пашников средствами функциональной тренировки. 
Цель. Определить эффективность методики системы функциональной трени-

ровки в специальной физической подготовки рукопашников. 
Гипотеза. Использование системы функциональной тренировки в специальной 

физической подготовке рукопашников повышает уровень их физического развития. 
Организация исследования. Экспериментальной базой исследования являлась 

Межрегиональная Федерация штурмового рукопашного боя. В исследовании 
приняли участие спортсмены-рукопашники (всего 24 человека) групп спортивного 
совершенствования. Было выделено две группы рукопашников (по 12 человек) 
уровня подготовки не ниже первого спортивного разряда: контрольная и экспери-
ментальная. Первая группа в рамках физической подготовки тренировалась по 
программе спортивной тренировки. Вторая группа тренировалась по методике 
специальной физической подготовки рукопашников средствами функциональной 
тренировки. 

Исследование проводилось в два этапа: констатирующий эксперимент, при 
котором осуществлялось изучение исходной физической подготовки рукопашников 
и формирующий эксперимент, при котором проводилось изучение физической 
подготовки рукопашников после применения методики системы функциональной 
тренировки в специальной физической подготовки рукопашников в течение 6 
месяцев. 

Тестирование проводилось в виде в виде четырех «испытаний»: челночный бег 
10х10; прыжок в длину с места; кросс 3 км по пересеченной местности; вис на 
перекладине на время. Задания выполнялись в течение нескольких дней. В первый 
день челночный бег 10х10; прыжок в длину с места. Во второй день: кросс 3 км по 
пересеченной местности, вис на перекладине на время. Далее, контрольная группа 
продолжила тренировочные занятия по традиционной схеме, экспериментальная – 
по методике кроссфит. На протяжении полугода участники исследования трениро-
вались по своей программе. В конце эксперимента мы вновь провели те же тесты, 
что и в начале, для того чтобы сравнить результаты и выяснить есть ли различия 
между методиками или нет. Проводилось повторное тестирование абсолютно так 
же, как и первоначальное, в несколько дней с теми же заданиями.  

Методика проведения функциональной тренировки заключается в постоянно 
варьируемых функциональных движениях, которые выполняются с высокой интен-
сивностью в различных временных интервалах. Функциональные-тренировки вклю-
чают в себя элементы и упражнения из других видов спорта. Например, из легкой 
и тяжелой атлетики, гимнастики, пауэрлифтинга, гиревого спорта и т.п.  

Функциональная тренировка – это программа специально подобранных упраж-
нений, состоящая из упражнений, с весом собственного тела: отжимания от пола, 
подтягивания, прыжки, приседания и прочее. Так же включает в себя силовые 
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упражнения со свободными весами: приседания со штангой или гирями, тяги, 
толчки, рывки и т. п. Функциональная тренировка – сочетание кардио тренировки 
с силовой тренировкой. Отдых между подходами минимальный или же вовсе 
отсутствует. В комплексе кроссфит упражнения выполняются по принципу круговой 
тренировки, сначала идет нагрузка на одни группы мышц, затем на другие, без пауз 
или же с минимальным отдыхом в промежутке между упражнениями. 

Круговая тренировка – это определенный набор последовательных упражне-
ний на разные группы мышц с минимальным отдыхом между ними. В круговой 
тренировке отдых между подходами не большой, но интенсивность довольно высо-
кая. Круговая тренировка - это метод тренировки, которая проводится с высокой 
интенсивностью. Она может использоваться и применяться для развития выносли-
вости и силы. Круговая тренировка не направлена на мышечный рост. Круговая 
тренировка может состоять из различных упражнений силового тренинга, гимнасти-
ки, легкой атлетики и т. д. Один круг в такой методике состоит из нескольких упраж-
нений, которые влияют на различные группы мышц и части тела. Выполняются эти 
упражнения последовательно друг за другом по одному подходу. Каждое из 
упражнений имеет определенное число повторений или выполняется за опре-
деленный промежуток времени. Между упражнениями одного круга совершаются 
небольшие периоды отдыха, который составляет примерно до 30 секунд, более 
длительный перерыв делается после завершения каждого круга, и он составляет 2-3 
минуты.  

За одну тренировку прорабатываются все основные мышечные группы тела, но 
каждое упражнение оказывает влияние преимущественно на отдельную группу 
мышц. Одно занятие может включать от 2 до 6 кругов, общая продолжительность 
тренинга составляет 30-60 минут. Методика пригодна для начинающих в подготовке 
организма к нагрузкам. Так же для более опытных спортсменов для решения раз-
личных тактических задач, например, повышение выносливости, силы. Круговые 
тренировки могут быть как втягивающими, так и интенсивными. Интенсивность 
увеличивается по мере роста числа кругов, повторений и укорочения периодов 
отдыха. Данный тип тренировки подходит для развития выносливости у спорт-
сменов. 

Специально для рукопашников круговую тренировку мы преобразовали в так 
называемую «этапную тропу». Смысл круговой тренировки сохранился, только 
выполняются упражнения по прямой линии, на которой находятся несколько 
этапов. Спортсмены должны бытро переходить от этапа к этапу выполняя опреде-
ленное упражнение заданное количество раз. По окончании прохождения всех 
этапов рукопашник возвращается на линию старта и начинает проходить все этапы 
заново. Таких подходов может быть 2-4, в зависимости от цели тренировки. Смысл 
этапной тропы заключатся в том, что спортсмен должен стараться выполнять все 
этапы за минимальное количество времени. За выполнением данного требования 
наблюдает тренер. Суть проведения занятия по этой методике состоит в том, чтобы 
спортсмены выполняли определенное количество данного упражнения за меньшее 
время, друг за другом. Все зависит от количества повторений «этапной тропы». 
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Для такой тренировки мы использовали определенный инвентарь: пластмас-
совые конусы, координационную лесенку, блины весом 10 кг, спортивные лапы для 
отработки ударов. Данная методика, включающая в себя элементы функциональной 
тренировки, использовалась в основной части тренировочного занятия. 

Программа на развитие силовой выносливости. Программа практически 
апробирована и успешно внедрена в специальную физическую подготовку руко-
пашников. Цель упражнений на силовую выносливость состоит в том, чтобы 
повысить способность тела инициировать и поддерживать функциональную актив-
ность. Далее следуют несколько вариантов упражнений на силу выдержки, которые 
достаточно просты, эффективны и выполнимы, даже начинающими. 

1. Спринт-интервалы. Это пятиминутное упражнение включает бег (периоды 
по 30 секунд). В отличие от обычного бега разминочным темпом, в это упражнение 
включены особые положения рук во время бега. Во время первого промежутка руки 
находятся в «защитном» положении: сжатые кулаки слегка подняты; руки согнуты 
в локтях под углом 90°. Во втором 30-секундном интервале руки вытянуты вверх над 
головой. Отметьте, что это упражнение можно выполнять на тренажере «беговая 
дорожка» или на открытом воздухе. 

2. Сотка. Выполнить на время: 100 подтягиваний, 100 отжиманий, 100 
подъемов верхней части туловища из положения лежа на спине, 100 приседаний. 
В подходе важна правильная форма упражнений: подтягивания – в нижней части 
локти полностью распрямляются, в верхней части подбородок должен быть над 
турником; отжимания – тело держится прямым, руки полностью выпрямляются 
в верхней части, в нижней части упражнения происходит касание грудью пола; 
подъемы туловища – лежа на полу, руки за головой, ноги не зафиксированы; 
приседания – глубокие, до конца, при этом нижняя часть корпуса опускается ниже 
уровня колен, пятки не отрываются, выпрямление происходит полное. Упражнения 
выполняются в любой последовательности и количестве повторений. Главное, не 
должно быть отдыха между повторениями. Например, можно выполнять по одному 
повторению каждого упражнения, но в ста подходах. Или, можно выполнить 5 
подтягиваний, 10 отжиманий, 20 подъемов, 15 приседаний. Главное, вы должны 
выполнить каждое упражнение по 100 повторений, не более чем за 30 минут. 

3. Стояние. Выполнить четыре упражнения: стояние на ладонях в упоре лежа, 
вис на перекладине, приседания на одной ноге, отжимания на одной руке. Вначале 
приять исходное положение – лежа, упор руками в пол, ладони находятся на 
расстоянии ширины плеч, корпус прямой. Выполнять стойку на руках в упоре лежа 5 
минут. За все время стояния корпус держать прямой без прогибов вниз и подни-
маний корпуса вверх. Затем отдых – 1 минута. После отдыха выполнить вис на 
перекладине не менее 2 минут. Отдых – 1 минута. Выполнить приседания на одной 
ноге «пистолет» 5 повторов, 2 подхода, отдых между подходами – 2 минуты. Затем 
отдых – 3 минуты. Выполнить отжимания на одной руке 5 повторов, 2 подхода, 
отдых между подходами – 2 минуты. 

4. Двойка. Выполнить подход из двух упражнений. Сначала выполняются 
медленные приседания в течение 20 секунд и отдых в течение 10 секунд. Затем 
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выполняются медленные отжимания от пола в течение 20 секунд (10 секунд – вниз, 
10 секунд – вверх) и отдых в течение 10 секунд. Выполнить 8 таких подходов. 

5. Чередование. Приседать в течение 60 секунд, вычесть из 60 количество 
получившихся приседаний, и во вторую минуту сделать столько подтягиваний. 
В третью минуту снова приседания, вычесть количество приседаний из 60, и сделать 
столько отжиманий в четвертую минуту. Продолжать чередовать таким же образом 
– приседания, подтягивания, приседания, отжимания, и поддерживать эту схему 
настолько долго насколько возможно. Не делать ни в одном подходе больше 60 
приседаний. В любом случае выполнять тренировку не менее 20 минут. 

6. ПОП-400. Подтягивания – Отжимания – Приседания – 400 метров. 
Выполнить без отдыха на время: бег 400 метров, 50 подтягиваний, 100 отжиманий, 
200 приседаний, бег 400 метров. Можно разделить подтягивания, отжимания 
и приседаний на необходимое количество подходов, но после каждой мини-сессии 
(подтягивания, отжимания и приседаний) необходимо пробежать 400 м.  

7. Контрольно-силовое упражнение (КСУ). Без перерыва выполнить 10 кругов 
по 10 повторений, следующих друг за другом упражнений: 

а) отжимания от пола; 
б) упор лежа - упор сидя; 
в) поднимание туловища из положения лежа в положение сидя. 
г) выпрыгивания вверх из полного приседа. 
Констатирующий эксперимент. Тестирование групп. Тесты проводились по 

следующим дисциплинам:  
1. Челночный бег (10х10) 
2. Прыжок в длину с места 
3. Кросс 3 км по пересеченной местности 
4. Вис на перекладине на время 
 
1. Тест: челночный бег 10х10 метров. Результаты тестирования обеих групп, 

которое проводилось на этапе констатирующего эксперимента. Полученные резуль-
таты тестирования обеих групп, до начала эксперимента мы обрабатывали 
с помощью Т-критерия Стьюдента. По таблице критических значений Т-критерия 
Стьюдента: значение t-эмпирического значительно меньше, чем t-критического. Это 
говорит о том, что результаты в обеих группах примерно равны. На рис.1 показаны 
результаты средних величин обеих групп.  

 

 
Рис. 1. Челночный бег 10х10 
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На графике видно, что группы не имеют ярко выраженного преимущества. Это 

означает, что на данном этапе тренировочного процесса спортсмены имеют 
одинаковую физическую подготовленность. 

2. Тест: прыжок в длину с места. Спортсменам дается 3 попытки, записы-
вается лучший результат. Результаты тестирования обеих групп, которое проводи-
лось на этапе констатирующего эксперимента. Значение t-эмпирического значитель-
но меньше, чем t-критического. Это говорит о том, что результаты в обеих группах 
примерно равны. На рис. 2 показаны результаты средних величин обеих групп. На 
графике видно, что группы не имеют ярко выраженного преимущества. Это 
означает, что на данном этапе тренировочного процесса спортсмены имеют 
одинаковую физическую подготовленность. 

 

 
Рис. 2. Прыжок в длину с места 

 
4. Тест: вис на перекладине на время. Спортсмены висят на турнике, держа 

подбородок над перекладиной. Как только они начинают опускаться вниз, и подбо-
родок становится ниже перекладины, время останавливается. Задача провисеть как 
можно дольше. Данный тест определяет силовую выносливость спортсменов. 
Результаты тестирования обеих групп, которое проводилось на этапе констатирую-
щего эксперимента. Значение t-эмпирического значительно меньше, чем t-крити-
ческого. На рис. 3 показаны результаты средних величин обеих групп. На графике 
видно, что группы не имеют ярко выраженного преимущества. Это означает, что на 
данном этапе тренировочного процесса спортсмены имеют одинаковую 
физическую подготовленность. 

 

 
Рис. 3. Вис на перекладине на время 
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4. Тест: бег 3 км по пересеченной местности. Результаты тестирования обеих 
групп, которое проводилось на этапе констатирующего эксперимента. Значение t-
эмпирического значительно меньше, чем t-критического. На рис. 4 показаны 
результаты средних величин обеих групп. На графике видно, что группы не имеют 
ярко выраженного преимущества. Это означает, что на данном этапе трениро-
вочного процесса спортсмены имеют одинаковую физическую подготовленность. 

 

 
Рис. 4. Бег 3 км по пересеченной местности 

 
Во всех тестах обе группы показывают практически равные результаты, что 

свидетельствует об одинаковой подготовке спортсменов обеих групп. Тесты направ-
лены на выявление скоростных, силовых способностей и выносливости. 
 

Формирующий эксперимент. 
В течение полугода экспериментальная группа тренировалась по методике 

специальной физической подготовки рукопашников средствами кроссфит, направ-
ленной на повышение их скоростно-силовых способностей, общей выносливости, 
силовой выносливости, скоростной выносливости. По окончании тренировочного 
периода были проведены те же самые контрольные тесты в обеих группах, с целью 
проверки эффективности экспериментальной методики.  

1. Тест: челночный бег 10х10 метров. Результаты тестирования обеих групп, 
которое проводилось на этапе формирующего эксперимента. Обработав результаты, 
мы видим несомненный прогресс. Результаты экспериментальной группы стали 
гораздо выше. Стоит отметить, что в контрольной группе также заметны изменения 
в результатах, но незначительные.  

По формуле t-эмпирическое больше t-критического, это доказывает тот факт, 
что экспериментальная методика действительно работает и программа тренировок 
посредством системы кроссфит подходит для развития скоростной выносливости 
у рукопашников. На рис. 5 мы видим средние величины обеих групп и явное 
различие в показателях.  
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Рис.5. Челночный бег 10х10 м 

 
2. Тест: прыжок в длину с места. Результаты тестирования обеих групп, которое 

проводилось на этапе формирующего эксперимента. В данном тесте результата или 
какого-либо прогресса не наблюдается. Поэтому, экспериментальная методика не 
подходит для развития скоростно-силовых качеств рукопашника. Из двух 
проведенных тестов эффект наблюдается только в одном из них. На рис. 6 показаны 
средние показатели обеих групп и на нем видно, что различие между группами 
минимальное. 

 

 
Рис. 6. Прыжок в длину с места 

 
3. Тест: вис на перекладине на время. Результаты тестирования обеих групп, 

которое проводилось на этапе формирующего эксперимента. Мы наблюдаем 
прогресс. Результаты экспериментальной группы стали гораздо выше. Стоит 
отметить, что в контрольной группе также заметны изменения в результатах, но 
незначительные. По формуле t-эмпирическое больше t-критического, это доказы-
вает тот факт, что экспериментальная методика влияет на развитие силовой 
выносливостиу рукопашников. На рис. 7 мы видим средние величины обеих групп 
и явное различие в показателях. 
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Рис. 7. Вис на перекладине на время 

 
4. Тест: бег 3 км по пересеченной местности. Данный тест показывает нам 

уровень развития общей выносливости у спортсменов. Система кроссфит в большей 
степени влияет на развитие и повышение уровня общей выносливости рукопаш-
ников. Результаты тестирования обеих групп, которое проводилось на этапе конста-
тирующего эксперимента. И в данном случае, мы видим очередной прогресс. 
Результаты экспериментальной группы стали гораздо выше. Стоит отметить, что 
в контрольной группе также заметны изменения в результатах, но незначительные. 

По формуле t-эмпирическое больше t-критического, это доказывает тот факт, 
что экспериментальная методика влияет на развитие общей выносливости 
рукопашников. На рис. 8 мы видим средние величины обеих групп и явное различие 
в показателях. 

 

 
Рис. 8. Бег на 3 км по пересеченной местности 

 
Выводы. Исследование проводилось в два этапа: констатирующий экспери-

мент, при котором осуществлялось изучение исходной физической подготовки 
рукопашников и формирующий эксперимент, при котором проводилось изучение 
физической подготовки рукопашников после применения методики функциональ-
ной тренировки в специальной физической подготовке рукопашников в течение 6 
месяцев. 
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В течение полугода экспериментальная группа тренировалась по специально 
подготовленной методике, которая направлена на повышение их скоростно-сило-
вых способностей, общей выносливости, силовой выносливости, скоростной 
выносливости. 

Тестирование проводилось в виде в виде четырех «испытаний»: челночный бег 
10х10; прыжок в длину с места; кросс 3 км по пересеченной местности; вис на 
перекладине на время.  

Обработав результаты, мы наблюдали несомненный прогресс в физической 
подготовке рукопашников. Результаты экспериментальной группы по большиству 
параметров стали гораздо выше. Стоит отметить, что в контрольной группе также 
заметны изменения в результатах, но незначительные. В трех из четырех тестах t-
эмпирическое больше t-критического, это доказывает тот факт, что эксперименталь-
ная методика действительно работает и программа тренировок посредством функ-
циональной тренировки подходит для развития скоростной выносливости, силовой 
выносливости и общей выносливости у спортсменов-рукопашников.  

В тестировании прыжка в длину с места значительных изменений заметно не 
было. Результаты после проведенного эксперимента почти не отличаются от перво-
начальных. Возможно, стоит усовершенствовать методику и добавить в нее ряд 
упражнений влияющих на развитие скоростно-силовых способностей рукопаш-
ников. В трех из четырех проведенных нами тестах виден прогресс и рост физи-
ческих способностей рукопашников (рис. 9).  

 

 
 

Рис. 9. Результаты изменения физических способностей рукопашников 
 

Проведенное исследование показало нам, что экспериментальная методика 
специальной физической подготовки рукопашников методомфункциональной тре-
нировки эффективнее традиционной системы физической подготовки в спортивной 
тренировке. Физической подготовке рукопашников стоит уделять больше внимания 
и применять новые технологии, методики, которые будут способствовать развитию 
физических качеств спортсменов. 
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Физическая подготовка будущих сотрудников полиции является важным 

направлением в образовательной деятельности МВД России. Но в тоже время 
многие специалисты в области профессионально-прикладной физической подго-
товки сотрудников полиции приходят к выводу, что важность и значимость физи-
ческой подготовки недооценена. В экстремальных условиях, связанных с примене-
нием физической силы, задержанием правонарушителя, зачастую даже отражением 
нападения, физическая подготовленность сотрудника полиции является важнейшим 
гарантом успешного выполнения служебных задач. Не подготовленный в достаточ-
ной мере и не имеющий навыков боевых приемов борьбы сотрудник при выполне-
нии служебных обязанностей рискует жизнью и здоровьем. В свою очередь, 
сохранение жизни и здоровья является приоритетной задачей при выполнении 
сотрудником служебных обязанностей [1; 2].  

В соответствии с приказами МВД России, регламентирующими физическую 
подготовку, физическая подготовка в образовательных организациях МВД России 
организуется и проводится из расчета не менее 100 часов в год. В дальнейшем 
в процессе прохождения службы в органах, организациях, подразделениях МВД 
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России организуются и проводятся практические занятия по физической подготовке 
не реже 1 раза в неделю общей продолжительностью не менее 2 часов. Но прово-
димые неоднократно нами исследования говорят о том, что в процессе прохожде-
ния службы в органах, организациях, подразделениях МВД России данное мини-
мальное количество занятий не проводится или проводится не регулярно. Кроме 
того, проводимые занятия, в общем, сводятся к отработке только приемов задержа-
ния в стойке и подготовке к ежегодным проверкам. А как ранее нами уже отмеча-
лось, приемы задержания являются только малой частью общей подготовки сотруд-
ников полиции. 

В соответствии с программой профессионального обучения лиц среднего 
и старшего начальствующего состава ОВД, впервые принимаемых на службу в ОВД 
(на базе среднего юридического образования или высшего неюридического образо-
вания) на физическую подготовку отводится порядка 72 практических часов. Освое-
ние большого объема боевых приемов борьбы (броски, удары и защиты, болевые 
приемы в стойке, освобождение от захватов и обхватов и т. д.), за такое короткое 
время, на уровне умения является очень сложной педагогической задачей. В то же 
время надо понимать, что эффективно применять боевые приемы борьбы, в реаль-
ных условиях противоборства, возможно, только те из них, которые освоены на 
уровне навыка. А навык, в свою очередь, доведенное до автоматизма умение 
решать тот или иной вид задачи. Исходя из этого, мы невольно приходим к выводу, 
что за такой короткий промежуток времени практически невозможно освоить про-
грамму обучения на том уровне, на котором сотрудники полиции могут эффективно 
применять боевые приемы борьбы в реальных условиях задержания правонару-
шителя, оказывающего активное сопротивление, с минимальными рисками для 
своей жизни и здоровья. Также необходимо акцентировать внимание, что в ст. 27 
«Основные обязанности сотрудника полиции» закона «О полиции» говорится, что 
сотрудник полиции независимо от замещаемой должности, места нахождения 
и времени суток обязан: в случае обращения к нему гражданина с заявлением 
о преступлении, об административном правонарушении, о происшествии либо 
в случае выявления преступления, административного правонарушения, проис-
шествия принять меры по спасению гражданина; предотвратить и (или) пресечь 
преступления, административное правонарушение; задержать лиц, подозреваемых 
в их совершении; охранять место совершения преступления, административного 
правонарушения, места происшествия; сообщить об этом в ближайший террито-
риальный орган или подразделение полиции. 

Курсанты и слушатели образовательных организаций МВД России, сотрудники 
полиции прошедшие первоначальную подготовку, исходя из закона «О полиции», 
обязаны пресекать преступления и задерживать лиц, их совершивших. Невыполне-
ние обязанности влечет за собой привлечение сотрудника полиции к ответствен-
ности, вплоть до уголовной. Однако во многих реальных случаях преступных посяга-
тельств это не представляется возможным. Сотрудник полиции, не обладающий 
достаточной физической силой и специальной подготовкой, не в состоянии в боль-
шинстве случаев выполнять задержание преступника, а риск получения травм 
возрастает в разы [3]. 
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Анализирую весь спектр проблем и особенностей физической подготовки 
слушателей факультета профессионального обучения, впервые принимаемых на 
службу в ОВД, мы выделили направления для решения вопроса повышения эффек-
тивности профессионально-прикладной физической подготовки. 

1. Организационное направление. Основным пунктом можно выделить 
составление расписания занятий. Весь учебный процесс, несомненно, должен 
строиться исходя из физиологических особенностей и потребностей организма 
человека. Занятия по физической подготовке должны расписываться в определен-
ном равном временном интервале нагрузки и отдыха. Нецелесообразно ставить 
в расписание занятий физическую подготовку с разными (рваными интервалами 
дней занятий и дней отсутствия занятий), к примеру, два дня подряд занятий потом 
недельный перерыв. В теории и методике физической культуры и спорта есть утвер-
ждение, что не повторенное двигательное действие в течение 48 часов стирается из 
памяти. И это подтверждают многие специалисты в области профессионально-
прикладной физической подготовки, когда после недельного перерыва слушатели 
не могут повторить освоенные на прошлом занятии те или иных технические 
действия. Также хотелось бы отметить, что недопустимо проведение занятий по 
физической подготовке в течение 1,5-2 часов после обеда (4 пара). Поэтому 
составление расписания занятий без учета этих рекомендаций значительно снижает 
эффективность обучения.  

2. Субъективное направление. Здесь хотелось бы сказать о внутреннем отно-
шении к физической подготовке и к физической культуре в целом у слушателей. 
Необходимо осознание того, что вступая в ряды сотрудников полиции им необ-
ходимо поддерживать свою физическую форму на хорошем уровне на протяжении 
всей службы. Также как люди ежедневно чистят зубы, заботясь о своем здоровье 
и внешнем виде, так ежедневно мы должны заботиться и о своем физическом 
здоровье и физической форме в целом. Занятия по физической подготовке это всего 
лишь небольшая часть нашей физической активности, здоровый образ жизни и за-
нятия физической культурой (спортом) в свободное от службы время должны войти 
в неотъемлемую часть жизни, ведь забота о своем здоровье является важней-шей 
задачей любого человека. 

3. Законодательное и научное направление. Что касается ударной техники, то 
в научной литературе редко встречаются вообще методики проверки уровня владе-
нием ударной техникой. Проведенное ранее нами исследование свидетельствует 
о том, что многие сотрудники полиции (71,8%) служащие на должностях 
потенциаль-но сопряженных с необходимостью задержания правонарушителей 
(оперуполно-моченные, участковые, сотрудники ОМОН) используют ударные 
приемы при задер-жании правонарушителей. В связи с чем, возникает вопрос, 
почему самым распро-страненным способам ведения противоборства и задержания 
уделяется так мало внимания, и не проверяется уровень владения вышеуказанным 
видом боевых прие-мов борьбы. В свою очередь, данное положение вещей 
приводит к тому, что удар-ные приемы не изучаются вообще либо изучаются очень 
поверхностно [4]. 

Подводя итог нашего исследования, мы пришли к выводу, что каждый человек, 
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выбирая себе профессию сотрудника полиции, должен осознавать ответственность, 
опасность и значимость данной профессии. Сотрудники полиции должны поддер-
живать себя на протяжении всей службы в соответствующей требованиям спортив-
ной форме. Для качественного выполнения своих служебных обязанностей и сохра-
нения своей жизни и здоровья необходимо самосовершенствоваться и заниматься 
физической культурой. Это обусловлено тем, что часов, отведенных на физическую 
подготовку в образовательных организациях МВД России, и практических занятий 
в органах, организациях, подразделениях МВД России не хватает, чтобы качествен-
но, эффективно освоить боевые приемы борьбы, а также поддерживать приобре-
тенный навык их выполнения на высоком уровне. Только хорошая физическая под-
готовка и хороший навык боевых приемов борьбы может позволить с мини-
мальными рисками проводить силовые задержания правонарушителей. 
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Аннотация. В соответствии с приказом МВД России от 05.05.2018 № 275 «Об 

утверждении Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в 
органах внутренних дел Российской Федерации» одним из контрольных упражнений 
общей физической подготовки, по которым осуществляется проверка курсантов и 
слушателей образовательных организаций МВД России, является упражнение сгибание 
и разгибание рук в упоре на брусьях. В настоящей статье автор рассмотрел методику 
подготовки обучающихся к сдачи данного контрольного упражнения. 

Abstract. In accordance with the order of the Ministry of internal Affairs of Russia from 
05.05.2018 № 275 "On approval of Procedure for organization of training staff to fill positions in 
the internal Affairs of the Russian Federation" one of the control exercises of General physical 
preparation, which is the test of cadets and listeners of educational institutions of the MIA of 
Russia, is the exercise flexion and extension of hands in the emphasis on the bars. In this article, 
the author considered the method of preparing students to pass this control exercise. 

Ключевые слова: курсант, брусья, тренировка, силовое упражнение, мышцы, 
сгибание рук. 

Keywords: cadet, bars, training, strength exercise, muscles, hand flexion. 

 
 
Физическая подготовка играет немаловажную роль в профессиональной 

деятельности сотрудников правоохранительных органов, курсантов и слушателей 
образовательных организаций МВД России. Систематические занятия физической 
подготовкой оказывают положительное влияние на организм, способствуют ускоре-
нию формирования курсантов, сокращают период отставания его роста от темпов 
физического развития, ликвидируют тем самым дисгармоничность развития орга-
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низма. С помощью физических упражнений активизируется деятельность всех орга-
нов и систем: улучшается обмен веществ и кровообращение, укрепляется сердце, 
сосуды и легкие, развиваются мышцы, положительно влияют на психоэмоцио-
нальную сферу, делают сотрудника стройнее и красивее, помогают всегда быть 
активными, работоспособными, сохранять интерес к службе и учебе [1, с. 25; 2, с. 
10]. 

Исходя из опыта преподавания дисциплины, на занятиях физической подготов-
кой, приходиться сталкиваться с тем, что большинство курсантов и слушателей не 
умеют выполнять упражнение сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кото-
рое предусмотрено приказом МВД России от 05.05.2018 № 275 «Об утвер-ждении 
Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 
внутренних дел Российской Федерации», как одно из упражнений на силу. 

Брусья и турник обязательно имеются на любой спортплощадке. Эти снаряды 
отлично дополняют друг друга. Дело в том, что на брусьях можно делать не только 
тяговые движения; количество упражнений, включающих элементы на развитие 
выносливости, гибкости и координации для них гораздо больше, чем для турника [3, 
с. 130]. 

Ниже приведен базовый набор упражнений на брусьях (который разбит на три 
группы по уровню сложности), выполняя которые регулярно, можно повысить 
результат в отжиманиях и силовую выносливость. 

1. Для курсантов, которые не умеют выполнять упражнения на брусьях: 
1.1. Выход на брусья. 
Встать перед брусьями, вдоль перекладин. Поставить руки на брусья. Прыжком 

выйди на прямые руки, полностью погасив раскачивание корпуса. Принять упор 
руками, стоя на брусьях. Плавно спрыгнуть на землю, не сопровождая возвращение 
в исходное положение работой рук. Повторить данное действие несколько раз. 

По мере роста сил необходимо стараться, как можно меньше прыгать и как 
можно больше включать в фазе подъема руки. 

 
Рис.1. Выход на брусья 

 
1.2. Подъем коленей. 
Поставить руки на брусья и выйди на прямые руки. Ноги немного повести 

вперед. Не меняя положения корпуса, подтянуть колени как можно ближе к плечам. 
Вернуться в исходное положение и повторить. 
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Рис.2. Подъем коленей 

 
1.3. Выход на брусья с отжиманиями. 
Встать перед брусьями, вдоль перекладин. Поставить руки на брусья. Прыжком 

выйди на прямые руки, полностью погасив раскачивание корпуса. Принять упор 
руками, стоя на брусьях. Медленно, на 6–8 счетов, опуститься вниз, согнув руки. 
Спрыгнуть на землю, вернувшись в исходное положение. Повторить несколько раз. 

 
Рис.3. Выход на брусья с отжиманиями 

 
1.4. Отжимания в горизонтальном упоре. 
Принять упор руками и ногами на брусья, корпус вытянуть в одну линию с нога-

ми. Сгибая руки в локтях, опуститься как можно ниже. Вернуться в исходное поло-
жение и повторить. 

 
Рис.4. Отжимания в горизонтальном упоре 

 
2. Для курсантов, которые умеют отжиматься на брусьях несколько раз: 
2.1. Обычные отжимания на брусьях. 
Положить руки на брусья, оттолкнуться ногами от земли и выйди на прямые 

руки. Слегка согнуть ноги в коленях и отвести таз назад. Согнуть руки в локтях 
и опуститься до положения, в котором плечи станут почти параллельны полу. 
Отжаться, полностью выпрямив руки. 

 
Рис.5. Обычные отжимания на брусьях 
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2.2. Подъем прямых ног. 
Положить руки на брусья и выйти на прямые руки. Не меняя положения кор-

пуса, поднять чуть согнутые в коленях ноги до горизонтали или выше. Плавно вер-
нуться в исходное положение и повторить. 

 
Рис.6. Подъем прямых ног 

 
2.3. Повороты в уголке. 
Принять упор руками на брусьях, поднять ноги слегка согнутые в коленях так, 

чтобы ступни оказались выше уровня брусьев. Из этого положения медленно повер-
нуть корпус и ноги сначала вправо, а затем влево. Во время поворотов стараться не 
сгибать сильно руки в локтях. Повторить несколько раз. 

 
Рис.7. Повороты в уголке 

 
2.4. Подъем прямых ног с поворотами в уголке. 
Принять упор руками на брусьях, выведя чуть согнутые в коленях ноги немного 

вперед. Плавно поднять ноги выше брусьев. Сохраняя получившийся уголок, повер-
нуться сначала вправо, а затем влево. Вернуться в исходное положение, опустив 
ноги вниз. Повторить несколько раз. 

 
Рис.8. Подъем прямых ног с поворотами в уголке 

 
2.5. Отжимания на брусьях с уголком. 
Принять упор руками на брусьях, после чего поднять чуть согнутые в коленях 

ноги так, чтобы получился прямой угол между бедрами и корпусом. Сгибая руки 
в локтях, опуститься вниз, сохраняя уголок. Вернуться в исходное положение, не 
опуская ног, и повторить. 
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Рис.9. Отжимания на брусьях с уголком 

 
2.6. Диагональные отжимания. 
Поставить ладони на землю чуть шире плеч, а прямые ноги положить на брусья. 

Следить за тем, чтобы корпус составлял единую линию с ногами. Не прогибаясь 
в пояснице, согнуть руки и опуститься как можно ближе к земле. Вернуться на 
прямые руки и повторить. 

 
Рис.10. Диагональные отжимания 

 
2.7. Обратные подтягивания на брусьях одной рукой. 
Подойти к брусьям сбоку и взяться за ближнюю перекладину правой рукой 

ладонью снизу, ноги вывести немного вперед, свободную руку держать за спиной. 
Согнуть правую руку в локте и подтянуть себя к перекладине. Вернуться в исходное 
положение и повторить. Сделав нужное количество повторов одной рукой, сделай 
столько же другой. 

В процессе выполнения упражнения не прогибаться в пояснице и не провали-
вать таз вниз. 

 
Рис.11. Обратные подтягивания на брусьях одной рукой 

 
2.8. Ходьба на руках. 
Принять упор руками на брусьях и пройди на руках, чередуя их, до конца 

брусьев. Спрыгнуть на землю, развернуться и продолжить. Один проход считается за 
один повтор. Ходьбу можно выполнять с отжиманием. 
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Рис.12. Обратные подтягивания на брусьях одной рукой 

 
2.9. Прыжки на руках. 
Принять упор руками на брусьях. Прыжками по 10–20 см, стараясь помогать 

ногами и не сгибать сильно руки в локтях, перемещаться вперед до конца брусьев. 
Спрыгнуть на землю, развернуться и продолжить. Один проход считается за один 
повтор. Прыжки можно выполнять с отжиманием. 

 
Рис.13. Прыжки на руках 

 
3. Для курсантов, которые умеют отжиматься на брусьях более 30 раз: 
3.1. Треугольник. 
Принять упор руками на брусьях. Согнуть руки в локтях и опуститься вниз. 

Сместиться чуть назад и положить предплечья на брусья. Вернуться в положение, 
после чего отжаться и вернуться в исходное положение. 

 
Рис.14. Треугольник 

 
3.2. Треугольник в горизонтальном упоре. 
Встать в горизонтальный упор на брусьях, поставить на них руки и ноги. 

Вытянуть корпус в одну линию с ногами. Согнуть руки в локтях и опуститься вниз. 
Теперь сместить все тело немного назад и положи предплечья на брусья. Двигаясь 
в обратном порядке, вернуться в исходное положение. 

 
Рис.15. Треугольник в горизонтальном упоре 
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3.3. Отжимания за спину 
Принять упор руками на брусьях, повернувшись к перекладине спиной. В исход-

ном положении руки должны быть немного согнуты в локтях. Согнуть руки и опус-
титься как можно ниже, не опуская ступни на землю. Вернуться в исходное поло-
жение и повторить. 

 
Рис.16. Отжимания за спину 

 
3.4. Маховые переходы. 
Принять упор руками на брусьях. Качнуть ногами вперед и перекинуть их через 

брусья, разведя в стороны. Опираясь на ноги, повести корпус вперед и переставить 
руки перед собой. Затем перекинуть ноги через брусья, сводя их и отводя назад. 
Используя набранную инерцию раскачки ног и корпуса, начать следующий повтор. 

 
Рис.17. Маховые переходы 

 
3.5. Вращения 360 градусов. 
Принять упор руками на брусьях. Повернуться вправо и быстро переставить 

левую руку на правую перекладину. Продолжить вращение вправо, переместив 
правую руку на перекладину, расположенную сзади. Вновь переставить обе руки на 
одну перекладину. Продолжив вращение, вернуться в исходное положение. 
Повторить в другую сторону. Два круга (по и против часовой стрелки) считаются за 
один повтор [3, с. 131]. 

 

 
Рис.18. Вращения 360 градусов 
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Таким образом, выполняя комплекс вышеописанных упражнений можно 
существенно повысить физическую подготовленность курсантов и слушателей обра-
зовательных организаций МВД России, а также увеличить результаты в сгибании 
разгибании рук в упоре на брусьях. 
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