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PEDAGOGICAL TECHNOLOGY OF FORMATION OF PROTECTIVE METHODS AND STRESS STABILITY 
FOR ACTIONS IN EXTREME SITUATION OF TRAFFIC AT THE BEGINNING DRIVER

Keywords: extreme environment, traffic, beginning driver, protective methods, psychological factor.
Abstract. Тhe article raises an actual problem of quality of driver’s training. Opens relationship of cause 
and effect between a road accident and action of the beginning driver in extreme situation of traffic; driver’s 
psychological state and his behavior in such hard circumstances where he has to make a decision himself 
for solving this crisis situation. New approaches in training and using the innovative educational technology 
«Method of group training» are considered in the article. The offered method allows to raise the quality of 
training of the beginning driver significantly and forms the protective methods for actions in extreme situation 
of traffic. It allows to create a steady mental state in group interaction during training and ability to be ready to 
react adequately in extreme situation of traffic.

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ТЕХНОЛОГИЯ 
ФОРМИРОВАНИЯ  ЗАЩИТНЫХ ПРИЕМОВ  

И СТРЕСС УСТОЙЧИВОСТИ  
ДЛЯ ДЕЙСТВИЙ НАЧИНАЮЩЕГО ВОДИТЕЛЯ 

В ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ СИТУАЦИИ  
ДОРОЖНОГО ДВИЖЕНИЯ 

Ключевые слова: экстремальная среда, дорож-
ное движение, начинающий водитель, групповое 
обучение, защитные приемы, психологический 
фактор.
Аннотация. Статья затрагивает актуальную про-
блему качества подготовки  водителя. Раскрывает 
причинно-следственную связь между дорожно-
транспортным происшествием (ДТП) и действи-
ем начинающего водителя в экстремальной ситуа-
ции дорожного движения, его психическим состоя-
нием и поведением в этой сложной обстановке, где 
ему самому приходится принимать решение по вы-
ходу из этой сложившейся критической ситуации. 
Рассматриваются новые подходы в обучении с при-
менением инновационной педагогической техноло-
гии «Метод группового обучения». Предлагаемый ме-
тод позволяет существенно повысить качество под-
готовки начинающего водителя, формирует у него за-
щитные приемы, для действий в экстремальной ситу-
ации дорожного движения. А также позволяет сфор-
мировать у него устойчивое психическое состояние в 
групповом взаимодействии во время обучения и уме-
ния быть готовым адекватно реагировать в экстре-
мальной ситуации дорожного движения. 
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Рис. 1. Групповая тренажерная подготовка с начинающими водителями

педагогической технологии «Метод группового 
обучения», формирования у него защитных при‑
емов, устойчивого психического состояния для 
действий в экстремальной ситуации дорожного 
движения на примере групповой тренажерной и 
автодромной подготовки.

Задачи исследования: 
1. Разработать комплекс упражнений трена‑

жерной и автодромной подготовки для начина‑
ющего водителя, обеспечивающий психическую 
устойчивость.

2. Разработать методические рекомендации по 
применению методики групповой подготовки. 

3. Определить эффективность методики груп‑
повой подготовки начинающих  водителей.

Практическая значимость: внедрение инно‑
вационной педагогической технологии «Метод 
группового обучения» в образовательные учреж‑
дения, занимающиеся подготовкой водителей, 
поможет повысить качество учебного процесса и 
психическую устойчивость начинающего водите‑
ля к действиям в критических ситуациях дорож‑
ного движения.

Научная новизна состоит в том, что впервые 
сделана попытка разработать научно обоснован‑
ную технологию, опирающуюся на принципы 

Актуальность. Анализ дорожно‑
транспортных происшествий (ДТП) позволил 
выявить причинно‑следственную связь между 
подготовленностью водителя и дорожным про‑
исшествием независимо от водительского ста‑
жа управления автомобилем. Основной причи‑
ной, которая не позволяет ему быть готовым к 
действиям в экстремальной ситуации дорожного 
движения, это отсутствие у него навыков приме‑
нения защитных приемов и психической устой‑
чивости, чтобы исключить развитие паники в 
сложившейся обстановке. Особенно остро это 
проявляется у начинающего водителя.   

Исходя из этого, была выдвинута рабочая ги‑
потеза о формировании у начинающего водите‑
ля защитных приемов с применением новой тех‑
нологии «Метод группового обучения», ранее не 
применявшейся в автошколах. Методика преду‑
сматривает обучение без нахождения инструкто‑
ра в кабине учебного автомобиля и согласуется 
с принципами дидактики построения учебного 
процесса. Такой подход, во время обучения, по‑
зволяет минимизировать вероятность развития 
стрессового состояния. 

Цель исследования – повысить качество 
обучения начинающего водителя с помощью 
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группового моделирования ситуации дорожного 
движения – «Метод   группового обучения» на‑
чинающего водителя на примере групповой ав‑
тодромой подготовки без нахождения инструк‑
тора в кабине учебного автомобиля. Эффект в об‑
учении и развитии устойчивого психологическо‑
го состояния достигается за счет того, что ученик 
самостоятельно осваивает технические приемы 
управления автомобилем и если он ошибается, 
то инструктор, по радиоканалу с односторонней 
связью, объясняет ему в чем заключалась ошиб‑
ка, и тут же дает подсказку для выполнения пра‑
вильных действий.

Первый этап – групповая  тренажерная под-
готовка

Впервые в автошколе для проведения педа‑
гогического эксперимента и учебных занятий 

с группой начинающих водителей, был создан 
учебный тренажерный класс, который представ‑
лен на рисунке 1.  

Для проведения педагогического эксперимен‑
та были созданы две группы (экспериментальная 
и контрольная) по 18 человек и бригада препода‑
вателей (инструкторов) из четырех человек, ко‑
торая принимала участие в проведении экспери‑
мента на первом и на втором этапах обучения. 

В ходе тренажерной подготовки инструкторы 
помогали ученикам осваивать технические при‑
емы работы с органами управления автомобиля, 
что способствовало созданию позитивной атмос‑
феры общения со своими учениками, снятию ба‑
рьеров психологической напряженности и нала‑
живанию взаимодействия в ситуациях, модели‑
рующих групповые действия. 

Средствами контрольных упражнений и виде‑
осъемки выявлялись основные ошибки, которые 
тут же, с помощью инструкторов, исправлялись.

Также в ходе тренажерной подготовки еже‑
дневно проводилось контрольное тестирование 
для определения динамики изменения скоро‑
сти руления в экспериментальной и контрольной 
группах, результаты тестирования представлены 
в таблицах 1 и 2. Различие в результатах тестиро‑
вания скорости руления определялось при помо‑
щи t‑критерия Стьюдента. 

 Из представленных таблиц видно, что в экс‑
периментальной группе  происходило уменьше‑
ние времени выполнения упражнения на 2 секун‑
ды в день и в среднем по группе улучшение соста‑
вило 44,4%. Различие статистически достоверно, 
значение t‑критерия = 12,57 при уровне значимо‑
сти p<0,001. Также уменьшилось стандартное от‑
клонение показателей в группе с 5,31 до 0,87.

В контрольной группе показатели также улуч‑
шились, но незначительно – всего на 3%, значение 
t‑критерия = 17 при уровне значимости p<0,001.

Рис. 2. Диаграмма размаха времени выполнения 
упражнения в экспериментальной группе

Таблица 1

Динамика скорости руления в процессе тренажерной подготовки в экспериментальной группе

Пн Вт Ср Чт Пт
Среднее значение 30,67 27,39 23,56 20,45 17,06
Медиана 30 26 22 19,5 17
Стандартное отклонение 5,31 4,59 3,82 2,33 0,87
Минимальное значение 23 20 18 17 15
Максимальное значение 40 35 29 25 18
25% 26 24 20 19 17
75% 35 32 28 23 18
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автомобилях, на которых обучалась эксперимен‑
тальная группа, были установлены позывные но‑
мера и радиосвязь для получения информации от 
инструкторов во время обучения. Таким образом, 
ученики самостоятельно осваивали технические 
приемы управления автомобилем, а инструкторы 
контролировали весь процесс обучения с внеш‑
ней стороны.

На завершающем этапе подготовки экспери‑
ментальная группа, для совершенствования и 
закрепления, начальных знаний, умений и на‑
выков осваивала сложные защитные приемы 
такие, как: экстренный разгон, экстренное тор‑
можение, экстренное скоростное маневрирова‑
ние, сложное маневрирование в ограниченном 
пространстве, преодоление различных препят‑
ствий. Также в ходе обучения, у них формиро‑
валась психологическая устойчивость по вы‑
ходу из опасных ситуаций таких, как: потеря 
управляемости (снос – скольжение передних ко‑
лес), потеря устойчивости (занос – скольжение 
задних колес), при различных групповых пере‑
строениях и других упражнений, предусмотрен‑
ных программой, где им давалась   психологиче‑
ская установка на определенные действия и по‑
ведение.   

 Ежедневно экспериментальная и контрольная 
группы проходили тестирование, используя ком‑
плекс из пяти экзаменационных упражнений.

Как видно из рисунка 5 в эксперименталь‑
ной групе время выполнения экзаменационных 
упражнений после прохождения подготовки су‑
щественно сократилось по отношению к време‑
ни выполнения, тех же упражнений в контроль‑
ной группе (рис. 6). Это позволило эксперимен‑
тальной группе на 22,5% затратить меньше време‑
ни на выполнение экзаменационных упражнений 
за счет стрессоустойчивого состояния и не совер‑
шить ошибок во время сдачи экзаменов. 

Второй этап – групповая  автодромная под-
готовка

На втором этапе практических занятий, на 
автодроме контрольная группа занималась по 
обычной программе с нахождением инструк‑
тора в кабине учебного автомобиля и выполня‑
ла комплекс из пяти экзаменационных упраж‑
нений.  

Экспериментальная группа, для обучения, 
была разбита на три подгруппы и занятия с ними 
проводились без нахождения инструктора в ка‑
бине учебного автомобиля по специальной раз‑
работанной программе, в которой была пропи‑
сана организация, метод проведения и комплекс 
специальных упражнений. На всех учебных 

Таблица 2

Динамика скорости руления в процессе тренажерной подготовки в контрольной группе

Пн Вт Ср Чт Пт
Среднее значение 30,28 30,28 30,28 29,78 29,34
Медиана 29,5 29,5 29,5 29 28,5
Стандартное отклонение 4,01 4,01 4,01  4,07 3,97
Минимальное значение 23 23 23 22 22
Максимальное значение 38 38 38 38 37
25% 27 27 27 27 27
75% 33 33 33 32 32

Рис. 3. Диаграмма размаха времени выполнения 
упражнения в контрольной группе
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Рис. 4. Общий вид учебной площадки (автодром). Экспериментальная группа выполняет  
движение в колоне по одному на кольцевом маршруте

А - общий вид площадки Б - кольцевой маршрут

Рис. 5. Динамика изменения времени выполнения экзаменационных упражнений до и после 
подготовки у экспериментальной группы (1, 3, 5, 7, 9 до подготовки; 2, 4, 6, 8, 10 после подготовки)

Рис. 6. Динамика изменения времени выполнения экзаменационных упражнений до и после 
подготовки в контрольной группе (1, 3, 5 ,7,9  до подготовки; 2, 4, 6, 8, 10 после подготовки)
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водителя надежными профессионально‑
значимыми знаниями, и устойчивыми умения‑
ми и навыками управления автомобилем, а так‑
же сформировать у них стрессоустойчивое состо‑
яние для действия в критической и экстремаль‑
ной  ситуации дорожного движения.
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Анализ полученных результатов позволил вы‑
делить, из пяти экзаменационных упражнений, 
установленных Федеральным стандартом для 
сдачи экзаменов в ГИБДД, три основные упраж‑
нения, которые могут как факторы стресса вли‑
ять на устойчивость психического состояния на‑
чинающего водителя – это габаритный коридор, 
въезд в гараж (бокс), паралллельная парковка. 

Выводы
1. Групповая тренажерная подготовка, на на‑

чальном этапе обучения начинающего водителя, 
позволяет сформировать устойчивые умения и 
навыки в работе с органами управления автомо‑
биля, а также снизить уровень психологической 
напряженности во время проведения учебных за‑
нятий. 

2. Сравнительный анализ техники скоростно‑
го руления, проведенный в ходе педагогического 
эксперимента и контрольного тестирования, по‑
зволил установить, что скорость руления у начи‑
нающих водителей в экспериментальной груп‑
пе стала выше на 44,4%, чем в контрольной груп‑
пе, которая не проходила тренажерную подго‑
товку. Это позволило экспериментальной группе 
на 22,5% тратить меньше времени при   выполне‑
нии упражнений, предусмотренных регламентом 
проведения экзамена на площадке, чем контроль‑
ной группе, и значительно снизить количество 
типичных ошибок, что косвенно свидетельствует 
о повышении у начинающих водителей психиче‑
ской устойчивости.

3. Разработанная методика групповой под‑
готовки позволяет вооружить начинающего 



МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

9

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

УДК  796.8

ЯШКОВ  
Владимир Викторович
Российский государственный 
университет физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма 
(ГЦОЛИФК), Москва
Соискатель кафедры теоретико-
методических основ физической 
культуры и спорта, магистр 
спорта, сотрудник СОБР «Рысь» 
Национальной гвардии РФ, 
полковник полиции, е-mail: 
triatletpro@mail.ru

YASHKOV Vladimir
Russian State University of Physical Culture, Youth and Tourism 
(GTSOLIFK), Moscow
Applicant of Ph.D., Department of theoretical and 
methodological foundations of physical culture and sports, 
Master of Sport, officer of Special Response Unit «Lynx», 
National Guard of Russian Federation, Colone, e-mail: 
triatletpro@mail.ru

THE APPLICATION OF THE CROSSFIT TECHNOLOGY IN  PREPARATORY PERIODS FOR SPORT COMBAT 
ATHLETES  TO MAXIMIZE INDICATORS  OF SPECIAL PERFORMANCE CAPABILITIES

Keywords: special physical training in fighting sports, unarmed combat, crossfit training method, conjugate 
training methods.
Abstract. The article is devoted to research and formulation of methodological recommendations to use the 
crossfit with the purpose of improving the special physical training of the athletes in fighting sports.

ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХНОЛОГИЙ КРОССФИТ 
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 

СПОРТСМЕНОВ-ЕДИНОБОРЦЕВ  
С ЦЕЛЬЮ МАКСИМИЗАЦИИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

Ключевые слова: специальная физическая подго-
товка единоборцев, рукопашный бой, методика 
кроссфит, сопряженные методы тренировки.
Аннотация. В статье проведено исследование и 
представлены методические рекомендации по ис-
пользованию системы кроссфит с целью совершен-
ствования специальной физической подготовки еди-
ноборцев.

Актуальность исследования. Результат со‑
ревновательной деятельности в рукопашном 
бое определяется уровнем интегративной под‑
готовленности спортсменов. Это обусловле‑
но тем, что условия рукопашной схватки, имея 
остроконфликтный и ярко выраженный ситуа‑
тивный характер, требуют от спортсмена демон‑
страции разносторонних технических навыков 
в сочетании с высоким уровнем развития ком‑
плексных двигательных способностей: силовой, 

скоростной и скоростно‑силовой выносливости, 
взрывной силы, а также функциональной рабо‑
тоспособности, определяемой возможностями 
различных систем энергообеспечения. Анализ 
соревновательных схваток показывает посто‑
янно возрастающую плотность ведения боя, ко‑
торая характеризуется значительным числом 
технико‑тактических действий, а также физи‑
ческой напряженностью борьбы. Данная ситуа‑
ция предъявляет требования по максимизации 
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Организация исследования. Исследование 
состояло из трех этапов. Первый этап проводился 
с сентября 2013 г. по февраль 2014 г., второй этап 
– с февраля по май 2014 г., третий этап – апрель 
2015 г.

На первом этапе проводилось изучение и ана‑
лиз научно‑методической литературы и интернет‑
источников по проблеме совершенствования фи‑
зической подготовки единоборцев. В ходе данно‑
го анализа, а также педагогического наблюдения 
за подготовкой спортсменов, специализирую‑
щихся в рукопашном бое, были определены про‑
блемные вопросы функциональной подготовки, 
возникающие в ходе практической деятельности.

На втором этапе исследования, который про‑
ходил на базе СОБР «Рысь» ЦСН СР МВД России, 
проводился основной педагогический экспери‑
мент с целью проверки гипотезы исследования. 
Эксперимент основывался на апробации разра‑
ботанной нами методики физической подготов‑
ки на основе опыта применения системы кросс‑
фит в экспериментальной группе. Подготовка 
контрольной группы проводилась по традицион‑
ной общепринятой методике. 

На третьем этапе была проведена обработ‑
ка и систематизация полученных в ходе педаго‑
гического эксперимента данных. Обработка экс‑
периментальных данных проводилась с исполь‑
зованием методов математической статистики. 
Осуществлялось написание и оформление иссле‑
довательской работы.

Испытуемые. В педагогическом эксперимен‑
те принимали участие сотрудники‑спортсмены 
СОБР «Рысь», имеющие квалификацию от 1‑го 
спортивного разряда до мастера спорта между‑
народного класса, участвующие в подготовке к 
международному турниру по рукопашному бою 
«Кубок Альфы» и чемпионату мира среди под‑
разделений специального назначения «Annual 
Warrior Competition» (Иордания). Для подготовки 
к указанным соревнованиям проводился учебно‑
тренировочный сбор продолжительностью два 
с половиной месяца, который состоял из подго‑
товительного периода и этапа непосредственной 
подготовки к соревнованиям. Из сотрудников‑
спортсменов, принимавших участие в экспери‑
менте, были сформированы контрольная и экс‑
периментальная группы, численностью по 7 че‑
ловек каждая.

Методы исследования. В ходе научно‑
педагогического эксперимента применялись сле‑
дующие методы исследования:

показателей функциональной готовности спор‑
тсмена, повышению интенсивности тренировоч‑
ного процесса, а также определяет приоритет в 
комплексном подходе как при определении зада‑
ний по совершенствованию двигательных спо‑
собностей, так и организации занятий по специ‑
альной физической подготовке в целом. Вместе с 
тем, наблюдение за ходом тренировочного про‑
цесса в ряде спортивных клубов говорит о том, 
что многие тренеры и спортсмены продолжа‑
ют использовать традиционные упражнения из‑
бирательной направленности, игнорируя новые 
методики и технологии функциональной подго‑
товки единоборцев, снижая, тем самым, эффек‑
тивность тренировочной деятельности. Таким 
образом, актуальность данного исследования 
обусловлена наличием противоречия между воз‑
росшими требованиями к функциональной го‑
товности спортсменов и необходимостью мак‑
симизации показателей специальной работоспо‑
собности на основе комплексного подхода к со‑
вершенствованию двигательных способностей, с 
одной стороны, и преимущественно избиратель‑
ным характером заданий по физической подго‑
товке, традиционно применяемых специалиста‑
ми по рукопашному бою на различных этапах 
подготовительного цикла, с другой. По нашему 
мнению, разрешение подобного противоречия 
возможно с внедрением в практику тренировки 
методических приемов кроссфит – системы фи‑
зической подготовки, основанной на интенсив‑
ных, вариативных и функциональных упражне‑
ниях, объединенных в комплексы, соответству‑
ющих по своим динамическим и пространствен‑
ным характеристикам технико‑тактическим 
действиям в условиях соревновательных схва‑
ток. Такое соответствие послужило широкому 
распространению системы кроссфит при орга‑
низации физической подготовки бойцов сме‑
шанных единоборств (ММА) во многих зару‑
бежных странах. В ходе исследования была вы‑
двинута гипотеза о том, что применение техно‑
логий кроссфит позволит добиться существен‑
ной максимизации функциональных возможно‑
стей, специальной работоспособности, а также 
повышения соревновательной результативности 
спортсменов‑единоборцев. 

Цель исследования – разработка методиче‑
ских рекомендаций по совершенствованию спе‑
циальной физической подготовки спортсменов‑
единоборцев на основе внедрения технологий 
кроссфит.
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– изучение и анализ научной и методической 
литературы;

– педагогическое наблюдение занятий и сорев‑
нований;

– естественно‑научный эксперимент;
– опрос, анкетирование;
– тестирование и оценка уровня физической 

подготовленности;
– методы математической статистики.
Обсуждение результатов исследова-

ния. Подготовительный период учебно‑
тренировочного сбора состоял из общеподго‑
товительного и специально‑подготовительного 
этапов, продолжительностью по 4 недели каж‑
дый. Основной задачей физической подготов‑
ки в ходе общеподготовительного этапа явля‑
лось создание базового фундамента для дальней‑
шего роста специальной работоспособности на 
основе совершенствования общей выносливо‑
сти и собственно‑силовых способностей. Для ре‑
шения поставленной задачи в контрольной груп‑
пе применялись общеподготовительные и вспо‑
могательные упражнения преимущественно из‑
бирательного воздействия. Активно использова‑
лись следующие тренировочные средства: крос‑
совый бег, спортивные игры, гимнастические 
упражнения, а также силовые упражнения с ис‑
пользованием веса собственного тела, а также 
внешнего сопротивления. Для совершенствова‑
ния двигательных способностей применялись 
в основном равномерный, переменный, повтор‑
ный и игровой методы тренировки. Специально‑
подготовительные упражнения избранного вида 
спорта (рукопашного боя) использовались на 
тренировках по совершенствованию технико‑
тактического мастерства.

Для решения задач физической подготов‑
ки в экспериментальной группе применялись 

комплексы кроссфит («Синди», «Грязные пять‑
десят», «Барбара», «Медведь», «Энджи»), масшта‑
бированные до значений малой и умеренной ин‑
тенсивности, продолжительностью до 20–25 мин. 
Комплексы выполнялись как в ходе специально 
организованных занятий по физической подго‑
товке, так и в заключительной части занятий по 
совершенствованию технико‑тактического ма‑
стерства (СТТМ).

В ходе специально‑подготовительного этапа 
основными задачами физической подготовки яв‑
лялись: совершенствование специальной вынос‑
ливости, скоростно‑силовых способностей, ско‑
рости выполнения технико‑тактических дей‑
ствий и скоростной выносливости. Для решения 
поставленных задач в контрольной группе при‑
менялись общеподготовительные, вспомогатель‑
ные и специально‑подготовительные упражне‑
ния избирательного воздействия. В основном ис‑
пользовались повторный и интервальный мето‑
ды тренировки.

Для решения задач физической подготов‑
ки спортсмены экспериментальной группы вы‑
полняли комплексы кроссфит («Диана», «Фрэн», 
«Трудная схватка», «300 спартанцев»), масштаби‑
рованные до значений большой, субмаксималь‑
ной и максимальной интенсивности, продолжи‑
тельностью от 2–5 до 15 мин. Кроме стандарт‑
ных упражнений в состав комплексов включа‑
лись тренировочные формы соревновательных 
упражнений спортивных единоборств (ударно‑
бросковая техника). Активно применялись спе‑
циальные спортивные снаряды, например, пет‑
ли «TRX», а также балансировочные платформы 
«Босу». Примерное содержание ординарных ми‑
кроциклов специально‑подготовительного этапа 
в контрольной и экспериментальной группах от‑
ражено в таблице 1.

Таблица 1

Содержание ординарных микроциклов специально-подготовительного этапа  
в контрольной и экспериментальной группах

Дни недели Утренняя тренировка Вечерняя тренировка
Понедельник СТТМ физ. подготовка
Вторник СТТМ, физ. подготовка СТТМ
Среда СТТМ, физ. подготовка активный отдых
Четверг СТТМ Физ. подготовка
Пятница СТТМ, физ. подготовка СТТМ
Суббота СТТМ баня, массаж
Воскресенье активный отдых
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По окончании учебно‑тренировочных сборов 
спортсмены контрольной и экспериментальной 
группы, отобранные в соответствующие коман‑
ды СОБР «Рысь», приняли участие в международ‑
ных соревнованиях среди подразделений специ‑
ального назначения «Annual Warrior Competition» 
(Иордания), а также турнире по рукопашному бою 
«Кубок Кремля». Спортсмены экспериментальной 
группы показали более высокие результаты.

Выводы. В ходе научно‑педагогического экс‑
перимента была подтверждена гипотеза о том, 
что применение технологий кроссфит позволит 

Динамика изменения показателей специаль‑
ной физической подготовленности при выполне‑
нии соответствующих тестов отражена в табли‑
цах 2 и 3.

Различие показателей специальной физиче‑
ской работоспособности контрольной и экспери‑
ментальной групп, полученные в результате те‑
стов до и после эксперимента, и обработанные 
методами математической статистики, признано 
достоверным (р<0,05). Наглядное сравнение при‑
роста показателей специальной физической под‑
готовленности иллюстрирует рисунок 1.

Таблица 2

Динамика изменения показателей специальной физической подготовленности при выполнении 
соответствующих тестов в контрольной группе

Таблица 3

Динамика изменения показателей специальной физической подготовленности при выполнении 
соответствующих тестов в экспериментальной группе

№ Тесты
Исходный  
показатель  

Xср±σ

Показатель  
через 4 нед.  

Xср±σ

Показатель  
через 8 нед.  

Xср±δ

Прирост  
результата  

%
1. Удары руками за 4 с 23,35±1,41 23,15±1,81 23,98±1,61 2,69
2. Удары ногами за 8 с 11,36±1,92 10,95±1,91 12,15±1,73 6,90
3. Комбинация за 15 с 12,36±1,35 11,30±1,76 12.71±1,44 2,82
4. 10 бросков партнера, с 20,66±1,77 22,13±1,85 20,01±1,98 3,15
5. Прыжки на скакалке за 30 с 83,56±4,21 81,35±5,12 87,15±4,55 4,30
6. 30 «учикоми», с 33,56±3,84 34,21±3,12 32,55±3,06 2,98
7. Специальная выносливость, с 212,32±10,84 204,33±10,11 230,21±10,11 8,03
8. Толчок ядра, м 11,76±2,01 10,23±1,21 12,11±1,32 3,82
9. 10 прыжков на тумбу, с 11,84±1,01 12,55±1,35 11,31±0,88 4,48
10 Тест на координационную  

выносливость, баллы 38,89±1,84 38,01±1,95 40,01±1,55 2,88

№ Тесты
Исходный  
показатель  

Xср±σ

Показатель  
через 4 нед.  

Xср±σ

Показатель  
через 8 нед.  

Xср±δ

Прирост  
результата  

%
1. Удары руками за 4 с 23,31±1.13 23,02±1,64 24,31±1,57 4,29
2. Удары ногами за 8 с 11,24±1,53 10,81±1,74 12,43±1,83 10,76
3. Комбинация за 15 с 12,03±1,45 11,52±1,41 13,21±1.24 10,05
4. 10 бросков партнера, с 20,15±2,56 21,02±1,94 18,55±2,16 7,94
5. Прыжки на скакалке за 30 с 83,14±4,32 82,21±4,74 91,11±4,24 9,63
6. 30 «учикоми», с 32,42±3,74 33,42±2,14 29,22±2,33 9,83
7. Специальная выносливость, с 210,11±10,22 208,13±10,41 241,23±10,61 14,72
8. Толчок ядра, м 11,52±1,53 11,11±1,82 12,24±1,71 6,12
9. 10 прыжков на тумбу, с 11,61±0,83 11,92±1,05 10,26±0,97 12,18
10 Тест на координационную  

выносливость, баллы 39,23±2,27 38,12±2,04 43,16±1,94 9,94
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кроссфит допускается включение в их состав до‑
полнительных специально‑подготовительных, а 
также тренировочных форм соревновательных 
упражнений из арсенала единоборств.
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добиться существенной максимизации функцио‑
нальных возможностей, специальной работоспо‑
собности, а также повышения соревновательной 
результативности спортсменов‑рукопашников. 
Практический опыт, полученный в ходе прове‑
дения сборов, позволил сформулировать следу‑
ющие методические рекомендации по совершен‑
ствованию специальной физической подготовки 
в различных видах единоборств.

1. Методика кроссфит может эффективно при‑
меняться на различных этапах подготовительно‑
го периода с целью обеспечения интегративности 
тренировочного процесса. Вместе с тем, данная 
методика требует дальнейшего изучения и экспе‑
риментальной проверки.

2. Адаптация стандартных комплексов кросс‑
фит к конкретным задачам этапа подготовки тре‑
бует масштабирования нагрузки по объему, ин‑
тенсивности и координационной сложности.

3. Для получения оптимального адаптацион‑
ного отклика на применяемую нагрузку необхо‑
дима регламентация тренировочных заданий в 
соответствии с уровнем подготовленности кон‑
кретного спортсмена, определение индивидуаль‑
ного повторного максимума (ПМ) в каждом вы‑
полняемом комплексе (WOD). 

4. В целях оптимизации тренировочного эф‑
фекта от применения стандартных комплексов 

Рис. 1. Сравнение динамики прироста показателей специальной физической подготовленности  
в контрольной и экспериментальной группах

1                      2                      3                       4                       5                       6                      7                      8                       9                       10

16

14

12

10

8

6

4

2

0



МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

14 БОРЬБА САМБО

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

796.814

ВОЛКОВ  
Александр Николаевич
Нижегородская академия МВД 
России, г. Нижний Новгород
Заместитель начальника кафедры 
физической подготовки, кандидат 
педагогических наук, полковник 
полиции, e-mail: wolkow.70@mail.ru, 
тел.: 8(831)465-92-45, 8-920-034-
20-29

VOLKOV Alexander
Nizhny Novgorod Academy of the 

MOI of Russia, Nizhny Novgorod
Deputy Head of the Department of Physical Training, Ph.D., 
Colonel of Police,
 e-mail: wolkow.70@mail.ru, tel .: 8 (831) 465-92-45, 8-920-
034-20-29

ШКАПОВ  
Павел Юрьевич
Нижегородская академия МВД России, г. Нижний Новгород
Преподаватель кафедры физической подготовки, мастер 
спорта международного класса России по борьбе самбо, 
лейтенант полиции, e-mail: pashka77@bk.ru,  тел.: 8(831)465-
92-45, 8-902-307-70-60.

SHKAPOV Pavel
Nizhny Novgorod Academy of the MOI of Russia, Nizhny 
Novgorod
Lecturer of Physical Training, International Master of Sports of 
Russia in Sambo, a Police Lieutenant,
e-mail: pashka77@bk.ru, tel .: 8 (831) 465-92-45, 8-902-307-
70-60.

ЗАНЯТИЯ НАЦИОНАЛЬНОЙ 
БОРЬБОЙ САМБО КАК СРЕДСТВО 

ПОВЫШЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ СИСТЕМ ОРГАНИЗМА 

СТУДЕНТОВ (КУРСАНТОВ) ВЫСШЕГО 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

Ключевые слова: физическая культура, спорт, борьба самбо, функциональные возможности организ-
ма, физические качества.
Аннотация. В нашей стране в последнее время активно реализуется программа по развитию национальных ви-
дов спорта, одним из которых, вне всякого сомнения, является борьба самбо. В связи с этим, в 2015 и 2016 го-
дах, в рамках научного исследования по теме «Занятия национальной борьбой самбо как средство повышения 
функциональных возможностей систем организма студентов (курсантов) высшего образовательного учрежде-
ния», проводился педагогический эксперимент на базе Нижегородской академии МВД России и специализиро-
ванной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва по самбо, г. Кстово. В статье представлены 
результаты этого исследования, а в частности – результаты исследования психолого-педагогических механиз-
мов и методических приёмов воспитательных воздействий, направленных на развитие психомоторных и психо-
эмоциональных качеств студентов (курсантов) вуза и реализуемые в учебно-воспитательном процессе высшего 
профессионального образования. В рамках этой работы было проведено тестирование борцов-самбистов спе-
циализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва по самбо с целью определения 
уровня развития физических качеств в разные периоды учебно-тренировочного процесса. Результаты тестиро-
вания сравнивались с результатами, полученными среди курсантов Нижегородской академии МВД России как 
занимающихся в секции самбо в академии, так и не занимающихся в них. На протяжении всего педагогическо-
го эксперимента проводился оперативный, текущий и этапный контроль функционального состояния организ-
ма средствами измерения показателей частоты сердечных сокращений, артериального давления и кислород-
ного обеспечения организма. Результаты исследования показали, что в возрастном периоде 17–18 лет систе-
матические занятия борьбой самбо оказывают достаточно высокое положительное влияние на функциональ-
ное состояние организма, вследствие чего вовлечением молодёжи в систематические занятия национальной 
борьбой самбо в достаточной мере можно компенсировать влияние негативных факторов окружающей среды.



МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

15

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

THE NATIONAL SAMBO AS A MEANS OF INCREASING THE FUNCTIONALITY OF THE BODY OF 
STUDENTS (CADETS) OF HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS

Keywords: physical culture, sports, sambo (unarmed self-defense), functional capabilities of the organism, 
physical qualities.
Abstract. A program of developing national sports has been very active in our country of late, and, no doubt, 
sambo fighting is one of such sports. In this connection in 2015 and 2016 within the framework of scientific 
research on the topic «National unarmed self-defense training as a means of raising functional capabilities of 
the body organism of students (cadets) of the institutions of higher learning» a pedagogical experiment was held 
on the grounds of the Nizhegorodsky academy of the MVD of Russia and specialized sports school for children 
and adolescents in the town of Kstovo (the school is known as a school of Olympic reserve). The results of this 
research are presented in the article, specifically, the results of study of psychological–pedagogical mechanisms 
directed at development of psycho-motive and psycho emotional qualities of students (cadets) of the colleges 
which are realized in the learning process of the higher professional education. The test results were compared 
with the results gained among the cadets of the Nizhegorodsky MVD academy some of whom attended the sambo 
section and others did not. During the whole pedagogical experiment operative, current and stage-by-stage 
control of functional condition of the organism by measuring frequencies of heart systole, artery pressure and 
oxygen feeding of the organism was held. The results of the research showed that at the age bracket 17–18 years 
systematic sambo trainings exercise a high positive influence on the functional state of the organism. It means 
that by drawing the youth into systematic pursuit of unarmed self-defense it is possible in big measure to make 
up the influence of negative factors of the environment.

Педагогический эксперимент, организован‑
ный в рамках этого научного исследования, про‑
водился среди курсантов 1–2 курсов НА МВД 
России в возрасте от 17 до 18 лет и среди борцов‑
самбистов СДЮСШОР этого же возраста, обуча‑
ющихся в вузах г. Нижнего Новгорода, а также 
курсантов 1–2 курсов регулярно занимающихся 
физической культурой вне секций.

Актуальность исследования определена тем, 
что в нашей стране в последнее время активно ре‑
ализуется программа по развитию национальных 
видов спорта, одним из которых, вне всякого со‑
мнения, является борьба самбо.

В основу гипотезы исследования вошел те‑
зис о том, что систематические занятия борь‑
бой самбо в условиях учебно‑воспитательного 
процесса высших образовательных учрежде‑
ний не только развивают психомоторные каче‑
ства (физические качества), укрепляют опорно‑
двигательный аппарат, повышают функцио‑
нальность сердечно‑сосудистой и дыхательной 
систем, но и воспитывают качества психико‑
эмоциональной сферы – стойкость, выдержку, 
способность управлять своими эмоциональны‑
ми состояниями.

Объектом исследования выступает система 
условий и факторов развития психомоторных и 
психоэмоциональных качеств студентов (курсан‑
тов) вуза средствами занятий борьбой самбо.

Отечественная система самозащиты без ору‑
жия (далее – самбо) как единоборство, как на‑
циональный вид борьбы зародилась России в 
1938 году. Борьбу самбо можно признать одной 
из самых совершенных систем самозащиты. Это 
обуславливается наличием в её техническом ар‑
сенале большого количества приемов защиты и 
нападения, заимствованных из многих других 
национальных видов борьбы и синтезирован‑
ных в единую стройную систему. Сама по себе 
борьба как вид единоборства по своему воздей‑
ствию на человека явление комплексное, раз‑
вивающее человека в различных направлени‑
ях, органично связанных друг с другом. Это и 
общая и специальная физическая подготовка, и 
психологическая устойчивость, связанная с ин‑
тенсивной подготовкой и с участием в различ‑
ных соревнованиях, а также социальная адап‑
тация [3, 4].

В 2015–2016 годах на базе Нижегородской 
Академии МВД России (далее – НА МВД России) 
и специализированной детско‑юношеской спор‑
тивной школы олимпийского резерва по сам‑
бо г. Кстово Нижегородской области (далее  – 
СДЮСШОР) проводится исследование, посвя‑
щённое теме «Занятия национальной борьбой 
самбо как средство повышения функциональных 
возможностей систем организма студентов (кур‑
сантов) высшего образовательного учреждения».  
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Предмет исследования составляют 
психолого‑педагогические механизмы и ме‑
тодические приёмы воспитательных воздей‑
ствий, направленных на развитие психомо‑
торных и психоэмоциональных качеств сту‑
дентов (курсантов) вуза и реализуемых в 
учебно‑воспитательном процессе высшего про‑
фессионального образования.

Гипотеза исследования выразилась в пред‑
ставлении того, что тренировочный процесс в 
секциях борьбы самбо в системе высшего образо‑
вания может быть системным фактором и усло‑
вием эффективной адаптации всех систем орга‑
низма, повышением его функциональных спо‑
собностей, а также увеличением физических па‑
раметров.

Все это позволило нам сформировать цель 
исследования, заключающуюся в обосновании 
возможности и необходимости использования 
в учебно‑образовательном процессе высших об‑
разовательных учреждений занятий националь‑
ной отечественной системой самозащиты в каче‑
стве средства повышения физического статуса и 
функционального состояния организма студента 
(курсанта).

Эта цель достигалась нами решением частных 
задач настоящего исследования:

1) Изучить современное состояние вопроса по 
исследуемой проблеме в отечественной литера‑
туре.

2) Определить степень влияния нагрузок, ис‑
пользуемых на занятиях борьбой самбо, на функ‑
циональное состояние систем организма.

3) Выявить наиболее действенные средства 
и методы всесторонней физической подготов‑
ки студентов (курсантов) в возрасте от 17 до 18 
лет, которые можно эффективно использовать 
на занятиях борьбой самбо в условиях учебно‑
образовательной деятельности высших образова‑
тельных учреждений.

4) Оценить влияние систематических занятий 
борьбой самбо на уровень развития психомотор‑
ных и психоэмоциональных качеств студентов 
(курсантов) 17–18 лет в сравнении со сверстника‑
ми – также студентами, не занимающимися регу‑
лярно спортом.

Для реализации цели и задач нами использо‑
вались следующие методы исследования: теоре‑
тический анализ и синтез педагогической литера‑
туры по исследуемой проблеме; педагогический 
эксперимент, методы статистической обработки 
результатов исследования.

Вид моторной деятельности, характерный для 
занятий борьбой самбо, рассматривается в на‑
шей работе и как с позиций профессионального 
освоения специализированных борцовских при‑
емов для успешной реализации своего потенциа‑
ла в соревновательной деятельности, так и в каче‑
стве метода повышения уровня общей двигатель‑
ной культуры, поддержания физического и пси‑
хического здоровья, высокого уровня работоспо‑
собности, формирования высокого физического 
статуса организма человека.

На разных этапах педагогического экспери‑
мента нами проводились измерения и анализ ан‑
тропометрических показателей, показателей раз‑
вития психомоторных качеств, функционально‑
го состояния сердечно‑сосудистой и дыхатель‑
ной систем испытуемых.

На первом этапе педагогического эксперимен‑
та испытуемые были распределены на контроль‑
ную и экспериментальную группы – не трениру‑
ющихся в секция, но регулярно занимающихся 
физической культурой и спортсменов‑борцов.

Исходное педагогическое тестирование прово‑
дилось нами в начале учебного года. Анализ исхо‑
дного уровня физической подготовленности ис‑
пытуемых показал, что показатели общей вынос‑
ливости отличались в группах между собой не‑
значительно. Это связано с тем, что в этом воз‑
растном периоде в целом происходит увеличение 
этого показателя на биологическом уровне. В то 
же время данные анализа развития статической 
выносливости у группы спортсменов достовер‑
но отличались от результатов группы студентов 
(курсантов), занимающихся только на занятиях 
по физической культуре (подготовке). 

В то же время, внутри самой эксперименталь‑
ной группы показатели силовой динамической 
выносливости, которая тестировалась нами дву‑
мя упражнениями – сгибание и разгибание рук, в 
упоре лежа (отжимание) и подтягивание на пере‑
кладине, отличались в зависимости от возраста. 
Так результаты спортсменов 1‑го года обучения 
достоверно оказались ниже результатов спор‑
тсменов 2‑го года обучения. Возрастной фактор 
также существенно влияет на показатели разви‑
тия скоростно‑силовых качеств. В частности, это 
различие, в большей степени, проявляется при 
выполнении теста в прыжках в длину и в высо‑
ту с места. Меньшие отличия были зафиксирова‑
ны при выполнении упражнения сгибания и раз‑
гибания рук, в упоре лежа, (отжимание) в тече‑
ние 30 секунд. Эти данные подтверждают общую 



МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

17

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

упор присев (колени между рук) и обратно; накло‑
нов вперед из положения лежа на спине (руки на 
поясе, ноги не зафиксированы) до касания паль‑
цев ног руками (допускается незначительное сги‑
бание ног в коленных суставах, при возвращении 
в исходное положение необходимо касание пола 
лопатками); выпрыгиваний вверх (руки за голо‑
вой) из полуприседа (бедра параллельны полу), 
полностью выпрямляя ноги. При определении 
итогового результата суммируются засчитанные 
циклы указанных упражнений на количество раз. 

Гибкость определялась нами по средству 
упражнения комплекса ГТО – наклон на гимна‑
стической скамейке. Необходимо наклониться 
как можно ниже опоры. Измерения проводилось 
в сантиметрах.

Подводя итог первого этапа исследования 
можно сделать вывод, что было выявлено зако‑
номерное повышение практически по всем ком‑
понентам уровня развития физических качеств 
студентов (курсантов), занимающихся борьбой 
самбо. Занятия самбо приводят к значительно‑
му улучшению у курсантов в возрасте 17–18 лет 
в первую очередь силовой выносливости и бы‑
строты, в значимой мере скоростно‑силовой под‑
готовленности и в меньшей мере – общей вынос‑
ливости.

На втором этапе исследования педагогический 
эксперимент проводился среди курсантов НА 
МВД России, занимающихся в секции самбо и 
спортсменов‑самбистов СДЮСШОР. Задачей это‑
го этапа выступила оценка и сравнение динами‑
ки развития специальной физической подготов‑
ленности этого контингента испытуемых.

Результаты педагогического эксперимента по‑
казали, что, хотя курсанты НА МВД России зна‑
чительно повысили уровень своей общей физиче‑
ской подготовленности и достоверно опередили 
по всем показателям своих сверстников из кон‑
трольной группы, но они не смогли серьезно со‑
перничать в большинстве контрольных упражне‑
ний специальной физической подготовки с бор‑
цами СДЮСШОР.

Для оценки специальной физической подго‑
товки мы использовали традиционные специа‑
лизированные борцовские упражнения, которые 
выполняются за кротчайшее время. Результаты 
представлены в таблице 1.

На протяжении всего педагогического экспе‑
римента нами проводился оперативный, теку‑
щий и этапный контроль функционального со‑
стояния организма. Мы использовали показатели 

тенденцию увеличения скоростно‑силовых воз‑
можностей испытуемых разных годов обучения. 
Показатели развития быстроты и гибкости также 
растут, хотя и недостаточно существенно.

Последующее педагогическое тестирование 
было проведено нами через 6 месяцев по тем же 
контрольным упражнениям. Наблюдался устой‑
чивый рост результатов общей и специальной 
физической подготовки по отношению к исхо‑
дному на каждом году обучения.

Уровень развития общей выносливости оце‑
нивался нами по результатам бега на 5000 ме‑
тров. Анализ данных показал, что общая вынос‑
ливость у всех испытуемых возросла. В тоже вре‑
мя, этот рост в отдельных группах был неодина‑
ков. Несколько большие положительные измене‑
ния наблюдались в экспериментальной группе, 
хотя в итоге разницу показателей прироста, по 
нашему мнению, можно признать несуществен‑
ной. Так в экспериментальной группе прирост со‑
ставил 2,2%, в контрольной же группе этот при‑
рост составил 1,9 %.

Более значимыми оказались результаты раз‑
вития скоростно‑силовых качеств. Он оценивал‑
ся выполнением испытуемыми трёх упражне‑
ний. В обеих группах – экспериментальной и кон‑
трольной наблюдался рост показателей:

• прыжок в длину с места – прирост показате‑
лей составил соответственно 5,8% и 3,2%;

• прыжок в высоту с места – увеличились ре‑
зультаты соответственно на 6,6% и на 4,9%;

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 
секунд – соответственно на 14,7 % и 7,9%.

Видно, что результаты развития скоростно‑
силовых качеств в экспериментальной группе до‑
стоверно выше результатов, полученных в кон‑
трольной группе. 

Для оценки быстроты мы использовали чел‑
ночный бег 10x10 метров и 4х20 метров. У испы‑
туемых экспериментальной группы прирост ре‑
зультатов оказался также выше, чем в контроль‑
ной –7,8% и 5,8% соответственно.

Наиболее значимые результаты мы получили 
при оценке уровня развития силовой выносливо‑
сти и гибкости. Разница в приросте результатов 
оказалась существенная – более чем в 3 раза. 

Силовая выносливость оценивалась нами по 
результатам выполнения испытуемыми силово‑
го комплексного упражнения. Суть этого упраж‑
нения заключается в том, чтобы без пауз для от‑
дыха выполнить по 10 раз: сгибаний и разгиба‑
ний рук в упоре лежа; прыжков из упора лежа в 
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психомоторных качеств спортсменов‑самбистов 
17–18 лет. При этом наиболее выраженные изме‑
нения наблюдаются в данных, характеризующих 
такие качества, как силовая выносливость и гиб‑
кость, большая разница зафиксирована нами в 
показателях проявления скоростно‑силовых воз‑
можностей организма, а наименее выражены из‑
менения в показателях общей выносливости.

В‑четвёртых, данные исследования показали, 
что именно возраст 17–18 лет наиболее прием‑
лем для систематических занятий борьбой сам‑
бо. Это позволяет раскрыться в полном объёме 
активно развивающиеся в этот период растущие 
физические и функциональные возможности ор‑
ганизма [1]. 

Литература
1. Абдищева, З. В. Влияние уровня двигательной ак‑

тивности на формирование энергетического обмена в раз‑
личные возрастные периоды: автореф. дис. … канд. биол. 
наук / З. В. Абдищева. – М., 1991. – 148 с.

2. Бабали, В. А. Воздействие тестирующих нагрузок на 
сердечный ритм борцов различной квалификации / В. А. 
Бабали, Ф. Г. Бурякин // Совершенствование системы подго‑
товки высококвалифицированных спортсменов: Тез. докл. 
XX Республ. науч.‑методич. конф. – Ереван, 1990. – С. 46‑48.

3. http://www.eduways.ru/newtxt‑578.html.

частоты сердечных сокращений, артериального 
давления, а также показатели кислородного обе‑
спечения организма пробами Штанге, Генчи и 
Серкина [3, 4].

Итак, проведенное нами исследование позво‑
лило констатировать следующее.

Во‑первых, изменяющиеся условия социали‑
зации, всевозрастающий процесс урбанизация, 
усиливающийся и ускоряющийся процесс обу‑
чения не даёт возможность в полной мере испол‑
нить генетическую потребность молодёжи в дви‑
гательной активности. Это приводит к осложне‑
нию социальной адаптации и к снижению функ‑
циональных возможностей организма молодого 
поколения. Всё это можно компенсировать вовле‑
чением молодёжи в систематические занятия на‑
циональной борьбой самбо.

Во‑вторых, в возрастном периоде 17–18 лет си‑
стематические занятия борьбой самбо оказывают 
достаточно высокое положительное влияние на 
функциональное состояние организма. При этом 
не наблюдается прирост массы тела спортсмена. 
В то же время наблюдается рост экономизации 
функции сердца [2]. 

В‑третьих, выявлено положительное вли‑
яние на общую динамику развития основных 

Таблица 1

№ 
п/п Контрольные упражнения

Результаты (сек)
Спортсмены  

НА МВД России
Спортсмены 
СДЮСШОР

1. Выполнить 10 забеганий на «борцовском мосту» 5,7 4,8

2. Выполнить 10 подъемов на гимнастический мост наклоном 
назад и обратно 27,3 25,8

3. Выполнить 10 бросков ‑  передняя подножка 30,8 27,7
4. Выполнить 10 бросков ‑ задняя подножка 26,3 24,7
5. Выполнить 10 бросков через бедро 30,6 27,0
6. Выполнить 10 бросков через плечи 35,3 32,2
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ПРИЧИН  
ДТП В ТРЕХ СТРАНАХ:  

ГЕРМАНИИ, США И РОССИИ

Ключевые слова: анализ дорожно-транспортных происшествий в Германии, США и России, стати-
стика, причины ДТП, сравнительный анализ ДТП со смертельным исходом трех стран.
Аннотация. В статье представлен сравнительный анализ дорожно- транспортных происшествий трех 
стран (Германии, США и России) на основе данных доклада ВОЗ по безопасности дорожного движения. 
Проанализированы причины дорожно-транспортных происшествий со смертельными исходами и тенденции 
ДТП трех стран со смертельным исходом. Несмотря на то, что любое конкретное ДТП представляет собой слу-
чайное явление, статистический анализ большого объема информации позволяет находить общие закономер-
ности их возникновения. Мы проанализировали наиболее распространенные ДТП и представили их в виде 
схем. Для успешной борьбы с аварийностью необходимо знать причинно-следственные факторы возникнове-
ния ДТП. Эффективность работы по предупреждению ДТП в значительной мере определяется той основой, на 
которой строится анализ причин их возникновения. Сделаны выводы из числа наиболее важных задач и ана-
лиза данных о состоянии аварийности и значений других показателей, характеризующих деятельность по обе-
спечению безопасности движения:
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Цель исследования состоит в повышении 
безопасности дорожного движения.

Гипотеза. Предполагается, что сравнитель‑
ный анализ причин ДТП позволит повысить 
безопасность дорожного движения в России.

Основные методы исследования:
• Анализ статистики ГИБДД, ВОЗ.
• Количественный и качественный анализ 

причин ДТП в России, Германии, США. 
Результаты и обсуждение. Сравнительная 

оценка трех стран (Германия, США и Россия) 
на основе данных доклада ВОЗ по безопасно‑
сти дорожного движения. 

США – страна «победившего» автомобилиз‑
ма, где практически нет общественного транс‑
порта. Разветвленные удобные высокоскорост‑
ные хайвэи в городах и многочисленные пар‑
ковки. В США количество смертей измеряют на 
километр пробега автомобиля. По этому пока‑
зателю они ближе к Европе нежели, по количе‑
ству ДТП на 100 000 жителей.

Введение. От ДТП в мире ежегодно гибнет 
примерно 300 тысяч человек, и около 8 милли‑
онов получают ранения различной степени тя‑
жести. При этом две трети всех пострадавших 
– водители, почти одну треть составляют пеше‑
ходы. Материальный ущерб от ДТП в странах 
с развитой автомобилизацией достигает 10% 
годового национального дохода. В Российской 
Федерации самый высокий из 43 стран – членов 
Европейской конференции министров транс‑
порта (ЕКМТ) показатель смертных случаев в 
ДТП (36 тыс. чел. ежегодно), а их общее число 
составляет одну треть от всех погибших в ДТП 
в этих странах. Для предотвращения такого ко‑
личества смертных случаев Еврокомиссия ре‑
комендует странам – членам ЕС повысить обе‑
спечение безопасности на дорогах. 

Таким образом, от дисциплинированно‑
сти участников движения и профессиональ‑
ной подготовки водителя зависит безопасность 
движения на дороге.

а) обоснование мероприятий по всем направлениям деятельности по обеспечению безопасности дорожного 
движения, а также оценка эффективности мероприятий и определение очередности их проведения;

б) прогнозирование состояния аварийности. Это направление является одним из наиболее интенсивно разви-
вающихся путей совершенствования анализа статистических данных в трех странах. Разработано много мо-
делей для прогнозирования состояния аварийности в Германии, США и России;

в) разработка многомерных способов обработки информации для составления состояния аварийности и дея-
тельности по обеспечению безопасности дорожного движения.

COMPARATIVE ANALYSIS OF CAUSES OF ROAD ACCIDENTS IN THE THREE COUNTRIES GERMANY, 
USA AND RUSSIA

Keywords: analysis of road-traffic accidents three countries, Germany, the United States and Russia, 
statistics, causes of accidents, the comparative analysis of fatal accidents of the three countries.
Abstract. The article redstavlen comparative analysis of road traffic accidents three countries, Germany, the US 
and Russia on the basis of the WHO report, data on road safety. The causes of road - traffic accident fatalities 
and accident trends in fatalities in the three countries. Despite the fact that any particular accident is a random 
phenomenon, statistical analysis of large amounts of information allows us to find the general laws of their 
occurrence. We have analyzed the most common accidents and presented them in the form of schemes. For 
successful fight with the emergency need to know the causal factors of the accident. The effectiveness of the 
prevention of road accidents is largely determined by the foundation on which to build an analysis of their causes. 
Conclusions are drawn from among the most important tasks and analysis on the state of the accident data and 
the values of other indicators characterizing the activities to ensure safety:

a) The justification of measures in all areas of road safety, as well as the evaluation of the effectiveness of activities 
and prioritization of their conduct;

b) prediction of the state of the accident. This area is one of the fastest growing ways to improve the analysis of 
statistical data in the three countries. It created a lot of models to predict the state of the accident in Germany, 
the USA and Russia;

c) the development of multidimensional information processing method for drawing up of emergency response 
activities and road safety.
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Основные причины аварий со смертельны‑
ми исходами в США представлены на рисун‑
ке 1.

В США ДТП со смертельными случаями 
имеют следующие причины: алкоголь – 32%; 
превышение допустимой скорости – 31%; вни‑
мание водителя – 16%; погодные условия – 11%.

Германия – один из лидеров Европейского 
союза. Имеет весьма низкий (хотя и уступает 
некоторым странам Европы) уровень смертно‑
сти на дорогах. Феноменом этой страны явля‑
ется то, что при таком низком уровне аварий‑
ности Германия единственная развитая страна 
с неограниченными скоростями движения на 
автобанах, что прописано в законе. Более того 
Германия обладает в высокой степени развитой 
сетью высокоскоростных дорог. В этой стране 
уровень финансирования дорожной отрасли 
один из самых высоких в мире.

Основные причины аварий со смертельны‑
ми исходами в Германии представлены на ри‑
сунке 2.

 В Германии ДТП со смертельными случаями 
имеют следующие причины: превышение допу‑
стимой скорости – 20%; алкоголь – 17%; обгон – 
17%; неправильное использование дорог – 17%; 

правила приоритета к пешеходам – 9%; манев‑
ры – 9%; правила приоритета – 6%; расстояние 
– 3%; дистанция – 2%.

Россия показывает неизменный, высокий 
уровень смертности в ДТП. А меры для увели‑
чения уровня безопасности дорожного движе‑
ния являются слабо эффективными.

В России ДТП со смертельными случаями 
имеют следующие причины: другие нарушения 
– 34%; несоответствие скорости конкретным 
условиям – 23%; правила приоритета – 11%; ал‑
коголь – 7%; выезд на встречную полосу – 6%; 
отсутствие прав – 6%; правила приоритета к пе‑
шеходам – 5%; дистанция – 5%; светофор – 2%; 
превышение допустимой скорости – 1%.

При анализе графика для России обращает 
на себя внимание огромная доля ДТП с опре‑
делением «Несоответствие скорости конкрет‑
ным условиям» (23%). В США и Германии на 
графике мы видим другой объемный пункт 
«Превышение допустимой скорости» (31% и 
20% соответственно). В России же этот пункт 
равен всего лишь 1%. В России большая часть Рис. 1. Причины ДТП в США

Рис. 2. Причины ДТП в Германии

Превышение допустимой скорости – 31%
Внимание водителя – 16%
Алкоголь – 32%
Погодные условия – 11%
Другие причины – 10%

Превышение допустимой скорости – 20%
Правила приоритета к пешеходам – 9%
Обгон – 17%
Маневры – 9%
Дистанция – 2%
Расстояние – 3%
Алкоголь – 17%
Правила приоритета – 6%
Неправильное использование дорог – 17%
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участников дорожного движения передвигает‑
ся по дорогам с нарушением скоростного режи‑
ма (фактически минимум 90% водителей еже‑
дневно его нарушают). В Германии процент 
нарушителей скоростного режима в несколь‑
ко раз ниже. Также как и величина наруше‑
ния разрешенной скорости в Германии суще‑
ственно ниже из‑за обременительных штрафов. 
Проанализировав статистику трех стран можно 
сделать вывод, что скорость является одной из 
наиболее частых причин ДТП со смертельными 
случаями (а в России для всех ДТП).

Несмотря на это, в России увеличили не 
штрафуемый предел скорости в городах до 80 
км/ч, т.е. 60 км/ч – это допустимая скорость и 20 
км/ч – это не штрафуемое превышение скоро‑
сти (в то время как в Германии допустимая ско‑
рость в городе 50 км/ч, а не штрафуемое превы‑
шение скорости – 3 км/ч). При анализе графика 
(рис. 4) видно, что число погибших на 100 000 
граждан в Германии – 5, США – 10,4, в России 
– 18 смертей.

Тенденции ДТП со смертельным исходом в 
России, США и Германии представлены на ри‑
сунке 5.

Из графика отчетливо виден прогресс США 
по борьбе со смертностью на дорогах, несмо‑
тря на достаточно активный рост населения. В 
России же наряду с наметившейся тенденцией 
к росту численности населения с 2010 года син‑
хронно растет и количество фатальных ДТП.Рис. 3. Причины ДТП в России

Рис. 4. Число погибших на 100 000 граждан

Несоответствие скорости  
конкретным условиям – 23%
Алкоголь – 7%
Правила приоритета – 11%
Отсутствие прав – 6%
Правила приоритета к пешеходам – 5%
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методы анализа были выявлены основные при‑
чины аварий в Германии, США и России: превы‑
шение допустимой скорости» (31% , 20%, 23%).

Сравнительный анализ статистики ДТП за 
период 2013–2015 гг. показал, что в Германии 
низкий уровень смертности на дорогах 5%, хотя 
нет ограничений скорости на автобанах. США 
по количеству смертных случаев превыша‑
ет страны Европы в два раза и составляет 10%. 
Россия показывает высокий уровень смертно‑
сти в ДТП – 18%.

Для успешной борьбы с аварийностью необ‑
ходимо знать причинно‑следственные факторы 
возникновения ДТП. Эффективность работы 
по предупреждению ДТП в значительной мере 
определяется той основой, на которой строится 
анализ причин их возникновения.
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Рис. 5. Сравнительный анализ ДТП со смертельным исходом в России, США и Германии
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Abstract. The article is devoted to issues related to the valuation of the weight of the backpack of the schoolboy 
in the commission of a tourist trip. Also, the issues of weight change norms schoolboy backpack, the length of the 
transition day during the campaign, as well as the speed of traffic on the route between the ages of 11–12 years 

ПРОБЛЕМЫ НОРМИРОВАНИЯ НАГРУЗКИ 
ВЕСА РЮКЗАКА У ШКОЛЬНИКОВ  

В ТУРИСТСКОМ ПОХОДЕ

Ключевые слова: детско-юношеский туризм, вес рюкзака, индивидуальное и групповое снаряжение, пе-
шеходные маршруты, туристские походы, СанПиН, нормативно-правовые акты.
Аннотация. Статья посвящена вопросам, связанным с нормированием веса рюкзака школьника при совер-
шении туристского похода. Рассмотрены вопросы изменения норм веса рюкзака школьника, протяженность 
дневного перехода во время похода, а также скорость движения на маршруте в возрасте 11–12 лет за период 
с 1956 по 2013 гг. (отраженные в нормативно-правовых актах). Проанализированы нормативно-правовые до-
кументы и учебно-методическая литература в области детско-юношеского туризма: требования по организа-
ции и проведению туристско-спортивных мероприятий образовательных учреждений; регламент по спортив-
ному туризму; нормы веса для переноски во время походов школьников, подготовленные Центральной дет-
ской экскурсионно-туристской станцией Министерства Просвящения СССР в 1962 году; приказ Министерства 
просвещения СССР № 38 от 12 апреля 1974 г. «О введении в действие «Инструкции по организации и проведе-
нию туристских походов, путешествий и экскурсий с учащимися общеобразовательных школ», а также СанПиН 
2.4.4.2605-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству и содержанию и организации режима 
работы детских туристических лагерей палаточного типа в период школьных каникул», СанПиН 2.4.4.1204-03 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы заго-
родных стационарных учреждений отдыха и оздоровления детей, СанПиН 2.4.4.1204-03», СанПиН 2.4.4.3048-13 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству и организации работы детских лагерей палаточно-
го типа», а также данные «Экспериментального обоснования норм физической нагрузки в туристских пеших по-
ходах школьников 5–8 классов», проведенные С.А. Петросян в 1960–1975 гг.
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отражены способы определения оптимальной 
скорости движения и продолжительности интер‑
валов отдыха.

Согласно «Требованиям к участникам и ру‑
ководителям туристских групп при прохожде‑
нии категорированных туристских маршрутов» 
Регламента по спортивному туризму (Туристско‑
спортивные мероприятия, связанные с прохожде‑
нием туристских маршрутов) минимальный воз‑
раст участников похода I‑й категории сложности 
– 11 лет (но допускается снижение возраста участ‑
ников (не более чем на один год), прошедших под‑
готовку в учебных туристских и спортивных шко‑
лах, спортивных секциях, клубах и других орга‑
низациях, специализирующихся на спортивном 
туризме, минимальный же возраст участников не‑
категорийных и степенных походов – 7 лет [7].

Согласно «Требованиям по организации и 
проведению туристско‑спортивных мероприя‑
тий образовательных учреждений» Регламента 
по спортивному туризму, минимальный воз‑
раст участников для спортивных походов: нека‑
тегорийные и степенные походы – не менее 7 лет, 
I‑й категории сложности – 13 лет, II‑й категории 
сложности – 14 лет, II‑й категории сложности –15 
лет, IV‑й категории сложности – 16 лет. 

При этом, согласно Инструкции по ор‑
ганизации и проведению туристских похо‑
дов, экспедиций и экскурсий (путешествий) 
с учащимися, воспитанниками и студентами 
Российской Федерации, утвержденной приказом 
Минобразования РСФСР №293 от 13 июля 1992 г., 
к участию в пеших походах: I‑й категории слож‑
ности допускаются лица не моложе 12 лет, II‑й ка‑
тегории сложности – не моложе 14 лет и III‑й ка‑
тегории сложности не моложе 15 лет [2].

Таким образом существуют противоречия в 
нормативно‑правовых актах, регламентирующих 

Актуальность. Анализ нормативных докумен‑
тов, научно‑методической литературы и прак‑
тического опыта в области туристских походов 
школьников позволили сделать вывод о том, что 
к настоящему времени нет обоснованных норм 
нагрузки для школьников – участников турист‑
ских походов.

Цель исследования – выявить основные про‑
тиворечия в научно‑правовых документах, ре‑
гламентирующих туристские походы в системе 
детско‑юношеского и спортивного туризма.

Организация исследования. Исследование 
построено на основе анализа нормативно‑
правовых документов, регламентирующих ту‑
ристские походы в системе детско‑юношеского и 
спортивного туризма.

Методы исследования. Для исследования из‑
менения норм веса рюкзака школьника в системе 
детско‑юношеского туризма были использованы 
методы:  обзор и анализ нормативно‑правовых 
документов, научно‑методической литературы, 
синтез и анализ, а также методы математической 
статистики. 

Анализ нормативно‑правовых документов и 
методической литературы позволил выявить по‑
казатели веса рюкзака школьника при соверше‑
нии туристского похода в период с 1956 по 2013 г. 
Математико‑статистическая обработка экспери‑
ментальных данных проводилась традиционны‑
ми методами, принятыми в педагогических ис‑
следованиях.

В основном, авторы (А.А. Федотова 2007 г., В.Н. 
Костенко 2010 г., Е.В. Буянов 2012 г., и пр.) пред‑
лагают при подборе веса рюкзака руководство‑
ваться процентным отношением веса груза к весу 
туриста (25–30% для мужчин и 10–15% для жен‑
щин). При этом вес рюкзака у женщин должен 
быть на 30% меньше чем у мужчин. Недостаточно 

for the period from 1956 to 2013 (as reflected in legal acts). Analyzed nomativno instruments and educational-
methodical literature in the field of youth tourism: the requirements of the organization and conduct of tourist and 
sports activities of educational institutions of the Rules on sports tourism, Standards of weight to carry while hiking 
students prepared the Central Children's excursion and tourist Ministry station enlightenment of the USSR in 1962, 
ordered by the Ministry of education of the USSR Moscow №38 from 12 April 1974 «on the introduction of the» 
Instructions for the organization and holding of hiking trails, tours and excursions with the students of secondary 
schools «and SanPiN 2.4. 4.2605-10 «Sanitary-epidemiological requirements to the device and the content and 
organization mode of children's tourist camps tent type during school holidays» 2.4.4.1204-03 SanPiN «Sanitary 
requirements for design, content and organization of the operating mode of country stationary establishments 
of rest and rehabilitation of children». SanPiN 2.4.4.1204-03 «2.4.4.3048-13 SanPiN» Sanitary-epidemiological 
requirements to the device and organization of children's camps tent style «and the data» Experimental study of 
physical activity standards in tourist hiking tours of schoolboys of 5-8 classes» SA Petrosyan in 1960–1975 years.
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туристские походы с системе детско‑юношеского 
и спортивного туризма, которые заключают‑
ся в требованиях к минимальному возрасту ту‑
ристов.

В разные годы вопросами показателей норма‑
тивного веса рюкзака для школьников занима‑
лись С.А. Петросян (1963 г., 1975 г.), И.С. Захаров 
(1972 г.) и др. Также, данный вопрос освещал‑
ся в нормативной документации, в частно‑
сти: Нормы веса для переноски во время похо‑
дов школьников, подготовленные Центральной 

детской экскурсионно‑туристской станци‑
ей Министерства Просвящения СССР в 1962 
г.; приказ Министерства просвещения СССР 
№38 от 12 апреля 1974 г. «О введении в действие 
«Инструкции по организации и проведению ту‑
ристских походов, путешествий и экскурсий с 
учащимися общеобразовательных школ», а так‑
же СанПиНы. 

Анализ нормативно‑правовых актов, касаю‑
щихся различных параметров нагрузки в похо‑
дах школьников представлен в таблице 1.

Таблица 1

Анализ нормативно-правовых актов за период 1956-2010 гг., касающихся различных параметров 
нагрузки школьников в походах

Нормативно‑правовой акт, методическая 
литература и прочие источники

воз‑
раст, 
лет

вес  
рюкзака,  

кг

протяжен‑
ность днев‑

ного перехо‑
да, км

ско‑
рость, 
км/ч

интерва‑
лы движе‑

ния/отдыха, 
мин

Гориневская В.В., Пейсахов Н.М. 
Пешеходный туризм школьников, МЕДГИЗ, 
1956 г. [1]

11‑12 2‑4 ‑ 3 ‑

13‑14 3‑5д/5‑6м ‑ 3‑3,5 ‑

С.А. Петросян Автореферат дис‑
сертации на соискание ученой сте‑
пени кандидата педагогических 
наук  «Экспериментальное обосно‑
вание норм физической нагрузки в 
туристских пеших походах школь‑
ников 5–8 классов», 1978 г. [5]

Экспе‑
римент 
1960 г.

12 7‑8м/5‑6д ‑ ‑ ‑
13 9‑10м/6‑7д ‑ ‑ ‑
14 12‑13м/8‑9д ‑ ‑ ‑

Экспе‑
римент  
1963 г.

11‑12 5‑6м/4‑5д ‑ 3,5‑4 45/15

13‑14 8‑10м/6‑8д ‑ 4‑4,5 50/10

Экспе‑
римент  
1975 г.

11‑12 7‑10м/5‑7д 14 3,5‑4 40‑45/10‑15

13‑14 12‑14м/8‑10д 16 3,5‑4 40‑45/10‑15

Центральная детская экскурсионно‑
туристская станция Министерства просве‑
щения СССР. «Нормы веса для переноски 
во время походов школьников», 1962 г.

11‑12 м 5‑6 ‑ 3,5‑4 45/15

11‑12д 4‑5 ‑ 3,5‑4 45/15

Приказ Министерств просвещения СССР 
№ 38 от 12 апреля 1974 г. О введении в дей‑
ствие «Инструкции по организации и про‑
ведению туристских походов, путешествий 
и экскурсий с учащимися общеобразова‑
тельных школ» [6]

11‑12 3 10‑12 ‑ ‑

13‑14 4‑6 15‑17 ‑ ‑

Курилова В.И.  Туризм. Учеб. пособие. М.: 
Просвещение, 1988. [3]

11‑12 10м/7д 10‑12 ‑ ‑
13‑14 14м/10д 12‑15 ‑ ‑

СанПиН 2.4.4.1204‑03 «Санитарно‑
эпидемиологические требования к устрой‑
ству, содержанию и организации режима ра‑
боты загородных стационарных учрежде‑
ний отдыха и оздоровления детей. СанПиН 
2.4.4.1204‑03» [8] (для детей от 7 лет)

7‑9 2 5 3 40‑45/10‑15

10‑13 9 5 3 40‑45/10‑15

СанПиН 2.4.4.2605‑10 «Санитарно‑
эпидемиологические  требования к устрой‑
ству и  содержанию  и организации режи‑
ма работы детских  туристических лагерей 
палаточного типа в период школьных кани‑
кул» (для детей от 10 лет) [4]

12 4 15 5 40/15

13‑14 м 5 15 5 40/15

13‑14 д 4 15 5 40/15
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по организации и проведению туристско‑
спортивных мероприятий образовательных 
учреждений, Регламенте по спортивному туриз‑
му (Туристско‑спортивные мероприятия, свя‑
занные с прохождением туристских маршрутов), 
методических пособиях в области спортивно‑
оздоровительного туризма, а также в нормах 
СанПиН 2.4.4.1204‑03. К примеру, сравнительная 
характеристика степенных пешеходных походов, 
согласно требованиям по организации и прове‑
дению туристско‑спортивных мероприятий об‑
разовательных учреждений и норм СанПиН 
2.4.4.1204‑03 представлены в таблице 2.

Анализ данных, приведенных в таблице, по‑
казывает, что при продолжительности 6–8 дней 
и протяженности 75 км, и 4–6 дней и 50 км, сред‑
ний дневной переход составляет 12,5–9,4 км/день 
и 12,5–8,3 км/день соответсвенно. Согласно же 
нормам СанПиН, дневной переход не может быть 
более 5 км. 

Таким же образом, анализируя пешеходные 
маршруты 1‑й и 2‑й категорий сложности, полу‑
чается, что средний дневной переход составляет 
16,7 км и 15 км соответственно. Следует отметить, 
что в нормативном документе СанПиН 2.4.4.2605‑
10 средняя длина перехода увеличена до 15 кило‑
метров в день.

Согласно нормам СанПиН 2.4.4.2605‑10, масса 
личного снаряжения варьируется в пределах от 
2,5 кг для неподготовленных детей в возрасте 12 
лет до 5 кг для подготовленных девушек и 9 кг для 
подготовленных юношей в возрасте 17 лет.

Исходя из СанПиН 2.4.4.1204‑03, общий вес 
личного снаряжения составляет 8,3 кг. Исходя 
из СанПиН 2.4.4.2605‑10, вес личного снаряже‑
ния составляет 7,5 кг, группового снаряжения – 6 
кг. При этом, в указанныом СанПиН 2.4.4.2605‑
10, существует некорректное разделение сна‑
ряжения на личное и коллективное (к списку 

Отметим, что рассмотренны документы за 
период с 1956 по 2010 гг. в связи с тем, что бо‑
лее ранних (ранее 1956 г.), касающихся вопросов 
норм нагрузки школьников в походах, обнаруже‑
но не было. А после 2010 г. такие документы не 
принимались (СанПиН 2.4.4.2605‑10 «Санитарно‑
эпидемиологические требования к устройству и 
содержанию и организации режима работы дет‑
ских туристических лагерей палаточного типа 
в период школьных каникул» действует по на‑
стоящее время). Согласно СанПиН 2.4.4.3048‑13 
«Санитарно‑эпидемиологические требования к 
устройству и организации работы детских лаге‑
рей палаточного типа» в режим дня палаточного 
лагеря рекомендуется включать пешеходные экс‑
курсии и походы, однако нормы веса рюкзака там 
не отражены [8].

Как видно из представленной таблицы, раз‑
ные авторы в своих рекомендациях и научно‑
правовых документах в различные годы пред‑
ставляют различные требования к весу рюкзака, 
продолжительности дневного перехода одного и 
того же возраста школьника. При этом в некото‑
рых документах есть разделение на мальчиков и 
девочек. Таким образом, актуализируется вопрос 
определения особенностей нагрузки и режима 
движения школьников в туристских походах.

Следует отметить, что показатели веса перено‑
симого рюкзака для школьников, протяженности 
дневного перехода во время похода, а также ско‑
рости движения на маршруте за 50 лет претерпели 
изменения. Так вес рюкзака туриста‑школьника 
снизился в два, а по отдельным возрастным груп‑
пам и в три раза, а протяженность дневного пере‑
хода и средняя скорость прохождения маршрута 
повысились в среднем на 20%.

Анализируя требования к маршрутам 1–3 
степени сложности можно сделать вывод о яв‑
ном занижении норм СанПиН в требованиях 

Таблица 2

Сравнение данных нормативных документов  
(Регламент по спортивному туризму и СанПиН 2.4.4.1204-03)

Степень 
(категория) 
сложности

Возраст
Регламент по спортивному туризму Протяженность днев‑

ного перехода согласно 
СанПин 2.4.4.1204‑03, кмПротяженность, км Продолжительность, дней

3 с.с. От 7 лет 75 6‑8 5
2 с.с. От 7 лет 50 4‑6 5
1 с.с. От 7 лет 30 4‑6 5
1 к.с От 10 лет 100 6 5
2 к.с. От 11 лет 120 8 5
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Анализируя рекомендуемый список снаря‑
жения, согласно СанПиН 2.4.4.2605‑10, можно 
сделать вывод, что средний вес личного снаря‑
жения на одного школьника в пешеходном по‑
ходе 1‑й к.с. составляет 5 килограмм, что дале‑
ко от реальных условий похода, так как личное 
снаряжение школьник несёт сам. В указанныом 
СанПиН 2.4.4.2605‑10, существует некорректное 
разделение снаряжения на личное и коллектив‑
ное (к списку коллективного снаряжения отне‑
сены электрофонарики индивидуальные). Также 
указано далеко не всё снаряжение, необходи‑
мое туристам в походе. Стоит отметить, что в 
СанПиН 2.4.4.1204‑03 указан вес снаряжения, а 
в СанПиН 2.4.4.2605‑10 вес снаряжения не ука‑
зан, при этом показатели весовых характеристик 
указанного снаряжения мы рассчитывали по по‑
казателям российских и зарубежных производи‑
телей.

Анализ научно‑методической и нормативной 
литературы в области детско‑юношеского ту‑
ризма, а также практического опыта тренеров 

коллективного снаряжения отнесены электрофо‑
нарики индивидуальные). Также указано далеко 
не всё снаряжение, необходимое туристам в по‑
ходе. Стоит отметить, что в СанПиН 2.4.4.1204‑03 
указан вес снаряжения, а в СанПиН 2.4.4.2605‑10 
вес снаряжения не указан, при этом показатели 
весовых характеристик указанного снаряжения 
мы рассчитывали по показателям российских и 
зарубежных производителей.

Анализируя данные по весу личного снаряже‑
ния, можно сделать вывод, что общий вес снаря‑
жения согласно СанПиН 2.4.4.2605‑10 не вписы‑
вается в показатели веса снаряжения, предложен‑
ного тем же СанПиН 2.4.4.2605‑10. При этом ука‑
зан вес только снаряжения, без учёта продуктов 
питания, топлива и т.п. и он не отличается для 
мальчиков и девочек.

В таблице 3 приведена сводная таблица реко‑
мендованного перечня личного (индивидуально‑
го) снаряжения учащегося в туристском походе 
согласно нормативной документации (СанПиН 
2.4.4.1204‑03 и СанПиН 2.4.4.2605‑10).

Таблица 3

Сводная таблица рекомендованного перечня личного (индивидуального) снаряжения  
учащегося в туристском походе

СанПиН 2.4.4.1204‑03 [8] вес, 
кг

СанПиН 2.4.4.2605‑10 [4]
Индивидуальное снаря‑

жение 
вес, 
кг

Групповое снаря‑
жение

вес, 
кг

Рюкзак 1 рюкзак 20 л 0,7 палатка туристская 3
Спальный мешок 2 спальник 1,0 аптечка 1,0
Коврик теплоизоляционный 0,1 коврик 0,3 ремнабор 0,5
Личные вещи 3 пленка /дождевик 0,2 фонарь 0,2
Продукты питания 1 куртка/ветровка 0,5 компас 0,1
Личная медицинская аптечка и ремнабор 0,2 головной убор 0,3 гитара 0,5

Групповое снаряжение 1

свитер шерстяной 0,9 репеленты 0,5
ботинки 0,8

фонарь  
индивидуальный 0,2

кроссовки 0,5
белье 0,4
носки 0,3
носки тёплые 0,3
брюки 0,4
миска 0,1
ложка 0,1
нож 0,1
кружка 0,1
средства личной гигиены 0,2

Итого вес снаряжения 8,3 Итого вес личного  
снаряжения 7,2 Итого вес группо‑

вого снаряжения 6
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а) минимальное личное снаряжение (7,6 кг):
– рюкзак – 3 кг;
– спальник – 1 кг;
– коврик – 0,4 кг;
– посуда – 0,2 кг;
– дождевик – 0,4 кг;
– сменная одежда – 2,5 кг;
– средства личной гигиены – 0,5 кг;
– сменная обувь – 0,6 кг;
б) групповое снаряжение (41,5 кг):
– медицинская аптечка – 0,6 кг;
– картографический материал, документы – 

0,7 кг;
– средства связи/телефон – 0,2 кг;
– костровое оборудование – 1,5 кг;
– палатка – 2,5 кг;
– продукты питания – 36 кг. 
Руководитель и заместитель руководителя, по‑

мимо своего личного снаряжения, по весу пре‑
вышающего вес личного снаряжения школьни‑
ка, ввиду добавления средств мобильной связи, 
картографического материала, ремнабора, меди‑
цинской аптечки и пр., несут групповое снаряже‑
ние (костровое снаряжение, палатки) и часть пи‑
тания. Учитывая педагогически оправданные ме‑
тоды и методические рекомендации по распреде‑
лению обязанностей, школьники в походе долж‑
ны нести не только личное, но и групповое снаря‑
жение и продукты питания.

Итого вес рюкзака руководителя составит 31,8 
кг с учетом еды для руководителя и заместителя 

позволил выявить минимальный набор снаряже‑
ния и вес рюкзака для похода 1‑й к.с. (таблица 4).

При этом средний вес суточной раскладки пи‑
тания на ребенка составляет 1 кг согласно нор‑
мам СанПиН. Таким образом, при численно‑
сти группы 8 человек (минимум 6 детей, руко‑
водитель и заместитель руководителя согласно 
Инструкции по организации и проведению ту‑
ристских походов, экспедиций и экскурсий (пу‑
тешествий) с учащимися, воспитанниками и сту‑
дентами Российской Федерации), на поход 1‑й к.с. 
продолжительностью 6 дней необходимо 36 кило‑
грамм еды для детей.

В вес рюкзака руководителя и заместителя при 
этом будет входить:

Таблица 4

Минимальный набор снаряжения школьника  
для похода 1-й категории сложности

Снаряжение Вес, кг
Рюкзак (30 литров) 0,8
Дождевик 0,4
Спальник 1
Посуда (кружка, ложка, миска) 0,2
Коврик 0,4
Сменная одежда 2,3
Средства личной гигиены/аптечка 0,4
Каска 0,3
Итого 5,8
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5. Петросян, С.А. Экспериментальное обоснованием 
норм физических нагрузок в туристских пеших походах 
школьников V‑VIII классов: автореф. дис. … канд. пед. 
наук: (13.00.04) / Петросян С.А.; Акад. пед. наук СССР, 
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М.,1978. – 22 с.
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от 12 апреля 1974 г. / Методические рекомендации по 
туристско‑экскурсионной и краеведческой работе среди 
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тодист МосгорДЭТС; сост С.В. ОЙКС – М. : 1976 г. – 29 с.

7. Регламент по спортивному туризму. Туристско‑
спортивные мероприятия, связанные с прохождени‑
ем туристских маршрутов. – [Электронный ресурс] // 
Туристско‑спортивный союз России; Федерация спор‑
тивного туризма России. – Электрон. дан. – Режим досту‑
па:  http://www.tssr.ru/. – загл. с экрана. – Дата обращения 
02.11.2015 г.

8. Санитарно‑эпидемиологические правила и нор‑
мативы «Санитарно‑эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы 
загородных стационарных учреждений отдыха и оздо‑
ровления детей. СанПиН 2.4.4.1204‑03» [Электронный ре‑
сурс] // Сайт спортивного туризма в Москве и России. 
– Электрон. дан. – Режим доступа:  http://doc01.ru/
sanpin‑2‑4‑4‑1204‑03. – загл. с экрана. – Дата обращения 
02.11.2015 г.

9. Санитарно‑эпидемиологические правила и нормати‑
вы СанПиН 2.4.4.3048‑13 «Санитарно‑эпидемиологические 
требования к устройству и организации работы дет‑
ских лагерей палаточного типа» [Электронный ресурс] / 
Информационно‑правовой портал Гарант.ру. – Электрон. 
дан. – Режим доступа: http://www.garant.ru/products/ipo/
prime/doc/70291092/ – загл. с экрана. – Дата обращения 
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руководителя (при среднем весе раскладки 550 
грамм/день, на 6 дней для руководителя и заме‑
стиля необходимо 6,6 кг). Если оценивать, что вес 
рюкзака мужчины должен составлять 30% от мас‑
сы тела, при средним весе тела 85 кг, то это 25,5 кг.

При этом, вес рюкзака школьника с учетом 
снаряжения и продуктов  питания составит 
11,8 кг.

Исходя из вышесказанного, можно прийти к 
выводу не только о явном занижении требований 
СанПиН в части норм веса рюкзака школьников 
11–12 лет, так как они не удовлетворяют реальным 
условиям проведения походов, но и о необходи‑
мости пересмотра существующих норм СанПиН.
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SPECIAL FEATURES OF COMPETITIVE ACTIVITY LEADING REPRESENTATIVES OF THE MMA,  
AS A CHARACTERISTIC OF THE EXTREME CONDITIONS OF THEIR DUEL

Keywords: the extreme conditions of competitive activity, MMA, technology of training athletes, the highest 
level of sporting achievement.
Abstract. Features of extreme conditions of competitive activity can be expressed through such factors as 
activity, variety, time of technical and tactical actions of different nature. Data regarding these indicators can 
be used as information, leading to the creation of new and more effective methods of training in the fighting 
on the mixed martial arts. The statistical characteristics of temporal and quantitative indicators of competitive 
activities of representatives of mixed martial arts the highest level of achievement. It is shown that in the first 
place by frequency of application is shock equipment and fight in the supine position is the main time of the 
match. Considerably less time the men spend in the clinch, which is a form of protection against attacks from the 
opponent and may be preparing to throw, etc. the data can be used as a guide in preparing for the competitions of 
different levels. Perhaps planning with an eye to exceed these figures of the invention or the original tactical plan 
of the battle, neutralizing the strengths of the opponent. Thus, the study of competitive activity should be carried 
out constantly, which always gives information to build an effective system of training. In this case, the received 
information is a condition for the creation of psychological, technical and tactical resources, etc. necessary for 
successful opposition to the opponents of different level and style.

ОСОБЕННОСТИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ВЕДУЩИХ 

ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ ММА КАК 
ХАРАКТЕРИСТИКА ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ 

УСЛОВИЙ ИХ ПОЕДИНКА

Ключевые слова: экстремальные условия соревновательной деятельности, ММА, технология подго-
товки спортсменов, высший уровень спортивных достижений.
Аннотация. Экстремальные условия соревновательной деятельности в ММА могут быть выражены через та-
кие показатели, как активность, разнообразие, время технико-тактических действий различного характера. 
Получены статистические характеристики временных и количественных показателей соревновательной де-
ятельности представителей ММА высшего уровня достижений, которые могут быть использованы в качестве 
ориентира к организации подготовки спортсменов.
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Таблица 1

Количественные характеристики особенностей СД в ММА

и обобщение научно‑методической литературы, ре‑
гистрация показателей СД бойцов смешанных ви‑
дов единоборств посредством анализа видеоза‑
писей боев, методы математической статистики. 
Исследование было проведено на материале 100 боев 
ведущих представителей ММА.

В качестве основных показателей, характеризую‑
щих особенности СД  нами были приняты: общее 
количество ударов, нанесенных за бой; общее коли‑
чество бросков; количество ударов руками; коли‑
чество ударов локтями; количество ударов ногами; 
количество ударов коленями; общее время за бой, 
в течение которого активные действия не произво‑
дились (паузы); время активных действий в стойке 
(удары, защиты и т.д.); время активных действий в 
клинче; время активных действий в борьбе; время, 
в течение которого наносились удары в положени‑
ях лежа и партер.

Полученные нами данные представлены в табли‑
цах 1 и 2. 

Как следует из приведенных данных, среднее ко‑
личество ударов за раунд боя составляет 43,76, при 
стандартном отклонении 22,61 и коэффициенте ва‑
риации 51%. Среди этих ударов основное количе‑
ство – это удары руками. На втором месте стоят уда‑
ры ногами, далее идут удары коленями и локтями. 
На последнем месте стоят броски. Они меньше все‑
го применяются в бою и чаще всего диктуют пере‑
ход боя из стойки в партер или в положение лежа. 
Вместе с тем, практически каждый проведенный 
бросок приносит спортсмену баллы или означает 
переход в более выгодное по отношению к соперни‑
ку положение. 

Следует сказать, что наименьший коэффици‑
ент вариации показывает общее количество уда‑
ров за бой (47%), общее количество ударов руками 
за бой (49%), среднее количество ударов руками за 

Актуальность. Исследование посвящено про‑
блеме эффективности деятельности и поиску путей 
к ее подготовке в тех ее видах спорта, для которых  
характерны: высокое нервно‑психическое напряже‑
ние; экстремальные ситуации, обусловленные как 
отношением субъекта деятельности к ней, так и ее 
объективными условиями; необходимость экстрен‑
ной мобилизации сил; высокая ответственность за 
результат; стремление к высшим достижениям. В ка‑
честве вида такой деятельности в настоящем иссле‑
довании рассматривается деятельность бойцов сме‑
шанных видов единоборств, а именно их  соревно‑
вательная деятельность (СД). До настоящего време‑
ни исследований соревновательной деятельности в 
данном виде спорта практически не проводилось, 
что тормозит создание более эффективных схем 
подготовки не только высшего, но и всех других 
уровней спортивных достижений в ММА (от англ. 
Mixed Martial Arts – боевые искусства), представля‑
ющих собой сочетание множества техник, школ и 
направлений единоборств. ММА является полно‑
контактным боем с применением ударной техники 
и борьбы как в стойке (клинч), так и на полу (партер).

Данное исследование проведено на материа‑
ле видеозаписей боев интернационального уров‑
ня: Bellator (чемпионаты 2004 – 2015 гг.) и UFC (бои 
2006–2015 гг.). В данных соревнованиях выступает 
большинство бойцов ММА, занимающих лидирую‑
щие позиции в мировых рейтингах, а бои трансли‑
руются в 130 странах на 20 разных языках.

Целью настоящего исследования явилось изуче‑
ние особенностей СД спортсменов смешанных ви‑
дов единоборств на уровне высших достижений в 
данном виде спорта, как условия повышения эффек‑
тивности их подготовки. 

Методы и организация исследования. Для изу‑
чения СД применялись следующие методы: анализ 

№ 
пп Наименование показателя

Статистические данные 
среднее  

арифметическое 
стандартное  
отклонение

коэффициент 
вариации (%)

1 Среднее количество ударов за раунд боя 43,76 22,61 51
2 Общее количество ударов за бой 120,09 56,38 47
3 Общее количество бросков за бой 1,06 1,79 168
4 Общее количество ударов руками за бой 98,16 48,06 49
5 Общее количество ударов локтем за бой 5,15 8,75 169
6 Общее количество ударов ногами за бой 22 19,73 89
7 Общее количество ударов коленями 6,92 8,42 121
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раунд боя (51%). При всем этом, коэффициенты до‑
статочно высокие, они говорят о неоднородности 
группы по этому показателю. Из этого следует, что 
данные показатели в большей степени характеризу‑
ют индивидуальность спортсмена, в плане особен‑
ностей ведения боя и выбора им тех действий, ко‑
торые приведут к победе. Тем не менее, на данные 
показатели можно ориентироваться при подготов‑
ке к поединкам, осваивая умения и возможности ве‑
сти бой с разной ударной плотностью. Они могут ис‑
пользоваться при планировании тактических и дру‑
гих особенностей работы по подготовке к поедин‑
кам. Используя приведенные данные, следует пом‑
нить о том, что изучались поединки представите‑
лей разных весовых категорий. Однако, при изуче‑
нии показателей бойцов более близких друг к дру‑
гу категорий, мы можем получить и более однород‑
ные данные. 

Приводимые нами показатели относительно уда‑
ров локтями и коленями могут быть использованы 
как ориентиры в подготовке к бою и прогноза дей‑
ствий типового противника. Вместе с тем, необходи‑
мо изучать виды ударов кулаком, коленом, локтем, 
ногой в их типовых применениях, что может разно‑
образить и сделать более полной информацию, не‑
обходимую для более эффективной подготовки к со‑
ревнованиям.

На основании данных, приведенных в таблице 
2, следует, что на первом месте при проведении боя 
стоит время активных действий лежа. Это очень 
энергозатратный период боя, требующий соответ‑
ствующей подготовки и в плане техники спортсме‑
на, и в плане тактики, и в плане физической подго‑
товки. Здесь важна также и настроенность психики 
спортсмена на работу с приводимыми характери‑
стиками. На втором месте время неактивных дей‑
ствий при проведении боя (пауза, передвижения, 
выход на сверхдальнюю дистанцию, в которой уда‑
ры, броски и т.д. невозможны). Это время не намно‑
го меньше времени активных действий лежа. Далее, 

но значительно меньшее время бойцы проводят в 
клинче, который отнимает также достаточно много 
сил спортсмена, однако, является формой защиты 
от ударов соперника и может являться подготовкой 
к броску и т.д. Коэффициент вариации самый низ‑
кий для времени неактивных действий спортсмена 
(показатель 1), однако и здесь вариация очень высо‑
кая, она говорит о разности подходов к организа‑
ции боя. Как и в случае с количественными характе‑
ристиками СД, вариация ее временных параметров 
может объясняться разницей в весовых категориях 
тех спортсменов, чьи показатели изучались, други‑
ми особенностями (рост, манера ведения боя и т.д.). 
Вместе с тем, приведенные данные могут быть ис‑
пользованы как ориентир в подготовке к соревно‑
ваниям данного уровня. Возможно планирование 
подготовки с прицелом на превышение этих пока‑
зателей или изобретение оригинальных тактиче‑
ских схем боя, нейтрализующих сильные стороны 
соперника.

Выводы 
1. ММА является бурно развивающимся видом 

спорта и одним из видов деятельности экстремаль‑
ного характера. Одной из потребностей развития 
ММА является получение данных об особенностях 
соревновательной деятельности наиболее успешных 
его представителей. Эти данные помогут создать бо‑
лее совершенные технологии подготовки спортсме‑
нов высокого класса.

2. Получены средние данные, стандартное от‑
клонение и коэффициент вариации для количе‑
ственных и временных показателей соревнователь‑
ной деятельности, которые могут быть использова‑
ны в подготовке спортсменов высокого уровня до‑
стижений.

3. По количеству применения на первом месте 
стоит ударная техника. Среди ударов основное ко‑
личество – это удары руками. На втором месте – уда‑
ры ногами, далее идут удары коленями и локтями. 

№ 
пп

Наименование показателя Статистические данные (сек)
среднее  

арифметическое 
стандартное  
отклонение

коэффициент  
вариации (%)

1 Общее время неактивных действий 197,77 130,58 65
2 Общее время боя в стойке 195,08 163,24 83
3 Общее время боя в клинче 82,23 105,45 127
4 Общее время активных действий лежа 225,82 205,22 90
5 Общее время ударных  действий лежа 46,74 59,19 126

Таблица 2

Временные характеристики особенностей СД в ММА
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На последнем месте – броски. Они меньше всего 
применяются в бою и чаще всего диктуют переход 
боя из стойки в партер или в положение лежа.

4. Наименьший коэффициент вариации пока‑
зывают: общее количество ударов за время боя, об‑
щее количество ударов руками за время боя, среднее 
количество ударов руками за раунд боя. При всем 
этом, коэффициенты достаточно высокие, они гово‑
рят о неоднородности группы по этому показателю.

5. Приводимые нами показатели относительно 
соревновательной деятельности могут быть исполь‑
зованы как ориентиры в подготовке к бою и прогно‑
за действий типового противника. Вместе с тем, не‑
обходимо изучать виды ударов кулаком, коленом, 
локтем, ногой в их типовых применениях, что мо‑
жет разнообразить и сделать более полной инфор‑
мацию, необходимую для эффективной подготовки 
к соревнованиям.

6. Из временных характеристик соревновательной 
деятельности на первом месте в процессе поединка 
стоит время активных действий лежа. На втором ме‑
сте – время неактивных действий (пауза, передвиже‑
ния, выход на сверхдальнюю дистанцию, в которой 
удары, броски и т.д. невозможны). Значительно мень‑
шее время бойцы проводят в клинче, который явля‑
ется формой защиты от ударов соперника и может 
являться подготовкой к броску и т.д.

7. Приводимые данные могут быть использо‑
ваны как ориентир в подготовке к соревнованиям 
разного уровня. Возможно планирование подготов‑
ки для превышения этих показателей или изобрете‑
ния оригинальных тактических схем боя, нейтрали‑
зующих сильные стороны соперника. При этом из‑
учение соревновательной деятельности должно ве‑
стись постоянно, что всегда дает информацию для 
построения эффективной системы подготовки.
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ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

БОКСЕРОВ-ПРОФЕССИОНАЛОВ В ХОДЕ ИХ 
КАРЬЕРЫ КАК ПОКАЗАТЕЛЬ ОСОБЕННОСТЕЙ 

ИХ АДАПТАЦИИ К ЭКСТРЕМАЛЬНЫМ 
УСЛОВИЯМ ПОЕДИНКА

Ключевые слова: соревновательная деятельность, динамика показателей соревновательной деятель-
ности как фактор адаптации к экстремальным условиям поединка, модельные характеристики, Х 
– критерий знаков.
Аннотация. Получены показатели соревновательной деятельности (СД)  боксеров-профессионалов в нача-
ле их профессиональной карьеры и в ее конце: 20–30 лет спустя. Изучался характер изменения показателей 
СД как фактор особенностей их адаптации к экстремальным условиям поединка. Определены наиболее и ме-
нее стабильные показатели СД боксеров зарегистрированных в начале и в конце их карьеры. Даны характе-
ристики ведения боя молодых и возрастных боксеров. Определены количественные характеристики нанесен-
ных ими прямых ударов, боковых и снизу. Также, определены комбинации, состоящих из 1, 2, 3, 4 и более уда-
ров. На основе анализа боев лучших представителей мирового бокса, определены их модельные характери-
стики, позволяющие творчески подходить при планировании подготовки спортсменов, реализуя принцип ин-
дивидуального подхода.
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as a factor of adaptation to extreme conditions of fight. The most and least stable CA boxers’ indicators at the 
beginning and at the end of their career were identified. Fighting characteristics of young and aged boxers are 
also presented. The quantitative characteristics of placed straight blows, hooks and uppercuts as well as series 
of 1, 2, 3, 4 blows were determined. Taking analysis of the best representatives of world boxing fights as the basis 
it becomes possible to determine their model characteristics which allow planning sportsmen trainings creatively 
implementing the individual approach principle.

позволил отобрать следующие показатели СД для 
их фиксации:

1. Среднее количество ударов, нанесенных 
боксерами за первый раунд боя.

2. Среднее количество одиночных ударов за 
первый раунд боя.

3. Среднее количество комбинаций состоящих 
из двух ударов за первый раунд боя.

4. Среднее количество комбинаций, состоя‑
щих из трех ударов за первый раунд боя.

5. Среднее количество комбинаций, состоящих 
из четырех и более ударов за первый раунд боя.

6. Среднее количество прямых ударов, нане‑
сенных левой рукой за первый раунд боя.

7. Среднее количество прямых ударов, нане‑
сенных правой рукой за первый раунд боя.

8. Среднее количество боковых ударов, нане‑
сенных левой рукой за первый раунд боя.

9. Среднее количество боковых ударов, нане‑
сенных правой рукой за первый раунд боя.

10. Среднее количество ударов снизу, нанесен‑
ных левой рукой за первый раунд боя.

11. Среднее количество ударов снизу, нанесен‑
ных правой рукой за первый раунд боя.

12. Среднее количество прямых ударов, нане‑
сенных левой рукой в туловище за первый раунд 
боя.

13. Среднее количество прямых ударов, нане‑
сенных правой рукой в туловище за первый ра‑
унд боя.

Результаты исследования. В представлен‑
ной таблице даны показатели СД боксеров‑
профессионалов в начале и в конце их карьеры. 
Их анализ показал, что:  

1. В начале своей профессиональной карьеры, 
в среднем за первый раунд наносятся 64,2 ± 14 
удара. В последних поединках, количество ударов 
среднем снизилось в два раза, что составило 36,3 
± 9,9удара. Коэффициент вариации 21,9% и 27,5% 
соответственно. В начале карьеры первый раунд 
является более темповым (P < 0,01).

2. Количество комбинаций, состоящих из 3‑х 
ударов, больше в начале карьеры. Коэффициенты 

Актуальность. Между требованиями сорев‑
новательной деятельности (СД) и ее осуществле‑
нием лежит зона неопределенности: одна и та же 
задача может решаться разными путями, которые 
определяются творческими возможностями бок‑
сера, его умениями, навыками, кондициями, из‑
меняющимися с возрастом и опытом. Накопление 
информации, связанной с особенностями СД в 
этой связи, является важнейшим условием, веду‑
щим к созданию новых средств, методов и мето‑
дик подготовки, планирования поединка.

Цель исследования – изучение характера изме‑
нения показателей СД боксеров‑профессионалов 
в связи с фактором их боевого опыта.  

Методы исследования: анализ научно‑
методической литературы, регистрация показа‑
телей соревновательной деятельности посред‑
ством просмотра и анализа видеозаписей пое‑
динков, методы математической статистики.

Организация исследования. Нами изуча‑
лись показатели СД боксеров‑профессионалов, 
в начале их профессиональной карьеры и в ее 
конце: 20–30 лет спустя. Анализ показателей СД 
проводился посредством изучения видеомате‑
риалов поединков лучших представителей про‑
фессионального бокса таких как: МухаммедАли, 
МайкТайсон, Рой Джонс младший, Флойд 
Мейвезер младший, Шугар Рэй Леонард, Джордж 
Форман, Риддик Боуи, Мэнни» Пакьяо, Костя 
Цзю, Томас Хирнс, Эвандер Холифилд. В на‑
шем случае, мы анализировали показатели СД 
боксеров‑профессионалов лишь в первом ра‑
унде (соперник равного уровня, конкурентный 
бой). Первый раунд боя отличается от всех ра‑
ундов тем, что здесь основное время распределя‑
ется на разведку, на определение сильных и сла‑
бых сторон противника, корректировку тактики 
и т. д. В то же время он может начинаться очень 
активно. Здесь наиболее ярко выражена новизна 
ситуации: настоящие кондиции соперника, его 
возможности в настоящем бою.

Анализ литературы и просмотр видеозаписей 
поединков лучших боксеров‑профессионалов 
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боксерского поединка и их взаимодействия с бо‑
евым опытом спортсмена. 

Выводы
1. Между требованиями СД и ее осуществлением ле‑

жит зона неопределенности: одна и та же задача может 
решаться разными путями, которые определяются твор‑
ческими возможностями боксера, его умениями, навыка‑
ми, кондициями, изменяющимися с возрастом и опытом. 
Изучение характера изменений СД в связи с соревнова‑
тельным опытом спортсмена и возрастным фактором, яв‑
ляется важным условием получения информации, веду‑
щей к созданию более эффективных способов развития и 
реализации возможностей спортсмена.

2. К завершению профессиональной карьеры, спор‑
тсмены наносят существенно меньшее количество ударов 
за раунд боя, снижается количество боевых действий, со‑
стоящих из трех, четырех и более ударов. В начале карье‑
ры боксеры чаще боксируют на средней дистанции и боль‑
ше рискуют.

3. Наименее вариативными, по нашим данным, оказа‑
лись показатели 1, 2, 6 в начале карьеры и 1, 2, 6 в ее конце. 
Это одни и те же группы боевых действий, в которых фик‑
сируется общее для каждой возрастной группы.

4. Выявлен ряд показателей СД, которые существенно не 
изменяются с течением времени. Их можно рассматривать 
как более стабильную часть изученных показателей СД.
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вариации значительные. В конце карьеры таких 
серий становится существенно меньше, однако, в 
случае необходимости спортсмен наносит их бо‑
лее значительное количество (P < 0,01).

3. Комбинациями из 4‑х и более ударов в кон‑
це карьеры боксеры пользуются неохотно. Они 
рискованны и требуют серьезных энерготрат 
(P< 0,01).

4. Среднее количество боковых ударов нане‑
сенных передней рукой существенно выше в на‑
чале карьеры. Спортсмены уже в первом раунде 
входят часто в среднюю и ближнюю дистанции, 
чаще рискуют. То же касается и среднего количе‑
ства боковых ударов дальней рукой и ударов сни‑
зу передней и дальней руками  (везде P< 0,01).

В конце карьеры, возрастные боксеры в пер‑
вом раунде боя в основном стремятся сдержать 
соперника, на дальней дистанции используя пря‑
мые удары как в голову, так и в туловище. Скорее 
всего, они избегают серийных действий, опаса‑
ясь пропустить удар. Так в ряде известных нам 
исследованиях [1, 3] указывается, что наиболь‑
шее количество эффективных ударов наносятся 
на средней дистанции. Еще одной причиной из‑
бегания в первом раунде серийных действий, мо‑
жет быть желание сохранить силы, более рацио‑
нальное отношение к бою.   

Статистических различий между остальными 
показателями СД не обнаружено. Их можно рас‑
сматривать как наименее подверженные измене‑
ниям, связанным с течением времени, как более 
стабильные. 

Наименее вариативными по нашим данным, 
оказались показатели 1, 2, 6 в начале карьеры и 1, 
2, 6 в ее конце. Показательно, что это одни и те же 
группы боевых действий. В этих показателях СД 
фиксируется общее для обеих возрастных групп.

Полученные показатели выражают изменения 
в особенностях СД на протяжении карьеры. Они 
неизбежно связаны с изменениями в возмож‑
ностях адаптации к экстремальным условиям 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ ЛЫЖНИКОВ 

В НЕПРОФИЛЬНОМ ВУЗЕ С УЧЕТОМ 
ПОСЛЕДНИХ ДОСТИЖЕНИЙ В ОБЛАСТИ 
СОЗДАНИЯ  СПОРТИВНОГО ИНВЕНТАРЯ  

С ПОВЫШЕННЫМИ ЭКСПЛУАТАЦИОННЫМИ 
ХАРАКТЕРИСТИКАМИ

Ключевые слова: скользящая поверхность лыж, 
скольжение лыж, фторопласт, парафин, конь-
ковый стиль, методика подготовки, лыжник-
гонщик, технический вуз.
Аннотация. В статье рассматриваются особенности 
методики подготовки лыжников-гонщиков, студен-
тов технического вуза (вуза неспортивного профиля) 
с учетом последних достижений в области создания 
спортивных снарядов с повышенными эксплуатаци-
онными характеристиками, влияние внедрения ново-
го спортивного инвентаря на изменение техники, ме-
тодику тренировки, структуру учебно-тренировочной 
и соревновательной деятельности.

Результативность соревновательной дея‑
тельности в лыжных гонках напрямую зависит 
от качества лыжного снаряжения. В лыжных 
гонках, для улучшения эксплуатационных ка‑
честв инвентаря, широко используются дости‑
жения современного научно‑технического про‑
гресса. 

Улучшение эксплуатационных характеристик 
гоночных лыж возможно за счет повышения 
эффективности скользящей поверхности лыж 
(СПЛ) использованием фторопластовой скользя‑
щей поверхности [1, 6].  

В Казанском Национальном Исследовательском 
Техническом Университете им. А.Н. Туполева 
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Цель исследования – выявление необхо‑
димых изменений в тренировочном процессе  
лыжников‑гонщиков непрофильного вуза с уче‑
том использования беговых лыж для коньково‑
го хода с фторопластовой скользящей поверхно‑
стью и разработка наиболее перспективной мето‑
дики подготовки.

Анализ научной литературы показал, что су‑
ществующие методики подготовки лыжников‑
гонщиков сводятся к рассмотрению соотноше‑
ния объема и интенсивности нагрузки во вре‑
мя тренировочных занятий и этапов подготов‑
ки, выполняемый объем нагрузки за определен‑
ный период (этап подготовки) различными сред‑
ствами подготовки, ее распределение по этапам 
подготовки [1, 3, 6]. При этом не рассматривается 
влияние спортивного инвентаря с повышенными 
эксплуатационными характеристиками на изме‑
нения в методике подготовки.

Основная особенность СПЛ из фторопласта – 
низкий коэффициент трения, что выражается в 
большем мгновенном ускорении при выполнении  
лыжных ходов в начале фазы скольжения, есте‑
ственно увеличивается скорость и длина свобод‑
ного проката на каждой скользящей опоре.

Все это позволяет на участках одной и той же 
крутизны применять более скоростные вариан‑
ты конькового хода, чем при использовании лыж 
с СПЛ из традиционного высокомолекулярного 
полиэтилена.

Таким образом, использование беговых лыж 
с СПЛ из фторопласта требует корректировки в 
методике применения разновидностей конько‑
вого хода, следовательно – изменения в методике 
подготовки спортсменов.

Наибольшую скорость лыжник может разви‑
вать при применении одновременного одношаж‑
ного конькового хода. Одновременный одношаж‑
ный коньковый ход более энергозатратный, чем 
одновременный двушажный, но позволяет разви‑
вать большую скорость, чем одновременный дву‑
шажный коньковый ход [4]. 

Таким образом, при использовании беговых 
лыж с СПЛ из фторопласта,  целесообразно более 
широкое применение одновременного одношаж‑
ного конькового хода как наиболее скоростного, 
что в свою очередь, предъявляет  дополнитель‑
ные требования к силовой и скоростно‑силовой 
компонентам в методике подготовки. 

Исходя из вышесказанного, для повышения эф‑
фективности подготовки спортсменов‑лыжников 
в техническом вузе, с учетом использования 

(КНИТУ‑КАИ), в отделе «Техники и технологии» 
лаборатории «Технологий синтеза фрактальных 
структур и сложных технических систем» разра‑
ботана технология, позволяющая создать надеж‑
ное соединение фторопластовый ленты с основа‑
нием лыж [6]. В дальнейшем, на конструктивной  
базе  лыж  «FISCHER RCS carbon lite  skating» была 
изготовлена партия беговых лыж для конькового 
хода со скользящей поверхностью из монолитной 
фторопластовой ленты. 

Экспериментальные исследования показали, 
что скользящая поверхность  из фторопласта эф‑
фективно работает в широком диапазоне погод‑
ных условий без использования дополнительных 
мазей скольжения, парафинов и ускорителей [2, 
5, 7]. 

Актуальность. Методика подготовки 
спортсменов‑лыжников в техническом вузе (в 
вузе с не физкультурно‑спортивным профилем 
обучения) характеризуется большой загружен‑
ностью студентов учебными дисциплинами  по 
основным направлениям подготовки, что выра‑
жается в крайне ограниченных по времени и чис‑
лу учебно‑тренировочных занятиях, в связи с 
чем, возникает необходимость в максимально эф‑
фективном использовании выделенного для тре‑
нировок времени.

В этих условиях использование спортсменами‑
лыжниками, студентами технического вуза бего‑
вых лыж с фторопластовой СПЛ позволяет повы‑
сить эффективность учебно‑тренировочной и со‑
ревновательной деятельности. 

Фторопластовая СПЛ позволяет обеспечить:
– эффективное скольжение в широком диапа‑

зоне условий проведения тренировок и соревно‑
ваний (температура и влажность воздуха и снега, 
а также тип и структура снега);

– одинаковую эффективность скольжения 
лыж на сложных трассах с изменяющимися усло‑
виями (разная температура, влажность, структу‑
ра снега  на отдельных участках трассы) проведе‑
ния соревнований;

– не требует подбора состава скользящей мази 
перед проведением каждого тренировочного за‑
нятия или каждой гонки. 

Разработка и вне¬дрение нового спортивно‑
го инвентаря с повышенными эксплуатационны‑
ми характеристиками, радикально влияет на из‑
менение техники и тактики, методику трениров‑
ки, структуру учебно‑тренировочной и соревно‑
вательной деятельности, и, следовательно, на рост 
спортивных результатов.
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беговых лыж с СПЛ из фторопласта, нами пред‑
ложена методика подготовки, связанная с более 
широким применением наиболее скоростного ва‑
рианта конькового хода как основного способа 
передвижения во время тренировок.   

Корректировка методики также была направ‑
лена в сторону большего развития верхнего пле‑
чевого пояса, мыщц рук и туловища, в связи с чем 
в учебно‑тренировочном процессе пришлось уве‑
личить силовую и скоростно‑силовую составля‑
ющие нагрузки на группы мыщц верхнего плече‑
вого пояса, рук, туловища. 

Методика и организация исследования. 
В ходе исследования, для определения эффек‑
тивности предложенной методики подготовки 
лыжников‑гонщиков технического вуза, при под‑
готовке к соревнованиям коньковым ходом с уче‑
том использования беговых лыж с СПЛ из фто‑
ропласта, был проведен педагогический экспе‑
римент.

Эксперимент проводился на базе КНИТУ‑КАИ 
им. А.Н. Туполева.

Время проведения эксперимента с 25.11.2014 г. 
по 27.12.2014 г.

В эксперименте принимали участие две груп‑
пы лыжников: ЭГ (экспериментальная группа) и 
КГ (контрольная группа). И те, и другие в ходе 
тренировочных занятий использовали беговые 
лыжи с фторопластовой СПЛ. 

КГ проводила занятия по традиционной мето‑
дике. ЭГ во время тренировочных занятий конь‑
ковым ходом, как равномерных, так и во время 
повторно‑скоростных и интервальных трениро‑
вок, при прохождении тренировочной дистан‑
ции, на всех подъемах тренировочного круга, не‑
зависимо от крутизны, использовала только одно‑
временный одношажный коньковый ход. Также, 
проводились специальные силовые тренировки с 
применением  одновременного бесшажного клас‑
сического хода на всех подъемах тренировочного 
круга протяженностью 5 км. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
В начале и в конце эксперимента было проведено 
контрольное тестирование – контрольная гонка 

Таблица

Результаты контрольной гонки на 5 км контрольной и экспериментальной групп  
в начале и в конце эксперимента

Стадии эксперимента Контрольные тесты
Результаты x±m

КГ ЭГ
Начало эксперимента гонка 5км (мин, сек) 13,36±0,42 13,31±0,40
Конец эксперимента гонка 5км (мин, сек) 13,31±0,41 12,59±0,32
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по тестовому кругу 5 км, в обоих случаях клима‑
тические условия были однотипны.

Результаты тестирования контрольной (КГ) и 
экспериментальной (ЭГ) групп в начале и в конце 
эксперимента приведены в таблице.

В начале эксперимента результаты тестиро‑
вания в экспериментальной (ЭГ) и контрольной 
(КГ) группах не имели достоверных различий.

После окончания эксперимента было проведе‑
но заключительное тестирование, которое пока‑
зало значительное преимущество испытуемых из 
экспериментальной группы. Их результаты ока‑
зались достоверно лучше, чем у испытуемых кон‑
трольной группы. 

В силу особенностей подготовки спортсменов‑
лыжников, студентов технического вуза, исполь‑
зование беговых лыж с СПЛ из фторопласта по‑
вышает эффективность учебно‑тренировочного 
процесса. Проведенные корректировки в мето‑
дике подготовки с учетом использования бего‑
вых лыж с СПЛ из фторопласта, связанные с из‑
менениями в  применении разновидностей конь‑
кового хода, в силовой и скоростно‑силовой под‑
готовке, позволяют повысить результативность в 
соревновательной деятельности.

Вывод. Разработанная методика подготовки 
лыжников‑спортсменов технического вуза с уче‑
том использования беговых лыж с СПЛ из фторо‑
пласта, с более широким применением наиболее 
скоростного варианта конькового хода как основ‑
ного способа передвижения во время трениро‑
вок, позволяет повысить эффективность учебно‑
тренировочного процесса и результативность со‑
ревновательной деятельности.
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RATIONAL APPROACH TO THE ASSESSMENT OF THE EXTENT OF THE STUDENTS’ TECHNICAL AND 
TACTICAL SELF-DEFENSE ACTIONS

Keywords: oriental combat sports, self-defense, technical and tactical actions, rationality, effectiveness.
Abstract. The reality requires that young men should know to protect themselves in a conflict situation. Self-
defense skills may be thus classified as vital skills for the students of a modern university. The self-defense 
training of students requires the assessment of the extent of technical and tactical self-defense actions, 
suitable for mastering during the learning process. The analysis of the results of the research works, made 
by specialists in combat sports and the employees of military departments that prepare fighters for special 
sub-units, pointed out a number of requirements in fulfilling the technical and tactical combat actions. These 
requirements are expedient to be used as criteria while shaping the extent of technical and tactical self-defense 
actions. An approach like this ensures objectivity in choosing a certain technique, taking into consideration its 
simplicity in mastering, the maintenance of steadiness and free realization of a grip, its effectiveness and the 
character of striking effect.

РАЦИОНАЛЬНЫЙ ПОДХОД К ОПРЕДЕЛЕНИЮ 
ОБЪЕМА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

САМООБОРОНЫ СТУДЕНТОВ ВУЗА

Ключевые слова: восточные единоборства, само-
оборона, технико-тактические действия, рацио-
нальность, эффективность.
Аннотация. Действительность требует от молодых 
людей умения защитить себя в конфликтной ситу-
ации. Навыки самообороны можно классифициро-
вать как жизненно важные для студентов современ-
ного вуза. Обучение самообороне студентов требу-
ет определения объема технико-тактических дей-
ствий, пригодного для освоения в условиях учебно-
го процесса. Анализ результатов исследований спе-
циалистов по спортивным единоборствам и работни-
ков силовых ведомств – специалистов по подготовке 
бойцов спецподразделений, выявил ряд требований 
к выполнению технико-тактических действий едино-
борств. Данные требования целесообразно исполь-
зовать в качестве критериев при определении объ-
ема технико-тактических действий самообороны. 
Подобный подход обеспечивает объективность в от-
боре техники с учетом доступности в освоении, со-
хранения устойчивости и свободы выполнения прие-
ма, эффективности приема и характера поражающе-
го воздействия.
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времени обучения самообороне для достиже‑
ния студентами необходимого уровня эффек‑
тивности выполнения приемов требуется осо‑
бый подход к определению объема защитных и 
атакующих действий, учитывающий критерии 
рациональности техники [6].   

В каратэдо в качестве основного критерия ра‑
циональности ударного действия выступает об‑
щее время выполнения движения, в том числе бы‑
строта передвижения, ударного движения и по‑
ворота туловища. На времени выполнения удар‑
ного действия сказываются такие характеристи‑
ки, как траектория движения и ускорение удар‑
ного звена. Важную роль играет величина удар‑
ной массы [1].   

В то время как в спортивных единоборствах 
целый комплекс условий выполнения техниче‑
ских действий регламентирован правилами, для 
ситуации самообороны характерно отсутствие 
стандартов. Следовательно, к изложенным выше 
критериям рациональности и эффективности 
должны быть добавлены другие, учитывающие 
специфику самообороны: свобода выполнения 
технического элемента, возможность его выпол‑
нения в городской одежде; характер поражающе‑
го воздействия удара; сохранение устойчивости 
и контроля в процессе выполнения технического 
действия; уровень безопасности для исполнителя 
в процессе выполнения движения.

Принципиальное значение имеет вопрос об 
использовании бросковой техники. В восточных 
единоборствах эффективность применения бро‑
сков в спортивных поединках неоднократно до‑
казана. Но у прикладной техники особое значение 
придается фактору устойчивости, а потеря равно‑
весия в процессе выполнения приема броска мо‑
жет привести к падению [2]. В ситуации реаль‑
ной самообороны схватка происходит в непред‑
сказуемых условиях (мокрая трава, гололед), и 
обусловленный потерей равновесия перевод дей‑
ствий в партер может привести к травме самого 
исполнителя броска. Поэтому при обучении са‑
мообороне предпочтение отдается ударным эле‑
ментам, сочетающим невысокую координацион‑
ную сложность с достаточной степенью поража‑
ющего воздействия, а количество бросковой тех‑
ники минимизируется. 

В спортивном каратэ эффективная атака пред‑
ставляет собой разрешенное правилами точ‑
ное техническое действие, выполненное акцен‑
тировано и в зачетную зону. В прикладном раз‑
деле, ориентированном на реальный бой, это 

Актуальность. Большинство современной 
студенческой молодежи отличается недоста‑
точным уровнем физической подготовленности 
и не имеет навыков, необходимых для защиты 
в конфликтных ситуациях, являясь уязвимой 
категорией для правонарушителей. Студентов 
целесообразно обучать приемам самооборо‑
ны, т.е. комплексу приемов, формируемому на 
основе средств единоборств с целью обеспече‑
ния защиты от проявлений агрессии и избежа‑
ния по отношению к себе противоправных дей‑
ствий [5]. 

Современные исследования определяют кри‑
терии выбора и объем технических действий еди‑
ноборств, входящих в арсенал приемов самообо‑
роны, достаточно противоречиво и не аргумен‑
тировано. Обучение студентов требует решения 
задачи научно обоснованного выбора средств 
единоборств для определения объема технико‑
тактических действий самообороны, отвечаю‑
щих критериям статьи 37 УК РФ «Необходимая 
оборона».

Цель исследования – разработать подход к 
определению объема технико‑тактических дей‑
ствий самообороны для обучения студентов не‑
физкультурного вуза.

Методы исследования: анализ научно‑
методической литературы, педагогические на‑
блюдения.

Задачи:
1. Выявить рекомендации специалистов 

по определению  критериев  объема технико‑
тактических действий самообороны.

2. Систематизировать понятия рациональ‑
ного подхода к определению объема технико‑
тактических действий для освоения студентами 
нефизкультурных вузов.

Результаты исследования. При оценке тех‑
ники спортивных действий неизменно исполь‑
зуются понятия биомеханической рациональ‑
ности и эффективности техники. Определение 
рационального способа выполнения упражне‑
ния связано с такими критериями, как эконо‑
мичность движений, минимизация затрат энер‑
гии, развиваемая мощность, быстрота или не‑
ожиданность выполнения технического дей‑
ствия для соперника и т.п. Эффективность тех‑
ники характеризует степень близости индиви‑
дуальной техники упражнения к наиболее ра‑
циональному способу его выполнения, опре‑
деляя качество владения техникой у отдель‑
ного спортсмена [3]. В условиях сокращенного 
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поражающее ударное действие, приводящее к 
стойкой потере ориентации в пространстве у 
противника. Данные свойства характерны для 
ударных действий, пригодных для самооборо‑
ны. Особое понимание эффективности выпол‑
нения технико‑тактических действий представ‑
лено в работах, посвященных подготовке бойцов 
спецподразделений. Так, С.Л. Коников (2010) рас‑
сматривает единоборство как систему подготов‑
ки бойца и ведения поединка, для которой глав‑
ным является прикладной характер подготовки, 
определяющий специфический набор и остроту 
выполнения приемов. Характеризуя такие систе‑
мы, автор выделяет следующие аспекты:

1. Внезапность – эффективное контратаку‑
ющее действие «с ходу», без видимой предвари‑
тельной подготовки, сочетание скрытности по‑
хода с взрывным характером активного воздей‑
ствия на противника. Владение техникой едино‑
борств уже является неожиданным фактором для 
противника.

2. Динамизм – избегание фиксированных по‑
ложений (захватов, удержаний и т.п.), предпочте‑
ние отдается ударной технике.

3. Ассиметричное воздействие исключает пе‑
ресекающиеся траектории движения конечно‑
стей, которые могут привести к обоюдной травме. 

Основа – безопасные для исполнителя контрата‑
кующие комбинации.

4. Практическая завершенность. 
Контратакующую комбинацию рекомендуется 
составлять из защитного действия, отвлекающего 
или раскрывающего защиту противника обман‑
ного движения и эффективного, мощного завер‑
шающего удара в незащищенную зону [4].

Таким образом, рациональный подход к опре‑
делению объема технико‑тактических действий 
самообороны базируется на применении следую‑
щих критериев:

1. Специфические: общее время выполнения 
движения, экономичность траектории движения 
ударного звена, величина ударной массы,  коор‑
динационная простота движения, возможность 
выполнения приема в городской одежде, уро‑
вень безопасности для исполнителя и сохране‑
ние устойчивости в процессе выполнения тех‑
нического действия, характер поражающего воз‑
действия.

2. Тактические: внезапность и практическая 
завершенность контратакующих действий, избе‑
гание фиксированных положений.

Решающее значение в схватке имеют удар‑
ные действия, нанесенные точно в уязвимые 
зоны. Такие действия являются эффективным 

Таблица

Объем технико-тактических действий самообороны для обучения студентов вуза

Средства  
единоборств

Защитные  
действия

Удары  
руками

Удары  
ногами

Приемы  
борьбы

Всего в % 24 24 16 36
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средством подавления активного сопротивления 
противника и позволяют предотвратить даль‑
нейшую угрозу с его стороны [4]. В ситуации са‑
мообороны целесообразно использовать приемы 
борьбы в стойке, не ведущие к потере устойчиво‑
сти: подсечки, подножки, сваливание, освобож‑
дения от захватов, болевые приемы.

В таблице приведены результаты примене‑
ния данного подхода при формировании объема 
технико‑тактических действий самообороны на 
основе средств каратэдо и джиу‑джитсу для обу‑
чения студентов нефизкультурного вуза.

При формировании объема технико‑
тактических действий самообороны для рядо‑
вых граждан, в том числе студентов вуза, следует 
тщательно прогнозировать характер поражающе‑
го воздействия технических действий с тем, что‑
бы последствия их применения имели должный 
эффект, но не причиняли тяжелого вреда здоро‑
вью и не выходили за рамки допустимых преде‑
лов необходимой обороны [7].

Выводы. Обобщение и синтез результатов ис‑
следований специалистов в области спорта и ра‑
ботников силовых ведомств позволяют разрабо‑
тать рациональный подход к определению объе‑
ма технико‑тактических действий самообороны. 
Данный подход учитывает критерии рациональ‑
ности и эффективности технических действий 
единоборств, в том числе прикладных разделов 
техники, и специфику самообороны. Применение 
данного подхода позволяет сформировать объем 
эффективных технико‑тактических действий са‑
мообороны, отвечающий требованиям адекват‑
ности необходимой обороны и пригодный для 
обучения студентов вуза.
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Abstract. The aim of the research was to study the associations between polymorphisms of the UCP2 (Ala55Val, 
rs660339) and UCP3 (-55C/T, rs1800849) genes and achievement in rock-climbing. 55 rock-climbers (22 women 
and 33 men) aged from 16 to 33 took part in the investigation. There were no significant differences in alleles and 
genotypes frequencies between the group of highly qualified rock-climbers and sedentary controls. In these 
study we had demonstrated, that the Ala55Val polymorphism of UCP2 gene and the -55C/T of UCP3 gene does 
not play a major role in the predisposition to rock-climbing.

ГЕНЕТИЧЕСКИЙ ОТБОР СКАЛОЛАЗОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ НА ОСНОВЕ 

ПОЛИФОРМИЗМА ГЕНОВ РАЗОБЩАЮЩИХ 
БЕЛКОВ UCP2 И UCP3

Ключевые слова: скалолазы, разобщающие белки, 
ожирение, UCP2, UCP3, спортивный отбор.
Аннотация. Было проведено генетическое обследо-
вание 55 высококвалифицированных спортсменов-
скалолазов и 70 представителей контрольной груп-
пы неспортсменов. Не было выявлено достоверных 
различий в частотах встречаемости генотипов и ал-
лелей генов UCP2 и UCP3. Вероятно, данные поли-
морфные системы не оказывают влияния на спортив-
ную успешность в скалолазании.
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Рис. 1. Частоты встречаемости (%)  
генотипов гена UCP2  в подгруппах 

обследованной выборки

Таблица

Численное распределение генотипов генов UCP2 
и UCP3 в исследованной выборке скалолазов  

и в контрольной группе неспортсменов

генотипов генов UCP2 и UCP3 в подгруппах об‑
следованной выборки.

Анализ частот встречаемости генотипов в экс‑
периментальной (скалолазы) и контрольной под‑
группах обследованной выборки не выявил до‑
стоверных различий (см. таблицу). Частоты 
встречаемости генотипов изученных генов в под‑
группах обследованной выборки представлены 
на рис. 1 и 2. 

 Среди обследованных скалолазов несколько 
повышается число носителей генотипа ТТ гена 
UCP2 (21,8% против 12,9% у неспортсменов) и 
снижается количество носителей двух мутант‑
ных аллелей (Т) гена UCP3 (2,3% против 7,2% в 
контрольной группе). Мутантные аллели данных 
генов ассоциированы с риском развития ожире‑
ния, однако, в обследованной группе скалолазов 
отсутствует отбор по полиморфным системам ге‑
нов UCP2 и UCP3. Вероятно, данные гены не ока‑
зывают значительного влияния на предрасполо‑
женность спортсменов к набору веса. С другой 

Актуальность исследования. Раннее было 
показано, что для скалолазов характерны низ‑
кие значения массы тела, содержания жира в 
организме и толщин кожно‑жировых складок 
[Гайдамакина и др., 2013; Watts et al., 2003]. К ге‑
нам, обусловливающим индивидуальную склон‑
ность к накоплению жира, относятся среди про‑
чих гены разобщающих белков митохондрий 
– UCP (uncoupling proteins) [Erlanson‑Albertsson, 
2002]. Мутации в генах UCP2 и UCP3 ассоцииро‑
ваны с риском развития ожирения, повышенной 
склонностью к накоплению жира и риском разви‑
тия диабета 2 типа [Dalgaard and Pedersen, 2001]. 
В этой связи представляется актуальным изуче‑
ние генетического отбора по полиморфным си‑
стемам генов UCP2 и UCP3 в группе спортсме‑
нов высокой квалификации, занимающихся ска‑
лолазанием. Данные об ассоциациях выбранных 
молекулярно‑генетических маркеров повышен‑
ного накопления жира со спортивной успешно‑
стью в скалолазании могут быть использованы 
для отбора спортсменов и индивидуального под‑
хода к построению тренировочного процесса.

Целью данного исследования являлось изу‑
чение отбора по полиморфным системам генов 
разобщающих белков (UCP2 и UCP3) в группе вы‑
сококвалифицированных скалолазов.

Испытуемые. Всего в исследовании приняли 
участие 125 человек. Из них 55 – скалолазы, в воз‑
расте от 18 до 35 лет и 70 человек – контрольная 
группа неспортсменов в возрасте от 17 до 23 лет.

Методы исследования. Для каждого испы‑
туемого, участвовавшего в исследовании, был 
определен генотип по полиморфным системам 
генов UCP2 (Ala55Val, rs660339), UCP3 (‑55C/T, 
rs1800849). Генотипирование было проведено на 
базе ООО «Литех», г. Москва. В качестве био‑
логического материала для выделения геном‑
ной ДНК был использован образец буккального 
эпителия. Забор биологического материала про‑
водили при помощи стерильных зондов (Тип А 
«Универсальный»), «Jingsu Suyun Medical Materials 
Co LTD», Китай.  Все испытуемые были проин‑
формированы о целях исследования и дали свои 
информированные согласия. Статистическая об‑
работка полученных данных проводилась с ис‑
пользованием пакета прикладных программ 
Statistica 8.0 (StatSoft, США). Для оценки достовер‑
ности различий в распределениях генотипов ис‑
пользовали непараметрический критерий χ2. 

Обсуждение результатов исследования. В 
таблице 1 приведены частоты встречаемости 

Генотип Скалолазы 
(N=55)

Контроль 
(N=70)

Достоверность 
различий

UCP2*CC 17 22 χ2 =1,87
UCP2*CT 26 39 р=0,39
UCP2*TT 12 9
UCP3*CC 27 44 χ2 =1,36
UCP3*CT 15 21 р=0,51
UCP3*TT 1 5

Скалолазы

UCP2*CC         UCP2*CT         UCP2*TT

Контроль

60

50

40

30

20

10

0

30,9

47,3
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31,4

55,7

12,9



ПРОБЛЕМЫ ОТБОРА В ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

50 СПОРТИВНЫЙ ОТБОР

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

стороны, результаты ряда исследований [Egorova 
et al., 2014; Saitoh et al., 2015] позволяют предпо‑
ложить, что особенности образа жизни – огра‑
ничение калорийности пищи и регулярные фи‑
зические нагрузки – позволяют избежать разви‑
тия ожирения и накопления избыточного веса, 
несмотря на наличие в генотипе маркеров ожи‑
рения.

Выводы. Вес является одним из критических 
показателей, отличающих спортсменов, достиг‑
ших высоких спортивных результатов в скалола‑
зании [Гайдамакина и др., 2013; Watts et al., 2003]. 
Молекулярно‑генетические маркеры, обусловли‑
вающие индивидуальные различия в предраспо‑
ложенности к набору веса и развития ожирения, 
могут быть использованы как один из критери‑
ев на этапе отбора и профилизации спортсменов. 
Ранее было показано, что наличие Т‑аллеля гена 
FTO, который снижает склонность к накоплению 
жира, отличает скалолазов высокой квалифи‑
кации от неспортсменов [Бондарева и др., 2014]. 
Гены разобщающих белков, также ассоциированы 

со склонностью к полноте [Dalgaard and Pedersen, 
2001]. Однако изучение генетического отбора по 
этим генам в группе спортсменов‑скалолазов не 
выявило аллелей или генотипов, оказывающих 
влияние на спортивную успешность в данном 
виде спорта. 

Благодарности. Исследование поддержано 
грантом РФФИ № 16‑36‑00227.
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Рис. 2. Частоты встречаемости (%) генотипов 
гена UCP3  в подгруппах обследованной выборки
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Abstract. The author, based on numerous studies in the field of sports selection, as well as justifying the natural 
premises of modern process of «rejuvenation» of sports, is trying to correctly propose the problem of early 
stages of sport is selection. Considering the complexity of this problem, he puts the question of necessity of 
application of system approach, which allows to see and understand the relevance of despartely selection and 
sports selection with specific characteristics and its stages. Project and programs of early selection in sports, 
thus, become to his point of view, the nature of the social and sports mass experiment.

ПРОБЛЕМА РАННЕГО СПОРТИВНОГО 
ОТБОРА – ЗОНА БОРЬБЫ ТЕНДЕНЦИЙ 

ЭКСТРЕМАЛИЗАЦИИ И ОПТИМИЗАЦИИ  
В СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Ключевые слова: спортивный отбор, этапы от-
бора, ранний отбор в спорт.
Аннотация. Автор статьи, основываясь на многочис-
ленных исследованиях в области спортивного отбо-
ра, а также обосновывая естественные предпосылки 
современного процесса «омоложения» спорта, пы-
тается корректно поставить проблему ранних этапов 
спортивного отбора. Понимая сложность данной про-
блемы, он ставит вопрос о необходимости примене-
ния к ней системного подхода, позволяющего уви-
деть и понять актуальность выделения доспортивно-
го и собственно спортивного отбора, имеющих свою 
специфику и свои этапы. Проект и программы ранне-
го отбора в спорт, таким образом, приобретают в его 
глазах характер социально-спортивного массового 
эксперимента.

По большому счету в спорте издавна решают‑
ся две глобальные проблемы: спортивного отбо‑
ра и комплексной спортивной подготовки. Не при‑
ходится говорить о том, что эти проблемы тесно 
взаимосвязаны, что на их решении основывают‑
ся все спортивные достижения и результаты, что в 
причинно‑следственной цепи проблема спортивного 
отбора выступает исходным, а проблема комплекс‑
ной спортивной подготовки – последующим зве‑
ном. Однако сложность вопроса заключается в раз‑
личном режиме разрешения указанной проблемно‑
сти: экстремальном и оптимальном. Каждый режим 
по‑своему способствует достижению спортивного 

результата, причем, на наш взгляд, экстремальный 
режим до сих пор является более действенным (в 
силу его фактической реализации), чем оптималь‑
ный режим. Перспективность реализации оптималь‑
ного режима базируется на научно‑спортивных мно‑
гофакторных исследованиях, создающих организа‑
ционный регламент, снижающий экстремальность 
спортивной деятельности. 

Какими же научными выводами и рекомендаци‑
ями мы можем активно оперировать в данном про‑
блемном контексте? Прежде, чем вводить какую‑
либо инновацию, необходимо предусмотреть и, по 
возможности, купировать все или большую часть 
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гимнастике, по сравнению с «оптимальным» возрас‑
том начала занятий (с 11‑12 лет) [Староста В., 2003].

Легко заметить, что вышеизложенные аргумен‑
ты имеют не абсолютный, а лишь относительный 
доказательный характер. Более того, они довольно 
легко опровергаются с помощью контраргументов. 
Например, первый аргумент свидетельствует в основ‑
ном о недостаточности научно‑методического сопро‑
вождения, а не о целесообразности запрета на нача‑
ло занятий спортом в 6‑7 летнем возрасте. Сложность 
прогнозирования еще не означает его невозможно‑
сти. Далее. Любая «выборка» определяется целями 
и задачами обосновывающей ее проект и карточку 
научно‑исследовательской программы. В частности, 
в плане изучения биографий спортсменов на место 
одной «выборки» элементарно можно поместить дру‑
гую, поменяв цели и задачи исследования, соответ‑
ственно с закладываемой возможностью получения 
диаметрально противоположных выводов. Кроме 
того, ранний отбор в спорт не ставит задачу сразу по 
специальной подготовке, минуя общую. Наконец, от‑
дельные факты и примеры еще не показатель, а лишь 
повод для исследования, поэтому строить на них ар‑
гументацию не совсем корректно.

Короче говоря, указанные и рядоположенные с 
ними аргументы против раннего отбора в спорте 
учитывать нужно, но ни в коем случае их не следует 
рассматривать в качестве основы для запрета на раз‑
работку и реализацию проекта и программы госу‑
дарственной системы спортивного отбора с расшире‑
нием его возрастных границ. Учет предполагает ана‑
лиз и решение первостепенных задач – вот код, ключ, 
суть действительно научного подхода к рассматрива‑
емой проблеме. Соответственно, системный подход 
предполагает и постановку системных задач.

Системный подход  к решению вопроса отбора в 
спорте ставит три основных задачи:

– разработки целостной картины спортивного 
отбора как многолетнего механизма осуществления 
плановой подготовки спортивного резерва и научно‑
методического сопровождения спортивной карьеры;

– выделения, описания, обоснования взаимосвя‑
занных функциональных подсистемных образова‑
ний – этапов спортивного отбора;

– выделения, корректной формулировки, обо‑
снования интегративного или системообразующего 
принципа, выступающего стержнем, объединяющим 
все этапы отбора в единый причинно‑следственный 
процесс, гарантированно детерминирующий высо‑
кие личные и командные спортивные результаты.

Системный подход предъявляет к научному ис‑
следованию, в частности в области спортивного 

связанных с ней негативных моментов. Только по‑
сле этого следует позиционировать позитивную пер‑
спективу. Точно также, позиционируя перспектив‑
ность решения проблемы раннего спортивного отбо‑
ра, мы должны четко себе представлять и учитывать 
возможные негативные последствия, связанные с ее 
решением. В таком подходе заключается первый шаг 
в пользу оптимизации всего механизма отбора.

Мы уже ранее отмечали, что для современно‑
го спорта характерна тенденция «омолаживания». 
Это достаточно объективный процесс, вызванный 
как морфофизиологическими, так и социально‑
психологическими предпосылками, формирующи‑
ми современный социальный заказ. Поэтому и с точ‑
ки зрения особенностей развития организма и пси‑
хики детей и с позиции изменения социальных зако‑
номерностей развития общества XXI века было бы не 
совсем верно называть «омоложение» спорта искус‑
ственным процессом. Другой вопрос, что по отноше‑
нию к большинству известных нам исследований и 
научно‑методических разработок в области спортив‑
ного отбора и спортивной карьеры механизмы и по‑
казатели «омоложения» спорта, в частности реализа‑
ция программы раннего отбора в спорт, – могут пред‑
ставляться нам менее естественными, чем они есть на 
самом деле.

В защиту тезиса об искусственном или противо‑
естественном «омоложении» приводятся следующие 
аргументы:

– привлечение детей к занятиям спортом в 6‑7 лет 
рассматривается в качестве раннего и искусственного 
потому, что в этом возрасте сложно прогнозировать 
развитие двигательных способностей; спортивно‑
тренировочные нагрузки на организм связывают с 
массовым прекращением занятий спортом в 15‑17 
лет, до достижения оптимального возраста, в кото‑
ром фиксируются наивысшие спортивные результа‑
ты [Платонов В.Н., 1997];

– изучение спортивных биографий ряда выда‑
ющихся спортсменов показывает, что «раннее» и 
«позднее» начало специальной спортивной подго‑
товки не приводит к прогнозируемым или желаемым 
результатам, поэтому «своевременность спортивного 
отбора» преподносится в качестве одного из основ‑
ных организационных принципов, учитывающих 
особенности индивидуального развития ребенка и 
вида спорта [Биль М.С., Ганчев Ст., Попов И., Титов 
Ю.К., 1982];

– нецелесообразность ранних (с 8 лет) заня‑
тий спортом демонстрируют отдельные факты бо‑
лее длительного освоения программ и достижения 
спортивных разрядов, например, в художественной 
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отбора, ряд требований, например, запрещающих 
рассматривать проблему раннего спортивного отбо‑
ра отдельно, обособленно от всего многоэтапного от‑
бора в целом; или запрещающих «привязывать» кри‑
терии отбора в раннем возрасте к специфике опре‑
деленного вида спорта» [Сергиенко Л.П., 2013, С. 
2013]. Причем последний запрет базируется на вы‑
водах тематического эксперимента сотрудников 
Лейпцигской академии спорта (Германия). Это впол‑
не логично и оправдано, так как, во‑первых, на пер‑
вом этапе спортивного отбора «в целом определяет‑
ся лишь пригодность ребенка… в дальнейшем зани‑
маться спортом» [там же, С. 157]; во‑вторых, проце‑
дура массового отбора должна (для чистоты экспе‑
римента) осуществляться «для детей, ранее не при‑
нимавших участие в систематических тренировках 
[там же, С. 158].

Итак, основанное на одномоментной процедуре 
отбора в детском (да, собственно, в любом возрас‑
те) точное определение степени предрасположенно‑
сти человека к результативным занятиям тем или 
иным видом спорта если и не невозможно, то край‑
не затруднено. Особенно это утверждение верно для 
маленьких детей, у  которых фенотипическое форми‑
рование двигательных способностей еще не наступи‑
ло. «Даже значительная генетическая предрасполо‑
женность к определенному виду двигательной дея‑
тельности является лишь основой развития больших 
способностей». Не говоря уже о том, что эти способ‑
ности «формируются лишь в процессе деятельности 
(обучения и воспитания)» [там же, С. 135], а также за‑
бывая о том, что количество людей успешно прошед‑
ших первый этап отбора и достигших звания мастера 
спорта, – исчезающе мало и  исчисляется не целыми 
величинами, а десятыми и даже сотыми долями про‑
цента [там же, С. 143].

Именно поэтому следует говорить не об отборе как 
одномоментной процедуре, определяющей судьбу че‑
ловека, а об отборе как о многоэтапном системном 
процессе выращивания спортсменов [Волков В.М., 
Филин В.П., 1983; Сахновский К.П., 1996; Платонов 
В.Н., 1997; Сергиенко Л.П., 1998].

Квинтэссенцией указанных и других известных 
исследований выступает выделение 4‑5 этапов спор‑
тивного отбора. Однако для всех классификаций и 
схем характерно отсутствие рассмотрения 4‑6 летне‑
го возраста. Минимальный возраст, с которого обыч‑
но было принято проводить спортивный отбор – это 
возраст учащихся младшей (начальной) школы, в 
своей основной массе имеющих 7‑8 лет от рождения. 
По крайней мере, данная закономерность характер‑
на для исследователей двигательных способностей в 

США [Brown J., 2001], Украины [Огиенко Н.Г., 2001; 
Воропай И.С., 2001], Польши [Drabik J., 1992, Pilicz S., 
Przeweda R., Trzesniowski R., 1993], России [Сергиенко 
Л.П., 2001]. В частности, по данным лаборатории спор‑
тивного отбора ВНИИФК (Россия, Москва), рекомен‑
дации для отбора двигательно‑способных мальчиков 
и девочек начинаются с охвата 9‑летнего возраста.

При всем различии известных подходов к основа‑
ниям и критериям установления этапов спортивного 
отбора, для них всех характерно:

– выделение, с одной стороны, этапа «отбора в 
спорт» (первичный или предварительный этап – у 
В.М. Волкова и В.П. Филина; начальный отбор, пер‑
вая ступень, предшествующая начальному обучению 
– у К.П. Сахновского; первичный – у В.Н. Платонова; 
базовый – у Л.П. Сергиенко). С другой стороны, вы‑
деляют этапы уже «собственно спортивного отбора» 
или «отбора в спорте»;

– различение этапов спортивного отбора «по год‑
ности и/или ориентированности», по задаткам и/
или способностям», «по одаренности и/или таланту». 
Иными словами, сначала требуется предварительно 
выяснить в принципе годен ли человек, в силу ряда 
причин, к занятиям спортом вообще; затем нужно 
оценить заложенный в нем потенциал, темпы и сте‑
пень максимально возможной начальной реализации 
этого потенциала; наконец, следует дать оценку пер‑
спективам развертывания потенциала и наращива‑
ния работоспособности на последующих и заключи‑
тельных этапах спортивной карьеры.

Таким образом, применительно к возрасту 7‑9 (10) 
лет, а, тем более, к возрасту 4‑6 лет целесообразно мо‑
делировать регистрирующий этап «отбора в спорт», 
на котором должна определяться только и исключи‑
тельно лишь принципиальная возможность присту‑
пить к нормативно обусловленным регулярным за‑
нятиям спортом непосредственно в данный момент 
или в ближайшей  (2‑3 летней) перспективе по ме‑
дицинским, морфолого‑физиологическим (физиче‑
ским) социально‑психологическим показателям. При 
этом 2‑3 летний период может быть посвящен осво‑
ению персональной промежуточной или доспортив‑
ной программы физического воспитания и реабили‑
тации, выводящей ребенка на нормативный рубеж.

На данном этапе доспортивного отбора или от‑
бора в спорт объективными основаниями (не в абсо‑
лютной, а в относительной степени) выступают:

– точное определение соматического типа;
– наиболее информативные антропометрические 

показатели;
–  приблизительное определение типа темпера‑

мента и тенденции к его возможному изменению;
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силу отсутствия ярко выраженных кризисных и сен‑
ситивных периодов, обуславливающих необходи‑
мость и возможность скачкообразного изменения, 
а также из‑за относительно медленного в этом воз‑
расте усвоения и накопления умений и навыков) со‑
ставляет, по нашим прикидкам, не менее одного года. 
За этот год достоверно выяснить и обосновать факт 
предрасположенности ребенка к занятиям конкрет‑
ным видом спорта очень сложно, что для нас совер‑
шенно очевидно.

Вполне возможно, что до наступления, так назы‑
ваемого «наиболее благоприятного возраста» для на‑
чала занятий определенным видом спорта этап кор‑
ректирующего доспортивного отбора или переход‑
ный этап потребуется повторить еще через один год 
с целью получения более или менее достоверной ин‑
формации о происходящих изменениях. В таком слу‑
чае его будет логично назвать коррекционным или 
корректирующим переходным этапом второго по‑
рядка.

В заключение целесообразно констатировать сле‑
дующее. Расширение возрастных границ спортивно‑
го отбора в область раннего детства, начало его про‑
ведения с 4‑6 летнего возраста – это не что иное, как 
массовый социально‑спортивный эксперимент, экс‑
перимент с участием детского контингента. А раз так, 
то и проводиться он должен не впопыхах, а очень и 
очень осторожно и обоснованно на каждом своем 
этапе. Просто так, механически экстраполировать 
данные о закономерностях спортивного отбора на от‑
бор доспортивный нельзя, да и невозможно (в силу 
отсутствия шкалы четко выраженных интервальных 
или ранговых зависимостей между уже известными 
показателями в разных более старших возрастных 
группах). Значит, многое предстоит делать и осмыс‑
ливать впервые, в  полном объеме  детально сверяя 
эти действия с существующей общей и научной эти‑
кой. И только по окончанию данного эксперимента 
можно будет судить о том,  в какой степени тенден‑
ция оптимизации возобладала над тенденцией экс‑
тремализации в спортивном отборе, или о том, что 
произошло как раз наоборот.
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– определение наличного психофизического 
функционального состояния;

– определение примитивной социально‑
психологической мотивации, возможности и направ‑
ления ее целесообразной коррекции;

– главной и отправной станцией являются ком‑
плексные показания и противопоказания к заняти‑
ям спортом, связанные со здоровьем ребенка. 

Через указанные основания и регламентируемые 
ими критерии на данном этапе воплощается системо‑
образующий фактор, признак, интегрирующий все 
этапы отбора в единое целое – это качество потенци‑
альной и актуальной предрасположенности, способ‑
ности личности к углубленной самореализации, со‑
вершенствованию в области спортивной деятельно‑
сти. Соответственно, на этапе доспортивного отбора 
или отбора в спорт речь может идти лишь о потен‑
циальной способности человека заниматься спортом 
вообще или, в крайнем случае, о распространении 
этой способности на те или иные группы видов спор‑
та, направления спортивной деятельности.

 Более подробное и эмпирически обоснованное 
представление о системообразующем признаке – ин‑
дивидуальной предрасположенности к спорту – мы 
можем получить на протяжении развертывания всех 
последующих этапов отбора и спортивной карьеры. 
Подтверждение или опровержение выводов и реко‑
мендаций первого этапа доспортивного отбора мы 
в состоянии получить уже на втором этапе отбора, 
который целесообразно называть корректирующим 
(подтверждающим или опровергающим по ситуации 
персонального развития ребенка). Корректирующий 
этап, проводимый в возрасте до 7‑8 лет в любом слу‑
чае следует рассматривать как этап, переходный от 
доспортивного к спортивному отбору. Он связан с 
определением и оценкой: 

– генетической детерминированности двигатель‑
ных способностей;

– динамики проявлений показаний и противопо‑
казаний по состоянию здоровья в процессе адапта‑
ции организма и психики к физическим нагрузкам 
определенного типа;

–темпа и направленности возможных биохими‑
ческих, морфофункциональных, психофизических 
и социально‑психологических изменений за время, 
прошедшее с момента окончания первого этапа до‑
спортивного отбора и получения программных реко‑
мендаций по развитию ребенка на ближайшую пер‑
спективу.

Таким образом, временной промежуток между 
первым и вторым этапами доспортивного отбора (в 
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DETERMINANT FACTORS OF EXTREME SPORTS ACTIVITIES

Keywords: extreme sports activities, the level of extremity, risk factors, psychological qualities.
Abstract. The article is devoted researching the main determinants of extreme sports activities, studing of 
the psychological characteristics of different types of extreme activities and determine the influence of various 
factors on the level of extreme sports activities.

One of the major problems in this area – the lack of study of the various factors of high psychological stress in 
extreme sports.
The experiment were involved 192 people aged 18 to 22 years:
– Group №1 – 98 students of GTSOLIFK, various sports specializations;
– Group №2 – 94 student of the Academy of Ministry of Emergencies of Civil Protection and Civil Russia.
The study was conducted in May 2016 by the three factors that determine the level of extremality of different 
sports (sporting disciplines and extreme sports activities):
1. Assessment of the most important psychological qualities characterize, extreme athletes.
2. Risk factors that determine the extreme kind of sports and sports activities.
3. The classification of social groups of people engaged in various types of extreme activities.
As a result of the study, we identified the main factors that determine the level of extremity of sport activity.

ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ 
ЭКСТРЕМАЛЬНОСТЬ СПОРИВНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Ключевые слова: экстремальная спортивная деятельность, уровень экстремальности, факторы ри-
ска, психологические качества.
Аннотация. Статья посвящена исследованию основных факторов, определяющих экстремальность спортив-
ной деятельности, изучению психологических особенностей различных видов экстремальной деятельности и 
определению влияния различных факторов на уровень экстремальности спортивной деятельности. 

Одна из важнейших проблем в этой области – неизученность различных факторов высокой психологической 
нагрузки в видах спорта экстремальной направленности.
В эксперименте участвовали 192  человека в возрасте от 18 до 22 лет: 
– группа №1 – 98 студентов ГЦОЛИФК, различных спортивных специализаций;
– группа №2 – 94 студента Академии гражданской защиты МЧС и ГО России.
Исследование проводилось в мае 2016 года по трем факторам, определяющим уровень экстремальности раз-
личных видов спорта (спортивных дисциплин и экстремальных видов спортивной деятельности):
1. Оценка наиболее значимых психологических качеств характеризующих спортсменов-экстремалов.
2. Факторы риска, определяющие экстремальность вида спорта и спортивной деятельности.
3. Классификация социальных групп людей, занимающихся различными видами экстремальной деятельности.
В результате проведенного исследования, были выявлены основные факторы, определяющие экстремаль-
ность спортивной деятельности. 



ПСИХОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

56 ЭКСТРЕМА ЛЬНЫЕ ВИДЫ СПОРТА

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

ПСИХОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Рис. 1. Наиболее значимые психологические качества спортсмена-экстремала

спорта или коэффициент несчастных случаев в 
экстремальной деятельности человека.

Чувствительность людей к восприятию риска 
зависит как от внешних, так и от внутренних фак‑
торов. Внутренние психологические факторы ри‑
ска в экстремальной деятельности являются субъ‑
ективными, и представляют многообразие вари‑
аций. Оценка факторов риска зависит от личных 
качеств спортсмена, оценки степени риска, исходя 
из его опыта и квалификации, возрастной принад‑
лежности к младшему, зрелому или старшему воз‑
расту, оценки собственных возможностей и состо‑
яния на текущий момент.

Цель исследования – изучить психологические 
особенности различных видов экстремальной дея‑
тельности (спортивных дисциплин и видов спор‑
та) и определить влияние различных факторов 
на уровень экстремальности спортивной деятель‑
ности. 

Испытуемые: 192 человека в возрасте от 18 до 
22 лет. Группа №1 – 98 студентов ГЦОЛИФК, раз‑
личных спортивных специализаций (юноши 40 
чел., девушки – 58 чел.). Группа №2 – 94 студента 
Академии гражданской защиты МЧС и ГО России 
(все юноши). Исследование проводилось в мае 2016 
года.

Актуальность исследования. Актуальность 
исследования обусловлена недостаточной разрабо‑
танностью теоретических и научно‑методических 
основ по обеспечению психологической безопас‑
ности экстремальной деятельности и классифика‑
ции экстремальных видов спортивной деятельно‑
сти по степени экстремальности. Одна из важней‑
ших проблем в этой области – неизученность раз‑
личных факторов высокой психологической на‑
грузки в видах спорта экстремальной направлен‑
ности [1, 2, 3, 4, 5, 6]. 

Анализировать факторы, определяющие экс‑
тремальность деятельности и риска, можно по раз‑
личным признакам. Выделяют «предвиденные» 
факторы, – те, которые мы можем четко опреде‑
лить, измерить и осуществить прогноз степени их 
влияния на успешность деятельности, и «непред‑
виденные», которые мы не можем измерить, либо 
не можем прогнозировать вероятность их возник‑
новения. Системообразующими факторами без‑
опасности деятельности человека, занимающего‑
ся экстремальными видами деятельности, явля‑
ются [1, 2, 3]: а) объективные факторы риска или 
факторы внешней среды; б) факторы неопределен‑
ности деятельности; в) фактор аварийности вида 

1                         2                        3                        4                         5                        6                       7
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Решительность

Адекватность
Осторожность
Воля к победе

Дисциплинированность
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Инициативность
Амбициозность

Авантюризм
Раскованность

Эмоциональность
Агрессивность

Воображение
Потребность в лидерстве

Беспокойство
Эгоизм

Беспечность
Потребность в признании

Тщеславие
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Обсуждение результатов исследования. Нами 
проведено исследование по трем факторам, опре‑
деляющим уровень экстремальности различных 
видов спорта (спортивных дисциплин и экстре‑
мальных видов спортивной деятельности).

1. Оценка наиболее значимых психологиче-
ских качеств, характеризующих спортсменов- 
экстремалов

Результаты нашего исследования (рис. 1) прак‑
тически полностью опровергают мнение, форми‑
руемое СМИ, о том, что спортсмены‑экстремалы 
– это люди асоциальной направленности, отлича‑
ющиеся отрицательными личностными качества‑
ми. Наше исследование показало, что молодежь 
считает спортсменов‑экстремалов людьми отлича‑
ющимися: смелостью (6,9 балла из 10), решитель‑
ностью (6 баллов), адекватностью поведения (5,5), 
осторожностью (4,8), волей к победе (4,5), дисци‑
плинированностью (4,2), ответственностью (4,2), 
самостоятельностью (2,6), инициативностью, по‑
требностью в лидерстве и потребностью в призна‑
нии. Первое отрицательное качество, свойствен‑
ное спортсменам‑экстремалам, отмечено только 
с 10‑го места (рис. 1): упрямство (2,2 балла из 10), 
бесшабашность (1,8), амбициозность (1,8), авантю‑
ризм (1,5), агрессивность (0,8), беспокойство, эго‑
изм, беспечность, тщеславие. 

По результатам ответов респондентов группы 
№1 (ГЦОЛИФК) и №2 (АГЗ МЧС) расчет коэффи‑
циента корреляции Спирмена (табл. 1) показыва‑
ет статистически значимую корреляционную за‑
висимость.

2. Факторы риска, определяющие экстремаль-
ность вида спорта и спортивной деятельности

Нами был проведен предварительный опрос 
респондентов [1, 2], который позволил выделить 
шесть основных факторов риска, определяющих 
экстремальность деятельности (рис. 2).

а) по мнению респондентов, наиболее зна‑
чимым фактором, определяющим экстремаль‑
ность деятельности спортсмена, является нали‑
чие объективных внешних факторов риска, таких, 

например, как лавины и камнепады в альпинизме, 
или наличие жесткого контакта в единоборствах. 
Этот фактор оценен в 8,2 балла (по 10‑балльной 
шкале);

б) на втором месте по значимости (7,8 балла) на‑
ходится высокий уровень неопределенности дея‑
тельности и наличие нестандартных, внеплановых 
ситуаций. Этот фактор определяет неготовность 
спортсмена обеспечить безаварийное выполнение 
действий, так например, в альпинизме если спор‑
тсмен не знает всех опасностей, которые он дол‑
жен преодолеть, то он не всегда может организо‑
вать надежную страховку, а единоборец не всегда 
готов к нестандартному поведению соперник;.

в) следующим по значимости (6,8 баллов) явля‑
ется фактор невозможность оказать своевремен‑
ную медицинскую помощь спортсмену на месте 
аварии, в случае получения травмы. Этот фактор 
во многом определяет высокий уровень экстре‑
мальности всех видов спорта, связанных с природ‑
ной средой (горные и экспедиционные виды спор‑
та, подводные и парашютные виды спорта и др.). 

г) официальный запрет на занятия данным ви‑
дом деятельности со стороны государства (неле‑
гальность деятельности) также является доста‑
точно значимым в системе формирования уровня 
риска деятельности (5,6 баллов). Так как офици‑
ально вид деятельности запрещен, то спортсмены‑
неформалы вынуждены проводить его тайно, не‑
легально, без обеспечения необходимых средств 
безопасности (на необорудованных площадках, 
без медицинских и технических служб обеспече‑
ния безопасности и пр.);

д) публичность деятельности и повышенное 
внимание средств массовой информации (СМИ) 
к данному виду деятельности (трансляции по те‑
левидению, публикаций в прессе, интернете и др.) 
пятый по значимости фактор экстремальности (4,5 

Таблица 1

Результаты корреляционного анализа 
респондентов группы №1 и №2 по фактору 

значимых психологические качества 
спортсмена-экстремала

N
p

0,05 0,01
23 0,42 0,53

Рис. 2. Наиболее значимые факторы риска, 
определяющие экстремальность вида 

деятельности

1       2       3      4       5       6      7       8      9
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Невозможность 
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категория людей, занимающаяся наиболее чет‑
ко регламентированной со стороны общества де‑
ятельностью, которая связана с очень высоким 
уровнем риска. К этой же группе можно отнести 
представителей общественных спасательных от‑
рядов альпинистов и горных туристов – это про‑
фессиональные спортсмены (инструкторы, гиды), 
выполняющие наиболее опасные операции в го‑
рах, пещерах, шахтах;

б) второй по значимости социальной группой 
риска (7,83 балла) являются представители опас‑
ных, рискованных профессий. Это представители: 
силовых структур (пограничники, представители 
ФСБ, МВД, горные стрелки и др.), водолазы, шах‑
теры, авио‑ и ж/д операторы, геологи, полярники, 
промышленные альпинисты (строители гидроэ‑
лектростанций, высотных ЛЭП, горнолыжных баз) 
и др. Ну и в наше время, наверное, к этой катего‑
рии можно отнести политиков, банкиров и банди‑
тов. И естественно в эту социальную группу вхо‑
дят профессионалы высокой квалификации;

в) следующей по значимости (7,7 баллов) стали 
спортсмены высокой квалификации, занимающи‑
еся экстремальными видами спортивной деятель‑
ности (горными, подводными, связанными с авто‑, 
мото‑, вело‑ техникой, единоборства и др.). Так как 
спорт нацелен на достижение спортсменами наи‑
высших результатов на пределе физических и пси‑
хических возможностей человека, то, как прави‑
ло, представители этой социальной группы чаще 
остальных входят в экстремальную и критическую 
зоны риска; 

г) четвертая социальная группа, это неформа‑
лы (6,7 балла), занимающиеся официально не за‑
регистрированными видами экстремальной дея‑
тельности спортивной направленности (фрирай‑
деры, фриклаймберы, стритлейсеры, бейскламбе‑
ры, бейсджамперы, монументолазы, руферы, за‑
цеперы, паркуристы и др.). К этой группе относят‑
ся люди, занимающиеся никем и ничем не регла‑
ментируемой деятельностью (без правил и огра‑
ничений). Представители этой социальной груп‑
пы крайне плохо поддаются регуляции со сторо‑
ны общества. Их деятельность часто представле‑
на неформальными молодежными объединения‑
ми, противопоставляющими себя спортивным ор‑
ганизациям (федерациям, ассоциациям и союзам 
по видам спорта) и общественным объединениям 
(политическим, коммерческим, массмедиа груп‑
пам), а также представителям официальной вла‑
сти (полиции, ДПС и др.). 

балла). Этот фактор является причиной того, что 
спортсмены‑экстремалы готовы рисковать при 
наличии опасности для жизни. Вступает в силу 
принцип – «на миру и смерть красна».

е) несколько удивил невысокий рейтинг фак‑
тора возможность гибели спортсмена, возмож‑
ность получения тяжелой травмы и связанный с 
этим высокий психологический риск (1,8 балла). 
Как ни странно, в оценке профессионалов [5,6], 
именно этот фактор определяет уровень риско‑
ванности деятельности человека. Но мы объясня‑
ем такую оценку спецификой наших респонден‑
тов – это не профессиональные спортсмены или 
профессиональные спасатели, а студенческая мо‑
лодежь, часть из которых занимаются спортом, но 
не на высшем уровне. Поэтому данный фактор не 
могут использовать относительно своих рисков за‑
нятий экстремальной деятельностью. 

Расчет коэффициента корреляции Спирмена 
(табл. 2) между результатами ответов по данному 
вопросу респондентов группы №1 (ГЦОЛИФК) и 
№2 (АГЗ МЧС) показывает статистически значи‑
мую корреляционную зависимость.

3. Классификация социальных групп людей, 
занимающихся различными видами экстре-
мальной деятельности

Экстремальными видами деятельности зани‑
маются не только спортсмены, но и представители 
других социальных групп (рис. 3). И именно при‑
надлежность к какой‑то конкретной социальной 
группе, во многом определяет особенности риско‑
ванного поведения человека. Ранее нами проводи‑
лась классификация социальных групп, занимаю‑
щихся экстремальной деятельностью в горах [1, 2]. 
В данной работе нами выделено шесть социальных 
групп, связанных с экстремальной деятельностью 
спортивной направленности: 

а) наиболее рискованной социальной груп‑
пой (7,96 баллов из 10) являются профессиональ‑
ные спасатели (представители МЧС), обеспечива‑
ющие безопасность и спасающие людей, занимаю‑
щихся рискованными видами деятельности. Это 

Таблица 2

Результаты корреляционного анализа 
респондентов группы №1 и №2 по 

значимым факторам риска, определяющим 
экстремальность вида деятельности

N
p

0,05 0,01
6 0,85 –
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Заключение. В результате проведенного ис‑
следования, были выявлены основные факторы, 
определяющие экстремальность спортивной дея‑
тельности. 
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д) неорганизованные туристы, выезжающие са‑
мостоятельно путешествовать в опасные районы 
планеты («дикари»). Это люди, путешествующие 
по миру самостоятельно (6,3 балла). Деятельность 
их плохо регламентирована, что делает предста‑
вителей этой социальной группы достаточно экс‑
тремально опасными. Среди них встречаются как 
люди подготовленные к данной деятельности, как 
правило, бывшие спортсмены, так и люди, плохо 
представляющие опасности с которыми они стал‑
киваются;

е) наименее экстремальной группой являются 
организованные туристы, выезжающие путеше‑
ствовать в опасные районы планеты через турфир‑
мы (5,5 балла). В нее входят: туристы, отдыхающие 
на горнолыжных и туристических базах (актив‑
ный отдых), путешественники (аутдор), люди со‑
вершающие трекинги, городские туристы (этно‑, 
культурно‑, эконом‑туристы), и др.

У представителей каждой группы имеется свой, 
причем достаточно прогнозируемый, уровень экс‑
тремальности, аварийности, специфические осо‑
бенности и способы организации деятельности. И 
соответственно для каждой группы должны при‑
меняться специфические методики и технологии 
педагогических воздействий для обеспечения без‑
опасности деятельности.

Расчет коэффициента корреляции Спирмена 
(табл. 3) между результатами ответов по данному 
вопросу респондентов группы №1 (ГЦОЛИФК) и 
№2 (АГЗ МЧС) показывает статистически значи‑
мую корреляционную зависимость.

Рис. 3. Наиболее экстремальные  
социальные группы

Таблица 3

Результаты корреляционного анализа 
респондентов групп №1 и №2 в зависимости от 

социальной группы

N
p

0,05 0,01
6 0,85 –

1       2       3      4       5       6      7       8

Профессиональные 
спасатели

Опасные профессии
Спортсмены высшей 

квалификации
Неформалы

Неорганизованные 
туристы

Организованные  
туристы
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DISPOSITIONS OF THE ACTIVE SUBJECTS OF SPORTS TO RISKY ACTIVITIES

Keywords: risk, risk in sports, risk activities, the active subjects of sports activities.
Abstract. Risk takes place in almost all kinds of sports and it is associated with both decisions taken by the 
athletes on the tactics of competitive struggle, and with the direct implementation of exercises.  In the hard-
coordinating sports such as acrobatics, gymnastics, figure skating, diving, freestyle skiing and others that use 
subjective methods for assessing the skills of athletes, they are encouraged by additional points if they include 
risky elements in their exercise. In a number of other sports because of their nature (ski jumping, downhill skiing, 
snowboarding, skateboarding, etc.) that are characterized by increased risk of injury and trauma to health, there 
is their own system for assessing the performance of athletes in view of risk acceptance.

ДИСПОЗИЦИИ АКТИВНЫХ СУБЪЕКТОВ 
СПОРТА К РИСКОВАННЫМ ДЕЙСТВИЯМ

Ключевые слова: риск, спортивный риск, риско-
ванные действия, активные субъекты спортив-
ной деятельности.
Аннотация. Рискованные решения и действия, при-
нимаемые активными субъектами спорта во мно-
гих видах спорта, включая экстремальные, являют-
ся обязательными компонентами  в тренировочных 
и соревновательных условиях, поскольку включение 
рискованных элементов в спортивных упражнени-
ях субъективно и объективно характеризует уровень 
спортивного мастерства спортсмена.

Актуальность. Конвенциально установленные 
правила и нормы во многих видах спорта и их систе‑
матическая коррекция, направленная на улучше‑
ние подготовки спортсменов и качества состязания, 
создают предпосылки для выполнения большого 
количества рискованных действий. Одновременно, 
все это может способствовать повышению зрелищ‑
ности вида спорта для эстетического восприятия. В 
сложно‑координационных видах спорта, таких как 

акробатика, спортивная гимнастика, фигурное ка‑
тание, прыжки в воду, фристайл и другие, где ис‑
пользуются субъективные способы оценки мастер‑
ства спортсменов, включение в упражнение риско‑
ванных элементов поощряется дополнительными 
баллами. Ряд видов спорта в силу своей специфи‑
ки характеризуются повышенным риском получе‑
ния травм и увечий для здоровья, где существует 
допустимый уровень риска.
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решения технико‑тактических задач, включаю‑
щих в себя количественно оправданную и нео‑
правданную оценку, но и безопасность их послед‑
ствий для здоровья спортсменов, включая и вос‑
питательный процесс. 

Гипотеза исследования. Предполагалось, что 
риск является неотъемлемым атрибутом в струк‑
туре не только экстремальных видов спорта, но 
и в большинстве других видов; как в трениро‑
вочных занятиях, так и в спортивных состязани‑
ях независимо от ранга и уровня, поскольку со‑
ревнованиям свойственны неопределенность, не‑
предсказуемость исхода. Принятие рискованных 
решений и действий зависит от субъективных и 
объективных факторов, а также личностных осо‑
бенностей субъектов спорта. 

Для подтверждения рабочей гипотезы нами 
была проведена экспертная оценка методом квот‑
ной выборки, где в качестве экспертов были привле‑
чены специалисты высокой квалификации, т.е. док‑
тора наук, профессоры (6 чел.), заслуженные трене‑
ры (6 чел.), заслуженные мастера спорта и мастера 
спорта международного класса по единоборствам и 
игровым видам спорта (5 чел.). Центральным кри‑
терием отбора послужило определение компетент‑
ности экспертов (k=0,62), а коэффициент конкор‑
дации экспертов составляет k =0,81, что свидетель‑
ствует об уровне высокой согласованности мнения 
экспертов по исследуемой проблеме. Был разрабо‑
тан опросный лист эксперта, состоящий из 24 во‑
просов. В вопросах предлагалось выбрать и про‑
ранжировать несколько вариантов, соответствую‑
щих равным экспертным мнениям по отношению 
к риску и рискованным действиям, Все показатели 
измерялись с помощью шкал, состоящих от трех до 
пяти вариантов ответа.

Результаты исследования. Данные проведен‑
ного экспертного опроса представлены в рис. 1, 
где большинство экспертов положительно отно‑
сятся к принятию рискованных решений (76,47%), 
что свидетельствует о неотъемлемости данного 
явления, которое свойственно в тех видах спорта, 
где оно являлись одновременно участником и со‑
участником рискованных действий в различных 
соревнованиях. Отсутствие нейтрального отноше‑
ния экспертов к феномену риска отражает вероят‑
ность отрицательного исхода в отдельных случа‑
ях, вероятность неправомерного принятого реше‑
ния, что влечет за собой определенные негативные 
последствия в деятельности активных субъектов, 
т.е. тренеров и спортсменов, что подтверждает‑
ся количественным выражением отрицательного 

Этимология слова «риск» в психологии пони‑
мается как «опасность, как специфический вид 
деятельности в условиях неопределенности, или 
как характеристика ситуации, или как оценка 
возможности осуществления действия, возмож‑
ности достижения результата, соответствующе‑
го цели, и т.д. [4]. Наиболее близкими по содер‑
жанию определения которых мы придерживаем‑
ся, выглядят следующим образом: 1) вероятность 
наступления определенных последствий (поло‑
жительных и отрицательных) вследствие прини‑
маемых решений и изменения условий производ‑
ства и реализации продукции под воздействием 
внешних и внутренних факторов, влияющих на 
конечный результат [4]; 2) целенаправленное по‑
ведение социального субъекта, осуществленное в 
обстоятельствах неопределенности ожидаемых 
исходов [2].

Существует утверждение, что ситуация риска 
появляется только тогда, когда в опасной или нео‑
пределенной ситуации появляется действующий 
субъект и когда он принимает решение действо‑
вать в этой ситуации, понимая, исходя из прежне‑
го опыта, что его может ожидать не только успех, 
но и неудача [6], что свойственно для многих ви‑
дов профессиональной деятельности.

Степень оправданности риска и существую‑
щие параметры «допустимого риска», безусловно, 
имеют место во многих рискованных професси‑
ях. Однако следует обратить внимание на пред‑
ложенную дефиницию – «допустимый риск», ко‑
торый имеет много противоречивых характери‑
стик, начиная от ценностных, личностных, объ‑
ективных оценок и критериев. Известно, что неу‑
дачи в спорте автоматически влекут за собой та‑
кие формально‑неформальные санкции, как до‑
пуск, разрешенный на участие в следующих со‑
ревнованиях более высокого масштаба, лишение 
материального поощрения, благ. 

В отечественной психологии спорта впервые 
проблема риска нашла отражение в работе О.А. 
Черниковой [7]. Она рассматривала опасность как 
объективное условие спортивной деятельности, а 
риск – как положение, возникающее в деятель‑
ности, когда создается возможность или вероят‑
ность встречи с опасностью и причинением вре‑
да успеху или здоровью спортсмена. 

Цель исследования – разработать методоло‑
гический подход для анализа психологическо‑
го аспекта риска в деятельности субъектов спор‑
та, учитывая допустимость рискованного дей‑
ствия не только на основе исходных принципов 
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отношения экспертов (17,65%). Данную группу 
можно обозначить как «рискофобов». Крайне по‑
ложительное отношение к различным формам 
проявления риска демонстрирует то, что боль‑
шинство субъектов приветствует, поддерживает 
и разрабатывает сложные рискованные технико‑
тактические задачи в соревновательных условиях. 
Их доля составляет около 6%. Данных экспертов 
можно определить как «рискофилы».

Мнения экспертов о понятии риска представ‑
лены на рис. 2. Этимология восприятия терми‑
на «риск» у обеих групп является идентичной. 
Однако следует отметить, что у тренеров со ста‑
жем работы более 10 лет наблюдается тенденция 

сохранения определения «риск» как чего‑то по‑
ложительного (продуманная провокация, бла‑
городное дело и т.д.). А у тренеров с небольшим 
опытом работы (до 10 лет) семантически в поня‑
тие «риск» вкладываются такие отрицательные 
характеристики, как авантюрное занятие, лише‑
ние материальных благ и т.д. 

Для установления наличия достоверных ре‑
зультатов было подсчитано отношение к риску у 
каждой группы по отдельности (рис. 3, 4), а так‑
же частота принятия ими рискованных решений 
в соревновательной деятельности. В ходе исследо‑
вания было установлено, что менее опытные тре‑
неры имеют положительное отношение к «риску», 
чем их более опытные коллеги. 

Для более наглядной демонстрации данного 
явления был построен график зависимости отно‑
шения к «риску» от частоты принятия рискован‑
ных решений каждого испытуемого обеих групп. 
Чем ближе значение соответствует единице, тем 
больше соответствие между отношением к при‑
нятию рискованных решений и частотой приня‑
тия рискованных решений (рис. 5).

Выводы 
1. Риск как социальный и психологический фе‑

номен в деятельности субъектов спорта направ‑
лен на соверсшенствование подготовки спортсме‑
нов, т.к. субъективные способы оценки мастер‑
ства и выявление победителей во многих видах 
спорта детерминируют включение упражнений с 
рискованными элементами как кретерий мастер‑
ства спортсменов. 

Рис. 1. Отношение к принятию  
рискованных решений (%)

Рис. 2. Разница определений, вкладываемых в понятие риска по степени важности
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не только с тем, какой субъект осуществляет ри‑
скованную деятельность, но и с тем, насколько риск 
является рациональным или нерациональным. 
Для изучения данного явления требуется разра‑
ботка количественных и качественных кретериев 
оценки риска в различных спортивных ситуациях. 
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2. Принятие рискованных решений и действий 
как степень оправданности риска зависит от со‑
вокупности субъективных и объективных фак‑
торов, которые находятся во взаимосвязи как 
с процессом, так и с результатом деятельности. 
Однако, следует отметить, что спортивному ри‑
ску свойственны не только ограничения возмож‑
ностей выбора, но и альтернативность принятия 
решений и действий для достижения успеха. 

3. Несмотря на позитивное отношение экспер‑
тов к принимаемым рискованным решениям и 
действиям субъектов спорта, необходимо учиты‑
вать особенности проявления данного феномена 

Рис. 3. Отношение к риску 
(менее 10 лет)

Рис. 5. Соответствие между отношением  
к принятию рискованных решений и частотой 

принятия рискованных решений

Рис. 4. Частота принятия рискованных 
решений (менее 10 лет)
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COMPARATIVE ANALYSIS OF PERSONAL FACTORS OF AGGRESSIVENESS STUDENTS RGUFKSMIT  
OF SPORTS SPECIALIZATION (ON EXAMPLE OF SPECIALIZATIONS SWIMMING AND ATHLETICS) 

Keywords: the aggressive culture, a modified method of motivational attributions of aggressive behavior, 
internal factors of aggressive behavior, specialization of sports, swimming, athletics.
Abstract. Comparative analysis of internal factors affecting the aggressive behavior of students through 
motivational methods of authorial attribution of aggressive behavior showed significance in both groups, this 
factor of low level of aggressive behavior as a «fear of hardship». This factor needs necessary adjustments in 
the direction of the middle structural level as «perseverance». When the group – athletics (5 girls) shows better 
motivation, so this factor also shows one of the highest levels of importance.

The internal (personal) factors high levels of aggression, such as «recklessness» and «self-centeredness» the 
representatives of the specialization «floating» prevail over analogous indicators of specialization «athletics», 
where the most significant factors is the low level of aggressiveness, such as «anxiety» and «fear of difficulties».

 The least significant internal (personal) factors of aggressive behavior in groups of specializations data show the 
coincidence of 2 factors out of 3.

It is a «barrier of communication» and «emotional imbalance» – what to say about the absence of emotional 
barriers to effective group interaction, and the absence of strong excessive, is not relevant to the current situation, 
response to the difficulties encountered during the educational activity.

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ЛИЧНОСТНЫХ 
ФАКТОРОВ АГРЕССИВНОСТИ  

СТУДЕНТОВ СПОРТИВНЫХ  
СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ РГУФКСМИТ  

(на примере специализаций плавания  
и легкой атлетики)

Ключевые слова: агрессивная культура лично-
сти, модифицированная методика мотивацион-
ной атрибуции агрессивного поведения, внутрен-
ние  факторы агрессивного поведения, спортив-
ные специализации, плавание, лёгкая атлетика.
Аннотация. Актуальность статьи определяется не-
обходимостью определения общих и особенно-
стей проявления личностных (внутренних) факторов 
агрессивности у студентов спортивных специализа-
ций 2 курса – плавание, лёгкая атлетика.
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Рис. 1. Легкая атлетика – девушки (5 чел.)

Теоретическая база исследования – теория 
мотивационной атрибуции агрессивного поведе‑
ния В.С. Собкина [1].

Методологическая база исследования – ав‑
торская методика мотивационной атрибуции 
агрессивного поведения на основе авторской мо‑
дели агрессивной культуры личности [2].

Методы исследования – интервью, беседы, 
опросы, математический, статистический и кор‑
реляционный анализ.

Цель исследования: 
1. По результатам просчёта и анализа влияния 

внутренних (личностных) факторов на агрессив‑
ное поведение выявить наиболее и наименее зна‑
чимые из них. 

2. Выработать основные направления опти‑
мального использования внутренних факторов в 
учебно‑воспитательном процессе в логике нового 
понятия – агрессивная культура личности.

Результаты исследования представлены на 
рисунках 1 и 2.

23 человек (14 девушек, 9 юношей) 
специализация‑плавание.

Выводы по результатам исследования
1. Проведенный сравнительный анализ вну‑

тренних факторов, влияющих на агрессивное по‑
ведение студентов, посредством авторской ме‑
тодики мотивационной атрибуции агрессивно‑
го поведения показал большую значимость в обе‑
их группах такого фактора низкого уровня агрес‑
сивного поведения как «боязнь трудностей». 
Данный фактор нуждается в необходимости 

Актуальность исследования. Изучение агрес‑
сивности, в том числе в мотивационной атрибуции 
агрессивного поведения в среде студенческой жиз‑
недеятельности спортивных специализаций игра‑
ет важнейшую роль как в учебно‑воспитательном, 
так и в тренировочном процессе. 

Как пишет Г.П. Щедровицкий «сейчас в боль‑
шинстве случаев не мы (педагоги – от авт.) обуча‑
ем детей, а они сами учатся» [3]. Иными словами, 
на 1‑й план в научных исследованиях выходит са‑
мооценка учащимися содержания своей деятель‑
ности и факторов её определяющих, в том числе 
и агрессивного поведения.

И мотивационная атрибуция, как приписыва‑
ние причин собственного и группового поведе‑
ния, является технологией, помогающей выявить 
внутренние (личностные) факторы агрессивного 
поведения. 

Объект исследования – образовательная сре‑
да студентов 2‑го курса РГУФКСМиТ (возраст 
– 19–20 лет) следующих спортивных специали‑
заций:

– плавание 23 человека (14 девушек и 9 юношей); 
– легкая атлетика 5 человек (5 девушек). 
Задача исследования – сравнительный анализ 

значимости внутренних (личностных) факторов, 
влияющих на агрессивное поведение в различ‑
ных ситуациях тревожности (опоздания на заня‑
тия, неподготовленность к занятиям, пропуск за‑
нятий и несдача экзамена/зачёта).

Предмет исследования – поведенческие уста‑
новки, определяющие внутренние (личностные) 
факторы агрессивного поведения студентов. 

3,7

3,15

3,95

2,5

3,85

4,4

4,85

4,15

1,2

3,55

Эгоцентризм 

Раздражительность

Опрометчивость

Эмоциональная неуравновешенность

Чувство вины

Настойчивость

Беспокойство

Боязнь трудностей

Барьер в общении

Высокая совестливость



ПСИХОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

66 ПСИХОЛОГИЧЕСК АЯ УСТОЙЧИВОСТЬ

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

корректировки в направлении среднего кон‑
структивного уровня – «настойчивость». Причём 
группа легкая атлетика (5 девушек) показала бо‑
лее высокую мотивацию, данный фактор в этой 
группе также показывает один из самых высоких 
уровней значимости.

При этом внутренние (личностные) факторы 
высокого уровня агрессивности, такие как «опро‑
метчивость» и «эгоцентризм» у представителей 
специализации «плавание» преобладают над ана‑
логичными показателями специализации «лёгкая 
атлетика», где наиболее значимые факторы (низ‑
кого уровня агрессивности) – «беспокойство» и 
«боязнь трудностей». 

2. Наименее значимые внутренние (личност‑
ные) факторы агрессивного поведения в группах 
данных специализаций показывают совпадение в 
двух из треж факторов. Это – «барьер в общении» 
и «эмоциональная неуравновешенность», что го‑
ворит об отсутствии эмоциональных препятствий 

для эффективного группового взаимодействия, а 
также отсутствие чрезмерного сильного, не соот‑
ветствующего сложившейся ситуации, реагиро‑
вания на трудности, возникающие во время об‑
разовательной деятельности.
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Рис. 2. Плавание 23 человека (14 девушек и 9 юношей) 
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COHESION OF GROUP AS THE FACTOR OF PERSONAL DEVELOPMENT OF TEENAGERS INVOLVED IN 
ORIENTAL MARTIAL ARTS

Keywords: group cohesiveness, martial arts, psychology and pedagogical construction group cohesiveness, 
group atmosphere, axiological and orientation cohesion of group.
Abstract. The article is devoted to the construction group cohesiveness of teenagers, that engage in martial arts. 
Significance of group, in wich the teenager belongs to, is very important. It influences the kind personality and 
construction group cohesiveness. Few of sport coachers tend this issue due attention. It can influence the training 
process efficiency and construction of personality. In this article present the results of research and summarize 
psychology and pedagogical recommendations of construction group cohesiveness of teenagers, that engage 
in martial arts.

СПЛОЧЕННОСТЬ ГРУППЫ КАК ФАКТОР 
ЛИЧНОСТНОГО РАЗВИТИЯ ПОДРОСТКОВ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ВОСТОЧНЫМИ 
ЕДИНОБОРСТВАМИ 

Ключевые слова: групповая сплоченность, восточные единоборства, психотренинг, психологический 
климат группы, ценностно-ориентационное единство группы.
Аннотация. Статья посвящена теме формирования групповой сплоченности подростков, занимающихся вос-
точными единоборствами. Значимость группы, в которую входит подросток – огромна, что не может не вли-
ять на личность ребенка и формирование сплоченности группы. Не многие тренеры и спортивные инструкто-
ры уделяют данному вопросу должное внимание, что может влиять на эффекти вность учебно-тренировочного 
процесса и формирование личности в целом. В статье представлены результаты исследования и кратко изло-
жены психолого-педагогические рекомендации по формированию групповой сплоченности подростков, зани-
мающихся восточными единоборствами.

Актуальность. Для подросткового возрас‑
та референтная группа, является основой разви‑
тия личности подростка и усвоения им социаль‑
ных норм и ценностных ориентаций. От спло‑
ченности группы зависят процессы развития как 

самой группы, так и самого подростка. Группа с 
положительными установками может стать по‑
мощником в социализации личности подрост‑
ка. Наиболее яркой сферой, в условиях которой 
существует совместная деятельность, является 



ПСИХОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

68 ВОСТОЧНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

ПСИХОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Рис. 1. Анализ оценки групповой сплоченности 
подростков, занимающихся спортивной 

деятельностью (сводные данные)

2. Эмпирические: наблюдение, тестирование, 
беседа, ранжирование, мониторинг, изучение те‑
оретического опыта по проблеме исследования.

3. Методы математической статистики.
Результаты исследования. Была определена 

психолого‑педагогическая сущность групповой 
сплоченности. Сплочение группы присутству‑
ет на всех уровнях развития коллектива. Задачей 
в формировании групповой сплоченности, яв‑
ляется возникновение психологической общно‑
сти. Сплоченность группы выступает в качестве 
основного показателя, характеризующего состоя‑
ние группы. 

Выявлены психолого‑педагогические особен‑
ности формирования групповой сплоченности 
подростков, занимающихся восточными едино‑
борствами. Спецификой в подростковых груп‑
пах является, присутствие ярко выраженного 
стремления достичь сплоченности и солидарно‑
сти внутри группы. Положительным фактором, 
влияющим на формирование групповой спло‑
ченности, выступает фактор включенности под‑
ростков в единую деятельность, в данном слу‑
чае спортивную. При этом единство деятельно‑
сти влияет и на возникновение единства целей 
и интересов. При условии, что спортивная дея‑
тельность была собственным выбором подрост‑
ка, единство интересов и целей становится бо‑
лее ярким. Следовательно, формирование груп‑
повой сплоченности будет иметь более быстрый 
темп развития.

сфера физического воспитания. Значимость 
спортивной деятельности в формировании кол‑
лектива и личности ребенка огромна, особенно в 
подростковый период. 

Отечественными и зарубежными учеными не 
раз рассматривался вопрос сплоченности группы 
(В.В. Шпалинский, Р.С. Немов, А.И. Донцов, В.А. 
Богданов, А.В. Петровский и д. р.). Существует 
много работ, но, к сожалению, активное изуче‑
ние данного вопроса останавливается в 80‑е годы. 
Мало работ по сплочению конкретно спортивных 
групп, а трудов по проблеме формирования груп‑
повой сплоченности подростков, занимающихся 
восточными единоборствами, вовсе не выявлено, 
что указывает на теоретическую новизну и прак‑
тическую значимость исследования [1, 3].

Цель исследования – выявить психолого‑
педагогические особенности формирования 
групповой сплоченности подростков, занимаю‑
щихся восточными единоборствами.

Задачи исследования: 
1) определить психолого‑педагогическую сущ‑

ность групповой сплоченности; 
2) выявить особенности групповой сплочен‑

ности в подростковых группах;
3) разработать и апробировать методики по 

формированию групповой сплоченности в под‑
ростковых группах.

Гипотеза исследования. Совместная рабо‑
та группы, объединенная единой целью, а также 
своевременное снятие внутригрупповых напря‑
жений с использованием психотренинга и специ‑
альных методов психолого‑педагогического воз‑
действия, позволит регулировать психодинами‑
ческие процессы и повышать сплоченность под‑
ростков единоборцев.

Организация исследования
1-й этап – изучение теоретических источни‑

ков по проблеме исследования. 
2-й этап – организация исследования на базе 

ФСОО «Федерация стилевого карате Щелковского 
муниципального района». В исследовании при‑
нимало участие 12 воспитанников федерации в 
возрасте 10–15 лет.

3-й этап – завершение эксперимента, анализ 
полученных данных, проверка эффективности 
предложенных методических рекомендаций. 

Методы исследования: 
1. Теоретические: анализ научной литерату‑

ры по проблеме исследования; изучение системы 
понятий данной теории; установление границ ее 
применения.

Высокий уровень групповой сплоченности

Уровень групповой сплоченности выше среднего

85%

15%
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Диагностика исследования была направле‑
на на проведение диагностического исследова‑
ния и выявления психолого‑педагогических осо‑
бенностей формирования групповой сплоченно‑
сти подростков, занимающихся восточными еди‑
ноборствами. В результате анализа полученных 
данных выявлено, что преимущественная часть 
опрошенных, а это 85% респондентов, оцени‑
ли групповую сплоченность на высоком уровне, 

оставшиеся 15% респондентов считают, что груп‑
повая сплоченность имеет уровень выше сред‑
него, и никто из испытуемых не оценил уровень 
групповой сплоченности своего коллектива по‑
казателями: низкий, ниже среднего и средний 
уровни. 

Следует отметить и то, что 30% респондентов 
предоставили результаты на уровне максималь‑
ной оценки индекса групповой сплоченности. 

Рис. 2. Анализ оценки типа отношения  
к окружающим (сводные результаты)

Рис. 3. Анализ оценки психологического  
климата группы

Благоприятный

Неустойчивый благоприятный

Доминирование + дружелюбие

Доминирование + агрессивность 19%

Подчинение + дружелюбие 14%

Подчинение + агрессивность  14%

53%

19%

14%

14%

66%

34%
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спортивной деятельностью, специалисту необхо‑
димо помнить, что данный процесс должен быть 
постоянен и следует регулярно проводить монито‑
ринг уровня групповой сплоченности коллектива.

Выявление уровня психологического климата 
группы позволяет педагогу предупреждать кон‑
фликтные ситуации и явления дезадаптации, т.е. 
можно спрогнозировать поведение воспитанни‑
ков и группы в целом, в определенной ситуации 
и при необходимости скорректировать поведение 
учащихся. 

Овладев знаниями о стилях межличностно‑
го взаимодействия членов группы, становит‑
ся возможным, спланировать индивидуальные 
и групповые планы работы по формированию 
эмоционально‑положительного и продуктивного 
взаимодействия внутри группы.

При работе с группой в данном направлении 
важно помнить, что развитие коллектива – это 
непрерывный процесс. В работе по формирова‑
нию групповой сплоченности необходимо учи‑
тывать специфику возраста и деятельности.
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Показатели по данной методике указывают на до‑
статочно высокую оценку уровня групповой спло‑
ченности. По другим показателям было выявлено, 
что индекс ценностно‑ориентационного единства 
группы, в нашем случае равен 75%., данный пока‑
затель уровня групповой сплоченности расцени‑
вается как высокий. В группе также можно выде‑
лить показатели по двум основным параметрам 
«Доминирование» и «Дружелюбие». Можно на‑
блюдать следующие результаты присутствия по‑
казателей типов отношения к окружающим: до‑
минирование +дружелюбие – 53 % случаев; доми‑
нирование + агрессивность – 19% случаев; подчи‑
нение + дружелюбие – 14% случаев; подчинение + 
агрессивность – 14% случаев. Преимущественное 
количество воспитанников имеют тип взаимоот‑
ношений – доминирование + дружелюбие. 

Полученные данные по оценке психологи‑
ческого климата показывают, что в 34% случаев 
климат в группе оценен как неустойчиво благо‑
приятный, и в 66 % случаев как благоприятный. 

В рамках третьей задачи были разработаны 
методические рекомендации по формированию 
групповой сплоченности подростков, занимаю‑
щихся восточными единоборствами. Данные ре‑
комендации были учтены в работе с подростками. 
В течение 6 месяцев с группой проводилась работа 
с использованием психотренинга и специальных 
методов психолого‑педагогического воздействия. 
После состоялся контрольный эксперимент, ко‑
торый продемонстрировал небольшое улучшение 
показателей по используемым методикам.

Выводы
Для того чтобы эффективно сформировать груп‑

повую сплоченность подростков, занимающихся 
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EXTREME STATE OF BODY IN REGULATORY BODY MASS OF FIGHTERS

Keywords: wrestling, weight gain, transition to a high level, the regulation of body weight, weight category.
Abstract. The article presents the results of a study to assess the condition of the athlete's body in extreme 
weight gain. The main objective was to gain quality muscle mass and strength, while retaining, as far as possible 
more other important physical qualities of a fighter: speed, agility, flexibility and endurance. The program of the 
experimental procedure consisted of a week-long microcycle, which was performed three strength-training by 
lifting weights 3-4 workout on carpet and 1-2 aerobic exercise. Aerobic work is necessary, as it is useful for the 
cardiovascular and respiratory systems, speeds up recovery, saturating the body with oxygen. Every 1-2 weeks, 
I conducted a circular or speed-strength training. The ability to speed-strength inclusions during fatigue is one of 
the most important qualities of a fighter aimed at carrying out a successful attack. In addition to weight training, we 
used high-calorie diet with 4-5 meals a day, heavy weight training along with a specialized job on the carpet and 
aerobic running exercise. In the course of the experiment was estimated the level of physical qualities, anaerobic 
and aerobic performance, as well as bioimpedance body composition. As a result of executing training programs 
for education of special strength training has been a significant increase in core exercises («taking the weight on 
my chest», «squatting with a barbell on your shoulders», «push weights») and this increase was accompanied by 
an increase in non-core exercises («bench press», «pull-UPS»).

ЭКСТРЕМАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОРГАНИЗМА 
ПРИ РЕГУЛИРОВАНИИ МАССЫ ТЕЛА БОРЦОВ

Ключевые слова: единоборства, набор веса, переход в высокую категорию, регулирование массы тела, 
весовые категории.
Аннотация. В статье представлены результаты исследования, которые позволили оценить состояние орга-
низма спортсмена при экстремальном наборе массы тела. Основная задача заключалась в том, чтобы набрать 
качественную мышечную массу и силу, сохранив при этом, насколько это возможно больше, другие не менее 
важные физические качества борца: быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. В процессе эксперимен-
та оценивались уровень физических качеств, анаэробная и аэробная работоспособность, а также биоимпен-
дансный состав тела.
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для данного вида спорта (греко‑римская борь‑
ба). Основные упражнения: приседания со 
штангой или партнером, становая тяга, взятие 
штанги на грудь, рывок штанги, жим штанги 
лежа, жим штанги стоя, работа с гирями и ган‑
телями, подтягивания на перекладине и отжи‑
мания на брусьях с отягощением, упражнения 
с резиновым амортизатором. Для прогресса не‑
уклонно увеличивались веса штанги и отяго‑
щений [5, 6].

Как известно, увеличение мощи и силы за‑
висит от импульсов, которые поступают в 
мышцы от ЦНС и от интенсивности сокраще‑
ния самих мышечных волокон [2]. Например, 
для того чтобы увеличить силу ног, можно при‑
седать со штангой с большим весом. С каждой 
тренировкой происходит врабатывание всех 
мышц участвующих в этом упражнении. Далее 
необходимо увеличивать вес или количество 
повторений. В упражнение вовлекаются другие 
мышцы (улучшается межмышечная координа‑
ция), что позволяет увеличивать веса отягоще‑
ний снарядов и, следовательно, силовые пара‑
метры спортсмена. Борцам нельзя ограничи‑
ваться одними упражнениями с отягощения‑
ми. Необходимо выполнять силовые упражне‑
ния с партнером, резиновым амортизатором, 
на гимнастических снарядах, силовых трена‑
жерах для того, чтобы в работу вовлекались 
мышечные группы необходимые в соревнова‑
тельном поединке.

Во время эксперимента, в недельном микро‑
цикле проводились три силовые тренировки с 
отягощениями, 3–4 тренировки на ковре и 1–2 
аэробные тренировки. Аэробная работа необ‑
ходима, так как она полезна для сердечносо‑
судистой и дыхательной систем, ускоряет вос‑
становление, насыщая организм кислородом. 
Раз в 1–2 недели проводились круговые или 
скоростно‑силовые тренировки. Способность 
к скоростно‑силовым включениям на фоне 
утомления – одно из важнейших качеств бор‑
ца направленное на проведение результатив‑
ной атаки.

Силовая тренировка укорачивает мышцы 
и делает связки жесткими, поэтому для того 
чтобы сохранить гибкость, эластичность и для 
профилактики травматизма, перед каждой тре‑
нировкой нужна тщательная разминка и рас‑
тяжка. В заключительной части тренировоч‑
ного занятия необходимо выполнять упраж‑
нения, направленные на восстановление ЧСС 

Актуальность исследования. Разделение 
спортсменов на весовые категории позволило 
расширить круг лиц, занимающихся спортив‑
ной борьбой, и дало возможность стать побе‑
дителями людям самого различного телосло‑
жения (соматотипа) и веса тела. Но при этом 
появилась и достаточно серьезная проблема. С 
введением весовых категорий борцы стали ис‑
кать путь к победе не только за счет упорных 
тренировок, но и благодаря своему переходу 
в более легкую весовую категорию. Снижение 
веса тела любым способом в сочетании с под‑
готовкой к соревнованию – серьезный, от‑
ветственный и сугубо индивидуальный про‑
цесс. Специалисты на основе эксперименталь‑
ных исследований установили, что чрезмерное 
снижение веса тела у спортсменов приводит к 
ухудшению работоспособности и отклонениям 
в здоровье [1, 3, 4].

В процессе многолетней тренировки и с по‑
вышением уровня спортивного мастерства, 
спортсмены могут также переходить в более 
высокие весовые категории. Учитывая значи‑
тельную разницу в весе спортсменов двух ка‑
тегорий (в нашем случае он достигает 10 кг) 
проблема перехода в более высокую катего‑
рию становится актуальной и требует не толь‑
ко эмпирического, но и научного обоснова‑
ния решения этой проблемы [3, 4]. Практика 
имеет как положительные (М. Искандарян, В. 
Самургашев, А. Мишин), так и отрицательные 
(В. Константинов, Н. Давидян, С. Налбандян, 
А. Абрахамян) примеры перехода ведущих 
борцов мира греко‑римского стиля в более вы‑
сокую категорию. Учитывая, тот факт, что дан‑
ная проблема требует научного обоснования, 
нами был проведен эксперимент, который про‑
водился в несколько этапов.

Цель исследования заключалась в том, что‑
бы набрать спортсмену качественную мышеч‑
ную массу и силу, сохранив при этом, насколь‑
ко это возможно больше, другие не менее важ‑
ные физические качества борца: быстроту, лов‑
кость, гибкость и выносливость. 

Организация исследования. В педагоги‑
ческом эксперименте принял участие спор‑
тсмен, занимающийся греко‑римской борь‑
бой, имеющий квалификацию мастера спор‑
та РФ. Во время набора массы тела спортсмен 
выполнял тренировочную программу, состоя‑
щую преимущественно из базовых (многосу‑
ставных) упражнений и специализированных 
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и ЧДД, упражнения на растягивание связочно‑
мышечного аппарата.

В процессе эксперимента оценивались уро‑
вень физических качеств (сила различных мы‑
шечных групп), анаэробная и аэробная работо‑
способность.

Методы исследования: 
1) педагогический эксперимент; 
2) антропометрия (биоимпедансометрия); 
3) газометрия с использованием ручного и 

ножного эргометра; 
4) метод определения максимальной алак‑

татной мощности; 
5) педагогическое тестирование.
Результаты исследования. В итоге силовой 

тренировки мы имели высококалорийную ди‑
ету с 4–5 разовым питанием в день, тяжелые 
силовые нагрузки вместе со специализирован‑
ной работой на ковре и аэробные беговые тре‑
нировки. Адаптируясь к таким экстремальным 
условиям тренировочной деятельности в тече‑
ние одного года, мы добились следующих по‑
казателей в ростовых, функциональных и си‑
ловых показателях (Таблицы 1–5).

Превышение массы тела в пределах весовой 
категории на 0,9 кг.

За период с 05.09.11. до 21.09.12 масса тела 
увеличилась 6,6 кг. При этом наблюдается не‑
значительное понижение жировой массы тела 
(‑0.1%) и повышение скелетно‑мышечной мас‑
сы на 4,3 кг. Содержание общей воды организ‑
ма увеличилось на 4,4 кг. Отмечается незначи‑
тельная положительная динамика увеличения 
физиометрических показателей правая рука +2 
левая рука +2, спирометрия +400.

В сравнении силовых показателей отмеча‑
ется существенная положительная динамика 
увеличения в профилирующих упражнениях 
«взятие штанги на грудь» +30 кг, «приседание 
со штангой на плечах» +30 кг, «рывок штан‑
ги» +10 кг, «толчок гири» +38 раз. Наблюдается 
незначительная динамика увеличения в не‑
профилирующих упражнениях «жим штан‑
ги лежа» +5 кг, «подтягивание на перекладине»  
+7 раз.

Тестирование анаэробной работоспособно‑
сти, определяющей способность к выполнению 
высокоинтенсивной кратковременной работы.

Определение максимальных анаэробных 
возможностей производили в модифицирован‑
ном тесте «МАМ» на велоэргометре. В задачу 
испытуемого входило выполнение упражнения 

с установкой на достижение за 10 секунд мак‑
симальной частоты педалирования. Величина 
сопротивления оставалась постоянной и со‑
ставляла 7.5 г*кгˉ¹. Количество повторений – 2. 
Отдых между повторениями – 1 мин.

По результатам исследования видно, что 
уровень скоростно‑силовых способностей ног 
у спортсмена в диапазоне «выше среднего» и 

Таблица 1

Оценка состава тела (биоимпедансный анализ)

Динамика от первого измерения до последнего

Дата измерения 05.09.14 21.09.15
Время измерения 9:47 11:27
R50 (O м) 371 341
Хс50(О м) 53 52
Фазовый угол (град.) 5,4‑7,8
Вес 78,3 84,9
Изменение веса (кг) 6,6
Индекс массы тела 26,5 28,3 20‑24,9
Окружность талии (см) 78, 82,0
Окружность бедер (см) 93,0 99,0
Индекс талия/бедра 0,84 0,83 0,80‑1,00
Тощая масса (кг) 69,8 75,8 43,2‑65,3
Жировая масса (кг) 8,5 9,1 6,9‑13,9
Изменение ЖМ (кг) 0,6
Полн. Измен. ЖМ (кг) 0,6
Жировая масса (%) 10,8 10,7 13‑18
Мышечная масса (кг) 39,4 42,9 20,8‑32,9
Мышечная масса (%) 56,4 56,6 53,9‑59,5
Акт. клет. Масса (кг) 44,0 49,1 23,8‑35,9
Изменение АКМ (кг) 5,1
Полн. измен. АКМ (кг) 5,1
Доля АКМ (%) 62,9 64,7 53‑59
Общая жидкость (кг) 51,1 55,5 31,7‑47,7
Изменение ОЖ (кг) 4,4
Твердые фракции (кг) 18,7 20,3
Внеклет. жидкость (кг) 19,8 21,5
Основной обмен (ккал) 2005 2166
Удельный обм.  
(ккал/кв.м) 1055 1093

Жировая  
масса (кг)

Активн.  
кл. масса (кг)

общая  
жидкость (кг)

0          1          2          3          4          5          6          7



ФИЗИОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

74 ГРЕКО-РИМСК АЯ БОРЬБА

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ•№2 (39)•2016

ФИЗИОЛОГИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Таблица 2

Сравнения максимальных силовых показателей

Таблица 3

Оценка максимальной анаэробной мощности рук и ног

Таблица 4

Сравнения максимальной анаэробной алактатной мощности рук и ног

Таблица 5

Показатели аэробной работоспособности

Дата Масса тела 
(кг)

Рывок 
штанги 

(кг)

Взятие 
штанги на 
грудь (кг)

Присе‑
дание со 
штангой 

на плечах 
(кг)

Жим 
штанги 

лежа (кг)

Толчок 
гири по‑
очеред‑

но левой, 
правой ру‑
кой (36 кг)

Подтя‑
гивание  

на 
перекла‑

дине

Сентябрь 2014 г. 78 80 110 120 125 32 40
Сентябрь 2015 г. 85 90 140 150 130 70 47

№ 
п/п

Дата тести‑
рования

Показатели
W АнП,  

Вт
ЧСС АнП, 

уд/мин
ПК АнП,  

л/мин
МПК,  
л/мин

Относ. МПК, 
мл/мин/кг

ЧСС,  
уд/мин

1. 04.03.2014 225 166 2,7 3,5 45 185
2. 05.09.2014 225 166 2,4 3,3 42 190
3.  19.09.2015 225 160 2,7 3,9 46 192

№ п/п Дата тестирования Масса тела Wmax (Вт/кг)* рук Wmax (Вт/кг) ног
1. 05.09.2014 78 8,2 16,29
2. 21.09.2015 85 9,7 16,96

Показатель
Уровень максимальной анаэробной мощности

низкий ниже среднего средний выше среднего высокий
Wmax (Вт/кг) рук ≤ 6,6 6,7 – 6,9 7,0 – 7,5 7,6 – 8,0 ≥ 8,1
Wmax (Вт/кг) ног ≤ 12,1 12,2 – 13,4 13,5 – 15,9 16,0 – 17,2 ≥ 17,3

* Wmax, Вт/кг – максимальная анаэробная мощность, продемонстрированная во время теста (от-
носительно массы тела).

Примечание:
W АнП, Вт – мощность на уровне анаэробного порога, оценивается аэробная подготовленность 

мышц (силовая выносливость, максимальный окислительный потенциал); ЧСС АнП, уд/мин – частота 
сердечных сокращений на уровне анаэробного порога; 

ПК АнП, л/мин – потребление кислорода на уровне АнП, оценивается аэробная подготовленность 
мышц (силовая выносливость, максимальный окислительный потенциал); МПК, л/мин – максимальное 
потребление кислорода на данный момент тестирования; МПК, мл/мин/кг (относительное) – макси-
мальное потребление кислорода относительно массы тела; ЧСС, уд/мин – частота сердечных сокра-
щений.
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изменился незначительно, а рук – в «высоком» 
диапазоне и наблюдается существенная поло‑
жительная динамика увеличения. 

Определение максимальных аэробных воз‑
можностей производили в тесте со ступенча‑
то нарастающей нагрузкой на велоэргометре. 
Работа выполнялась до отказа. Во время рабо‑
ты постоянно регистрировали показатели газо‑
обмена (с использованием газоаналитическо‑
го комплекса Metalyzer 3b, Cortex; Germany) и 
ЧСС.

При выполнении постепенно возрастающей 
нагрузки на велоэргометре определяли анаэ‑
робный порог (АнП) и уровень максимально‑
го потребления кислорода (МПК).

Выводы. Как показали результаты иссле‑
дования, у спортсмена после увеличения мас‑
сы тела улучшились максимальные анаэроб‑
ные возможности. Максимальная аэробная 
работоспособность осталась на том же уров‑
не без существенных изменений. В результа‑
те выполнения тренировочной программы по 
воспитанию специальной силовой подготовки 
произошел значительный прирост в профиль‑
ных упражнениях («взятие штанги на грудь», 
«приседание со штангой на плечах», «толчок 
гирь»), причем данный прирост сопровождал‑
ся увеличением и в непрофильных упражнени‑
ях («жим штанги лежа», «подтягивание на пе‑
рекладине»). В дальнейшем планируется рабо‑
та, направленная на повышение выносливости 
и технико‑тактического арсенала.
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EFFECT OF EXERCISE ON INDICES STATODYNAMIC SPECIAL ENDURANCE OF FIGHTERS IN THE 
MIXED MARTIAL ARTS

Keywords: Mixed Martial Arts, MMA, static-dynamic endurance fighter, mitochondria.
Abstract. Mixed Martial Arts (MMA) is a relatively new sport and it's a mixture of many different martial arts that has 
gained much popularity despite this recent surge in popularity. The study analyzed the fundamental physiologic 
demands of sport and the purpose of this study was determine the muscular adaptations and influences of static-
dynamic exercises in professional Mixed Martial Arts fighter’s endurance (n=8) from a fight club called «Nova 
União» of Brazil after 4 weeks of intervention. The special endurance of athletes was assessed using special test 
that consists of 3 MMA's specific exercises that had to be done in circuit by the fight motion (20 seconds of work 
/ 10 seconds of rest). That was determined the heart rate right after the last round and after 1 minute of rest. This 
was done before and after intervention. The subjects trained 2 days through the week using the «stato-dinamic» 
exercises that were aimed at major muscle groups for fighters, using complexes exercises, for example, squats 
and bench presses. First time on Mondays with more workload (more than 4 sets of 3 repetitions, which consists 
of 30 seconds of work per 30 seconds of active rest. Between the sets was done active rest in the aerobic zone) 
and the second on Fridays with half of Mondays workload.

ВЛИЯНИЕ СТАТОДИНАМИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ НА ПОКАЗАТЕЛИ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ БОЙЦОВ  
В СМЕШАННЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ

Ключевые слова: смешанные единоборства, 
ММА, статодинамическая выносливость, боец, 
митохондрия.
Аннотация. Статья посвящена характеристикам 
смешанных единоборств (ММА) и влияниям стато-
динамических упражнений на специальную вынос-
ливость бойцов (n=8) в смешанных единоборствах. 
Продолжительность эксперимента составила 4 не-
дели. Для определения специальной выносливости 
борцов было проведено спортивно-педагогическое 
тестирование. Мы применяли специальный тест для 
ММА по формуле поединка, который предлагался 
бразильскими учеными. Тест состоит из трех спец-
ифических эпизодов, выполняемых сериями: 20 сек 
проходы в ноги – 10 сек. отдыха + 20 сек. удары в пар-
тере – 10 сек. отдыха + 20 сек. удары руками – 10 сек. 
отдыха. Повторение в течение 3 раундов. ЧСС опре-
делялось сразу и через 1 мин. после выполнения 
упражнения. Тестирование проводилось до и после 
эксперимента.
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трех специфических эпизодов, выполняемых се‑
риями:  20 сек проходы в ноги – 10 сек. отды‑
ха + 20 сек. удары в партере – 10 сек. отдыха + 20 
сек. удары руками – 10 сек. отдыха. Повторение 
в течение 3 раундов. ЧСС определялось сразу 
и через 1 мин. после выполнения упражнения. 
Тестирование проводилось до и после экспери‑
мента. Продолжительность эксперимента состав‑
ляла 4 недели.

Борцы тренировались 2 раза в неделю. Первый 
раз в понедельник проводилась «развивающая» 
тренировка, а второе занятие – «тонизирующая» 
тренировка проводилось в пятницу по режиму 
статодинамических упражнений для основных 
мышечных групп. Ниже приведено содержание 
силовой тренировки по режиму статодинамиче‑
ских упражнений: 

• Вводная часть занятий (разминка) составля‑
ется таким образом: бег с ЧСС 100–130 уд/мин, за‑
тем упражнения на растяжение и обучение глав‑
ным движениям данного занятия.

• Основная часть начинается с силовых 
упражнений (статодинамических) для всех 
основных мышечных групп. В течение всего 
подхода отсутствует расслабление мышц, каж‑
дый подход должен быть выполнен «до отказа» 
со средней интенсивностью, т.е. вес снаряда со‑
ставляет около 20–40% от повторного максима. 
Каждый подход включает в себя 30 сек. работа + 
30 сек. пауза отдыха. Пауза отдыха между сета‑
ми длительностью 5–8 мин – в режиме легкой аэ‑
робной работы общего характера с целью удале‑
ния молочной кислоты из мышц. Один сет вклю‑
чает в себя 3 подхода.

Введение. Смешанные единоборства (ММА) – 
это новый вид спорта, главное соревнование ко‑
торого – UFC, было организовано в 1993 году. В 
этом виде спорта используются техники других 
единоборств. ММА проходят как в стойке, так и 
в партере, то есть включают в свой арсенал удар‑
ную технику руками, ногами и борцовские прие‑
мы (Ашкинази С.М., 2014; Del Vecchio и дрю, 2011).

Поединки смешанных единоборств высшего 
уровня разделены на 3 раунда (для обычных боев) 
и на 5 раундов (для боев за титул) и имеют про‑
должительность по 5 мин. каждый. Между раун‑
дами существуют промежутки длительностью 1 
мин (JAMES и др., 2013; SHICK и др., 2010).

При растущей конкуренции в ММА необходи‑
ма разработка новых средств и методик спортив‑
ной тренировки, которые смогут определить преи‑
мущественные требования при возникновении во‑
проса, касающегося специальной выносливости. 

Цель исследования – определить влияние ста‑
тодинамических упражнений на показатели спе‑
циальной выносливости бойцов, профессиональ‑
но занимающихся смешанными единоборствами 
в условиях реального педагогического процесса 
подготовки к соревнованиям.

Методика. В эксперименте приняли уча‑
стие 8 спортсменов разных весовых категорий. 
Исследование проводилось на базе команды 
«NOVA UNIÃO».

Для определения специальной выносливости 
борцов было проведено спортивно‑педагогическое 
тестирование. Мы применяли специальный тест 
для ММА по формуле поединка, который пред‑
лагался бразильскими учеными. Тест состоит из 

Рис. 1. Результаты педагогического тестирования количество ударов  
до и после применения статодинамических упражнений
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• В заключительной части применялись 
упражнения на растяжение для того, чтобы рас‑
слабить мышцы.

Результаты и их обсуждение. Каждый раунд 
делится на эпизоды, например: борьба за захват, 
проведение задуманных действий или контрдей‑
ствий, удары ногами и руками, остановка, пауза 
по решению судей. Данные эпизоды состоят из 
взрывных действий, которые требуют  слишком 
много от анаэробной системы энергообеспечения 
(Бавыкин Е.А., 2014). В этом случае, при повторе‑
нии взрывных эпизодов, начинается закисление 
мышечных волокон (Селуянов В. Н., 2001; 2007).

На рисунке 1 видно, что изменения количества 
ударов с применением статодинамических упраж‑
нений значительно больше после 4‑х недель.

На рисунке 2 видно, что изменений скорости 
восстановления ЧСС после выполнения педаго‑
гического тестирования, до и после эксперимен‑
та (4‑х недель) с применением статодинамических 
упражнений значительно больше.

Закисление мышечных волокон приводит к 
значительным разрушениям органелл и ухуд‑
шению аэробных возможностей (Дин Р., 1981). 
Вследствие этого упражнения с применением 
статодинамического режима работы мышц мо‑
гут привести к снижению аэробных возможно‑
стей борцов. 

Однако экспериментальные данные показа‑
ли, что произошел рост аэробных возможно‑
стей борцов. Можно предположить, что закисле‑
ние мышечных волокон длительностью по 30–45 
сек. не успевает нанести серьезных органических 
поражений митохондриям, поэтому происходит 
как наращивание миофибрилл в окислительных 

мышечных волокнах, так и увеличение массы ми‑
тохондрий около новых миофибрилл.

Выводы. Предложенный авторами режим си‑
ловой тренировки позволяет наращивать специ‑
альную выносливость с помощью увеличения 
массы митохондрий в клетках, а также повысить 
скорость восстановления частоты сердечных со‑
кращений (ЧСС) борцов в современных смешан‑
ных единоборствах (ММА).
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Рис. 2. Восстановления ЧСС после выполнения тестирования до и после эксперимента
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