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Аннотация. Статья посвящена вопросу методического подхода в воспита-
нии специальных двигательно-координационных способностей курсантов, изучаю-
щих приемы самозащиты в рамках учебной дисциплины «Профессионально-
прикладная физическая подготовка», не имеющих предварительной спортивной под-
готовки. Рассмотрен и экспериментально обоснован путь форсирования прироста 
технического мастерства у данного контингента занимающихся.  

Summary. The article is devoted to the issue of the methodical approach in the 
education of special motor skills among young men who learning self-defense tech-
niques within the framework of the academic discipline «professional and applied 
physical training». The way of increasing in technical skills of this contingent of deal-
ers is examined and experimentally substantiated. 

Вопрос оптимизации построения тренировочного процесса в 
единоборствах всегда был актуальным для специалистов, работаю-
щих в детско-юношеских и спортивных школах, а также в спорте 
высших достижений [1]. Однако, как показывает практика, данный 
вопрос крайне редко рассматривается специалистами в разрезе про-
фессионально-прикладной подготовки, в основе которой лежат еди-
ноборства. В данном случае речь идет о подготовке сотрудников орга-
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нов внутренних дел, для которых владение приемами силового задер-
жания на высоком уровне имеет первостепенное значение. Однако за-
нимающиеся, как субъект тренировочного процесса в спортивных и 
прикладных единоборствах, значительно различаются. Так, началь-
ный возраст для занимающихся в спортивных единоборствах на сего-
дняшний день составляет 10–11 лет. К профессионально-прикладной 
же подготовке приступают в основном люди в возрасте 17 лет и 
старше. Данный фактор является очень весомым, т. к. к этому возрас-
ту в соответствии с пониманием классической теории физического 
воспитания большинство сенситивных периодов прошли. Тем не ме-
нее у таких занимающихся необходимо сформировать большое коли-
чество двигательных навыков, которые обеспечили бы выполнение 
разнообразных приемов силового задержания. Однако в большинстве 
случаев курсанты, приступающие к обучению силовым приемам за-
держания, не имеют какой-либо предварительной спортивной подго-
товки, что, естественно, сужает их двигательный опыт как таковой, 
тем самым лимитируя их способность к быстрому освоению новых 
движений. Помимо этого, в силу того, что данный контингент зани-
мающихся не является целевым для спортивной практики, вопрос оп-
тимизации учебно-тренировочного процесса с ним специалистами 
изучен недостаточно полно. 

Таким образом, в методике спортивной тренировки сформиро-
вался определенный пробел, который уже заполняется практиками. 
Особенностью работы с взрослым контингентом занимающихся, спе-
циализирующихся в единоборствах, является то, что такие этапы мно-
голетней подготовки, как начальный и общей базовой подготовки, 
фактически выпадают.  

Соответственно, учебный процесс с занимающимися единобор-
ствами, в частности самбо, в возрасте старше 17 лет естественным об-
разом нуждается в определенной интенсификации. Однако при этом 
тренерам-преподавателям необходимо считаться с возрастной физио-
логией занимающихся, социальными факторами и прочими обстоя-
тельствами при планировании тренировочного процесса [2–4]. При-
мечательным также является тот факт, что внимание так называемых 
«сенситивных периодов развития физических качеств» сконцентри-
ровано в основном на возрасте 5–17 лет [5; 6]. Практических же и 
экспериментальных данных о подвижности физических качеств 
у контингента старше 17 лет на сегодняшний день явно недостаточно.  
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Рисунок 1 — Сенситивные периоды у мальчиков и девочек  
по отношению к биологическому и хронологическому возрасту 

(Balyi&Way, 2014) 
Следовательно, с одной стороны, имеется обширный практиче-

ский и экспериментальный опыт воспитания двигательных качеств 
для юных спортсменов, но с другой стороны, специалистами почти не 
рассматривается вопрос особенностей воспитания двигательно-
координационных способностей у более взрослого контингента зани-
мающихся, в том числе изучающих самбо в разрезе профессионально-
прикладной физической подготовки.  

Целью настоящего исследования являлся поиск резервных 
средств форсирования роста технико-тактического мастерства у кур-
сантов специализированных учебных заведений органов внутренних 
дел, изучающих приемы самозащиты, в возрасте 17 лет и старше, 
не имеющих предварительной спортивной подготовки.  

Мы предположили, что применение специализированных 
упражнений, направленных на развитие сенсомоторной чувствитель-
ности по основным параметрам движений в подготовительной части, 
вместо беговых и общеразвивающих упражнений, будет способство-
вать повышению скорости освоения технического арсенала самбо, 
тем самым повышая эффективность тренировочного процесса, при 
этом не оказывая негативного влияния на качество подготовки орга-
низма занимающихся к основной части тренировочного занятия. 

В данном исследовании нами применялись такие методы иссле-
дования, как анализ научно-методической литературы, методы теоре-
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тического анализа и синтеза, педагогическое наблюдение, педагоги-
ческий эксперимент, метод контрольных испытаний. 

С целью проверки нашей гипотезы был проведен педагогический 
эксперимент, в котором приняли участие курсанты Могилевского ин-
ститута МВД, занимающиеся в группе спортивной специализации по 
самбо первого года обучения. Посредством опроса было установлено, 
что члены контрольной (n=12) и экспериментальной (n=12) групп ранее 
единоборствами не занимались. Суть эксперимента заключалась в том, 
что занимающиеся в экспериментальной группе вместо классической 
разминки, которая составляла 25–30 минут и состояла из беговых, об-
щеразвивающих, акробатических, а также специально-подготови-
тельных упражнений, выполняли задания из экспериментального ком-
плекса упражнений (таблица 1). 

Таблица 1 — Экспериментальный комплекс упражнений 
в подготовительной части тренировочного занятия 

N, 
п/п Направленность упражнения Дози-

ровка 
Методические 
рекомендации 

1 
Статодинамические упражнения на 
месте, растяжка основных мышечных 
групп 

5–7 
мин 

Дыхание глубокое, 
тело расслаблено 

2 
Упражнения в парах, направленные на 
развитие ориентации в пространстве 4–5 

мин 

Интенсивность 
наращивать посте-
пенно 

3 

Отработка взятия захвата с обуслов-
ленным сопротивлением в условиях 
повышенной роли тактильной сенсо-
моторной чувствительности (с закры-
тыми глазами) 

4–5 
мин 

Скорость движе-
ний 50–70 %  
от нормальных 
условий в схватке 

4 

Упражнения, направленные на разви-
тие сенсомоторной чувствительности 
перемещения центра тяжести против-
ника в пространстве 

4–5 
мин 

Партнер задает 
направление дви-
жений, их скорость 

5 

Упражнения, направленные на разви-
тие сенсомоторной чувствительности 
к началу атакующего действия по так-
тильному сигналу партнера 

4–5 
мин 

Действия партнера 
должны повто-
ряться не более 2 
подряд 

По завершении экспериментального периода в 7 недель мы про-
вели контрольные схватки по заданию, которое заключалось в том, 
что спарринг-партнер произвольно не более 10 раз за схватку на ко-
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роткий отрезок времени сознательно создавал благоприятную ситуа-
цию для атаки своему оппоненту. Регистрировалось количество реа-
лизованных борцом искусственно созданных для него благоприятных 
ситуаций. Полученные данные были обработаны посредством про-
граммного комплекса STATICTICA 7.0 по t-критерию Стьюдента. 
Были получены следующие результаты (таблица 2). 

Таблица 2 — Результаты контрольного испытания 
в контрольной и экспериментальной группах  

Группа 
Количество ошибок Время реакции, баллы 

(x±σ) Уровень 
значимости (x±σ) Уровень 

значимости 
Контрольная 6,2±1,8 Р<0,05 1,72±0,44 Р<0,1 Экспериментальная  5,4±2,1 2±0,47 

Также с целью оценки целесообразности внедрения предложен-
ных нами упражнений с методическими задачами подготовительной 
части тренировочного занятия нами был проведен мониторинг часто-
ты сердечных сокращений у занимающихся в контрольной и экспе-
риментальной группах. В каждой группе случайным образом было 
выбрано по одному испытуемому, наблюдение за динамикой ЧСС ко-
торых проводилось с помощью мониторов сердечного ритма Polar H7. 
Были получены следующие данные (рисунок 2).  

Рисунок 2 — Динамика ЧСС у занимающихся  
в подготовительной части тренировочного занятия 

в экспериментальной и контрольной группах 

1 

1 

2 
3 

4 

2 

3 

4 
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По результатам внедрения в подготовительную часть занятия 
учебно-тренировочного занятия экспериментальной группы заданий, 
направленных на повышение сенсомоторной чувствительности по ос-
новным параметрам движений, характерных для самбо, мы обнару-
жили достоверно лучший результат в контрольном испытании. Этот 
факт дает нам основания полагать, что у занимающихся, которые 
приступили к изучению самбо в старшем юношеском возрасте, дей-
ствительно возможно форсировать прирост специальных двигатель-
ных качеств (различительной сенсомоторной чувствительности по 
основным параметрам движений) за счет внедрения в подготовитель-
ную часть учебно-тренировочных занятий специальных комплексов 
упражнений. 

Проанализировав данные педагогического наблюдения ЧСС 
в подготовительной части занятия у курсантов, занимающихся в кон-
трольной и экспериментальной группах, мы обнаружили, что оба ва-
рианта построения разминки решают возложенные на них методиче-
ские задачи. Следовательно, при работе с контингентом 17 лет и 
старше, не имеющим предварительной спортивной подготовки, дей-
ствительно существует резервный потенциал для ускоренного роста 
технического мастерства за счет внедрения в подготовительную часть 
занятия упражнений, направленных на формирование специальной 
сенсомоторной чувствительности к основным движениям изучаемого 
раздела самозащиты. 

Мы считаем, что данное направление исследований требует бо-
лее детального рассмотрения, так как вопрос развития моторики 
у взрослого контингента, занимающегося спортом, изучен недоста-
точно полно. 
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Аннотация. Необходимость решения ряда служебных задач, связанных 
с пресечением преступлений и административных правонарушений, предъявля-
ет повышенные требования к профессиональной двигательной и психологиче-
ской готовности сотрудников органов внутренних дел. В данной статье рас-
сматривается методика совершенствования профессионально-прикладной фи-
зической подготовки курсантов, сформированная на основе физических упраж-
нений многоборья «Strenflex».  

Summary. The need to address a number of official tasks related to the sup-
pression of crimes and administrative offenses, places increased demands on the pro-
fessional motor and psychological preparedness of the employee. This article exam-
ines the methodology for improving the professional applied physical training of ca-
dets formed on the basis of the physical exercises of the all-around «Strenflex». 
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