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Предисловие 

Îáùåñòâî ïîñòîÿííî íóæäàåòñÿ â ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàí-

íûõ, âûñîêîíðàâñòâåííûõ è âåðíûõ ãîñóäàðñòâåííûì èäåàëàì çà-

ùèòíèêîâ. Â ýòèõ óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ôèçè÷åñêàÿ ïîä-

ãîòîâêà â âóçàõ ÌÂÄ Ðîññèè âî âçàèìîäåéñòâèè ñ ãóìàíèòàðíûìè, 

ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèìè, ïðàâîâûìè è ñïåöèàëüíûìè äèñöèï-

ëèíàìè ïðèîáðåòàþò íîâîå êà÷åñòâî. 

Âîçðàñòàåò íåîáõîäèìîñòü ïîâûøåíèÿ êà÷åñòâà ôèçè÷åñêîãî 

îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Êàôåäðà ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçà âûñòóïàåò êàê îáðàçîâàòåëüíàÿ è 

âîñïèòàòåëüíàÿ ñòðóêòóðà, èíòåãðèðóþùàÿ óñèëèÿ ïðîôåññîðñêî-

ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ïîäãîòîâêå 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñîçäàíèþ óñëîâèé äëÿ ðàçâèòèÿ è ñîâåð-

øåíñòâîâàíèÿ èõ èíäèâèäóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. 

Ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíûé ïðîöåññ îðãàíèçàöèîííî îõâàòûâàåò 

âñå âèäû äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãîâ è îáó÷àåìûõ. Â õîäå çàíÿòèé ïî 

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå îñóùåñòâëÿåòñÿ âñåñòîðîííåå ðàçâèòèå êóð-

ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò ãëóáîêîå îâëàäåíèå 

ïðîãðàììîé îáó÷åíèÿ, íàöåëåííîé íà óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, äîñòè-

æåíèå îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ïðèîáðå-

òåíèå ñëóæåáíî-áîåâûõ çíàíèé è êîìàíäèðñêèõ íàâûêîâ, óìåíèå 

îñóùåñòâëÿòü ëè÷íóþ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíóþ è ñïîðòèâíóþ 

äåÿòåëüíîñòü. Êîíå÷íàÿ öåëü îáó÷àåìûõ — âûñîêàÿ ñòåïåíü ôèçè÷å-

ñêîé ãîòîâíîñòè ê âûïîëíåíèþ ó÷åáíûõ è ñëóæåáíî-áîåâûõ çàäà÷. 

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà â âóçå ñïîñîáñò-

âóþò ïîâûøåíèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà, ðàçâèòèþ óðîâíÿ 

îðãàíèçàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ðåàëèçà-

öèÿ ýòèõ ïðîáëåì îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ó÷åòîì ñîäåðæàíèÿ ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêè, ãäå ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ ðàçâèòèå ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè íîâûõ îá-

ùåñòâåííûõ è ýêîíîìè÷åñêèõ îòíîøåíèé â Ðîññèè, áóäóùèõ ïðî-

ôåññèé è óñëîâèÿìè ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. 

Âàæíóþ ðîëü çäåñü èãðàåò ñàìîîáðàçîâàíèå è ñàìîâîñïèòàíèå 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñëîæèâøèåñÿ óáåæäåíèÿ è öåííîñòíûå 

îðèåíòàöèè, âûðàáîòêà ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê ïðîôåññèî-

íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî â âóçû ïîñòóïàåò ôèçè÷åñêè ïîäãîòîâ-

ëåííàÿ ìîëîäåæü. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ åå ôèçè÷å-

ñêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñïîñîáñòâóþò ÷åòêî ñïëàíèðîâàííûé 

ó÷åáíûé ïðîöåññ, ñðåäñòâà, ôîðìû è ìåòîäû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

êè, ñèñòåìàòè÷åñêèé êîíòðîëü, ïðîâåðêà, îöåíêà, äîñòèãíóòûõ ðå-

çóëüòàòîâ, à òàêæå ó÷àñòèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â ôèçêóëüòóðíî-
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ñïîðòèâíûõ âñòðå÷àõ, òðåíèðîâêàõ, ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ðàçëè÷íûì 

âèäàì ñïîðòà. Ýôôåêòèâíîñòü â îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè äîñòèãàåòñÿ 

çà ñ÷åò âûñîêîãî ïðîôåññèîíàëèçìà ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà 

êàôåäðû, óìåëîãî ïðîâåäåíèÿ èìè âñåõ âèäîâ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è 

ñîðåâíîâàíèé, â ïðîöåññå êîòîðûõ ìåæäó îáó÷àåìûìè è îáó÷àþ-

ùèìè ôîðìèðóþòñÿ ñâîåãî ðîäà ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå âçàèìî-

îòíîøåíèÿ, â òîì ÷èñëå è ïðàâîâûå. 

Ó÷åáíèê «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà», îõâà-

òûâàþùèé îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-

íèÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà ÌÂÄ ÐÔ, ïîçâîëèò ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâà-

òåëüñêîìó ñîñòàâó âóçîâ è ñîòðóäíèêàì ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âå-

äîìñòâ óñïåøíî ïðîâîäèòü ðàáîòó ïî ôîðìèðîâàíèþ ó ëè÷íîãî ñî-

ñòàâà óìåíèé è íàâûêîâ, ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ, íåîá-

õîäèìûõ ïðè âûïîëíåíèè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷, à òàêæå ñî-

õðàíåíèÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 
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Главаѝ1ѝ
 

Профессиональная подготовка 
в системе обучения и воспитания 

сотрудников органов внутренних дел 

1.1. Сущность, цель и задачи 
профессиональной подготовки 

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîäãîòîâêà — öåëåíàïðàâëåííûé ïñèõîëîãî-
ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ ïî îâëàäåíèþ ñîòðóäíèêàìè îðãàíîâ âíóò-
ðåííèõ äåë çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ óñïåøíîãî 
âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíî-áîåâûõ çàäà÷, è îñóùåñòâëÿþùèéñÿ â ðàìêàõ 
çàêîíîäàòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Îáùåå ðóêîâîäñòâî ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêîé ñîòðóäíèêîâ îñóùåñòâëÿåò Ãëàâíîå 
óïðàâëåíèå êàäðîâ ÌÂÄ Ðîññèè. 

Çàäà÷è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè: 
 âîñïèòàíèå êâàëèôèöèðîâàííûõ êàäðîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ òðå-

áîâàíèÿìè ñîâðåìåííîé ïðàâîîõðàíèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè; 
 îáó÷åíèå ñîòðóäíèêîâ óìåëûì è ýôôåêòèâíûì äåéñòâèÿì, 

îáåñïå÷èâàþùèì óñïåøíîå âûïîëíåíèå îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ 
è ñëóæåáíî-áîåâûõ çàäà÷; 

 ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêîâ ïî óïðàâëåíèþ, îáó÷åíèþ è âîñ-
ïèòàíèþ ëè÷íîãî ñîñòàâà, âíåäðåíèå èííîâàöèé â îáó÷àþùèé 
ïðîöåññ; 

 ôîðìèðîâàíèå ó ëè÷íîãî ñîñòàâà îòâåòñòâåííîñòè çà îáåñïå-
÷åíèå ïðàâîïîðÿäêà â îáùåñòâå; 

 îáó÷åíèå ïðèåìàì è ñïîñîáàì îáåñïå÷åíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé 
è ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè ñîòðóäíèêîâ â ÷ðåçâû÷àéíûõ îáñòîÿ-
òåëüñòâàõ è â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè; 

 ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé è íàâûêîâ ïðèìå-
íåíèÿ ñîòðóäíèêàìè ìåð ïðèíóæäåíèÿ ñ ñîáëþäåíèåì íîðì 
çàêîíîäàòåëüñòâà Ðîññèè è ïðàâ ÷åëîâåêà; 

 ôîðìèðîâàíèå âûñîêîé ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ëè÷-
íîñòè ñîòðóäíèêîâ, ðàçâèòèå íàáëþäàòåëüíîñòè, áäèòåëüíî-
ñòè, ïàìÿòè, ìûøëåíèÿ, äðóãèõ ïðîôåññèîíàëüíî-ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ è ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ; 

 ïîääåðæàíèå ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè ðåøèòåëüíî è óìåëî ïðå-
ñåêàòü ðàçëè÷íûå ïðîòèâîïðàâíûå äåéñòâèÿ, èñïîëüçóÿ ôèçè-
÷åñêóþ ñèëó, ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà è îãíåñòðåëüíîå îðóæèå; 

 6 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêîâ îáðàùåíèÿ ñî ñïåöèàëüíîé òåõíè-
êîé è ñïåöèàëüíûìè ñðåäñòâàìè, ýêñïëóàòàöèè òðàíñïîðòíûõ 
ñðåäñòâ, ñðåäñòâ ñâÿçè, ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè. 

Ðóêîâîäèòåëè ñòðóêòóðíûõ ïîäðàçäåëåíèé, îáðàçîâàòåëüíûõ, íà-
ó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ, ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîññèè 
ïðîâîäÿò è îáåñïå÷èâàþò óñëîâèÿ äëÿ êà÷åñòâåííîé ïðîôåññèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâêè ñîòðóäíèêîâ. Îïðåäåëåííûå ôóíêöèè â ýòîì 
ïðîöåññå âîçëàãàþòñÿ íà çàìåñòèòåëåé íà÷àëüíèêîâ ïî êàäðîâîé è 
âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòå, â òîì ÷èñëå ïîäâåäåíèå èòîãîâ è îöåíêà 
ðàáîòû ñîòðóäíèêîâ. Ðåçóëüòàòû êîíòðîëÿ è ïðîâåðêè ñîñòîÿíèÿ 
ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ïðåäñòàâëÿþòñÿ ïî èíñòàíöèè. 

Â öåëÿõ ôîðìèðîâàíèÿ îáúåêòèâíîé îöåíêè è ïîâûøåíèÿ ðå-
çóëüòàòîâ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè ñîòðóäíèêîâ ïîäðàç-
äåëåíèÿ ïðîâåðÿåòñÿ: 

 êà÷åñòâî ñïåöèàëüíîãî ïåðâîíà÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ, ïîâûøåíèÿ 
êâàëèôèêàöèè è ïåðåïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà; 

 ïðàêòè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü îáó÷åíèÿ; 
 êà÷åñòâî è ðåãóëÿðíîñòü çàíÿòèé ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãî-

òîâêå, ñîäåðæàíèå çàíÿòèé, îñîáåííîñòè îïåðàòèâíîé îáñòà-
íîâêè, ñïåöèôèêà îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè ñî-
òðóäíèêîâ; 

 óñâîåíèå ïðîãðàììíîãî ìàòåðèàëà è óìåíèå ïðèìåíÿòü ïîëó-
÷åííûå çíàíèÿ è íàâûêè íà ïðàêòèêå; 

 íàëè÷èå è ñîñòîÿíèå ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíîé áàçû, ìàòåðèàëü-
íî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ çàíÿòèé; 

 ó÷àñòèå ðóêîâîäèòåëåé ïîäðàçäåëåíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíîé 
ïîäãîòîâêå ñîòðóäíèêîâ è äð. 

Ñîñòîÿíèå ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà âû-
ÿâëÿåòñÿ â õîäå èíñïåêòèðîâàíèÿ, êîíòðîëüíûõ, öåëåâûõ è èòîãî-
âûõ ïðîâåðîê. Ïðè èíñïåêòèðîâàíèè ïîäðàçäåëåíèé ïðîâåðêà ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñîòðóäíèêîâ îáÿçàòåëüíà. 

Öåëåâûå ïðîâåðêè ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ïðîâîäÿòñÿ â 
òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà ñîãëàñíî ïëàíàì ðàáîòû ïîäðàçäåëåíèé è ïî 
ìåðå íåîáõîäèìîñòè. Èòîãîâûå ïðîâåðêè, êîòîðûìè äîëæíî áûòü 
îõâà÷åíî íå ìåíåå 30% ñòðóêòóðíûõ ïîäðàçäåëåíèé è 100% ñîòðóä-
íèêîâ, ïðîâîäÿòñÿ â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà êîìèññèÿìè. 

Ëèöà, ïðèíèìàåìûå íà ñëóæáó â îðãàíû âíóòðåííèõ äåë íà 
äîëæíîñòè ðÿäîâîãî è íà÷àëüñòâóþùåãî ñîñòàâà, äî ñàìîñòîÿòåëü-
íîãî èñïîëíåíèÿ ñëóæåáíûõ îáÿçàííîñòåé ïðîõîäÿò îáÿçàòåëüíóþ 
ïåðâîíà÷àëüíóþ ïîäãîòîâêó. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ïîëó÷åíèÿ çíà-
íèé, ïðèîáðåòåíèÿ óìåíèé è íàâûêîâ îñâîåíèÿ íîðì ïîâåäåíèÿ, 
íåîáõîäèìûõ äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíûõ îáÿçàííîñòåé â ïîäðàçäå-
ëåíèÿõ ïî êîíêðåòíîé äîëæíîñòè. 
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Ñïåöèàëüíîå ïåðâîíà÷àëüíîå îáó÷åíèå â ó÷åáíûõ öåíòðàõ ÌÂÄ 
Ðîññèè ïðîâîäèòñÿ â äâà ýòàïà: 1) âî âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ èñïûòà-
òåëüíîãî ñðîêà (ñòàæèðîâêè ïî äîëæíîñòè); 2) ïîñëå íàçíà÷åíèÿ íà 
äîëæíîñòü è ïðèñâîåíèÿ ñïåöèàëüíîãî çâàíèÿ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü, 
ñòðóêòóðà è ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ (î÷íàÿ ôîðìà èëè ýêñòåðíàò) äëÿ 
êàæäîé äîëæíîñòíîé êàòåãîðèè ñîòðóäíèêîâ îïðåäåëÿþòñÿ ó÷åáíû-
ìè, òåìàòè÷åñêèìè ïëàíàìè è ïðîãðàììàìè. 

Ó÷åáíóþ ïðàêòèêó ñëóøàòåëè ïðîõîäÿò â ïîäðàçäåëåíèÿõ, â êî-
òîðûõ îáó÷àåìûå çàíèìàþò øòàòíûå äîëæíîñòè. Îðãàíèçóþò è ðó-
êîâîäÿò ó÷åáíîé ïðàêòèêîé íà÷àëüíèêè ïîäðàçäåëåíèé â ñîîòâåòñò-
âèè ñ ó÷åáíûìè ïëàíàìè. Ïî îêîí÷àíèè ïðàêòèêè â ó÷åáíûé öåíòð 
íàïðàâëÿåòñÿ îòçûâ. Êîíòðîëü çà îðãàíèçàöèåé è ïðîõîæäåíèåì 
ó÷åáíîé ïðàêòèêè îñóùåñòâëÿþò êàäðîâûå ïîäðàçäåëåíèÿ êîìïëåê-
òóþùèõ ïîäðàçäåëåíèé è ó÷åáíûå öåíòðû. 

Ñëóøàòåëè, âûïîëíèâøèå â ïîëíîì îáúåìå ó÷åáíûé ïëàí, 
ïðîøåäøèå ó÷åáíóþ ïðàêòèêó â ïîäðàçäåëåíèè, óñïåøíî ñäàâøèå 
âûïóñêíûå ýêçàìåíû è çà÷åòû, ïîëó÷àþò ñïåöèàëüíîå ïåðâîíà-
÷àëüíîå îáó÷åíèå. Â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå â ó÷åáíîì öåíòðå âû-
ïóñêíèêè ïðèâîäÿòñÿ ê Ïðèñÿãå. 

Ðåøåíèå î äîïóñêå ñîòðóäíèêà, ïðîøåäøåãî ñïåöèàëüíîå ïåð-
âîíà÷àëüíîå îáó÷åíèå, ê ñàìîñòîÿòåëüíîìó èñïîëíåíèþ ñëóæåáíûõ 
îáÿçàííîñòåé ïðèíèìàåòñÿ íà÷àëüíèêîì ïîäðàçäåëåíèÿ è îôîðìëÿ-
åòñÿ ïðèêàçîì. 

Îðãàíèçàöèÿ îáó÷åíèÿ â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñðåäíåãî 
è âûñøåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ÌÂÄ Ðîññèè ðåãëàìåí-
òèðóåòñÿ íîðìàòèâíûìè ïðàâîâûìè àêòàìè Ðîññèè è îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ãîñóäàðñòâåííûìè îáðàçîâàòåëüíûìè ñòàíäàð-
òàìè, ó÷åáíûìè ïëàíàìè è ïðîãðàììàìè. 

Ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè (íå ìåíåå 72 ÷àñ) ïðîâîäèòñÿ â öå-
ëÿõ íåïðåðûâíîãî ïîïîëíåíèÿ è îáíîâëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ 
çíàíèé ñîòðóäíèêîâ, ïðèîáðåòåíèÿ íîâûõ óìåíèé è íàâûêîâ è 
îñóùåñòâëÿåòñÿ íå ðåæå îäíîãî ðàçà â òðè ãîäà. Îáùàÿ ïîòðåáíîñòü 
â ïîâûøåíèè êâàëèôèêàöèè îïðåäåëÿåòñÿ èñõîäÿ èç øòàòíîé ÷èñ-
ëåííîñòè ïî êàæäîé êàòåãîðèè ñîòðóäíèêîâ. Ñîòðóäíèêè, íàïðàâ-
ëÿåìûå íà ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè, ãîòîâÿò ðåôåðàò, ïðîõîäÿò 
ñîáåñåäîâàíèå èëè òåñòèðîâàíèå ïî çíàíèþ çàêîíîäàòåëüñòâà ñòðà-
íû, íîðìàòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòîâ ÌÂÄ Ðîññèè, ðåãëàìåíòèðóþùèõ 
äåÿòåëüíîñòü ïîäðàçäåëåíèé îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë ïî îïåðàòèâ-
íî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ âûÿâëÿåòñÿ óðîâåíü ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñîòðóäíèêîâ. Ïðè íåîáõîäèìîñòè äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà îáó÷å-
íèÿ â ó÷åáíûå ïðîãðàììû âíîñÿòñÿ èçìåíåíèÿ. Ïî îêîí÷àíèè îáó-
÷åíèÿ ñîòðóäíèêàì âûäàåòñÿ óäîñòîâåðåíèå óñòàíîâëåííîãî îáðàçöà. 
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Ïåðåïîäãîòîâêà ñîòðóäíèêîâ ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ïîëó÷åíèÿ 
çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ âûïîëíåíèÿ èìè îáÿçàííîñòåé íà 
íîâîé äîëæíîñòè. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ ôîðìà ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè è ïåðåïîäãî-
òîâêè ñîòðóäíèêà íàïðàâëåíà íà óñïåøíîå âûïîëíåíèå ñëóæåáíûõ 
îáÿçàííîñòåé è ïðåäóñìàòðèâàåò: 

 ñàìîñòîÿòåëüíóþ òåîðåòè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó; 
 ïðèîáðåòåíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ è îðãàíèçàòîðñêèõ íàâûêîâ; 
 èçó÷åíèå îðãàíèçàöèè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè; 
 èçó÷åíèå çàêîíîâ ñòðàíû è ñóáúåêòîâ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, 

íîðìàòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòîâ ÌÂÄ Ðîññèè; 
 ó÷àñòèå â ïîäãîòîâêå ïðîåêòîâ íîðìàòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòîâ è 

îðãàíèçàöèîííî-ðàñïîðÿäèòåëüíûõ äîêóìåíòîâ; 
 âûïîëíåíèå îáÿçàííîñòåé äîëæíîñòíûõ ëèö; 
 ó÷àñòèå â ñëóæåáíûõ êîìàíäèðîâêàõ, ñîâåùàíèÿõ, äðóãèõ ìå-

ðîïðèÿòèÿõ. 
Ñòàæèðîâêà ñîòðóäíèêîâ (îò 5 äíåé äî 1 ìåñÿöà), ïëàíû è ðó-

êîâîäèòåëè óòâåðæäàþòñÿ ðóêîâîäñòâîì. Ñòàæèðîâêà ïðîâîäèòñÿ: 
 ïî ìåñòó ñëóæáû èëè â èíûõ ïîäðàçäåëåíèÿõ ïî äîëæíîñòÿì, 

íà êîòîðûå ñîòðóäíèêè çà÷èñëåíû â ðåçåðâ êàäðîâ äëÿ âûäâè-
æåíèÿ; 

 â ôåäåðàëüíûõ îðãàíàõ èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè è èíîñòðàííûõ 
ãîñóäàðñòâàõ â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå. 

Ðóêîâîäÿùèé, ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêèé è íàó÷íûé ñî-
ñòàâ îáðàçîâàòåëüíûõ è íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ ó÷ðåæäåíèé 
ÌÂÄ Ðîññèè, ó÷åáíûõ öåíòðîâ òàêæå ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè ïðî-
õîäèò ñòàæèðîâêó. Ïî èòîãàì ñòàæèðîâêè ðóêîâîäèòåëåì ñòàæèðîâ-
êè ñîñòàâëÿåòñÿ ñïðàâêà-îòçûâ, êîòîðàÿ âìåñòå ñ îò÷åòîì íàïðàâëÿ-
åòñÿ ïî ìåñòó ñëóæáû ñîòðóäíèêà. 

1.2. Служебно-боевая подготовка — составная 
часть профессиональной деятельности 
сотрудников органов внутренних дел 

Ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîäãîòîâêó: îáùå-
ñòâåííî-ãîñóäàðñòâåííóþ; ñïåöèàëüíóþ; ïðîôåññèîíàëüíóþ ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ; òåõíèêî-êðèìèíàëèñòè÷åñêóþ; ìåäèöèíñêóþ. 

Áîåâàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäïîëàãàåò ïîäãîòîâêó: òàêòè÷åñêóþ; îãíå-
âóþ; ôèçè÷åñêóþ; ñòðîåâóþ; ïî ãðàæäàíñêîé îáîðîíå. 

Îáó÷åíèå â ïðîöåññå îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè ïðå-
äóñìàòðèâàåò ñèñòåìó ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâà-
íèå ó ñîòðóäíèêîâ ñïåöèôè÷åñêèõ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ. 
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Öåëü ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè êàê ñèñòåìû ãîñóäàðñòâåííî-
ïðàâîâîãî îðèåíòèðîâàíèÿ ñîòðóäíèêîâ — ôîðìèðîâàíèå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíî-íðàâñòâåííûõ êà÷åñòâ ñîòðóäíèêà, äîáðîñîâåñòíî è ñîç-
íàòåëüíî âûïîëíÿþùåãî äîëæíîñòíûå îáÿçàííîñòè. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî îáùåñòâåííî-ãîñóäàðñòâåííîé ïîäãîòîâêå îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ó ñîòðóäíèêîâ: 

 çíàíèÿ ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè è 
óêðåïëåíèå ãðàæäàíñêîé óáåæäåííîñòè; 

 âåðíîñòè ãîñóäàðñòâåííûì èíòåðåñàì è Êîíñòèòóöèè Ðîññèé-
ñêîé Ôåäåðàöèè; îöåíêè ñîáûòèé îáùåñòâåííî-ïîëèòè÷åñêîé 
æèçíè; 

 âûñîêèõ íðàâñòâåííûõ êà÷åñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ñòðîãîå ñî-
áëþäåíèå Ïðèñÿãè; 

 ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, ãðàìîòíûõ, âåæëèâûõ è àðãóìåíòèðî-
âàííûõ îòâåòîâ íà âîïðîñû ãðàæäàí, îêàçàíèÿ èì íåîáõîäè-
ìîé ïðàâîâîé ïîìîùè è êîíñóëüòàöèé, êîððåêòíîãî âåäåíèÿ 
äèñêóññèè. 

Öåëü ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè êàê ñèñòåìû ïðîôåññèîíàëü-
íî-ïðèêëàäíîé äåÿòåëüíîñòè — ôîðìèðîâàíèå ó ñîòðóäíèêîâ ýô-
ôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ îâëàäåíèÿ èííîâàöèîííûìè ïðèåìàìè â ðå-
øåíèè ïîñòàâëåííûõ çàäà÷. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå ëè÷íûé ñîñòàâ èçó÷àåò: 
 ñîäåðæàíèå çàêîíîäàòåëüíûõ àêòîâ Ðîññèè, èõ ðåàëèçàöèþ â 

îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè; 
 îïûò ðàáîòû ïîäðàçäåëåíèé âíóòðåííèõ äåë Ðîññèè è èíî-

ñòðàííûõ ãîñóäàðñòâ ïî áîðüáå ñ ïðåñòóïíîñòüþ è òåððîðèç-
ìîì, ïî îáåñïå÷åíèþ îáùåñòâåííîãî ïîðÿäêà, çàùèòå æèçíè, 
çäîðîâüÿ, ïðàâ è ñâîáîä ãðàæäàí, ñîáñòâåííîñòè, èíòåðåñîâ 
îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà îò ïðåñòóïíûõ è èíûõ ïðîòèâîïðàâ-
íûõ ïîñÿãàòåëüñòâ; 

 ïðàâîâûå îñíîâû îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè â ÷ðåç-
âû÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, â õîäå ïðèìåíåíèÿ ñîòðóäíèêàìè 
ìåð ïðèíóæäåíèÿ; 

 óñëîâèÿ è ñïîñîáû ñîáëþäåíèÿ çàêîííîñòè ïðè ïðîâåäåíèè 
ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé è ðåæèìíûõ ìåðîïðèÿòèé; 

 ïðèåìû è ñïîñîáû óñïåøíîãî ðåøåíèÿ îïåðàòèâíî-ñëóæåá-
íûõ çàäà÷ ñîòðóäíèêàìè ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëüíîñòåé; 

 âîïðîñû îáîðîíû, óñëîâèÿ è ïðåäåëû ïðèìåíåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ñèëû, ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ, îãíåñòðåëüíîãî îðóæèÿ íà 
îñíîâå ìîäåëèðîâàíèÿ êîíêðåòíûõ ñèòóàöèé îïåðàòèâíî-
ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè; 

 âîïðîñû èíæåíåðíîé ïîäãîòîâêè è îñíîâû âçðûâîáåçîïàñíî-
ñòè (ôîðòèôèêàöèîííîå îáîðóäîâàíèå ÊÏÏ, áëîê-ïîñòîâ è 
äðóãèõ ñîîðóæåíèé; ìàñêèðîâêà è ïðèêðûòèå ïîçèöèé ïîäðàç-
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 òèïè÷íûå ñïîñîáû è ìåñòà óñòàíîâêè è ìàñêèðîâêè âçðûâíûõ 
óñòðîéñòâ, ìèí-ëîâóøåê; 

 äåéñòâèÿ ñîòðóäíèêîâ ïðè îáíàðóæåíèè âçðûâ÷àòûõ âåùåñòâ; 
ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè îáíàðóæåíèè, îáîçíà÷åíèè è îáåç-
âðåæèâàíèè âçðûâíûõ óñòðîéñòâ; 

 îïûò âçàèìîäåéñòâèÿ ñî ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè â 
öåëÿõ óñïåøíîãî ðåøåíèÿ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷. 

Çàíÿòèÿ ïî ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå ñ ðóêîâîäÿùèì ñîñòàâîì 
íàöåëåíû íà èçó÷åíèå: 

 ñîäåðæàíèÿ çàêîíîäàòåëüíûõ àêòîâ â ÷àñòè, êàñàþùåéñÿ äåÿ-
òåëüíîñòè îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë; 

 îðãàíèçàöèîííîé ñòðóêòóðû ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ è 
èõ óïðàâëåí÷åñêèõ ôóíêöèé; 

 îïûòà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ Ðîññèè è èíîñòðàííûõ ãî-
ñóäàðñòâ ïî áîðüáå ñ ïðåñòóïíîñòüþ è òåððîðèçìîì, îáåñïå÷å-
íèþ îáùåñòâåííîãî ïîðÿäêà, çàùèòå æèçíè, çäîðîâüÿ, ïðàâ è 
ñâîáîä ãðàæäàí, ñîáñòâåííîñòè, èíòåðåñîâ îáùåñòâà è ãîñó-
äàðñòâà îò ïðåñòóïíûõ è èíûõ ïðîòèâîïðàâíûõ ïîñÿãàòåëüñòâ; 

 ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ýôôåêòèâíîå âûïîëíåíèå 
îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷; 

 ñîâðåìåííûõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ôîðì îáó÷åíèÿ ñîòðóäíèêîâ 
ïðîôåññèîíàëüíûì çíàíèÿì, óìåíèÿì è íàâûêàì. 

Öåëü ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè êàê ñèñòåìû ïðîôåññèîíàëü-
íî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî îðèåíòèðîâàíèÿ ñîòðóäíèêîâ — ôîðìèðîâà-
íèå ó íèõ ãîòîâíîñòè ê óñïåøíîìó ïðåîäîëåíèþ ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
òðóäíîñòåé îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè è ïðèìåíåíèþ 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé è óìåíèé äëÿ ýôôåêòèâíîãî âûïîëíåíèÿ 
ñâîèõ îáÿçàííîñòåé â ëþáîé îïåðàòèâíîé îáñòàíîâêå. 

Â õîäå ïðîôåññèîíàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷íûé 
ñîñòàâ ïðèîáðåòàåò: 

 ïñèõîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ äëÿ àäåêâàòíîé îöåíêè è ó÷åòà ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ àñïåêòîâ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè; 

 ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà (ýìîöèî-
íàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü, íàáëþäàòåëüíîñòü, ïàìÿòü, ìûøëåíèå, 
âíèìàíèå); 

 ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü äëÿ ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, â òîì ÷èñëå â ýêñòðåìàëüíûõ 
óñëîâèÿõ; 

 ïñèõîëîãè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ê ïðèìåíåíèþ îãíåñòðåëüíîãî îðó-
æèÿ; óìåíèå èñïîëüçîâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðèåìû äëÿ ïîâû-
øåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ðåøåíèÿ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷. 

 11

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Çàíÿòèÿ ïî ïðîôåññèîíàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå íà-
öåëåíû íà îâëàäåíèå: 

 ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðèåìàìè è ñïîñîáàìè ýôôåêòèâíîãî 
óïðàâëåíèÿ ïîä÷èíåííûìè (ñîçäàíèå ïîëîæèòåëüíîãî ìî-
ðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà â ïîäðàçäåëåíèè, ðàçðåøå-
íèå êîíôëèêòîâ, èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàáîòà, 
ñòèëü ðóêîâîäñòâà, äðóãèå âîïðîñû ïñèõîëîãèè óïðàâëåíèÿ); 

 ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ ê ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì 
óïðàâëåí÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè; 

 ïðàêòè÷åñêèìè óìåíèÿìè è íàâûêàìè, à òàêæå ñîâðåìåííûìè 
ñðåäñòâàìè, ìåòîäàìè è ôîðìàìè âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñ 
ïîä÷èíåííûìè ïî óêðåïëåíèþ çàêîííîñòè è äèñöèïëèíû ñ 
èñïîëüçîâàíèåì ïðè ýòîì îñíîâ ïåäàãîãèêè è ïñèõîëîãèè. 

Òåõíèêî-êðèìèíàëèñòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäïîëàãàåò èçó÷åíèå: 
 ïðàâèë ïîëüçîâàíèÿ è ïðèåìîâ ýêñïëóàòàöèè ñïåöèàëüíîé 

òåõíèêè; 
 òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îõðàíû, äîñìîòðà è êîíòðîëÿ, ñðåäñòâ ñâÿçè; 
 ñïåöèàëüíîãî òðàíñïîðòà, òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáåñïå÷åíèÿ 

áåçîïàñíîñòè äîðîæíîãî äâèæåíèÿ, ñðåäñòâ ýêèïèðîâêè è 
ñíàðÿæåíèÿ; 

 îðãàíèçàöèîííîé òåõíèêè, ñðåäñòâ íàáëþäåíèÿ, îïåðàòèâíîé 
òåõíèêè, ïåðåäîâîãî îïûòà èñïîëüçîâàíèÿ îòå÷åñòâåííîé è 
çàðóáåæíîé òåõíèêè â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíàõ; 

 ïðèåìîâ è ñïîñîáîâ ïðèìåíåíèÿ òåõíèêî-êðèìèíàëèñòè÷åñ-
êèõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ îáåñïå÷åíèÿ ðàñêðûòèÿ è ðàññëåäîâà-
íèÿ ïðåñòóïëåíèé (ïðàêòè÷åñêèå óìåíèÿ îáíàðóæåíèÿ, ôèê-
ñàöèè, èçúÿòèÿ è èññëåäîâàíèÿ ñëåäîâ è èíûõ âåùåñòâåííûõ 
äîêàçàòåëüñòâ îñìîòðà ìåñòà ïðîèñøåñòâèÿ); 

 òàêòèêî-òåõíè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê, ïðàâèë ïîëüçîâàíèÿ è 
ïðèåìîâ ýêñïëóàòàöèè ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ, èìåþùèõñÿ â îð-
ãàíàõ âíóòðåííèõ äåë (ñðåäñòâà èíäèâèäóàëüíîé áðîíåçàùèòû, 
àêòèâíîé îáîðîíû, îáåñïå÷åíèÿ ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé). 

Ïðàêòè÷åñêàÿ îòðàáîòêà ïðèåìîâ è ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ 
ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ â òèïîâûõ ñèòóàöèÿõ ïðèìåíåíèÿ ìåð ïðèíó-
æäåíèÿ è ïðè ïðîâåäåíèè ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé îñóùåñòâëÿåòñÿ 
íà çàíÿòèÿõ ïî òàêòè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 

Çàíÿòèÿ ïî ìåäèöèíñêîé ïîäãîòîâêå íàöåëåíû íà ôîðìèðîâà-
íèÿ òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé è ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé: 

 îêàçàíèÿ ñàìî- è âçàèìîïîìîùè ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìàòè÷å-
ñêèõ ïîâðåæäåíèé è ðàíåíèé, ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è âíå-
çàïíûõ çàáîëåâàíèÿõ; 

 ïðîôèëàêòèêè èíôåêöèîííûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ çàáîëåâàíèé; 
 ñîáëþäåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè (ðåæèì òðóäà è îòäûõà, 

ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, ëè÷íàÿ ãèãèåíà, âîïðîñû îáåñïå÷åíèÿ 
çäîðîâüÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñîòðóäíèêîâ). 
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Çàíÿòèÿ ïî òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå äëÿ ðóêîâîäÿùåãî ñîñòàâà è 
äëÿ îñòàëüíûõ ñîòðóäíèêîâ ïðîâîäÿòñÿ, êàê ïðàâèëî, ðàçäåëüíî. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå èçó÷àþòñÿ è îòðàáàòû-
âàþòñÿ äåéñòâèÿ ïîäðàçäåëåíèé è îòäåëüíûõ ñîòðóäíèêîâ ïðè ðå-
øåíèè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷, â ÷ðåçâû÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñò-
âàõ è ïðè ïðîâåäåíèè ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé: 

 èíäèâèäóàëüíûå è êîëëåêòèâíûå äåéñòâèÿ â ñîñòàâå ñëóæåá-
íûõ íàðÿäîâ è ãðóïï áîåâîãî ïîðÿäêà (â òîì ÷èñëå ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ) â òèïè÷íûõ ñèòóàöèÿõ çàäåð-
æàíèÿ ïðàâîíàðóøèòåëåé â çäàíèè èëè íà ìåñòíîñòè, îñòà-
íîâêè è äîñìîòðà òðàíñïîðòíîãî ñðåäñòâà, ïðîíèêíîâåíèÿ â 
ïîìåùåíèå, ïðåñå÷åíèÿ ìàññîâûõ áåñïîðÿäêîâ è äðóãîå, à 
òàêæå ñëàæèâàíèå äåéñòâèé ñîòðóäíèêîâ øòàòíûõ ñëóæåáíûõ 
íàðÿäîâ è ãðóïï; 

 ïðèåìû ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè â òèïè÷íûõ è íåñòàíäàðòíûõ 
ñèòóàöèÿõ ñèëîâîãî ïðåñå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðîòèâîïðàâíûõ 
ïðîÿâëåíèé; 

 ïðèåìû è ñïîñîáû îáåñïå÷åíèÿ ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè ïðè àâà-
ðèÿõ, êàòàñòðîôàõ, ïîæàðàõ, íàâîäíåíèÿõ è äðóãèõ ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ; 

 ïðàâèëà ïîëüçîâàíèÿ òîïîãðàôè÷åñêèìè êàðòàìè, ïëàíàìè, 
ñõåìàìè, ôîòîãðàôèÿìè ìåñòíîñòè è äðóãèìè ãðàôè÷åñêèìè 
äîêóìåíòàìè; 

 ïðèåìû è ñïîñîáû îôîðìëåíèÿ è âåäåíèÿ ãðàôè÷åñêèõ äîêó-
ìåíòîâ, ñîñòàâëåíèÿ îïèñàíèÿ îòäåëüíûõ ó÷àñòêîâ ìåñòíîñòè; 

 ïðèåìû è ñïîñîáû ÷òåíèÿ òîïîãðàôè÷åñêèõ êàðò, èçìåðåíèÿ è 
îðèåíòèðîâàíèÿ ïî êàðòå è íà ìåñòíîñòè è äð. 

Çàäà÷è òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ðóêîâîäÿùåãî ñîñòàâà: 
 ñîâåðøåíñòâîâàíèå çíàíèé â òåîðèè óïðàâëåíèÿ â ÷ðåçâû÷àé-

íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ; 
 ôîðìèðîâàíèå ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé è íàâûêîâ â îðãàíèçàöèè 

è ïîäãîòîâêå îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ, ãðóïïèðîâêè ñèë è ñðåäñòâ 
äëÿ äåéñòâèé â ÷ðåçâû÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ; 

 çàêðåïëåíèå ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé â ñáîðå, îáîáùåíèè è àíà-
ëèçå èíôîðìàöèè îá îïåðàòèâíîé îáñòàíîâêå, ïðîãíîçèðîâà-
íèè ðàçâèòèÿ ñîáûòèé, ïðèíÿòèè ðàöèîíàëüíûõ óïðàâëåí÷å-
ñêèõ ðåøåíèé, ïëàíèðîâàíèè, óïðàâëåíèè è âçàèìîäåéñòâèè; 

 ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ê 
âûïîëíåíèþ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷ â îñîáûõ óñëîâèÿõ; 

 èçó÷åíèå íîâûõ ïðèåìîâ, ñïîñîáîâ è ôîðì ïîäãîòîâêè è âå-
äåíèÿ ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé, îáîáùåíèå è âíåäðåíèå ïåðå-
äîâîãî îïûòà ïðîâåäåíèÿ ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé ïðàâîîõðà-
íèòåëüíûìè âåäîìñòâàìè Ðîññèè è èíîñòðàííûõ ãîñóäàðñòâ. 
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Íà çàíÿòèÿõ ïî òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ðóêîâîäèòåëè èçó÷àþò è 
îòðàáàòûâàþò: 

 ìåòîäèêó áûñòðîãî è ãðàìîòíîãî îïðåäåëåíèÿ è äîâåäåíèÿ 
îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷ äî ïîä÷èíåííûõ, ïîäãîòîâêè è 
ïðîâåäåíèÿ êîìàíäíî-øòàáíûõ, îïåðàòèâíî-òàêòè÷åñêèõ ó÷å-
íèé, øòàáíûõ òðåíèðîâîê; 

 ïîðÿäîê óïðàâëåíèÿ ñèëàìè è ñðåäñòâàìè â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ 
îïåðàòèâíîé îáñòàíîâêè ñ ïðèìåíåíèåì ñîâðåìåííûõ ñïåöè-
àëüíûõ ñðåäñòâ, òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ ñâÿçè è àâòîìàòèçàöèè. 

Ïðîâåäåíèå òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñ ðóêîâîäÿùèì ñîñòàâîì 
âîçëàãàåòñÿ íà Ãëàâíîå îðãàíèçàöèîííî-èíñïåêòîðñêîå óïðàâëåíèå 
ÌÂÄ Ðîññèè, à òàêæå óïîëíîìî÷åííûå íà òî ñòðóêòóðû. 

Çàíÿòèÿ ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå íàöåëåíû íà ôîðìèðîâàíèå è 
îòðàáîòêó: 

 ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ îáðàùåíèÿ ñ îãíåñòðåëüíûì îðóæèåì 
(èçâëå÷åíèå îðóæèÿ èç êîáóðû, ïðèâåäåíèå åãî â áîåâóþ ãî-
òîâíîñòü, ïðîèçâîäñòâî âûñòðåëà, óñòðàíåíèå çàäåðæåê ïðè 
ñòðåëüáå). Ëèöà, íå ïîëó÷èâøèå íåîáõîäèìûõ çíàíèé, óìåíèé 
è íàâûêîâ è íå óñâîèâøèå ìåð áåçîïàñíîñòè ïðè îáðàùåíèè ñ 
îðóæèåì, íå èçó÷èâøèå óñëîâèé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ê 
ïðàêòè÷åñêèì ñòðåëüáàì èç áîåâîãî îðóæèÿ íå äîïóñêàþòñÿ; 

 ïðèåìîâ ñòðåëüáû ñ ïðèöåëèâàíèåì ïî íåïîäâèæíûì è äâè-
æóùèìñÿ ìèøåíÿì â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åíèÿ âðåìåíè íà 
ñòðåëüáó, à òàêæå ïî íåñêîëüêèì ìèøåíÿì; 

 ïðèåìîâ è ñïîñîáîâ ïðåñå÷åíèÿ ïðîòèâîïðàâíûõ äåéñòâèé ñ 
ïîìîùüþ òàáåëüíîãî îãíåñòðåëüíîãî îðóæèÿ, òàêòèêè ïðèìå-
íåíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ îðóæèÿ â îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè (ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ íà îòêðûòèå îãíÿ, âûáîð öåëè 
äëÿ ïîðàæåíèÿ, ñòðåëüáà â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ). 

Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðåäïîëàãàþò ôîðìèðîâà-
íèÿ è îòðàáîòêó: 

 ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ ïðèìåíåíèÿ áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû (â 
òîì ÷èñëå â ñðåäñòâàõ èíäèâèäóàëüíîé áðîíåçàùèòû, ëåòíåé è 
çèìíåé ôîðìå îäåæäû, íà ôîíå ôèçè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé 
íàãðóçêè) â óñëîâèÿõ, ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåííûõ ê ðåàëü-
íûì ñèòóàöèÿì ñèëîâîãî åäèíîáîðñòâà ñ ïðàâîíàðóøèòåëÿìè; 

 ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñîòðóäíèêîâ; 
 çíàíèé è óìåíèé ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû 

è ñïîðòà äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ è âûñîêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ñòðîåâîé ïîäãîòîâêå èçó÷àþòñÿ íîðìàòèâíûå 
àêòû, ðåãëàìåíòèðóþùèå ñòðîåâóþ ïîäãîòîâêó, ïðàâèëà íîøåíèÿ 
óñòàíîâëåííîé ôîðìû îäåæäû è ïðåäìåòîâ ñíàðÿæåíèÿ ñîòðóäíèêà, 
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îòðàáàòûâàþòñÿ ñòðîåâûå ïðèåìû è ïðîâîäÿòñÿ ñòðîåâûå ñìîòðû â 
öåëÿõ âûðàáîòêè ó ñîòðóäíèêîâ: 

 îáðàçöîâîãî âíåøíåãî âèäà, ïîäòÿíóòîñòè; 
 ñòðîåâîé îáó÷åííîñòè è ñëàæåííîñòè ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé; 
 óìåíèÿ áûñòðî è ÷åòêî âûïîëíÿòü ðàñïîðÿæåíèÿ íà÷àëüíè-

êîâ, ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà îòâåòñòâåííîñòè çà òî÷íîå âûïîëíåíèå 
êîìàíä, äèñöèïëèíèðîâàííîñòè. 

Ïîäãîòîâêà ïî ãðàæäàíñêîé îáîðîíå ïðåäóñìàòðèâàåò ôîðìèðî-
âàíèå ãîòîâíîñòè ñîòðóäíèêîâ ê ëè÷íîé çàùèòå è çàùèòå ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îò îïàñíîñòåé, âîçíèêàþùèõ ïðè âåäå-
íèè âîåííûõ èëè èíûõ äåéñòâèé â öåëÿõ: 

 ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ çíàíèé ñîòðóäíèêîâ î ïîðàæàþùèõ ôàê-
òîðàõ ÿäåðíîãî, õèìè÷åñêîãî îðóæèÿ, áàêòåðèàëüíûõ (áèîëî-
ãè÷åñêèõ) ñðåäñòâ, ïîñëåäñòâèÿõ ñòèõèéíûõ áåäñòâèé è ñïîñî-
áàõ çàùèòû îò íèõ; 

 ôîðìèðîâàíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé îðãàíèçàöèè è ïðîâåäå-
íèÿ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîääåðæàíèå îáùåñòâåí-
íîãî ïîðÿäêà â ãîðîäàõ è íàñåëåííûõ ïóíêòàõ, íà ìàðøðóòàõ 
ýâàêóàöèè íàñåëåíèÿ, îáåñïå÷åíèÿ îõðàíû ìàòåðèàëüíûõ è 
êóëüòóðíûõ öåííîñòåé; 

 ôîðìèðîâàíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ ïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâàìè 
èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû, çàùèòíûõ ñâîéñòâ òåõíèêè, ñîîðó-
æåíèé è ìåñòíîñòè; 

 ïîäãîòîâêè ê ïðîâåäåíèþ àâàðèéíî-ñïàñàòåëüíûõ, äðóãèõ íå-
îòëîæíûõ ðàáîò íà îáúåêòàõ. 

1.3. Формы и организация 
служебно-боевой подготовки 

Ôîðìû îáó÷åíèÿ îòðàæàþò ñîãëàñîâàííóþ äåÿòåëüíîñòü ðóêîâî-
äèòåëÿ çàíÿòèÿ è îáó÷àþùèõñÿ ñîòðóäíèêîâ, ïðîâîäèìóþ â óñòà-
íîâëåííîì ïîðÿäêå è â îïðåäåëåííîì ðåæèìå. Ïîä ôîðìàìè ñëó-
æåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè ïîíèìàþò: 

 ëåêöèè, ñåìèíàðû, èíäèâèäóàëüíîå îáó÷åíèå (ïðèìåíÿþòñÿ 
äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ çíàíèé); 

 ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ (ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ óìå-
íèé è íàâûêîâ); 

 ó÷åáíûå ñáîðû ïî íàïðàâëåíèÿì îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè; 

 ñàìîñòîÿòåëüíóþ ïîäãîòîâêó ñîòðóäíèêîâ; 
 ìåðîïðèÿòèÿ ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíîãî è ôèçêóëüòóðíî-

îçäîðîâèòåëüíîãî õàðàêòåðà (òðåíàæè ïåðåä çàñòóïëåíèåì íà 
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 ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà, ïðî-
èçâîäñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà, ôèçêóëüòóðíûå ïàóçû è äð.). 

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ñîòðóäíèêà êàê ôîðìà íåïðåðûâ-
íîãî, ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïîïîëíåíèÿ è óãëóáëåíèÿ çíàíèé, çàêðåï-
ëåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé è íàâûêîâ âêëþ÷àåò: 

 èçó÷åíèå çàêîíîäàòåëüíûõ àêòîâ Ðîññèè ñ îáÿçàòåëüíûì êîí-
ñïåêòèðîâàíèåì â ñëóæåáíûõ òåòðàäÿõ îñíîâíûõ ïîëîæåíèé è 
òðåáîâàíèé äîêóìåíòîâ ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöèôèêå îïåðà-
òèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè ñîòðóäíèêà; 

 îçíàêîìëåíèå ñ íîâîé þðèäè÷åñêîé, îáùåñòâåííî-ãîñóäàð-
ñòâåííîé è ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðîé, ìàòåðèàëàìè ñðåäñòâ 
ìàññîâîé èíôîðìàöèè; 

 ïðàêòè÷åñêóþ ðàáîòó ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ íàâûêîâ âëàäå-
íèÿ ñïåöèàëüíîé òåõíèêîé è ñïåöèàëüíûìè ñðåäñòâàìè, à 
òàêæå îãíåñòðåëüíûì îðóæèåì è áîåâûìè ïðèåìàìè áîðüáû; 

 ôîðìèðîâàíèå ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ è 
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà ñîòðóäíèêîâ îðãàíèçóåòñÿ ïî ìåñ-
òó ñëóæáû åæåíåäåëüíî â ðàáî÷åå âðåìÿ. Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ ïðèêàçîì, â êîòîðîì îïðåäåëÿþòñÿ: 

 çàäà÷è íà íîâûé ó÷åáíûé ãîä èñõîäÿ èç ïðèîðèòåòíûõ íà-
ïðàâëåíèé áîðüáû ñ ïðåñòóïíîñòüþ, óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëü-
íîé ïîäãîòîâëåííîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà è îïåðàòèâíîé îáñòà-
íîâêè â ðåãèîíå; 

 äíè íåäåëè (ìåñÿöà) äëÿ çàíÿòèé ïî ðàçäåëàì ñëóæåáíî-
áîåâîé ïîäãîòîâêè ñîãëàñíî ïðèìåðíîìó ðàñ÷åòó ÷àñîâ; 

 ÷èñëî è ñîñòàâ ó÷åáíûõ ãðóïï, ðóêîâîäèòåëè, ëèöà, îòâåòñò-
âåííûå çà âåäåíèå ó÷åòíî-ïëàíèðóþùåé äîêóìåíòàöèè. 

Çàíÿòèÿ ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäÿòñÿ â òå÷åíèå 
10 ìåñÿöåâ, à ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå — â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà. 

Ó÷åáíûå ãðóïïû ñîçäàþòñÿ ñ ó÷åòîì äîëæíîñòíûõ êàòåãîðèé è 
ñïåöèàëèçàöèè ñîòðóäíèêîâ âíóòðåííèõ äåë. 

Ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà â ïîäðàçäåëåíèÿõ ïðîâîäèòñÿ: íà 
ïîñòîÿííî äåéñòâóþùåì ñåìèíàðå — ñ ðóêîâîäÿùèì ñîñòàâîì ÌÂÄ 
Ðîññèè; â ó÷åáíûõ ãðóïïàõ ðóêîâîäèòåëåé ïîäðàçäåëåíèé öåíòðàëü-
íîãî àïïàðàòà — ñî âñåìè ñîòðóäíèêàìè; â ãðóïïàõ íà÷àëüíèêîâ 
îòäåëîâ — ñ ñîòðóäíèêàìè îòäåëîâ è íà ó÷åáíûõ ñáîðàõ. Ñáîðû 
ïðîâîäÿòñÿ â ïîäðàçäåëåíèè, êîòîðîå èìååò âûñîêèå ðåçóëüòàòû ïî 
îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè è õîðîøóþ ó÷åáíî-ìàòåðèàëü-
íóþ áàçó. 

Ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà â îáðàçîâàòåëüíûõ, íàó÷íî-èññëå-
äîâàòåëüñêèõ, ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ ÌÂÄ Ðîññèè ïðîâîäèòñÿ â 

 16

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



ñîîòâåòñòâèè ñ òåìàòè÷åñêèì ïëàíîì: íà ïîñòîÿííî äåéñòâóþùåì 
ñåìèíàðå — ñ ðóêîâîäèòåëÿìè ïîäðàçäåëåíèé, êàôåäð, ëàáîðàòî-
ðèé, îòäåëîâ; â ó÷åáíûõ ãðóïïàõ ðóêîâîäèòåëåé ïîäðàçäåëåíèé, êà-
ôåäð, ëàáîðàòîðèé, îòäåëîâ — ñ ñîòðóäíèêàìè. Òåìàòè÷åñêèé ïëàí 
è ðàñïèñàíèå çàíÿòèé óòâåðæäàþòñÿ ðóêîâîäèòåëåì. 

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñáîðà ñîñòàâëÿåòñÿ îòäåëüíûé òåìàòè÷åñêèé 
ïëàí çàíÿòèé äëÿ ñîòðóäíèêîâ êàæäîé ñïåöèàëèçàöèè, à òàêæå äëÿ 
ñîòðóäíèêîâ, ïðîðàáîòàâøèõ â çàíèìàåìîé äîëæíîñòè ìåíåå òðåõ 
ëåò. Òåìàòè÷åñêèå ïëàíû óòâåðæäàþòñÿ ðóêîâîäèòåëåì ñîîòâåòñò-
âóþùåãî íàïðàâëåíèÿ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïî êàæ-
äîé èçó÷àåìîé òåìå ñîñòàâëÿåòñÿ ïëàí-êîíñïåêò. 

Ê ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêå ïðèâëå-
êàþòñÿ ðóêîâîäèòåëè è èíñïåêòîðñêèé ñîñòàâ âûøåñòîÿùèõ îðãà-
íîâ, ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêèé ñîñòàâ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîññèè, ñïåöèàëèñòû ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ, 
à òàêæå ôåäåðàëüíûõ îðãàíîâ èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè. 

Íà çàíÿòèÿõ ñîçäàåòñÿ òâîð÷åñêàÿ îáñòàíîâêà è óñëîâèÿ, ñòèìó-
ëèðóþùèå ó ëè÷íîãî ñîñòàâà ïîòðåáíîñòü â ïîâûøåíèè çíàíèé, óñ-
ïåøíîì ðåøåíèè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷, ñîâåðøåíñòâîâàíèè 
íàâûêîâ îáðàùåíèÿ ñ îðóæèåì, ñïåöèàëüíûìè ñðåäñòâàìè è ñðåä-
ñòâàìè ñâÿçè. 

1.4. Учет, контроль и оценка 
служебно-боевой подготовки сотрудников 

органов внутренних дел 

Èòîãè îáó÷åíèÿ è óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè ñîòðóäíèêîâ îòðà-
æàþòñÿ â æóðíàëàõ ó÷åòà çàíÿòèé ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêå. 
Â æóðíàëàõ îòðàæàþòñÿ ðåçóëüòàòû îáó÷åíèÿ ñîòðóäíèêîâ, ñîñòîÿ-
íèå ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíîé áàçû, êà÷åñòâåííûé ñîñòàâ ñîòðóäíèêîâ, 
äðóãèå ñâåäåíèÿ. 

Êîíòðîëü çà îðãàíèçàöèåé è ñîñòîÿíèåì ñëóæåáíî-áîåâîé ïîä-
ãîòîâêè îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ: 

 àêòóàëüíîñòè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé òåìàòèêè; 
 óðîâíÿ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ, èõ âçàèìîñâÿçè ñ ïîêàçà-

òåëÿìè îïåðàòèâíî-ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà; 
 êà÷åñòâà è ðåãóëÿðíîñòè ïðîâîäèìûõ çàíÿòèé, óñïåøíîñòè 

âûïîëíåíèÿ ó÷åáíîé ïðîãðàììû; 
 ñîîòíîøåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ è òåîðåòè÷åñêèõ çàíÿòèé â òåìà-

òè÷åñêîì ïëàíå è ðàñïèñàíèè çàíÿòèé; 
 ó÷àñòèÿ ðóêîâîäÿùåãî ñîñòàâà â ó÷åáíîì ïðîöåññå; 
 ïîñåùàåìîñòè çàíÿòèé ñîòðóäíèêàìè; 
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 ïðè÷èí âûÿâëåííûõ íåäîñòàòêîâ; 
 íàëè÷èÿ è ñîñòîÿíèÿ ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíîé áàçû, ìàòåðèàëü-

íî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ; 
 ñîñòîÿíèÿ ó÷åòíî-îò÷åòíîé äîêóìåíòàöèè è äåëîïðîèçâîäñòâà. 
Ïðè ïðîâåðêàõ îöåíèâàþòñÿ: ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà (íå 

ìåíåå 30% ñîòðóäíèêîâ îò ñïèñî÷íîãî ñîñòàâà); îãíåâàÿ è ôèçè÷å-
ñêàÿ ïîäãîòîâêà (êîëè÷åñòâî ñîòðóäíèêîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìà-
òèâíûìè ïðàâîâûìè àêòàìè ÌÂÄ Ðîññèè). Âûñòàâëÿþòñÿ îöåíêè 
ïî: ñïåöèàëüíîé, îãíåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå — «îòëè÷íî», 
«õîðîøî», «óäîâëåòâîðèòåëüíî», «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî»; îñòàëüíûì 
ðàçäåëàì — «çà÷òåíî» èëè «íå çà÷òåíî». 

Îöåíêà «îòëè÷íî» ïî ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå âûñòàâëÿåòñÿ, åñ-
ëè ñîòðóäíèê îòâåòèë íà âîïðîñû î ñîäåðæàíèè è òðåáîâàíèÿõ çà-
êîíîäàòåëüíûõ àêòîâ Ðîññèè ïî ïðèìåíåíèþ ìåð ïðèíóæäåíèÿ ê 
ïðàâîíàðóøèòåëÿì; «õîðîøî» — îòâåòèë ïðàâèëüíî, íî íå ïîëíî-
ñòüþ ðàñêðûë ñîäåðæàíèå òåìû; «óäîâëåòâîðèòåëüíî» — ðàñêðûë 
ñîäåðæàíèå òåìû ïîñëå äîïîëíèòåëüíûõ âîïðîñîâ; «íåóäîâëåòâîðè-
òåëüíî» — íå ñìîã ïðàâèëüíî ðàñêðûòü ñîäåðæàíèå òåìû è îòâåòèòü 
íà çàäàííûå âîïðîñû. 

Îöåíêà ïî îãíåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå âûñòàâëÿåòñÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ñîîòâåòñòâóþùèõ íîðìàòèâíûõ ïðàâî-
âûõ àêòîâ ÌÂÄ Ðîññèè. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ îöåíêà ñîòðóäíèêà ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãî-
òîâêå ôîðìèðóåòñÿ èç îöåíîê è îòìåòîê ïî êàæäîìó èç ðàçäåëîâ. 

Îöåíêà ïîäðàçäåëåíèþ ïî ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå âûñòàâëÿåò-
ñÿ íà îñíîâàíèè èíäèâèäóàëüíûõ îöåíîê ñîòðóäíèêîâ è îïðåäåëÿ-
åòñÿ: «îòëè÷íî» — åñëè íå ìåíåå 80% ñîòðóäíèêîâ ïîëó÷èëè ïîëî-
æèòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå îöåíêè, ïðè ýòîì áîëåå 50% èç íèõ — 
«îòëè÷íî»; «õîðîøî» — åñëè íå ìåíåå 80% ñîòðóäíèêîâ ïîëó÷èëè 
ïîëîæèòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå îöåíêè, ïðè ýòîì áîëåå 50% èç 
íèõ — «îòëè÷íî» è «õîðîøî»; «óäîâëåòâîðèòåëüíî» — åñëè íå ìåíåå 
80% ñîòðóäíèêîâ ïîëó÷èëè ïîëîæèòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå îöåí-
êè; «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» — åñëè ïîëîæèòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå 
îöåíêè ïîëó÷èëè ìåíåå 80% ñîòðóäíèêîâ. 

Îãíåâàÿ è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà îöåíèâàåòñÿ èñõîäÿ èç òðåáî-
âàíèé ñîîòâåòñòâóþùèõ íîðìàòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòîâ ÌÂÄ Ðîññèè. 

Îöåíêà ïîäðàçäåëåíèþ ïî ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêå ôîðìè-
ðóåòñÿ èñõîäÿ èç îöåíîê ñïåöèàëüíîé, îãíåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè: «îòëè÷íî» — åñëè òðè îöåíêè «îòëè÷íî» (èëè äâå îöåíêè 
«îòëè÷íî» è îäíà — «õîðîøî); «õîðîøî» — åñëè òðè îöåíêè íå íè-
æå «õîðîøî» (èëè äâå îöåíêè íå íèæå «õîðîøî» è îäíà — «óäîâëå-
òâîðèòåëüíî»); «óäîâëåòâîðèòåëüíî» — åñëè òðè îöåíêè «óäîâëåòâî-
ðèòåëüíî» (èëè äâå îöåíêè «óäîâëåòâîðèòåëüíî» è îäíà — íå íèæå 

 18

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



«õîðîøî»); «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» — åñëè ïîëó÷åíà íåóäîâëåòâîðè-
òåëüíàÿ îöåíêà ïî îäíîìó èç ðàçäåëîâ. 

Îáó÷åíèå ëè÷íîãî ñîñòàâà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ íà-
ïðàâëåíî íà êà÷åñòâåííîå âûïîëíåíèå ñëóæåáíî-áîåâûõ çàäà÷, 
îáåñïå÷åíèå áåçîïàñíîñòè ñòðàíû. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Â ÷åì ñîñòîèò îñîáåííîñòü îðãàíèçàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé 

ïîäãîòîâêè ñîòðóäíèêîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ? 
2. Ñôîðìèðóéòå öåëè è çàäà÷è ñïåöèàëüíîãî ïåðâîíà÷àëüíîãî 

îáó÷åíèÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 
3. Êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ îáó÷åíèå â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ 

ÌÂÄ Ðîññèè? 
4. Ðàñêðîéòå ñóùíîñòü, öåëü è çàäà÷è ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãî-

òîâêè ñîòðóäíèêîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ. 
5. Îõàðàêòåðèçóéòå ôîðìû ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè. 
6. ×åì îòëè÷àåòñÿ ñëóæåáíî-áîåâàÿ ïîäãîòîâêà îò äðóãèõ âèäîâ 

ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà? 
7. Äëÿ êàêèõ öåëåé ïðèìåíÿþòñÿ ó÷åò, êîíòðîëü è îöåíêà ñëó-

æåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà? 
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Главаѝ2ѝ
 

Физическая культура и физическая 
подготовка в служебно-боевом 

и профессиональном 
обучении курсантов и слушателей 

2.1. Основные направления 
физического обучения и воспитания 

курсантов и слушателей 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — êîìïîíåíò öåëîñòíîãî ðàçâèòèÿ ëè÷-
íîñòè, ñîñòàâíàÿ ÷àñòü îáùåé êóëüòóðû è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãî-
òîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ñëóæåáíî-
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, íàöåëåííîãî íà 
ãàðìîíèçàöèþ äóõîâíûõ è ôèçè÷åñêèõ ñèë, ôîðìèðîâàíèå òàêèõ 
öåííîñòåé, êàê çäîðîâüå, ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå, 
ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî. 

Ôóíêöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïðîÿâëÿþòñÿ â öåëåíàïðàâ-
ëåííîì ïåäàãîãè÷åñêîì ïðîöåññå, âûñòóïàþò îäíèì èç ôàêòîðîâ, 
îáåñïå÷èâàþùèõ áèîëîãè÷åñêèé ïîòåíöèàë æèçíåäåÿòåëüíîñòè îáó-
÷àåìûõ. Ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ, âåäó-
ùåå ìåñòî ñðåäè êîòîðûõ çàíèìàåò çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ïðåäïî-
ëàãàþùèé ïîâñåäíåâíóþ ñëóæáó è ó÷åáó, ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è ïðàâèëüíóþ îðãàíèçàöèþ îòäûõà. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ïðèâû÷êè 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ëè÷íîãî ñîñòàâà. Âìåñòå ñ òåì ýôôåêòèâíî 
ðåøèòü ýòó ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêóþ çàäà÷ó ïîêà íå óäàåòñÿ, òàê 
êàê íå âñå äîñòèãëè äîëæíîé íîðìû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. 
Ïðè÷èíàìè òîìó ñëóæàò: 

 íåäîîöåíêà çíà÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 
 ñëàáàÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ è ó÷åáíî-ñïîðòèâíàÿ áàçà; 
 íåäîñòàòî÷íîå ôèíàíñèðîâàíèå, îòñóòñòâèå íåîáõîäèìîãî 

ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, îäåæäû è îáóâè. 
Ìíîãèå èç ñîòðóäíèêîâ ðàñòî÷èòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó çäî-

ðîâüþ, ïðåíåáðåãàþò ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Îäíà èç çàäà÷ 
ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — îðè-
åíòèðîâàòü îáó÷àåìûõ íà ôîðìèðîâàíèå ó íèõ ìîòèâàöèè ãðàìîò-
íîãî îòíîøåíèÿ ê óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, âîñïèòàíèþ ñëóæåáíûõ, 
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áîåâûõ è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ, íà ïðèìåíåíèå ïîëó÷åííûõ 
çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ â ïîääåðæàíèè âûñîêîãî óðîâíÿ ñâîåé 
ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. 

Â ïðîãðàììàõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ó÷èòûâàþòñÿ îñîáåí-
íîñòè êàæäîé ñïåöèàëèçàöèè; îòðàæàþòñÿ öåëü è çàäà÷è îáó÷åíèÿ, 
êîëè÷åñòâî ÷àñîâ, îòâîäèìûõ íà êàæäûé ðàçäåë ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, ñïîñîáû ïðîâåðêè è îöåíêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé, ôîðìû ïîìîùè è êîíòðîëÿ. 

Ïðåïîäàâàíèå êàê ñîâìåñòíûé òðóä ïåäàãîãà è îáó÷àåìîãî 
ïðåäïîëàãàåò ðàâíîïðàâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî. Ïåäàãîãè÷åñêèé ïðî-
öåññ íåëüçÿ ñòðîèòü íà ïðèíóæäåíèè, ñòðîãîé ðåãëàìåíòàöèè, íà-
òàñêèâàíèè ïðè âûïîëíåíèè ó÷åáíûõ íîðìàòèâîâ. Ïðè îöåíêå óñ-
ïåâàåìîñòè ó÷èòûâàåòñÿ óìåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî çàíèìàòüñÿ ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì. 

Ïðåïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà êàê âûñîêîîá-
ðàçîâàííûé ñïåöèàëèñò äîëæåí ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, ïî-
âûøàòü ñâîå ìåòîäè÷åñêîå ìàñòåðñòâî. Çäåñü åìó ïîìîãàþò çíàíèå 
îñîáåííîñòåé âîçðàñòíîãî è ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ, ïîíèìàíèå ìîòèâîâ 
ïîâåäåíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñ êîòîðûìè îí äîëæåí ñîòðóä-
íè÷àòü, ñòèìóëèðóÿ èõ èíèöèàòèâó è òâîð÷åñòâî. 

Â îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïðèìåíÿåòñÿ 
êîìïëåêñ ìåð, ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
íàïðàâëåííûõ íà âñåñòîðîííåå ðàçâèòèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ñîâðå-
ìåííîìó óðîâíþ îáùåñòâåííîãî ïðîãðåññà. Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ 
ïðåäïîëàãàåò: 

 îâëàäåíèå îñíîâàìè ëè÷íîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè; 
 ïðèîáðåòåíèå çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêè; 
 ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé; 
 ñïîñîáíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíî îñóùåñòâëÿòü ôèçêóëüòóðíî-

îçäîðîâèòåëüíóþ è ñïîðòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü. 
Ê ýòîìó ñëåäóåò äîáàâèòü è ôîðìèðîâàíèå òàêèõ êà÷åñòâ, êàê 

êîëëåêòèâíîå îáùåíèå â ïðîöåññå ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, ðàçâèòèå ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ, ïñèõè÷å-
ñêèõ, íðàâñòâåííûõ è óìñòâåííûõ êà÷åñòâ. 

Ýôôåêòèâíîìó îñâîåíèþ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé ñïîñîáñòâóþò: 

 îïòèìèçàöèÿ è èíòåíñèôèêàöèÿ îáó÷åíèÿ íà îñíîâå ïðèìå-
íåíèÿ ñîâðåìåííûõ ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãî-
ôèçèîëîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé; 

 äåÿòåëüíîñòíûé ïîäõîä ê ôîðìèðîâàíèþ ãàðìîíè÷íî ðàçâè-
òîé ëè÷íîñòè â èíòåðåñàõ áóäóùåé ñëóæåáíî-ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè â âîéñêàõ. 

Ïîä îïòèìèçàöèåé è èíòåíñèôèêàöèåé ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà 
ñëåäóåò ïîíèìàòü: 
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 ïîâûøåíèå öåëåíàïðàâëåííîñòè îáó÷åíèÿ è óñèëåíèå ìîòèâà-
öèè ê çàíÿòèÿì ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó íà íà-
÷àëüíûõ êóðñàõ, êîãäà ìîëîäîé îðãàíèçì àäàïòèðóåòñÿ ê 
ñëóæáå è ñïîñîáåí âûäåðæèâàòü ïîâûøåííûå ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè; 

 ïðèìåíåíèå àêòèâíûõ è òâîð÷åñêèõ ìåòîäîâ è ôîðì îáó÷åíèÿ; 
 øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðîâ è äðóãèõ íîâûõ òåõíè-

÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ. 
Ñóòü äåÿòåëüíîñòíîãî ïîäõîäà ñîñòîèò â îðèåíòàöèè êóðñàíòà è 

ñëóøàòåëÿ íà óñâîåíèå íå òîëüêî ãîòîâûõ çíàíèé è óìåíèé, íî è íà 
îâëàäåíèå íîâûìè ñïîñîáàìè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíî-
ñòè: àêòèâíîå óñâîåíèå çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ, ðåàëèçóåìûõ â 
ðàçíîîáðàçíûõ ôîðìàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âîïëîùåíèå â 
æèçíü òàêîãî ïîäõîäà âî ìíîãîì îïðåäåëÿåòñÿ ðóêîâîäÿùèìè äî-
êóìåíòàìè, â êîòîðûõ çàêðåïëÿåòñÿ îòâåòñòâåííîñòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèõ íà÷àëüíèêîâ è êîìàíäèðîâ çà ñîçäàíèå îïòèìàëüíûõ óñëîâèé 
äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì, ôèçè÷åñêîé ãî-
òîâíîñòüþ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ â ïðàâîîõ-
ðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ Ðîññèè, íàïðàâëåíû íà ôîðìèðîâàíèå 
ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîé ëè÷íîñòè, â òîì ÷èñëå ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Íàøè âóçû ñïîñîáíû ïîäãîòîâèòü 
ôèçè÷åñêè êðåïêèõ ñïåöèàëèñòîâ, îáëàäàþùèõ âûñîêèìè áîåâûìè, 
ìîðàëüíî-âîëåâûìè, íðàâñòâåííî-äóõîâíûìè è ïñèõîëîãè÷åñêèìè 
êà÷åñòâàìè. Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, îâëàäåâ íàâûêàìè è óìåíèÿìè 
â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, âïîñëåäñòâèè ñìîãóò 
ðåçóëüòàòèâíî ïðèìåíÿòü èõ â âîéñêàõ. 

2.2. Управление как важный 
компонент системы физического 

воспитания в вузе 

Ýôôåêòèâíîñòü ðåøåíèÿ çàäà÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âûñ-
øèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ ÌÂÄ Ðîññèè çàâèñèò îò óïðàâëåíèÿ ýòèì 
ïðîöåññîì. Ýòè çàäà÷è çàêðåïëåíû â Êîíñòèòóöèè Ðîññèéñêîé Ôå-
äåðàöèè, Ôåäåðàëüíûõ çàêîíàõ «Î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå â 
ÐÔ», «Îá îáðàçîâàíèè», «Î ìåäèöèíñêîì îáåñïå÷åíèè» è äðóãèõ 
çàêîíîäàòåëüíûõ àêòàõ è ðåøàþòñÿ íà ãîñóäàðñòâåííîì, âåäîìñò-
âåííîì è ìåñòíîì (íåïîñðåäñòâåííî âóçîâñêîì) óðîâíÿõ. 

Íà ãîñóäàðñòâåííîì óðîâíå óïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è 
ñïîðòîì (ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì) ôóíêöèîíèðóþò 
ñòðóêòóðû è äîëæíîñòíûå ëèöà ôåäåðàëüíîãî çíà÷åíèÿ. Ê íèì îò-
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íîñÿòñÿ Àãåíòñòâî ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ñïîðòó è òóðèçìó Ïðà-
âèòåëüñòâà ÐÔ, Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ è íàóêè ÐÔ, Îëèìïèé-
ñêèé êîìèòåò Ðîññèè è äð. 

Ê âåäîìñòâåííîìó óðîâíþ óïðàâëåíèÿ îòíîñÿòñÿ äîëæíîñòíûå 
ëèöà ÌÂÄ ÐÔ, ÃÓÈÍ ÐÔ, ÔÑÁ ÐÔ, îòäåëîâ è ñëóæá ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, îêðóãîâ è 
ãðóïï, ñïîðòèâíûõ êëóáîâ. Îáÿçàííîñòè îôèöèàëüíûõ îðãàíîâ îï-
ðåäåëåíû â ïðèêàçàõ (äèðåêòèâàõ) ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ è 
äðóãèõ ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòàõ. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñò-
âàõ Ðîññèè îðãàíèçóþòñÿ è ïðîâîäÿòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëå-
íèÿìè ôåäåðàëüíûõ çàêîíîâ «Î âîèíñêîé îáÿçàííîñòè è âîåííîé 
ñëóæáå», «Î ñòàòóñå âîåííîñëóæàùèõ», «Ïîëîæåíèÿ î ïîðÿäêå ïðî-
õîæäåíèÿ âîåííîé ñëóæáû», äðóãèõ äîêóìåíòîâ, ðåãëàìåíòèðóþùèõ ôè-
çè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ñïîðò â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíàõ Ðîññèè. 

Îñíîâíîå íàïðàâëåíèå â äåÿòåëüíîñòè ñïåöèàëèñòîâ â äàííîé 
ñôåðå — îáåñïå÷åíèå ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà ê âû-
ïîëíåíèþ ñëóæåáíûõ îáÿçàííîñòåé è ìàêñèìàëüíîãî åãî ïðèáëèæå-
íèÿ ê âûïîëíåíèþ áîåâûõ çàäà÷, ÷òîáû ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñòàëà 
íåîòúåìëåìîé è îñíîâíîé ÷àñòüþ ñëóæåáíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè. 

Â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ ïðèêàçîì ÌÂÄ ÐÔ ¹ 412 îò 
29 èþëÿ 1996 ã. óòâåðæäåíî «Íàñòàâëåíèå ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êå ñîòðóäíèêîâ îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë ÐÔ» (ÍÔÏ-96); ïðèêàçîì 
ÌÂÄ ÐÔ ¹ 512 îò 15 ìàÿ 2001 ã. âíåñåíû èçìåíåíèÿ è äîïîëíåíèÿ 
â ÍÔÏ-96; ïðèêàçîì ÌÂÄ ÐÔ ¹ 995 îò 11 ñåíòÿáðÿ 2000 ã. óòâåð-
æäåíî «Íàñòàâëåíèå ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå â îðãàíàõ âíóòðåííèõ 
äóë ÐÔ». Ïðèêàçîì Ôåäåðàëüíîé ïîãðàíè÷íîé ñëóæáû ÐÔ ¹ 755 
îò 1 íîÿáðÿ 1996 ã. ââåäåíî â äåéñòâèå «Ðóêîâîäñòâî ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå â îðãàíàõ è âîéñêàõ ÔÏÑ Ðîññèè». 

Âî âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ äîêóìåíòàõ îòðàæåíà ñïåöèôèêà ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà ñëóæåáíî-áîåâîé 
äåÿòåëüíîñòè; îïðåäåëåí ïîðÿäîê ïðîâåðêè è îöåíêè ñîñòîÿíèÿ ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ÷àñòÿõ è ó÷ðåæäåíèÿõ; ïðèâåäåíû â ñîîòâåò-
ñòâèå ñ ïîëîæåíèÿìè è òðåáîâàíèÿìè Íàñòàâëåíèÿ äðóãèå ïðèêàçû 
è äèðåêòèâû ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ. 

Íà ìåñòíîì (íåïîñðåäñòâåííî âóçîâñêîì) óðîâíå ðåøàþòñÿ âîïðî-
ñû îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïå-
öèàëèñòîâ äëÿ âîéñê. Íà÷àëüíèêó ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ ïðèíàäëåæèò 
ðåøàþùàÿ ðîëü â ðóêîâîäñòâå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì. 
Íà÷àëüíèê âóçà ñòàâèò ïåðåä ñâîèìè ïîä÷èíåííûìè çàäà÷è ïî îð-
ãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; îòäàåò ïðèêàçû íà ïðîâåäåíèå 
óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè, ó÷åáíûõ çàíÿòèé, ñïîðòèâíî-ìàññî-
âîé ðàáîòû; óòâåðæäàåò ïëàíû, íàçíà÷àåò íà÷àëüíèêà êàôåäðû ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, ðóêîâîäèòåëåé ó÷åáíûõ ãðóïï äëÿ 
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ñ îôèöåðàìè ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà, à òàêæå ÷ëå-
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íîâ ñïîðòèâíîãî êîìèòåòà, ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ ïîäðàçäåëå-
íèé è òðåíåðîâ ñïîðòèâíûõ êîìàíä. 

Íà÷àëüíèê âóçà ïðîâåðÿåò ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè 
ëè÷íîãî ñîñòàâà è íàëè÷èå ìàòåðèàëüíûõ ñðåäñòâ, ïðèñâàèâàåò 
ñïîðòèâíûå ðàçðÿäû è ñóäåéñêèå êàòåãîðèè, íàãðàæäàåò ñïîðòèâ-
íûìè îòëè÷èÿìè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ðàçðåøàåò êîìàíäèðîâà-
íèå ñïîðòñìåíîâ äëÿ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðîâîäèìûõ âíå âóçà. 

Çàìåñòèòåëü íà÷àëüíèêà âóçà ÿâëÿåòñÿ ïðåäñåäàòåëåì ñïîðòèâ-
íîãî êîìèòåòà è îñóùåñòâëÿåò íåïîñðåäñòâåííîå ðóêîâîäñòâî ïðî-
âåäåíèåì ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòèâíî-
ìàññîâîé ðàáîòå. Îí êîíòðîëèðóåò èõ êà÷åñòâî, à òàêæå ñîñòîÿíèå 
ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíîé è ñïîðòèâíîé áàçû è äð. 

Îïðåäåëåííûå ôóíêöèè â ðóêîâîäñòâå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé 
è ñïîðòîì âûïîëíÿþò: çàìåñòèòåëü íà÷àëüíèêà âóçà ïî âîñïèòà-
òåëüíîé ðàáîòå, à òàêæå íà÷àëüíèêè ó÷åáíîãî îòäåëà, ìàòåðèàëüíî-
òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ, ìåäèöèíñêîé ñëóæáû, ôèíàíñîâîé 
ñëóæáû, êëóáà è êîìàíäèðû ó÷åáíûõ ïîäðàçäåëåíèé. 

Â ñèñòåìå óïðàâëåíèÿ îñîáîå ìåñòî çàíèìàåò íà÷àëüíèê êàôåä-
ðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Îí íåïîñðåäñòâåííî îòâå÷àåò 
çà îðãàíèçàöèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, ôèçè÷åñêóþ ãî-
òîâíîñòü ëè÷íîãî ñîñòàâà, ðåàëèçàöèþ ïîëîæåíèé íàñòàâëåíèé, 
ïðèêàçîâ, äèðåêòèâ è ðàñïîðÿæåíèé. 

Ðóêîâîäñòâî íà âñåõ óðîâíÿõ ñâîäèòñÿ ê îïðåäåëåííîìó îáúåìó 
èäåíòè÷íûõ ïî ôîðìå è ñîäåðæàíèþ óïðàâëåí÷åñêèõ âîçäåéñòâèé 
íà ñèñòåìó ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà: âûðà-
áîòêà è ïðèíÿòèå ðåøåíèé; ïîñòàíîâêà çàäà÷ èñïîëíèòåëÿì; êîîð-
äèíàöèÿ äåéñòâèé èñïîëíèòåëåé; àíàëèç ðåçóëüòàòîâ âûïîëíåíèÿ 
ïîñòàâëåííûõ çàäà÷; ïîäâåäåíèå èòîãîâ. 

Âàæíûé äîêóìåíò óïðàâëåíèÿ — ïðèêàç, èçäàâàåìûé íà ïðàâàõ 
åäèíîíà÷àëèÿ íà÷àëüíèêîì âóçà è ñîäåðæàùèé íîðìû, îáÿçàòåëü-
íûå äëÿ èñïîëíåíèÿ ïîä÷èíåííûìè. Îí òùàòåëüíî ðàçðàáàòûâàåòñÿ 
íà÷àëüíèêîì êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ äåéñòâóþùèìè òðåáîâàíèÿìè ïî ñëóæåáíîé ïåðåïèñêå è 
äåëîïðîèçâîäñòâó. 

Ïðèêàçû ðàçðàáàòûâàþòñÿ â öåëÿõ: 
 ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà çà 

ïðîøåäøèé è ïîñòàíîâêè çàäà÷ íà íîâûé ó÷åáíûé ãîä; 
 îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îôèöåðîâ è ïðàïîðùè-

êîâ ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà; 
 îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû è ïðîâåäåíèÿ ñîðåâ-

íîâàíèé íà ïåðâåíñòâî âóçà; 
 ïðîâåðêè ëè÷íîãî ñîñòàâà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå; 
 ïðèñâîåíèÿ âîåííîñëóæàùèì ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ, ñóäåéñêèõ 

êàòåãîðèé è íàãðàæäåíèÿ èõ ñïîðòèâíûìè íàãðóäíûìè çíàêà-
ìè è äð. 
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Â îáùèõ ïðèêàçàõ âóçà ìîãóò îòðàæàòüñÿ: ìàòåðèàëû î ïîîùðåíèÿõ 
è äèñöèïëèíàðíûõ âçûñêàíèÿõ ïî ïîâîäó ñîñòîÿíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà; èòîãè òåêóùèõ ïðîâåðîê ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ëè÷íî-
ãî ñîñòàâà ïîäðàçäåëåíèé; çàêðåïëåíèå îáúåêòîâ ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíîé è 
ñïîðòèâíîé áàçû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå çà ïîäðàçäåëåíèÿìè â öå-
ëÿõ èõ êà÷åñòâåííîé ýêñïëóàòàöèè, ñîäåðæàíèÿ, ñâîåâðåìåííîãî ðåìîí-
òà è ïîääåðæàíèÿ â ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè ê çàíÿòèÿì. 

Ïðèêàç äîëæåí: 
 ñîîòâåòñòâîâàòü äåéñòâóþùèì çàêîíîäàòåëüíûì äîêóìåíòàì; 
 îñíîâûâàòüñÿ íà ôàêòàõ è ñîäåðæàòü êîíêðåòíûå è ðåàëüíûå 

ïðåäëîæåíèÿ è óêàçàíèÿ; 
 èñêëþ÷àòü äóáëèðîâàíèå òðåáîâàíèé, ñîäåðæàùèõñÿ â ðàíåå èç-

äàííûõ äîêóìåíòàõ, à ïðè íåîáõîäèìîñòè èìåòü ññûëêè íà íèõ; 
 ñîñòàâëÿòüñÿ êðàòêî, ÷åòêî, áåç ïðèìåíåíèÿ ôîðìóëèðîâîê, 

ïîðîæäàþùèõ ðàçíûå òîëêîâàíèÿ, è ïî óñòàíîâëåííîé ôîðìå. 
Ïîñëå îêîí÷àòåëüíîé ïîäãîòîâêè (ñîîòâåòñòâóþùèå âèçû äîëæ-

íîñòíûõ ëèö) ïðèêàç îôîðìëÿåòñÿ è ïðåäñòàâëÿåòñÿ íà ïîäïèñü íà-
÷àëüíèêó âóçà, ðåãèñòðèðóåòñÿ â æóðíàëå ñëóæåáíûõ äîêóìåíòîâ è 
îòïðàâëÿåòñÿ äåëîïðîèçâîäñòâîì èñïîëíèòåëÿì äëÿ îçíàêîìëåíèÿ. 

Íà ýòàïå ðåàëèçàöèè ïðèêàçà íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà îáÿçàí ðàçúÿñíèòü è êîíêðåòèçèðîâàòü êàæäî-
ìó èñïîëíèòåëþ åãî çàäà÷è, îêàçàòü ïðàêòè÷åñêóþ ïîìîùü â ñâîå-
âðåìåííîì èõ âûïîëíåíèè. Íà íà÷àëüíèêà êàôåäðû âîçëàãàåòñÿ 
ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé è êîíòðîëü çà èõ ïðîâåäåíèåì. Îí 
ðóêîâîäèò íàó÷íîé è ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòîé ïðåïîäàâàòåëåé. 

Íà÷àëüíèê êàôåäðû îðãàíèçóåò êîíòðîëü çà: ïðàâèëüíîñòüþ ðàñõî-
äîâàíèÿ ñðåäñòâ, àññèãíóåìûõ íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó; ñîõðàííî-
ñòüþ è èñïîëüçîâàíèåì ñïîðòèâíîãî èìóùåñòâà, èíâåíòàðÿ è àïïàðà-
òóðû; ñîñòîÿíèåì è ýêñïëóàòàöèåé èìåþùèõñÿ ñïîðòèâíûõ ïîìåùå-
íèé è ñîîðóæåíèé. Òðåáóåò âûïîëíåíèÿ íåîáõîäèìûõ ðàáîò ó÷åáíî-
âñïîìîãàòåëüíûì è àäìèíèñòðàòèâíî-õîçÿéñòâåííûì ïåðñîíàëîì. 

Îñíîâà óñïåøíîé äåÿòåëüíîñòè ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû — ïëà-
íèðîâàíèå, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò ñîñòàâëåíèå: ïåðñïåêòèâíîãî ïëàíà 
ðàáîòû, âêëþ÷àþùåãî â ñåáÿ âîïðîñû ó÷åáíîé, íàó÷íîé, ìåòîäè÷å-
ñêîé è ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû, ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè 
ïðåïîäàâàòåëåé, ðàçâèòèÿ ìàòåðèàëüíîé áàçû; åæåãîäíîãî ïëàíà ðà-
áîòû êàôåäðû; ïëàíîâ èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëåé íà 
ó÷åáíûé ãîä; ó÷åáíûõ ïðîãðàìì; òåìàòè÷åñêèõ ïëàíîâ; ïëàíà íàó÷-
íîé ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëåé, ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ. 

Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû îñóùåñòâëÿþò èíäèâèäóàëüíîå ïëàíè-
ðîâàíèå, îðãàíèçóþò è ïðîâîäÿò òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå çà-
íÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñ çàêðåïëåííûìè çà íèìè ó÷åá-
íûìè ãðóïïàìè, îò÷èòûâàþòñÿ çà âûïîëíåííóþ ðàáîòó ïåðåä íà-
÷àëüíèêîì êàôåäðû. 
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Îñíîâó äåÿòåëüíîñòè ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû ñîñòàâëÿþò íàó÷-
íàÿ è ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêàÿ ðàáîòà: ïîäãîòîâêà ó÷åáíûõ ïðîãðàìì, 
ïîëîæåíèé î ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ìåòîäè÷åñêèõ óêàçàíèé, 
íàãëÿäíûõ ïîñîáèé; ïîâûøåíèå óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåð-
ñòâà ïðåïîäàâàòåëåé. 

Âíåäðåíèå íàó÷íîé îðãàíèçàöèè òðóäà, îñíàùåíèå ó÷åáíûõ ïî-
ìåùåíèé ñðåäñòâàìè îáó÷åíèÿ, êîìïüþòåðíîé òåõíèêîé, òðåíàæå-
ðàìè è íàãëÿäíûìè ïîñîáèÿìè — ïðåäìåò ïîñòîÿííîé è ïîâñå-
äíåâíîé çàáîòû. 

Â îáÿçàííîñòè ïðåïîäàâàòåëåé âõîäèò ïðîâåäåíèå ðàáîòû ñ îò-
ñòàþùèìè êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè, îêàçàíèå ïîìîùè â ïîäãî-
òîâêå ê ñàìîñòîÿòåëüíûì çàíÿòèÿì, äëÿ ÷åãî ðàçðàáàòûâàþòñÿ èí-
äèâèäóàëüíûå è ãðóïïîâûå çàäàíèÿ, ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè, 
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé, ïðîâîäÿòñÿ êîíñóëüòàöèè. Â êîíöå ïåðèî-
äà îáó÷åíèÿ ïî êàæäîìó ðàçäåëó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïðåïîäàâà-
òåëè ïðèíèìàþò çà÷åòû èëè ýêçàìåíû. 

Â õîäå çàíÿòèé ïðåïîäàâàòåëè àíàëèçèðóþò äèíàìèêó ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé. Îíè ïðèíèìàþò ó íèõ íîðìàòèâû ñîãëàñíî óò-
âåðæäåííîé ó÷åáíîé ïðîãðàììå, ó÷àñòâóþò â îðãàíèçàöèè è ïðîâå-
äåíèè çàïëàíèðîâàííûõ ìåðîïðèÿòèé â êà÷åñòâå ñïîðòèâíûõ ñóäåé. 

Äëÿ ó÷àñòèÿ îáó÷àåìûõ â ñîðåâíîâàíèÿõ ñîçäàþòñÿ ñåêöèè ïî 
ðàçëè÷íûì âèäàì ñïîðòà. Ðàáîòà ýòèõ ñåêöèé îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîä 
ðóêîâîäñòâîì èëè íàáëþäåíèåì ïðåïîäàâàòåëåé, òðåíåðîâ (òðåíå-
ðîâ-îáùåñòâåííèêîâ). Â ñåêöèÿõ âåäåòñÿ ó÷åò ðåçóëüòàòîâ ìåäèöèí-
ñêîãî êîíòðîëÿ è îñóùåñòâëÿåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêîå íàáëþäåíèå íàä 
ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ó÷åáíàÿ ðàáîòà — ãëàâíîå íàïðàâëåíèå â äåÿòåëüíîñòè êàôåäðû. 
Ïðåïîäàâàòåëüñêèé ñîñòàâ ó÷àñòâóåò â ïîäãîòîâêå ïðîãðàìì, ïëàíîâ 
ðàáîò êàôåäðû, êîòîðûå ðåàëèçóþòñÿ â ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîì 
ïðîöåññå â óñëîâèÿõ ñèñòåìàòè÷åñêîãî êîíòðîëÿ çà èõ èñïîëíåíèåì. 

Ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè ó÷åáíûõ çàíÿòèé ñïîñîáñòâóåò èõ 
îáúåêòèâíàÿ îöåíêà íà çàñåäàíèÿõ êàôåäðû. Îáîáùåíèå è âíåäðå-
íèå ïåðåäîâîãî îïûòà íàöåëåíû íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà. 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ, òðåíèðîâêàõ â ñåêöèÿõ è ñîðåâíîâàíèÿõ 
ïðîâîäèòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ðàáîòà ïî ïðåäóïðåæäåíèþ è ïðîôè-
ëàêòèêå ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà. 

Íàó÷íàÿ è ìåòîäè÷åñêàÿ ðàáîòà íàïðàâëåíà íà êà÷åñòâåííîå 
ïëàíèðîâàíèå, âåäåíèå äîêóìåíòàöèè, ðàçðàáîòêó ó÷åáíûõ ïðî-
ãðàìì, ïëàíîâ ëåêöèé è ãðóïïîâûõ çàíÿòèé, à òàêæå èíäèâèäóàëü-
íûõ ïëàíîâ. 

Ïðåïîäàâàòåëè äîëæíû àêòèâíî ó÷àñòâîâàòü â îáñóæäåíèè ñî-
äåðæàíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, ïðîáëåì íîâûõ ïîäõîäîâ ê ïðåïîäàâà-
íèþ, ìåòîäèê ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, â òîì ÷èñëå ñ ïðèìåíåíèåì íà-
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ãëÿäíûõ ïîñîáèé, òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, òðåíàæåðîâ, âû-
ðàáîòêå ðåêîìåíäàöèé ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ó÷åáíîãî ïðîöåññà. 

Íà÷àëüíèê êàôåäðû íàçíà÷àåò ïðåïîäàâàòåëÿ, îòâåòñòâåííîãî çà 
ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû, êîòîðûé îðãàíèçóåò òåñíîå 
âçàèìîäåéñòâèå è ñîòðóäíè÷åñòâî ñ äðóãèìè êàôåäðàìè è ôàêóëüòå-
òàìè, ñïîðòèâíûìè îðãàíèçàòîðàìè ïîäðàçäåëåíèé. Â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü îí îïèðàåòñÿ íà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñ âûñîêîé ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêîé è ïðåäîñòàâëÿåò èì âîçìîæíîñòü äëÿ ñèñòåìàòè-
÷åñêîãî ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà. 

×åòêîå ïëàíèðîâàíèå, îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíûõ 
ìåðîïðèÿòèé â âóçå èëè âíå åãî ïîâûøàþò àâòîðèòåò êàôåäðû è 
ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ â öåëîì. 

Áîëüøîå çíà÷åíèå êàôåäðà ïðèäàåò ðàçëè÷íûì òóðèñòñêèì ìå-
ðîïðèÿòèÿì, êîòîðûå ïîìîãàþò îáó÷àåìûì öåëåíàïðàâëåííî îò-
äîõíóòü â ïåðèîä çèìíèõ è ëåòíèõ êàíèêóë. 

Óñïåõè â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå â âóçå ñâÿçàíû ñ ïðî-
âåäåíèåì îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé ñðåäè ïðîôåññîðñêî-
ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà. 

Ôóíêöèîíèðîâàíèå êàôåäðû â íåìàëîé ñòåïåíè çàâèñèò îò 
ó÷åáíî-âñïîìîãàòåëüíîãî ïåðñîíàëà (ëàáîðàíòû, ìàñòåðà, ìåõàíèêè, 
ìóçûêàíòû-àêêîìïàíèàòîðû), êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò êà÷åñòâåííîå 
ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê â ñåêöèÿõ ïî âèäàì ñïîð-
òà è ñîðåâíîâàíèé, à òàêæå ýêñïëóàòàöèþ, ïîääåðæàíèå â íàäëåæà-
ùåì ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ñîîðóæåíèé è óõîä çà 
íèìè. Îíè îðãàíèçóþò òåêóùèé è êàïèòàëüíûé ðåìîíò ó÷åáíî-
ñïîðòèâíîé áàçû, ñíàáæåíèå èíâåíòàðåì è òåõíè÷åñêèìè ñðåäñòâà-
ìè îáó÷åíèÿ, à òàêæå ñáåðåæåíèå ñïîðòèâíîãî èìóùåñòâà. 

Íà êàôåäðå âåäóòñÿ: ïðîòîêîëû çàñåäàíèé; æóðíàë ó÷åòà ðàñïî-
ðÿæåíèé ïî êàôåäðå; àêòû ïðîâåðêè ðàáîòû êàôåäðû âûøåñòîÿùè-
ìè èíñòàíöèÿìè; æóðíàëû ó÷åòà ó÷åáíîé ðàáîòû ñ êóðñàíòàìè è 
ñëóøàòåëÿìè; ïðîòîêîëû ñïîðòèâíûõ è âîåííî-ñïîðòèâíûõ ñîðåâ-
íîâàíèé. Çäåñü òàêæå õðàíÿòñÿ êîïèè çà÷åòíûõ âåäîìîñòåé. 

Êàôåäðà â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå îò÷èòûâàåòñÿ ïî èòîãàì 
ó÷åáíîé ðàáîòû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è âûïîëíåíèÿ íàó÷íîé 
è ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòû çà ó÷åáíûé ãîä. 

2.3. Физическая подготовка 
в образовательном процессе вуза 

Íîâûå ýêîíîìè÷åñêèå óñëîâèÿ ñóùåñòâåííî ìåíÿþò îòíîøåíèå 
ìîëîäåæè ê ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, ê ñëóæåá-
íî-áîåâîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îáùàÿ òåíäåíöèÿ ñî-
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ñòîèò â ïîâûøåíèè òðåáîâàíèé ê ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñîêðà-
ùåíèè âðåìåíè íà îáó÷åíèå ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì. 

Íàñûùåíèå íîâîé òåõíèêîé ó÷åáíûõ êëàññîâ è ëàáîðàòîðèé ïî-
âûøàåò íàïðÿæåííîñòü ôèçè÷åñêîé è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, èçìåíÿåò õàðàêòåð îáó÷åíèÿ. Ðåôîðìèðî-
âàíèå îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìû, èçìåíåíèÿ ñîöèàëüíîé îáñòàíîâ-
êè, èíòåíñèôèêàöèÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà è äðóãèå îñîáåííîñòè ñëó-
æåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè ïðåäïîëàãàþò íîâûå ïîäõîäû 
ê ðåøåíèþ âñòàþùèõ ïðîáëåì. Ââîäÿòñÿ íîâûå äèñöèïëèíû, à 
áþäæåò ó÷åáíîãî âðåìåíè ñîêðàùàåòñÿ. Çà÷àñòóþ ýòî ïðèâîäèò ê 
íàðóøåíèþ îáû÷íîãî ðèòìà ó÷åáû è îòäûõà, ïîâûøåíèþ îáúåìà è 
èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ íàïðÿ-
æåíèé. 

Âíåäðåíèå â ó÷åáíûé ïðîöåññ íîâûõ òåõíîëîãèé âëèÿåò íà õà-
ðàêòåð ôèçè÷åñêîé è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè îáó÷àåìûõ. Íàïðè-
ìåð, ÷òîáû ìàñòåðñêè óïðàâëÿòü êîìïüþòåðíîé òåõíèêîé, íàäî îâ-
ëàäåòü çíà÷èòåëüíûì îáúåìîì òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé â îáëàñòè èí-
ôîðìàòèêè è äðóãèõ äèñöèïëèí, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ïðåäïîëàãàåò 
ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè áûñòðî è òî÷íî âîñïðèíèìàòü è ïåðåðàáàòû-
âàòü áîëüøîé îáúåì èíôîðìàöèè, óìåíèå äëèòåëüíî ñîñðåäîòî÷è-
âàòü è ïåðåðàñïðåäåëÿòü âíèìàíèå, êîîðäèíèðîâàòü äâèæåíèÿ ïðè 
ìàíèïóëÿöèè ïðèáîðàìè óïðàâëåíèÿ. Òàêîé õàðàêòåð ó÷åáû ïðèâî-
äèò ê áîëüøîé íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé ñêîâàííîñòè êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé. Ïîñòîÿííîå íàïðÿæåíèå âíèìàíèÿ, òî÷íîñòü è ñâîåâðå-
ìåííîñòü äåéñòâèé, ïîâûøåííàÿ îòâåòñòâåííîñòü âåäóò ê óòîìëå-
íèþ îðãàíèçìà. 

×òîáû ñîõðàíèòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðè èíòåíñèôè-
êàöèè îáó÷åíèÿ, êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì íåîáõîäèìî îáëàäàòü îï-
ðåäåëåííûìè äâèãàòåëüíûìè è ñïåöèàëüíûìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè 
ïðèåìàìè. À ïðèîáðåñòè èõ ìîæíî òîëüêî íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêå. Ñëóæåáíî-áîåâàÿ è ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü âñåãäà ýôôåêòèâíåå ó òåõ âûïóñêíèêîâ âóçà, êòî óäåëÿë 
äîëæíîå âíèìàíèå çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. 

Òåõíè÷åñêîå ïåðåîñíàùåíèå ó÷åáíî-áîåâûõ ìåñò ïîâûøàåò ðîëü 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, óñëîæíÿåò òðåáîâàíèÿ ê îáó÷å-
íèþ è âîñïèòàíèþ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Â îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìå ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò — 
îáÿçàòåëüíàÿ è íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, íåðàç-
ðûâíî ñâÿçàííàÿ ñ äðóãèìè äèñöèïëèíàìè. Ýòîò ìíîãîîáðàçíûé 
ïðîöåññ, â êîòîðîì èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ñðåäñòâà, ôîðìû è ìå-
òîäû, èìååò îäèí è òîò æå îáúåêò — êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, åäè-
íóþ öåëü — ñôîðìèðîâàòü èõ êàê âûñîêîïðîôåññèîíàëüíûõ îôèöå-
ðîâ-ñïåöèàëèñòîâ. 
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Ôèçè÷åñêîìó îáó÷åíèþ è âîñïèòàíèþ ïðèñóùè îáùèå è ÷àñò-
íûå çàêîíîìåðíîñòè ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå ñïåöè-
ôè÷åñêèå ÷åðòû. Òàê, íà çàíÿòèÿõ îáÿçàòåëüíî ó÷èòûâàþòñÿ âîçðàñò-
íûå è ïîëîâûå îñîáåííîñòè îáó÷àåìûõ. Ýôôåêòèâíîå ïðîâåäåíèå 
çàíÿòèé ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ôîðì è ìåòî-
äîâ îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. 

Çäåñü òàêæå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü êîìïëåêñ çíàíèé, ïîëó÷åí-
íûõ íà çàíÿòèÿõ ïî äðóãèì ó÷åáíûì äèñöèïëèíàì. Ñóùåñòâóåò 
ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ïñèõîëîãèåé: ôèçè-
÷åñêîå çäîðîâüå íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ ïñèõèêè îáó÷àå-
ìûõ. ×òîáû îñâîèòü òàêóþ äèñöèïëèíó, êàê èíôîðìàòèêà, íåîáõî-
äèìî âûðàáàòûâàòü âûíîñëèâîñòü, ÷åòêóþ êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé 
ðóê è ãëàç. È òîëüêî íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ìîæíî 
ñôîðìèðîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå íàâûêè. 

Ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ ñïî-
ñîáíîñòåé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñâÿçàí ñ íåïîñðåäñòâåííûì âîç-
äåéñòâèåì íà áèîëîãè÷åñêóþ ïðèðîäó ÷åëîâåêà. Ïîëîæèòåëüíûé 
ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ ëèøü òîãäà, êîãäà ïðèìåíåíèå òåõ èëè èíûõ 
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îñíîâûâàåòñÿ íà çíàíèè 
áèîëîãè÷åñêèõ çàêîíîâ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà è òðåáîâàíèé ñïîðòèâ-
íîé ìåäèöèíû. 

Óñïåøíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïîçâîëÿåò êóðñàíòàì è ñëóøà-
òåëÿì: 

 óñâàèâàòü áîëüøèé îáúåì çíàíèé ïî âñåì äèñöèïëèíàì; 
 ïîääåðæèâàòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó â õîðîøåì è îòëè÷íîì ñî-

ñòîÿíèè; 
 ïîâûøàòü êà÷åñòâî ó÷åáû â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîñòàâëåííûìè çà-

äà÷àìè. 
Òàêèì îáðàçîì, â îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìå ôèçè÷åñêàÿ ïîäãî-

òîâêà, êàê è âñå äðóãèå ó÷åáíûå äèñöèïëèíû, íàöåëåíà íà ïîäãî-
òîâêó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ îôèöåðîâ-ñïåöèàëèñòîâ. 

2.4. Физическая подготовка — 
условие повышения устойчивости 

к воздействию негативных факторов в процессе 
учебной и служебно-боевой деятельности 

Â ïðîöåññå ñëóæåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè âîçíèêàþò 
ðàçëè÷íîãî ðîäà íåãàòèâíûå ôàêòîðû, êîòîðûå ñíèæàþò ñèëó è òî-
íóñ ìûøö, ñïîñîáñòâóþò çàñòîéíûì ÿâëåíèÿì â îðãàíèçìå, íàðó-
øåíèþ äåÿòåëüíîñòè îòäåëüíûõ åãî ñèñòåì (êðîâåíîñíîé, äûõà-
òåëüíîé, íåðâíîé, ëèìôàòè÷åñêîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé). Ê íèì 
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ñëåäóåò îòíåñòè: äëèòåëüíîå îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, 
ñòàòè÷åñêèå ïîçû, íàïðÿæåííóþ äèíàìè÷åñêóþ ðàáîòó, ðàçëè÷íûå 
øóìû, ïîëÿ óëüòðàâûñîêèõ ÷àñòîò ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíîé òåõ-
íèêè, ïîíèæåííîå èëè ïîâûøåííîå àòìîñôåðíîå äàâëåíèå, ìîð-
ñêóþ êà÷êó, ðåçêèé ïåðåïàä òåìïåðàòóð, äåæóðñòâî, îõðàíó îáùåñò-
âåííîãî ïîðÿäêà è äð. Ïåðå÷èñëåííûå ôàêòîðû âåäóò ê ñíèæåíèþ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, à ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì âîçäåéñòâèè ìîãóò 
óõóäøèòü ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, ÷òî îïðåäåëÿåò íåîáõîäèìîñòü ñïå-
öèàëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ óïðàæíåíèé äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ èõ îò-
ðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ. 

Äëÿ ñíÿòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è óñòðàíåíèÿ çàñòîé-
íûõ ÿâëåíèé â îðãàíèçìå ïðåäíàçíà÷åíû óïðàæíåíèÿ, ïðîâîäèìûå 
íåïîñðåäñòâåííî â òå÷åíèå ó÷åáíîãî äíÿ â ïàóçàõ èëè êîðîòêèõ ïå-
ðåðûâàõ. Â ñî÷åòàíèè ñ ìåðîïðèÿòèÿìè ãèãèåíè÷åñêîãî õàðàêòåðà 
îíè ïîâûøàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ñëóæàò ïðîôåññèîíàëüíîìó 
äîëãîëåòèþ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Èçó÷åíèå êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè øèðîêîãî ñïåêòðà äèñöè-
ïëèí ñâÿçàíî ñ áîëüøèìè íåðâíî-ïñèõè÷åñêèìè íàïðÿæåíèÿìè. 
Èíòåíñèâíàÿ ó÷åáà òðåáóåò îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè êàæäîãî â îòäåëüíîñòè. Ïîýòîìó ñðåäñòâà è ìåòîäû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå ëè÷íîé èíèöèàòè-
âû è ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Â õîäå çàíÿòèé è ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäè-
ìî ìîäåëèðîâàòü ñòðåññîâûå ñèòóàöèè è óñëîâèÿ èõ ïðåîäîëåíèÿ. 

Ïðè ïîäãîòîâêå ê ýêçàìåíàì è çà÷åòàì ÷àñòî âîçíèêàåò äåôèöèò 
âðåìåíè, ÷òî íå ïîçâîëÿåò íåêîòîðûì êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì â 
òå÷åíèå ó÷åáíîé íåäåëè àêòèâíî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íàäî âîâëåêàòü èõ â ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûå è òóðèñòñêèå ìåðîïðèÿòèÿ â âûõîäíûå äíè. 

Íà çàíÿòèÿõ è ñîðåâíîâàíèÿõ ïðåïîäàâàòåëè èçáèðàòåëüíî âîç-
äåéñòâóþò íà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ôîðìèðóÿ è ñîâåðøåíñòâóÿ ó 
íèõ ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà, êîìïåíñèðóþùèå âîçäåéñòâèå íåãà-
òèâíûõ ôàêòîðîâ. 

Â ñïåöèôè÷åñêèõ ôîðìàõ ñïîðòèâíîé áîðüáû, ïðè ìàêñèìàëü-
íûõ ôèçè÷åñêèõ íàïðÿæåíèÿõ ôîðìèðóþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ 
äâèãàòåëüíûå íàâûêè, áîéöîâñêèå, ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå 
êà÷åñòâà, à â èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà ñâîéñòâà ëè÷íîñòè íàïðàâëåíû 
íà âûïîëíåíèå êîëëåêòèâíûõ äåéñòâèé. 

Äëÿ ðàçðÿäêè íåðâíîé íàïðÿæåííîñòè èëè ñíÿòèÿ âîçáóæäåíèÿ 
ïîñëå êàêèõ-ëèáî íåóäà÷ èëè óñïåõà ìîæíî ïðèìåíèòü ñïåöèàëü-
íûå óïðàæíåíèÿ; ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû, ïëàâàíèå èëè çà-
íÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ ñíèìóò íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå âîçáóæäåíèå, ñîçäà-
äóò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ó÷åáû, ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ ñèë. 

Ïîëåçíû óïðàæíåíèÿ â óòðåííèå ÷àñû. Ðåãóëÿðíîå ïðîâåäåíèå 
óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè ñïîñîáñòâóåò ïðîôèëàêòèêå çàáîëå-
âàíèé, çàêàëèâàíèþ è ñíÿòèþ ñòðåññîâûõ íàïðÿæåíèé. 
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Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî íàðóøåíèå ýêîëîãèè îêðóæàþùåé ñðå-
äû, ðîñò ïðàâîíàðóøåíèé â ñòðàíå è â ïîäðàçäåëåíèÿõ ïðàâîîõðà-
íèòåëüíûõ âåäîìñòâ, óïîòðåáëåíèå ìîëîäåæüþ àëêîãîëÿ, íàðêîòè-
÷åñêèõ ñðåäñòâ, êóðåíèå, ïîÿâëåíèå íîâûõ âèðóñíûõ çàáîëåâàíèé è 
äðóãèå ôàêòîðû íåãàòèâíî âîçäåéñòâóþò íà âîåííîñëóæàùèõ. Çà÷àñ-
òóþ íåïîäãîòîâëåííûå êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ïîääàþòñÿ ýòîìó âîç-
äåéñòâèþ, ÷òî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà èõ ó÷åáíîé è òâîð÷å-
ñêîé è àêòèâíîñòè. 

Óñòðàíåíèþ èëè íåéòðàëèçàöèè íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ êàê íèêî-
ãäà ðàíåå ñïîñîáñòâóþò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, äâèãàòåëüíàÿ àê-
òèâíîñòü, çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Õîðîøèì «ëåêàðñòâîì îò íåäóãà» 
äëÿ îáó÷àåìûõ ñëóæàò ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè, ó÷àñòèå â ñïîðòèâíûõ è òóðèñòñêèõ ìåðîïðèÿòèÿõ, ïîñå-
ùåíèå ñïîðòèâíûõ çðåëèù, âî âðåìÿ êîòîðûõ ñíèìàþòñÿ íåðâíî-
ïñèõè÷åñêèå íàãðóçêè, îáîãàùàþòñÿ ýìîöèè è óêðåïëÿåòñÿ çäîðîâüå. 

2.5. Специфические особенности проведения 
физической подготовки курсантов, 

слушателей и сотрудников в процессе 
учебной и служебно-боевой деятельности 

Ñîäåðæàíèå, õàðàêòåð, óñëîâèÿ îáó÷åíèÿ è ïîäãîòîâêè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé ê ñëóæåáíî-áîåâîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè èìåþò ñâîè îñîáåííîñòè, ÷òî îïðåäåëÿåò ñïåöèàëüíóþ íà-
ïðàâëåííîñòü ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. Ïîä ñïåöèàëüíîé 
íàïðàâëåííîñòüþ ïîíèìàåòñÿ ïîäáîð è ïðèìåíåíèå òàêèõ ñðåäñòâ, 
ìåòîäîâ è ôîðì, êîòîðûå ìàêñèìàëüíî îáåñïå÷èâàþò ðåøåíèå êàê 
îáùèõ, òàê è ÷àñòíûõ çàäà÷. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ âîïðîñû ñïå-
öèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ 
ïðèîáðåòàþò áîëüøîå òåîðåòè÷åñêîå è ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå. 

Ïðàêòèêà è ðåçóëüòàòû íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî 
ôàêòîðàìè, îïðåäåëÿþùèìè ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü ôèçè÷å-
ñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ÿâëÿþòñÿ: 

 óñëîâèÿ, â êîòîðûõ ïðîòåêàåò îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ; 
 õàðàêòåð è âåëè÷èíà ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è íåðâíî-ïñèõè-

÷åñêèõ íàïðÿæåíèé, èñïûòûâàåìûõ âî âðåìÿ ó÷åáû; 
 êà÷åñòâî îáó÷åíèÿ â âóçå è åãî âëèÿíèå íà ôèçè÷åñêîå è ïñè-

õè÷åñêîå ñîñòîÿíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; 
 îñîáåííîñòè êîìïëåêòîâàíèÿ ó÷åáíûõ ãðóïï; 
 íåêîòîðûå ÷àñòíûå îñîáåííîñòè (íàïðèìåð, ñòåïåíü æåëàíèÿ 

ïîëó÷èòü çíàíèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè; íåóäîáñòâà, ñâÿçàííûå ñ 
ðàññðåäîòî÷åííîñòüþ ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû). 
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Â òå÷åíèå äíÿ (íåäåëè) êóðñàíòû è ñëóøàòåëè íàõîäÿòñÿ â àóäè-
òîðèÿõ è â óñëîâèÿõ ìàëîé ïîäâèæíîñòè, êîëåáàíèé òåìïåðàòóðû, 
âëàæíîñòè èëè ñóõîñòè, çàñîðåííîñòè âîçäóõà, âèáðàöèé è øóìîâ, 
ñêó÷åííîñòè, äëèòåëüíîé íàïðÿæåííîñòè. Íà íèõ èíîãäà âîçäåéñò-
âóþò âûñîêèå ÷àñòîòû êîìïüþòåðíîé òåõíèêè. 

Êîëè÷åñòâî ðàçäðàæèòåëåé, õàðàêòåð íàãðóçîê, ñóùåñòâåííî 
âëèÿþùèõ íà îðãàíèçì, ìîãóò ìåíÿòüñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì êîìïëåê-
ñà ñïåöèôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ. Íàëè÷èå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ìî-
æåò íåéòðàëèçîâàòü èõ. Òàê, åñëè ïîâûøàåòñÿ óòîìëÿåìîñòü, óñòà-
ëîñòü, íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, òî âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíå-
íèÿ, êîìïåíñèðóþùèå íåäîñòàòî÷íóþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü, 
ñíèìàþùèå ýìîöèè, áûñòðî âîññòàíàâëèâàþùèå ðàáîòîñïîñîáíîñòü 
è õîðîøåå íàñòðîåíèå. 

Â âóçû ïîñòóïàþò ïðåäñòàâèòåëè ãðàæäàíñêîé ìîëîäåæè, âîåí-
íîñëóæàùèå ñðî÷íîé ñëóæáû è îôèöåðû. Â ýòèõ óñëîâèÿõ ïåðåä 
ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû ñòîèò çàäà÷à îñóùåñòâëåíèÿ èíäèâèäó-
àëüíîãî ïîäõîäà. Â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî çàèíòåðåñîâàòü îáó-
÷àåìûõ àêòèâíî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Ïðè ýòîì 
ìíîãîå çàâèñèò îò êâàëèôèêàöèè è îïûòà ïðåïîäàâàòåëÿ, ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêîé è ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû, îñíàùåííîñòè ìåñò 
çàíÿòèé èíâåíòàðåì, îáîðóäîâàíèåì è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèìè 
óñëîâèÿìè. 

Êîëëåêòèâ ó÷åáíîé ãðóïïû, êàê ïðàâèëî, ñîñòàâëÿåò îäíà âîç-
ðàñòíàÿ êàòåãîðèÿ. Â õîäå îáó÷åíèÿ ó÷èòûâàþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå 
îñîáåííîñòè êàæäîãî, îòðàáàòûâàþòñÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, 
ïðèåìû è äåéñòâèÿ, êîòîðûå ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ äàæå áåç ñïîðòèâ-
íîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ. ×åì âûøå óðîâåíü ïîäãîòîâëåííî-
ñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, òåì ðàçíîîáðàçíåå è ñëîæíåå ñðåäñòâà 
è ìåòîäû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü îáó÷å-
íèÿ, òåñíî âçàèìîñâÿçàíû ñ ñîäåðæàíèåì è õàðàêòåðîì ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà è ìåæäó ñîáîé. Âàæíåéøàÿ îáÿçàííîñòü 
êàæäîãî ïðåïîäàâàòåëÿ — âñåñòîðîííèé àíàëèç è ó÷åò èõ â ôèç-
êóëüòóðíîì îáðàçîâàíèè ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Ê ñïåöèàëüíûì çàäà÷àì, ðåøàåìûì ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, îòíîñÿòñÿ: 

 ôîðìèðîâàíèå ñïîñîáíîñòè ê ïåðåíåñåíèþ ñòàòè÷åñêèõ íà-
ïðÿæåíèé ïðè ìàëîïîäâèæíîì è ìîíîòîííîì òðóäå â ó÷åáíûõ 
êëàññàõ; 

 ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè; 
 ñîâåðøåíñòâîâàíèå áûñòðîòû è òî÷íîñòè îòâåòíûõ ðåàêöèé è 

äåéñòâèé, îðèåíòèðîâêè â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè; 
 ïîääåðæàíèå îïòèìàëüíîãî âåñà òåëà; 
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 ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê ïåðåãðåâàíèþ, îõëàæ-
äåíèþ, ïåðåïàäó òåìïåðàòóð; 

 ðàçâèòèå ñìåëîñòè, ðåøèòåëüíîñòè, âûäåðæêè, ñàìîîáëàäàíèÿ, 
èíèöèàòèâû è íàõîä÷èâîñòè, ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè; 

 âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé íåðâíîé è ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, çðè-
òåëüíîãî óòîìëåíèÿ, îñàíêè è äð. 

Ñïåöèàëüíûå çàäà÷è ðåøàþòñÿ çà ñ÷åò âêëþ÷åíèÿ â ïðîãðàììû 
îáó÷åíèÿ âñåõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, óñòàíîâëåíèÿ îï-
òèìàëüíîãî ñîîòíîøåíèÿ ó÷åáíîãî âðåìåíè, îòâîäèìîãî íà çàíÿ-
òèÿ ïî îòäåëüíûì ðàçäåëàì. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñëåäîâàòåëüíî ðàç-
âèâàòü ó îáó÷àåìûõ âàæíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà è ïðèêëàä-
íûå íàâûêè, íåîáõîäèìî ðàçíîîáðàçèòü ìåòîäèêó ïðîâåäåíèÿ ó÷åá-
íûõ çàíÿòèé. 

Ñïåöèôèêîé îòëè÷àþòñÿ óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà, òðåíè-
ðîâêè â ñåêöèÿõ è ïî âèäàì ñïîðòà, ñîðåâíîâàíèÿ, óïðàæíåíèÿ, 
ïðîâîäèìûå â ïåðåðûâàõ ìåæäó ó÷åáíûìè çàíÿòèÿìè â òå÷åíèå 
ó÷åáíîãî äíÿ. Â ñîäåðæàíèå çàíÿòèé, ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâîê è ñî-
ðåâíîâàíèé âêëþ÷àþòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ. 

Ñèñòåìà ïðîâåðêè è îöåíêè îòêðûâàåò øèðîêèå âîçìîæíîñòè 
äëÿ îòðàæåíèÿ ñïåöèàëüíûõ çàäà÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè: íà çà÷å-
òû è ýêçàìåíû âûíîñÿòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ è íîðìàòèâû, 
óñòàíîâëåííûå ïî ãîäàì îáó÷åíèÿ è ñïîñîáñòâóþùèå îáúåêòèâíîé 
îöåíêå ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ñïåöèàëüíàÿ íàïðàâëåííîñòü — õàðàêòåðíàÿ ÷åðòà ôèçè÷åñêîãî 
îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ îïòèìàëüíî èñïîëüçîâàòü 
èìåþùèåñÿ ñðåäñòâà è ìåòîäû äëÿ ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
è, ñëåäîâàòåëüíî, óñïåâàåìîñòè îáó÷àåìûõ. Äëÿ óñïåøíîé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðåïîäàâàòåëÿ íåîáõîäèì ó÷åò îñíîâíûõ 
ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, èõ âëèÿíèå íà ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè-
÷åñêîå ñîñòîÿíèå îáó÷àåìûõ, èñïîëüçîâàíèå íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ 
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. 

Ðåøåíèå îáùèõ è ÷àñòíûõ çàäà÷ òðåáóåò òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà ê 
ðàáîòå ñî ñëóøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò çàíèìàþò çíà÷èòåëüíîå ìåñòî â 
æèçíè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ÿâëÿþòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ èõ îáó-
÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, íåñóò â ñåáå ñîîòâåòñòâóþùèå ñîöèàëüíûå, 
îáùåñòâåííûå è ñëóæåáíî-áîåâûå ôóíêöèè. Îíè íàïðàâëåíû íà òî, 
÷òîáû êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ìîãëè ýôôåêòèâíî îñâàèâàòü îáðàçî-
âàòåëüíóþ ïðîãðàììó, óñïåøíî îâëàäåâàòü ïðîôåññèåé. Ôèçè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâêà âî âçàèìîñâÿçè ñ äðóãèìè ó÷åáíûìè äèñöèïëèíàìè 
ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîé ëè÷íîñòè. 
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2.6. Перспективы совершенствования 
физической подготовки сотрудников 

органов внутренних дел 

Óñïåøíîå îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âî 
ìíîãîì çàâèñèò îò ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè àáèòóðèåíòîâ, ïî-
ñòóïàþùèõ â âóç. Ïðåïîäàâàòåëÿì êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
è ñïîðòà ñîâìåñòíî ñ äðóãèìè ïîäðàçäåëåíèÿìè öåëåñîîáðàçíî ïðî-
âîäèòü èññëåäîâàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàíäèäàòîâ, ïî-
ñòóïàþùèõ â âóç èç ÷èñëà ãðàæäàíñêîé ìîëîäåæè, îïðåäåëÿòü íàè-
áîëåå ïîäãîòîâëåííûé â ôèçè÷åñêîì îòíîøåíèè êîíòèíãåíò. Íà 
ýêçàìåíàõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå íåîáõîäèìî îöåíèâàòü ñ ó÷å-
òîì âîçðàñòíûõ êàòåãîðèé òàêèå êà÷åñòâà, êàê ñèëà, áûñòðîòà, âû-
íîñëèâîñòü, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ïðèêëàäíûå óìåíèÿ 
è íàâûêè. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëÿòü âûÿâëåíèþ ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ êà÷åñòâ è óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé. 

Àíàëèç ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè àáèòóðèåíòîâ ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î òîì, ÷òî ïðè ïîñòóïëåíèè â âóç íà ýêçàìåíàõ ïî ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêå îíè ñòðåìÿòñÿ ïîëó÷èòü âûñîêèå îöåíêè, ïîñêîëüêó 
ê ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàíäèäàòîâ ïðåäúÿâëÿþòñÿ æåñòêèå 
òðåáîâàíèÿ, ÷òî îáúÿñíÿåòñÿ êîíêóðåíöèåé è âûñîêîé ìîòèâàöèåé 
ïðè ïîñòóïëåíèè íà ó÷åáó. 

Â âóçàõ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè àêòèâíî âêëþ÷àþòñÿ â ó÷åáíûé 
ïðîöåññ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, êîòîðûé íîñèò öåëåíàïðàâëåí-
íûé õàðàêòåð. Ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ïåðâîêóðñíèêîâ ìîòè-
âàöèÿ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, êàê ïðàâèëî, âûñî-
êà, îíè ñòðåìÿòñÿ äîáèòüñÿ õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ â âûïîëíåíèè 
íîðìàòèâîâ, ïðåäóñìîòðåííûõ ó÷åáíûìè ïðîãðàììàìè. 

Òåì íå ìåíåå, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ïîñåùàåìîñòü ó÷åáíûõ çàíÿ-
òèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â âóçàõ âûñîêàÿ, îòäåëüíûå êóðñàí-
òû è ñëóøàòåëè íå ó÷àñòâóþò â ñäà÷å íîðìàòèâîâ è ñòðåìÿòñÿ ïå-
ðåéòè â ãðóïïó ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû (ËÔÊ). Ñîãëàñíî 
èòîãàì ýêçàìåíàöèîííûõ ñåññèé îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îöåíèâàåòñÿ «õîðîøî», ïðè ýòîì íà 
ïåðâûõ è âòîðûõ êóðñàõ îíà âûøå, ÷åì íà ïîñëåäóþùèõ. 

Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà íîâûõ ñïåöèàëüíîñòåé ñïîñîáñòâóåò ïî-
ÿâëåíèþ íîâûõ ó÷åáíûõ äèñöèïëèí â âóçàõ. Â ðåçóëüòàòå çàíÿòèÿ 
ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñòàëè ïðîâîäèòü íå áîëåå äâóõ ðàç â íå-
äåëþ. Ýòîãî ÿâíî íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïîääåðæàíèÿ îïòèìàëüíîé äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Èçìåíèòü ñèòóàöèþ ìîæíî, ëèøü ñêîíöåíòðèðîâàâ óñèëèÿ íà 
ïðîáëåìàõ èíòåíñèôèêàöèè îáó÷åíèÿ íà ïåðâûõ êóðñàõ, ìîäåðíè-
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çèðîâàâ íîðìàòèâíóþ áàçó äëÿ ïðîâåðêè, âíåäðÿÿ íîâûå ïîäõîäû ê 
èíäèâèäóàëüíîé îöåíêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Èçâåñòíî, ÷òî êóðñàíòû è ñëóøàòåëè íà çà÷åòàõ è ýêçàìåíàõ 
íîðìàòèâíûå òðåáîâàíèÿ ïî òàêèì êà÷åñòâàì, êàê ñèëà, áûñòðîòà, 
âûïîëíÿþò íà «îòëè÷íî» è «õîðîøî», à âûíîñëèâîñòü, êàê ïðàâèëî, — 
«óäîâëåòâîðèòåëüíî». Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
êà êóðñàíòîâ-æåíùèí â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà îáó÷åíèÿ îöåíèâàåò-
ñÿ «õîðîøî», ïîñêîëüêó îíè äîáðîñîâåñòíî îòíîñÿòñÿ ê ñâîåé ôè-
çè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. Òàêàÿ òåíäåíöèÿ íàáëþäàåòñÿ âî ìíîãèõ âó-
çàõ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåîáõîäèìîñòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åá-
íîãî ïðîöåññà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 

Äèíàìèêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàíäèäàòîâ, ñëóøàòå-
ëåé è êóðñàíòîâ, êóðñàíòîâ-æåíùèí ïîçâîëÿåò îáîñíîâàòü êîíöåï-
òóàëüíûå íàïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà êà-
æäîãî âóçà. Îäíèì èç ôàêòîðîâ ôîðìèðîâàíèÿ ïðî÷íûõ äâèãàòåëü-
íûõ óìåíèé è íàâûêîâ ìîæåò áûòü êîíöåíòðàöèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé 
ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â êóðñàíòñêèõ ïîäðàçäåëåíèÿõ ïåðâîãî è 
âòîðîãî ãîäà îáó÷åíèÿ, êîãäà îíè íàõîäÿòñÿ íà êàçàðìåííîì ïîëî-
æåíèè. 

Â öåëÿõ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñ 
îáó÷àåìûìè ïåðâûõ êóðñîâ ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïåäàãîãè÷åñêèå ýêñ-
ïåðèìåíòû, íàöåëåííûå íà: 

 èçó÷åíèå èñõîäíîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé; 

 îðãàíèçàöèþ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñ 
ïðèìåíåíèåì íîâûõ ìåòîäèê; 

 îöåíêó âëèÿíèÿ êîíöåíòðèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
íà ýôôåêòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíî-áîåâûõ è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé èñïûòóåìûõ. 

Íà ïåðâûõ êóðñàõ îáó÷åíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ èñõîäíûå ïîêàçàòåëè 
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ, èõ ôèçèîëîãè÷åñêèå ïàðàìåòðû (ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòàÿ è äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìû), óðîâåíü ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè, ÷òîáû äîâåñòè èõ äî óðîâíÿ, â ïîëíîé ìåðå ñî-
îòâåòñòâóþùåãî çàäà÷àì ïðîôåññèîíàëüíîãî îáó÷åíèÿ. Èñõîäÿ èç 
ïîëó÷åííûõ äàííûõ íåîáõîäèìî îïðåäåëÿòü êîëè÷åñòâî çàíÿòèé â 
íåäåëþ, óñòàíàâëèâàòü óïðàæíåíèÿ íà ïðîâåðêó; ÷åðåç îïðåäåëåí-
íûé ïåðèîä ïî èññëåäóåìûì ïîêàçàòåëÿì ïðîâîäèòü êîíòðîëüíûå 
çàìåðû, óñòàíàâëèâàÿ ñòåïåíü èõ ñîîòâåòñòâèÿ ïîêàçàòåëÿì ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Äëÿ îáîñíîâàíèÿ ïðèìåíÿåìûõ ìåòîäèê íåîáõîäèìî âûÿâëÿòü 
ýôôåêòèâíîñòü ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì, íåñóùèõ íàèáîëüøóþ íà-
ãðóçêó ïðè âûïîëíåíèè çàäàííûõ óïðàæíåíèé, îïðåäåëÿòü êîì-
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ïëåêñ óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ íàèáîëåå èíòåíñèâíîé ðàáîòå 
ýòèõ ñèñòåì. Çäåñü âàæíî îïðåäåëÿòü ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ èãðàåò ãëàâíóþ ðîëü â ìîáèëèçàöèè êðî-
âîîáðàùåíèÿ, îáóñëîâëèâàÿ ôèçè÷åñêóþ âûíîñëèâîñòü, ñïîñîá-
íîñòü ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íåîáû÷íûì óñëîâèÿì, â òîì ÷èñëå è ê 
óñëîâèÿì ñëóæåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ìàðø-áðîñêè, áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé 
ðàáîòó áîëüøîé ìîùíîñòè, âûïîëíÿåìóþ â ïðåäåëàõ íåáîëüøîãî 
ïåðèîäà âðåìåíè. Â áåãå íàèáîëåå ïîëíî ïðîÿâëÿþòñÿ ôóíêöèî-
íàëüíûå âîçìîæíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è äûõàíèÿ, êî-
òîðûå îáåñïå÷èâàþò ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè â íåîáû÷íûõ èëè 
ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ. Ïîýòîìó îñîáîå âíèìàíèå íàäî óäåëÿòü 
òåì óïðàæíåíèÿì, ïðè âûïîëíåíèè êîòîðûõ ìàêñèìàëüíî ðàñõîäó-
þòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû. Èìåííî ïðîäîëæèòåëüíûé áåã ñëó-
æèò ïîêàçàòåëåì àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé êóðñàíòîâ è ïîçâî-
ëÿåò ñóäèòü îá èõ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. 

Èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò ñäåëàòü âûâîä, ÷òî êîíöåíòðèðîâàííàÿ 
ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà íà ýòàïå ïåðâîíà÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ — íàè-
áîëåå ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ ãî-
òîâíîñòè ê ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè êóðñàíòîâ. 

Â êàæäîì âóçå â çàâèñèìîñòè îò ñïåöèôèêè ìîæíî ðàçðàáàòû-
âàòü íîðìàòèâû äëÿ èíäèâèäóàëüíîé ïðîâåðêè è îöåíêè êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé. Êîíòðîëüíûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äîëæíû ôîð-
ìèðîâàòü âàæíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ó êóðñàíòîâ ñ ó÷åòîì èõ 
ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè ýòîì íîðìàòèâû ïî ôèçè÷å-
ñêèì íàãðóçêàì äîëæíû áûòü îïòèìàëüíûìè, èñêëþ÷àþùèìè íåãà-
òèâíîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì îáó÷àåìûõ. Âàæíî òàêæå è óïðî-
ùåíèå âûñòàâëåíèÿ èòîãîâîé îöåíêè. 

Êîíòðàêòíàÿ ñèñòåìà êîìïëåêòîâàíèÿ ïîäðàçäåëåíèé ïîçâîëÿåò 
ïðîâîäèòü â âóçàõ èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè ïî âîçðàñòíûì êàòåãîðèÿì. Çäåñü, îäíàêî, âàæíî íàéòè 
îïòèìàëüíûå êðèòåðèè äåëåíèÿ íà âîçðàñòíûå ãðóïïû, ÷òîáû âîåí-
íîñëóæàùèå â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíî-áîåâûõ, ó÷åáíûõ è 
äðóãèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé èìåëè îäèíàêîâûå 
ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå íàãðóçêè. 

Ó÷åíûì è ñïåöèàëèñòàì íåîáõîäèìî óòî÷íÿòü íåîïðàâäàííî óñ-
ëîæíåííûå íîðìàòèâû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Êóðñàíòû è 
ñëóøàòåëè äîëæíû ñäàâàòü ýòè íîðìàòèâû òîëüêî â îïðåäåëåííîé 
ôîðìå îäåæäû, áåç êîððåêòèâîâ íà ðàçëè÷íûå ïîãîäíûå óñëîâèÿ. 
Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ðåàëüíûå ñëóæåáíî-áîåâûå äåéñòâèÿ ïðîõîäÿò 
â íåïðåäñêàçóåìîé îáñòàíîâêå è ÷ðåçìåðíàÿ ãðàäàöèÿ íîðìàòèâîâ 
ñíèæàåò óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè îáó÷àåìûõ. 

Ïðàêòèêà ñâèäåòåëüñòâóåò: îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûå ïðè÷èíû 
íå ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ ôèçè÷åñêîé ãî-
òîâíîñòè. ×òîáû ïåðåëîìèòü ñèòóàöèþ, ïðåïîäàâàòåëÿì íåîáõîäèìî: 
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 óìåòü îðãàíèçîâàòü çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â óñëî-
âèÿõ ïîñòîÿííîãî äåôèöèòà ó÷åáíîãî âðåìåíè; 

 îïðåäåëÿòü íàèáîëåå âàæíûå ðàçäåëû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
äëÿ ýôôåêòèâíîãî ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà; 

 ðàñïðåäåëÿòü ðàöèîíàëüíî ïî ãîäàì (ñåìåñòðàì) îáó÷åíèÿ îá-
ùåå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ, îòâåäåííûõ íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó; 

 ïðîâîäèòü èíäèâèäóàëüíóþ ïðîâåðêó è îöåíêó ïî íîðìàòèâàì 
è â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòíûìè êàòåãîðèÿìè è ñïåöèôèêîé 
îáó÷åíèÿ. 

Ñëåäóåò òàê ñòðîèòü ðàáîòó ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè, ÷òîáû 
íîâøåñòâà ñïîñîáñòâîâàëè ïîâûøåíèþ èõ ìîòèâàöèè ê çàíÿòèÿì 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè; ïîñòîÿííî 
ñëåäèòü çà ìîòèâàöèåé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ê ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêå, çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïðåïîäàâàòåëÿì êàôåäðû ñ ó÷åòîì äðóãèõ ôîðì ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè íåîáõîäèìî óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå ïåðâîíà÷àëüíîìó 
ýòàïó îáó÷åíèÿ, êîãäà ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ñ êóðñàíòàìè (íàïðèìåð, â 
ñåíòÿáðå-îêòÿáðå) ìîæíî ïðîâîäèòü èíòåíñèâíî ïî ñïåöèàëüíî 
ðàçðàáîòàííîé ïðîãðàììå òðè ðàçà â íåäåëþ. Êðàòêîñðî÷íàÿ ôèçè-
÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà â òå÷åíèå 2—3 ìåñÿöåâ îêàçûâàåò äîëãîñðî÷íûé 
ýôôåêò íà îðãàíèçì îáó÷àåìûõ, ò.å. ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, ñôîðìèðî-
âàííûå íà ýòîì ýòàïå îáó÷åíèÿ, ñîõðàíÿþòñÿ â äàëüíåéøåì. 

Íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ìîæíî îñóùåñòâëÿòü ñòàáèëèçàöèþ 
ñôîðìèðîâàííûõ óìåíèé è íàâûêîâ, çàêðåïëÿòü èõ, ñîçäàâàÿ óñòîé-
÷èâûé äèíàìè÷åñêèé ñòåðåîòèï. Íà òðåòüåì è ÷åòâåðòîì êóðñàõ îñ-
íîâíîé óïîð äåëàåòñÿ íà äðóãèå ôîðìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
íà ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ. Íà ïÿòîì êóðñå (âî âðåìÿ íàïèñàíèÿ 
äèïëîìíûõ ðàáîò) çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäÿòñÿ â 
ñâîáîäíîå âðåìÿ è ñàìîñòîÿòåëüíî ïîä ðóêîâîäñòâîì êîìàíäèðîâ 
ó÷åáíûõ ïîäðàçäåëåíèé. 

Ïåðåðàñïðåäåëåíèå âðåìåíè â ïîëüçó ìëàäøèõ êóðñîâ ïîçâîëèò 
áîëåå ýôôåêòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü 
êóðñàíòîâ. 

Îäíà èç ñåðüåçíûõ ïðîáëåì äëÿ ìíîãèõ âóçîâ — ïðîâåäåíèå çà-
íÿòèé ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå è ïðèêëàäíîìó ïëàâàíèþ èç-çà îòñóò-
ñòâèÿ ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû è ïîëíîöåííîãî áþäæåòíîãî ôèíàí-
ñèðîâàíèÿ. Îäíàêî èìåþùèéñÿ â íàëè÷èè ëûæíûé èíâåíòàðü 
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé, òðåíèðîâîê, âî 
âðåìÿ àêòèâíîãî îòäûõà è ïðîãóëîê. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âûñøèõ ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèÿõ — îäíà èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì. Ýôôåêòèâíîñòü îáðàçî-
âàòåëüíîãî ïðîöåññà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â âóçàõ âî ìíîãîì 
çàâèñèò îò ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òàêèõ åå ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïî-
íåíòîâ, êàê: óïðàâëåí÷åñêèé; ïðîáëåìíûé; îðãàíèçàöèîííî-ñîäåð-
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æàòåëüíûé; ìåòîäèêî-ïåäàãîãè÷åñêèé è âîñïèòàòåëüíûé; íàó÷íî-
èññëåäîâàòåëüñêèé; ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèé è ôèíàíñîâûé; êîí-
òðîëüíî-ïðîâåðî÷íûé; ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ îòíîøåíèé. 

Óïðàâëåí÷åñêèé êîìïîíåíò âêëþ÷àåò ðàçðàáîòêó îñíîâíûõ ïîëî-
æåíèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå íà îñíîâå: 

 Êîíñòèòóöèè ÐÔ, ôåäåðàëüíûõ çàêîíîâ, ðåãèîíàëüíûõ çàêî-
íîäàòåëüñòâ; 

 íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ (íà-
ñòàâëåíèÿ, ðóêîâîäñòâà, ïðèêàçû è äèðåêòèâû ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå, ðóêîâîäÿùèå äîêóìåíòû ñïîðòèâíûõ êîìèòåòîâ); 

 ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ âóçà (ïðèêàçû, ïðèêàçàíèÿ, ðàñïî-
ðÿæåíèÿ êîìàíäîâàíèÿ, ó÷åáíûå ïëàíû è ïðîãðàììû, ðàñïè-
ñàíèå çàíÿòèé, äåÿòåëüíîñòü êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
è ñïîðòà); 

 èñïîëíåíèÿ ðàñïîðÿæåíèé íîðìàòèâíûõ àêòîâ. 
Ïðîáëåìíûé êîìïîíåíò ïðåäïîëàãàåò: 
 ïîñòàíîâêó è èññëåäîâàíèå îñíîâíûõ ïðîáëåì ñëóæåáíî-

áîåâîé è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ äëÿ 
âîéñê; 

 îïðåäåëåíèå öåëåé è çàäà÷ îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå; 

 ðàçðàáîòêó ñòàíäàðòîâ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ïðè ïðèåìå 
êàíäèäàòîâ, ïîñòóïàþùèõ â âóç; 

 ðàçðàáîòêó ïëàíîâ è ïðîãðàìì ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ðàçíûõ ñïåöèàëüíîñòåé. 

Ó÷åáíî-îðãàíèçàöèîííûé êîìïîíåíò âêëþ÷àåò: 
 ïîäáîð è ðàññòàíîâêó íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèõ êàäðîâ è ðàñ-

ïðåäåëåíèå äîëæíîñòíûõ îáÿçàííîñòåé ìåæäó íèìè; 
 ýôôåêòèâíîå ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíîãî ïðîöåññà ïî ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêå; 
 îðãàíèçàöèþ è ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ñ àêöåíòîì íà êîíöåíòðà-

öèþ ó÷åáíîãî âðåìåíè íà ïåðâûõ êóðñàõ; 
 èñïîëüçîâàíèå èìåþùèõñÿ ôîðì è ñðåäñòâ äëÿ ýôôåêòèâíîãî 

ïðîâåäåíèÿ âñåõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 
 ðàçðàáîòêó è èñïîëüçîâàíèå îïòèìàëüíûõ íîðìàòèâîâ ïî ôè-

çè÷åñêîé ïîäãîòîâêå äëÿ ðàçíûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï; 
 ïîäãîòîâêó ñïîðòèâíîãî àêòèâà. 
Ìåòîäèêî-âîñïèòàòåëüíûé êîìïîíåíò îõâàòûâàåò: 
 ðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ïðèíöèïîâ è ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ; 
 îáåñïå÷åíèå ñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêè; 
 âîñïèòàíèå ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ, âûñîêèõ 

íðàâñòâåííûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ó ëè÷íîãî ñîñòàâà 
ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

 38

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèé êîìïîíåíò ïðåäïîëàãàåò: 
 îðãàíèçàöèþ è ïðîâåäåíèå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòû ñ 

ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà; 
 ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ïðåïîäàâàòåëåé ïî ïîâûøåíèþ ñâîåé 

êâàëèôèêàöèè; 
 ó÷àñòèå â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ è òåîðåòè÷åñêèõ êîíôåðåíöèÿõ; 
 íàïèñàíèå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèõ è íàó÷íûõ ìàòåðèàëîâ; 
 ó÷àñòèå â ìåæêàôåäðàëüíûõ íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ ñîâåòàõ; 
 îðãàíèçàöèþ è ïðîâåäåíèå íàó÷íîé ðàáîòû ñ êóðñàíòàìè è 

ñëóøàòåëÿìè è äð. 
Ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèé è ôèíàíñîâûé êîìïîíåíò ñîñòàâëÿþò: 
 îáåñïå÷åíèå òåõíè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè îáó÷åíèÿ (êîìïüþòå-

ðèçàöèÿ); 
 ñòðîèòåëüñòâî, ðåìîíò è ñîäåðæàíèå ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû; 
 ïîäáîð, îáó÷åíèå è ðàññòàíîâêà òåõíè÷åñêîãî ïåðñîíàëà; 
 ýôôåêòèâíîå èñïîëüçîâàíèå áþäæåòíûõ ôèíàíñîâûõ ñðåäñòâ; 
 ïîèñê èíâåñòîðîâ, ñïîíñîðîâ, ìåöåíàòîâ è äðóãîãî âíåáþä-

æåòíîãî ôèíàíñèðîâàíèÿ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíî-
ñïîðòèâíîé áàçû è ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé. 

Êîíòðîëüíî-ïðîâåðî÷íûé êîìïîíåíò ñèíòåçèðóåò: 
 ðàçðàáîòêó îïòèìàëüíûõ íîðìàòèâîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêå äëÿ êóðñàíòîâ, ñëóøàòåëåé è àáèòóðèåíòîâ; 
 îðãàíèçàöèþ êîíòðîëÿ íàä ó÷åáíûì ïðîöåññîì, ïðîâåðêó óñ-

ïåâàåìîñòè ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ (íà çà÷åòàõ è ýêçàìåíàõ, èíñïåêòîðàìè); 

 èíäèâèäóàëüíóþ ïðîâåðêó è îöåíêó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; 
 ïîäâåäåíèå èòîãîâ è ïîîùðåíèå ëó÷øèõ, óñòðàíåíèå íåäîñ-

òàòêîâ. 
Êîìïîíåíò ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ îòíîøåíèé îõâàòûâàåò: 
 îáó÷åíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé — ïðåäñòàâèòåëåé çàðóáåæ-

íûõ ñòðàí â âóçàõ ñ ó÷åòîì èõ ñïåöèôèêè; 
 ðàçðàáîòêó ó÷åáíûõ ïëàíîâ è ó÷åáíûõ ïðîãðàìì; 
 ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà óëó÷-

øåíèå êà÷åñòâà ó÷åáíîãî ïðîöåññà è óñòàíîâëåíèå äðóæåñêèõ 
îòíîøåíèé ìåæäó îáó÷àåìûìè. 

Óñïåøíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå íàçâàííûõ êîìïîíåíòîâ — çàëîã 
ýôôåêòèâíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà âóçîâ, îñíîâà 
äàëüíåéøåãî åå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. 

Õîðîøî ïîñòàâëåííûé îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âóçîâ — âàæíûé ôàêòîð ïîâû-
øåíèÿ êà÷åñòâà èõ ñëóæåáíî-áîåâîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè. 
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Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è 

âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
2. Îõàðàêòåðèçóéòå óïðàâëåí÷åñêèé êîìïîíåíò ñèñòåìû ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâêè â âóçå. 
3. Ðàñêðîéòå îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êàê ñîñòàâíîé 

÷àñòè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà. 
4. Ïðèâåäèòå óñëîâèÿ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê âîçäåéñòâèþ 

íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ â ïðîöåññå ñëóæåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé 
äåÿòåëüíîñòè ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

5. Íàçîâèòå ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïðîâåäåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

6. Â ÷åì ñîñòîèò ñóùíîñòü ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà ñîâðåìåííîì ýòàïå? 
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Главаѝ3ѝ
 

Организационно-методические 
особенности физкультурного 

образования в вузах МВД России 

3.1. Цель и задачи системы 
физкультурного образования 

курсантов и слушателей 

Â âóçàõ ÌÂÄ ñëîæèëàñü ñïåöèôè÷åñêàÿ ñèñòåìà ôèçêóëüòóðíîãî 
îáðàçîâàíèÿ. Íàðÿäó ñ îáùèìè òðåáîâàíèÿìè, ïðåäúÿâëÿåìûìè ê 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñòóäåíòîâ, çäåñü ñóùåñòâóþò è ñïåöèôè÷å-
ñêèå òðåáîâàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ îðãàíèçàöèîííûõ, ìåòîäè÷åñêèõ, 
êóëüòóðíî-ìàññîâûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, ñâÿçàííûõ ñ 
îáó÷åíèåì è âîñïèòàíèåì êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ýòà ñèñòåìà íî-
ñèò öåëåíàïðàâëåííûé õàðàêòåð è îòðàæàåò îáúåêòèâíûå çàêîíî-
ìåðíîñòè ïåäàãîãèêè, ïðåäñòàâëÿÿ ñîáîé ñîâîêóïíîñòü ïðèíöèïîâ 
è ìåòîäîâ, ñðåäñòâ è ôîðì, êîìïîíåíòîâ è óñëîâèé óïðàâëåíèÿ è 
îðãàíèçàöèè, èñïîëüçóåìûõ â ñîîòâåòñòâèè ñ öåëÿìè è çàäà÷àìè 
ôèçè÷åñêîãî, äóõîâíî-íðàâñòâåííîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ îáó÷àåìûõ è èõ ïîäãîòîâêè ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. 

Öåëü ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ çäåñü ñîñòîèò â îáåñïå÷åíèè 
ãîòîâíîñòè ê áûñòðîìó è êà÷åñòâåííîìó îâëàäåíèþ ïðîôåññèåé 
êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè, ê ïåðåíåñåíèþ íàãðóçîê è íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêèõ íàïðÿæåíèé; â ïîâûøåíèè óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê âîç-
äåéñòâèþ íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ, âñòðå÷àþùèõñÿ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ, 
à òàêæå â ôîðìèðîâàíèè íðàâñòâåííîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè. Äîñòèæå-
íèå óêàçàííîé öåëè ïðåäïîëàãàåò ðåøåíèå îïðåäåëåííûõ îáðàçîâà-
òåëüíûõ, âîñïèòàòåëüíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ çàäà÷, à èìåííî: 

 îñîçíàíèå ðîëè è çíà÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ðàçâè-
òèè ëè÷íîñòè; 

 îâëàäåíèå íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêèìè, îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè-
÷åñêèìè, ïåäàãîãè÷åñêèìè è ïðàêòè÷åñêèìè îñíîâàìè ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 ôîðìèðîâàíèå ìîòèâàöèîííî-öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ è ñà-
ìîâîñïèòàíèþ, à òàêæå ïîòðåáíîñòè â ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè; 
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 âûðàáîòêà ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ, íðàâñòâåííî-äó-
õîâíûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ; 

 óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà, ïîâûøåíèå óñ-
òîé÷èâîñòè ê âîçäåéñòâèþ íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ. 

Õîðîøåå çäîðîâüå è ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé — îäèí èç ãëàâíûõ ðåçóëüòàòîâ ýôôåêòèâíî îðãàíèçîâàííîãî 
ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ. 

Îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îïèðàåòñÿ íà 
îáùèå ïðèíöèïû, ñëîæèâøèåñÿ â ãîñóäàðñòâå è ïðàâîîõðàíèòåëü-
íûõ âåäîìñòâàõ Ðîññèè: äåìîêðàòèçàöèþ, ãóìàíèçàöèþ, ïàòðèî-
òèçì, íàó÷íîñòü, íàðîäíîñòü è ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Äåìîêðàòèçàöèÿ ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â 
ðàçíîîáðàçèè ñîäåðæàíèÿ, ôîðì è ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, 
èõ âàðèàòèâíîñòè, îòêàçå îò îòíîøåíèé æåñòêîãî ïîä÷èíåíèÿ è ïå-
ðåõîäå ê ñîòðóäíè÷åñòâó ìåæäó ïåäàãîãîì è îáó÷àåìûìè, â îáåñïå-
÷åíèè âñåì è êàæäîìó êóðñàíòó è ñëóøàòåëþ ðàâíûõ âîçìîæíîñòåé 
äëÿ ìàêñèìàëüíîãî ðàñêðûòèÿ èõ ñïîñîáíîñòåé. 

Ïðåïîäàâàíèå ñòðîèòñÿ íà îñíîâå ðàçíîîáðàçèÿ ìåòîäîâ è 
ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, ñ ó÷åòîì ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ äàííûõ êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé, à òàêæå èõ äâèãàòåëüíûõ è ïñèõè÷åñêèõ ñïîñîá-
íîñòåé. Ïåäàãîãè èñïîëüçóþò øèðîêèå âîçìîæíîñòè ó÷åáíîé è âíå-
ó÷åáíîé ðàáîòû, îïûò ïðåïîäàâàíèÿ è ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé â âóçå. 

Ãóìàíèçàöèÿ ñâÿçàíà ñ ðåøåíèåì ïðîáëåì: ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷-
íîñòè è ñîçäàíèÿ óñëîâèé äëÿ åå ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ; óâàæåíèÿ 
ê ëè÷íîñòè, äîâåðèÿ ê íåé, çàùèòû åå èíòåðåñîâ. Â õîäå îáó÷åíèÿ è 
âîñïèòàíèÿ ìåæäó ïåäàãîãîì è îáó÷àåìûìè ñêëàäûâàþòñÿ îòíîøå-
íèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà. Îáùàÿñü íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ, òðåíèðîâêàõ è 
ñîðåâíîâàíèÿõ, îíè âçàèìíî îáîãàùàþòñÿ çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è 
íàâûêàìè, ñèñòåìàòè÷åñêè ñîâåðøåíñòâóÿ èõ. Íà îñíîâå îñìûñëåí-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ó ïðåïî-
äàâàòåëåé è îáó÷àåìûõ ñîçäàåòñÿ ñâîå íàó÷íîå ìèðîâîççðåíèå. Çà-
íÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ìûøëå-
íèÿ, òâîð÷åñêîìó ïðîÿâëåíèþ ëè÷íîñòè, ýñòåòè÷åñêîìó âîñïðèÿòèþ 
æèçíè, ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ. 

Ïåäàãîã ðàñïðåäåëÿåò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïî ñòåïåíè 
ñëîæíîñòè è ñóáúåêòèâíîé òðóäíîñòè, ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ 
îñîáåííîñòåé êàæäîãî. Â õîäå ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè ìåæäó ïðå-
ïîäàâàòåëåì è îáó÷àåìûìè óñòàíàâëèâàþòñÿ âçàèìîïîíèìàíèå è 
äóõîâíàÿ áëèçîñòü. 

Ïàòðèîòèçì çàêëþ÷àåòñÿ â âîñïèòàíèè ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé ãîðäîñòè çà ñâîþ âîåííóþ ïðîôåññèþ, ëþáâè ê ñâîåé Ðîäèíå, 
ïðèíàäëåæíîñòè ê òðàäèöèÿì è äóõîâíîìó íàñëåäèþ íàðîäà. Äîñ-
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òèæåíèå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ îòå÷åñòâåííûõ ñïîðòñìåíîâ íà ÷åì-
ïèîíàòàõ ìèðà è îëèìïèéñêèõ èãðàõ ñâÿçàíî ñ áîëüøèì ïàòðèîòè-
÷åñêèì ïîðûâîì, æåëàíèåì áûòü ïîëåçíûìè ñâîåìó Îòå÷åñòâó, 
ïðîñëàâèòü åãî. 

Íàó÷íîñòü ïðåäïîëàãàåò, ÷òî çàäà÷è, ñðåäñòâà, ìåòîäû è ôîðìû 
ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ îñíîâûâàþòñÿ íà íàó÷íûõ çíàíèÿõ, 
íàó÷íîì ïðîãíîçèðîâàíèè. 

Íàðîäíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî â Ðîññèè áîëüøîå çíà÷åíèå 
ïðèäàåòñÿ ôèçè÷åñêîìó è äóõîâíîìó îçäîðîâëåíèþ íàñåëåíèÿ, çà-
ùèòå èíòåðåñîâ ñòðàíû è åå îáîðîíå îò âíåøíèõ ïîñÿãàòåëüñòâ. 
Ïîýòîìó ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò — îáùåíàðîäíîå ÿâëåíèå, 
ñïîñîáñòâóþùåå óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, çàêàëèâàíèþ, ïîâûøåíèþ 
ðàçíîñòîðîííåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, âîñïèòàíèþ âûñî-
êèõ ñëóæåáíî-áîåâûõ, íðàâñòâåííûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Ñïåöèàëüíàÿ íàïðàâëåííîñòü ðåàëèçóåòñÿ â ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé êàê áóäóùèõ îôèöåðîâ-ñïåöèàëèñòîâ è ïðåäïîëàãàåò 
îïðåäåëåííûå ïîäõîäû, îñíîâàííûå íà ïðàêòè÷åñêèõ çàïðîñàõ. 

3.2. Средства и формы 
физической подготовки 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ èñïîëüçóþòñÿ òàêèå ñðåäñòâà, êàê: ôèçè÷å-
ñêèå óïðàæíåíèÿ, îçäîðîâèòåëüíûå ñèëû ïðèðîäû è ãèãèåíè÷åñêèå 
ôàêòîðû. 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ — äâèæåíèÿ è äåéñòâèÿ, èñïîëüçóåìûå â 
öåëÿõ óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Ïåðå÷åíü îñ-
íîâíûõ óïðàæíåíèé, âêëþ÷àåìûå â çàíÿòèÿ ñ êóðñàíòàìè è ñëóøà-
òåëÿìè, îïðåäåëÿþòñÿ íîðìàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (ÍÔÏ-96) 
è ó÷åáíûìè ïðîãðàììàìè, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà èõ ôèçè÷åñêîå 
ñîâåðøåíñòâîâàíèå. 

Áåã, õîäüáà, ïðûæêè, áîðüáà, ðóêîïàøíûå ñõâàòêè, ïðåîäîëåíèå 
ïðåïÿòñòâèé, äðóãèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàþò ñèëó, áûñòðîòó, âûíîñ-
ëèâîñòü, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ. Ðÿä óïðàæíåíèé èç ãèìíàñòèêè, 
ñïîðòèâíûõ èãð, ëûæíîé ïîäãîòîâêè è ïëàâàíèÿ âûðàáàòûâàþò 
ñïåöèôè÷åñêèå ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà è ïðèêëàä-
íûå óìåíèÿ è íàâûêè. 

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé îáåñïå÷èâàåòñÿ ñîâîêóïíîñòüþ ìåäè-
êî-áèîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãî-ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Â ðåçóëüòà-
òå ïåðåñòðîéêè îðãàíèçìà, ïðîèñõîäÿùåé ïîä èõ âîçäåéñòâèåì, ðàç-
âèâàþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, äâèãàòåëüíûå 
íàâûêè, óëó÷øàåòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, óêðåïëÿåòñÿ çäîðîâüå. 
Ïðè îñîçíàííîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñîâåðøåíñòâóþòñÿ óìñò-
âåííûå ñïîñîáíîñòè. Îâëàäåíèå ðàçëè÷íûìè äâèæåíèÿìè, èõ òî÷-
íîå è ñâîåâðåìåííîå ïðèìåíåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ êîíêðåòíî ñëî-
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æèâøèìèñÿ óñëîâèÿìè òðåáóþò îò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îñìûñ-
ëåííûõ äåéñòâèé, ïàìÿòè è âíèìàíèÿ. 

Óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü ñàìûìè ðàçíîîáðàçíûìè ïî ôîðìå è 
ñîäåðæàíèþ. Ôîðìà — ýòî ñòðóêòóðà óïðàæíåíèé. Ñîäåðæàíèå è 
ôîðìà íàõîäÿòñÿ â åäèíñòâå è âçàèìîñâÿçè. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿ-
åòñÿ îïðåäåëåííûì ñïîñîáîì, íàçûâàåìûì òåõíèêîé, â êîòîðîé âû-
äåëÿþò îñíîâû, ãëàâíîå çâåíî è äåòàëè. Îñíîâû òåõíèêè è ãëàâíîå 
çâåíî óïðàæíåíèÿ åäèíû, à äåòàëè ìîãóò áûòü ðàçëè÷íûìè è çàâè-
ñÿò îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà. 

Ïðè îáó÷åíèè íîâîìó óïðàæíåíèþ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îâëà-
äåâàþò îñíîâàìè òåõíèêè. Ïðè ìíîãîêðàòíîì åãî ïîâòîðåíèè ó íèõ 
ôîðìèðóþòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ýëåìåí-
òîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ èíäèâèäóàëüíîñòüþ, ÷òî ïðèäàåò òåõíèêå 
ñïåöèôè÷åñêóþ îêðàñêó. Òåõíèêà óïðàæíåíèÿ ïîñòîÿííî ñîâåð-
øåíñòâóåòñÿ è îïðåäåëÿåòñÿ ïðîñòðàíñòâåííûìè, âðåìåííûìè 
(ñêîðîñòíûìè) è ñèëîâûìè ïîêàçàòåëÿìè: ïîëîæåíèåì äâèæåíèÿ è 
àìïëèòóäîé, ñêîðîñòüþ è ñèëîé, òåìïîì è ðèòìîì. 

Óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ íà ãðóïïû. Îäíè íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå 
ñèëû, áûñòðîòû, ëîâêîñòè è âûíîñëèâîñòè, äðóãèå ðàçâèâàþò ãèá-
êîñòü, òðåòüè ñíèìàþò çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â îðãàíèçìå ïðè äëè-
òåëüíîé ñòàòè÷åñêîé ðàáîòå, ÷åòâåðòûå ôîðìèðóþò íàâûêè ïëàâà-
íèÿ, ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. 

Ïî ñòðóêòóðíûì ïðèçíàêàì âûäåëÿþò óïðàæíåíèÿ öèêëè÷åñêèå 
(õîäüáà, áåã, ïåðåäâèæåíèå íà ëûæàõ è ïëàâàíèå), àöèêëè÷åñêèå 
(ïîäíÿòèå òÿæåñòåé, ïðûæêè ñ ìåñòà) è ñìåøàííûå (ïðûæêè ñ ðàç-
áåãà â äëèíó è âûñîòó, äâèæåíèÿ â ñïîðòèâíûõ èãðàõ). 

Ïî õàðàêòåðó ðåæèìà äåÿòåëüíîñòè ìûøö óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ 
íà: äèíàìè÷åñêèå, êîãäà íàïðÿæåíèå ìûøö ÷åðåäóåòñÿ ñ ðàññëàáëå-
íèåì; ñòàòè÷åñêèå, êîãäà ìûøöû îòíîñèòåëüíî ïðîäîëæèòåëüíîå 
âðåìÿ íàõîäÿòñÿ â íàïðÿæåíèè (íàïðèìåð, óäåðæàíèå ãðóçà íà âû-
òÿíóòîé ðóêå, óãîë â ïîëîæåíèè âèñà èëè óïîðà); ïî íàïðàâëåííî-
ñòè, êîãäà îñóùåñòâëÿåòñÿ ðàçâèòèå ìûøö ðóê, íîã, øåè, ñïèíû 
èëè ìûøå÷íûõ ãðóïï. 

Êëàññèôèêàöèÿ óïðàæíåíèé ïîçâîëÿåò ëó÷øå ïîíèìàòü ñóù-
íîñòü, çíà÷åíèå, îñîáåííîñòè èñïîëüçîâàíèÿ èõ â ðåøåíèè çàäà÷ 
ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ. 

Îçäîðîâèòåëüíûå ñèëû ïðèðîäû — ñîëíöå, âîçäóõ, âîäà, ñíåã, ïå-
ñîê, äðóãàÿ îêðóæàþùàÿ ïðèðîäíàÿ ñðåäà. Îíè ñïîñîáñòâóþò çàêà-
ëèâàíèþ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, óëó÷øàþò îáìåí âåùåñòâ, óêðåïëÿþò 
íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïðè çàêàëèâàíèè ïîâûøàåòñÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü 
îðãàíèçìà õîëîäó, æàðå, ðåçêîìó ïåðåïàäó òåìïåðàòóð, à òàêæå óñ-
òîé÷èâîñòü ê èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. 

Çàêàëèâàíèå ïðåäïîëàãàåò îáìûâàíèå èëè îáòèðàíèå òåëà õî-
ëîäíîé âîäîé, ïðèíÿòèå õîëîäíîãî äóøà, ïîëîñêàíèå ãîðëà, ìûòüå 
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íîã õîëîäíîé âîäîé, êóïàíèå â ïðîðóáè. Çàêàëèâàíèå ïðîèñõîäèò 
íà óòðåííåé çàðÿäêå, ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ, òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâà-
íèÿõ. Ïëàâàíèå, áåã èëè õîäüáà, ïåðåäâèæåíèå íà ëûæàõ îáåñïå÷è-
âàþò íåïîñðåäñòâåííûé êîíòàêò ñ îçäîðîâèòåëüíûìè ñèëàìè ïðè-
ðîäû. 

Ê ãèãèåíè÷åñêèì ôàêòîðàì îòíîñÿò ñàíèòàðíîå ñîñòîÿíèå ìåñò 
çàíÿòèé è îáîðóäîâàíèÿ, êîòîðîå ïîäðàçóìåâàåò ÷èñòîòó âîçäóõà, 
îïðåäåëåííóþ òåìïåðàòóðó è âëàæíîñòü, îñâåùåíèå è ïîñòîÿííóþ 
óáîðêó ïîìåùåíèé. Ëè÷íàÿ ãèãèåíà — íåïðåìåííûé àòðèáóò ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, êîòîðûå îáÿçàíû çíàòü 
ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ è ñîáëþäàòü ãèãèåíó, à ðóêîâîäèòåëü çà-
íÿòèé ïðèâèâàåò èì íàâûêè ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ ïðîöå-
äóð îáùåñòâåííîé è ëè÷íîé ãèãèåíû. Íåñîáëþäåíèå ýòèõ ïðàâèë 
ñíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü óïðàæíåíèé, ìîæåò îòðèöàòåëüíî îòðà-
çèòüñÿ íà çäîðîâüå. 

Â âóçàõ ñëîæèëèñü ñëåäóþùèå ôîðìû ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è 
âîñïèòàíèÿ: ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà, ôèçè-
÷åñêàÿ òðåíèðîâêà â ïðîöåññå ñëóæåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé äåÿòåëü-
íîñòè. Êðîìå òîãî, ïðîâîäÿòñÿ òðåíèðîâêè â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ è 
ñîðåâíîâàíèÿ. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ — îñíîâíàÿ ôîðìà ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è 
âîñïèòàíèÿ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå, èíñò-
ðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå è ïîêàçíûå çàíÿòèÿ; èíäèâèäóàëüíî-
ãðóïïîâûå äîïîëíèòåëüíûå çàíÿòèÿ (êîíñóëüòàöèè); ñàìîñòîÿòåëü-
íûå çàíÿòèÿ ïî çàäàíèþ è ïîä êîíòðîëåì ïðåïîäàâàòåëÿ. Íàïðàâ-
ëåííîñòü, ñîäåðæàíèå è ìåòîäèêà çàíÿòèé ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñò-
âóþòñÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè è ðàáîòîñïîñîáíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, çàêëàäêå ôóíäà-
ìåíòà ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, à 
çíà÷èò, ýôôåêòèâíîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà — ýëåìåíò ðàñïîðÿäêà äíÿ êóðñàí-
òîâ. Îíà ïðîâîäèòñÿ åæåäíåâíî â òå÷åíèå 30—50 ìèí. êîìàíäèðàìè 
ïîäðàçäåëåíèé èëè íàçíà÷åííûìè äëÿ ýòîãî ëèöàìè â öåëÿõ ñèñòå-
ìàòè÷åñêîé òðåíèðîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà. Âûïîëíÿåìûå ðàçíîîá-
ðàçíûå óïðàæíåíèÿ ïîñëå ñíà â ëþáóþ ïîãîäó, îêàçûâàþò ïîëîæè-
òåëüíîå âîçäåéñòâèå íà âñå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà. 

Ñëóøàòåëè-îôèöåðû çàðÿäêó ïðîâîäÿò ñàìîñòîÿòåëüíî. 
Óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå íà çàðÿäêå â òå÷åíèå íåäåëè, ïî íà-

ïðàâëåííîñòè è ñîäåðæàíèþ ìîæíî ðàçäåëèòü íà íåñêîëüêî âàðèàí-
òîâ. Ïåðâûé âàðèàíò âêëþ÷àåò îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ; âòî-
ðîé — óïðàæíåíèÿ íà ñíàðÿäàõ; òðåòèé — ïðåîäîëåíèå ïîëîñû ïðå-
ïÿòñòâèé; ÷åòâåðòûé — êîìïëåêñíóþ òðåíèðîâêó; ïÿòûé — óñêî-
ðåííîå ïåðåäâèæåíèå. Íà çàðÿäêå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñî÷åòàíèå 
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ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ, à òàêæå ïëàâàíèå â áàññåéíå, âîäîåìå èëè 
ðåêå. Îäèí ðàç â ìåñÿö çàðÿäêó æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü â ñîñòàâå íå-
ñêîëüêèõ ïîäðàçäåëåíèé ïîä ìóçûêó. 

Ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà â ïðîöåññå ñëóæåáíî-áîåâîé è ó÷åáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ïðîâîäèòñÿ ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ òðåíèðîâàííîñòè è ïîä-
äåðæàíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé. Ïðè ýòîì óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷àåìûå â äàííóþ ôîðìó îáó-
÷åíèÿ, ó÷èòûâàþò ó÷åáíûå è ñëóæåáíî-áîåâûå çàäà÷è â õîäå äåæóð-
ñòâà, ïîïóòíîé òðåíèðîâêè, ïðè ïåðåäâèæåíèè òðàíñïîðòíûìè 
ñðåäñòâàìè. 

Òðåíèðîâêè â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ è ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ âî 
âíåó÷åáíîå âðåìÿ ñ öåëüþ ïðèáëèçèòü ñïîðò ê ðåøåíèþ çàäà÷ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ, ñïåöèàëüíûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ñïîðòèâíî-ìàññîâàÿ ðàáîòà íàïðàâëåíà íà âîâëå÷åíèå ëè÷íîãî 
ñîñòàâà â ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì, ÷òîáû ïîâûñèòü óðîâåíü 
ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè è ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, âîñïèòàòü âîëþ 
ê ïîáåäå. Îäíîâðåìåííî ñïîðòèâíî-ìàññîâàÿ ðàáîòà íàöåëåíà íà 
ðåøåíèå çàäà÷ îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî áûòà è ðàçóìíîãî äîñóãà êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñïîñîáñòâóÿ óêðåïëåíèþ äèñöèïëèíû, òîâà-
ðèùåñòâà, ñïëî÷åíèþ êîëëåêòèâà. 

Âçàèìîñâÿçü ðàçíîîáðàçíûõ ôîðì ó÷åáíûõ è âíåó÷åáíûõ çàíÿ-
òèé ñîçäàåò óñëîâèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì íà-
ó÷íî îáîñíîâàííûé îáúåì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè (íå ìåíåå 14 ÷àñîâ 
â íåäåëþ), íåîáõîäèìîé äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãà-
íèçìà, ôîðìèðîâàíèÿ ìîòèâàöèîííî-öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. 

3.3. Организация учебного процесса 
по физической подготовке 

Ïîä îðãàíèçàöèåé ó÷åáíîãî ïðîöåññà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå 
ïîíèìàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå îïðåäåëåííûõ ýëåìåíòîâ è óñëîâèé, 
îáåñïå÷èâàþùèõ îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé: 
ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê â ñåêöèÿõ ïî âèäàì ñïîð-
òà; ñïîðòèâíî-ìàññîâàÿ ðàáîòà è ñîðåâíîâàíèÿ. Îðãàíèçàöèÿ ðàç-
ëè÷íûõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçå èìååò îáùèå è ñïåöè-
ôè÷åñêèå îñîáåííîñòè. 

Ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñîñòàâëÿþò: ïëàíèðîâàíèå; 
ïîäãîòîâêà ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà; êà÷åñòâåííîå 
ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé; ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå, ôèíàíñî-
âîå, èíôîðìàöèîííîå è ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå; êîíòðîëü, ïðî-
âåðêà è îöåíêà; íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà. 
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Ïëàíèðîâàíèå ïîçâîëÿåò óâèäåòü ïåðñïåêòèâó ïðîöåññà îáó÷åíèÿ 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, öåëåíàïðàâëåííî ïðîâîäèòü èõ ôèçè÷å-
ñêóþ è ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, íàèáîëåå ïîëíî èñïîëüçîâàòü 
ñðåäñòâà è ôîðìû ýòîé ðàáîòû. Âñÿ ýòà ðàáîòà îñóùåñòâëÿåòñÿ íà 
îñíîâå ó÷åáíîãî ïëàíà è ðàñ÷åòà ÷àñîâ, îðãàíèçàöèîííûõ óêàçàíèé 
ðóêîâîäñòâà. Â îñíîâå ïëàíèðîâàíèÿ ëåæèò íàó÷íûé ïîäõîä, êîòî-
ðûé ïðåäïîëàãàåò: 

 ïîäáîð ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, ìàêñèìàëüíî ïîâûøàþùèõ êà÷åñò-
âî ó÷åáû; 

 ó÷åò îáúåêòèâíûõ îñîáåííîñòåé ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ 
íàâûêîâ, ôèçè÷åñêèõ, ñïåöèàëüíûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé äîëæíî îáåñïå÷èâàòü: 
 ñâÿçü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñ îáùèìè çàäà÷àìè îáðàçîâà-

òåëüíîé ñèñòåìû âóçà; 
 ñèñòåìàòè÷íîñòü îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå; 
 ñî÷åòàíèå è âçàèìîñâÿçü ðàçëè÷íûõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêè; 
 îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå îáùåé ôèçè÷åñêîé 

íàãðóçêè â òå÷åíèå êàæäîé íåäåëè; 
 ó÷åò ìåñòíûõ óñëîâèé. 
Ñâÿçü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñ îáùèìè çàäà÷àìè îáðàçîâàòåëüíîé 

ñèñòåìû âóçà îáóñëîâëåíà íåîáõîäèìîñòüþ ïîâûøåíèÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîãî óðîâíÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îñ-
âîåíèÿ èìè ó÷åáíûõ äèñöèïëèí. Ïëàíèðîâàíèå çàíÿòèé íàöåëåíî 
íà ó÷åò îáùèõ è ñïåöèàëüíûõ çàäà÷ ó÷åáíîãî ïðîöåññà, ÷òî äîñòè-
ãàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèì ðàñïðåäåëåíèåì ó÷åáíîãî âðåìåíè, îòâî-
äèìîãî íà çàíÿòèÿ, ñîðåâíîâàíèÿ, òðåíèðîâêè. Ýòî ïîìîãàåò îïòè-
ìèçèðîâàòü ðàçâèòèå îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ, ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ è 
ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ. Òàêîå ïëàíèðîâàíèå óâÿçûâàåò ôèçè÷åñêîå 
îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå ñ îáùèì îáðàçîâàíèåì. 

Ñèñòåìàòè÷íîñòü îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðåäïîëàãàåò 
ðåãóëÿðíîñòü è îïðåäåëåííóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â èñïîëüçîâàíèè 
ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è îáåñïå÷èâà-
åòñÿ ïðîâåäåíèåì: 

 çàíÿòèé íå ìåíåå äâóõ ðàç â íåäåëþ; 
 óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè íà êàæäûé äåíü; 
 ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâîê äî äâóõ ðàç â íåäåëþ. 
Ñèñòåìàòè÷íîñòü ðåàëèçóåòñÿ â ïîñòåïåííîì íàðàùèâàíèè ôè-

çè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ êàæäûì êóðñàíòîì è ñëóøàòåëåì, 
òâåðäîì çàêðåïëåíèè èìè âîåííî-ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ. 

Ñî÷åòàíèå è âçàèìîñâÿçü ðàçëè÷íûõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè — 
âàæíîå òðåáîâàíèå ê ïëàíèðîâàíèþ. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû âñå ôîðìû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè áûëè ñîãëàñîâàíû ïî ñðîêàì è îñíîâíîìó 
ñîäåðæàíèþ ñ çàíÿòèÿìè. Òàê, ñîñòÿçàíèÿ ïî ëûæàì, ãèìíàñòèêå, 
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ïëàâàíèþ, ëåãêîé àòëåòèêå ïðåïîäàâàòåëè ïëàíèðóþò íà çàâåðøàþ-
ùóþ ñòàäèþ îáó÷åíèÿ, êîãäà êóðñàíòû è ñëóøàòåëè áîëåå íàòðåíè-
ðîâàíû. Ýòî ïîçâîëÿåò ëó÷øå çàêðåïèòü ðåçóëüòàòû îñâîåíèÿ èìè 
ó÷åáíîé ïðîãðàììû è ïðîâåðèòü óðîâåíü èõ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. 

Îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå îáùåé ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè â òå÷åíèå êàæäîé íåäåëè îáåñïå÷èâàåòñÿ êîìïëåêñíûì ïëà-
íèðîâàíèåì ñ ó÷åòîì íàãðóçêè íà çàíÿòèÿõ ïî äðóãèì ó÷åáíûì 
äèñöèïëèíàì è óâÿçûâàåòñÿ ïî ñîäåðæàíèþ è ñðîêàì. Òðåíèðîâêè 
â ñåêöèÿõ ïî âèäàì ñïîðòà ïëàíèðóþòñÿ â òå äíè, êîãäà íå ïðîâî-
äÿòñÿ ó÷åáíûå çàíÿòèÿ. 

Ó÷åò ìåñòíûõ óñëîâèé îáåñïå÷èâàåò êîíêðåòíîñòü è ðåàëüíîñòü 
ïëàíèðîâàíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé. Ïîä ìåñòíûìè óñëîâèÿìè ïîíè-
ìàþòñÿ: 

 óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; 
 ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå çàíÿòèé; 
 ìåñòî ðàñïîëîæåíèÿ ó÷åáíîãî ïîäðàçäåëåíèÿ (íàëè÷èå ðÿäîì 

ïàðêîâ, ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, ýêîëîãè÷åñêè çàãðÿçíåííûõ 
îáúåêòîâ). 

Óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ ó÷èòûâàåòñÿ 
ïðè ðàçðàáîòêå òåì è ðàñ÷åòå ÷àñîâ íà êàæäûé ñåìåñòð. ×åì îí 
âûøå, òåì ñëîæíåå äîëæíî áûòü ñîäåðæàíèå çàíÿòèé. Ïðè íèçêîì 
óðîâíå ïîäãîòîâëåííîñòè ïëàíèðóþòñÿ ðàçëè÷íûå ïîäãîòîâèòåëü-
íûå è ìåíåå ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ. Ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ óñëîæíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ, óâå-
ëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé èõ âûïîëíåíèÿ. 

Ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå çàíÿòèé îñóùåñòâëÿåòñÿ 
òàê, ÷òîáû êàæäîé ó÷åáíîé ãðóïïå áûëè ñîçäàíû ìàêñèìàëüíî áëà-
ãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ êà÷åñòâåííîãî îáó÷åíèÿ íà ñòàäèîíå, â 
áàññåéíå, íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé, ñïîðòèâíîì çàëå èëè ïîìåùåíèè, 
îáîðóäîâàííîì äëÿ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì èëè ãèìíà-
ñòèêå, â òðåíàæåðíîì çàëå è íà ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ. 

Çàäà÷à ïëàíèðîâàíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû, èñõîäÿ èç íàëè÷èÿ è 
ïðîïóñêíîé ñïîñîáíîñòè ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, îáåñïå÷èòü ñèñ-
òåìàòè÷åñêîå è ðàâíîìåðíîå ïðîâåäåíèå çàíÿòèé âî âñåõ ó÷åáíûõ 
ãðóïïàõ; ìàêñèìàëüíóþ çàãðóçêó ìåñò çàíÿòèé â òå÷åíèå êàæäîãî 
ó÷åáíîãî ÷àñà. Íàäî ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû ìåñòà çàíÿòèé, èí-
âåíòàðü è èìóùåñòâî èñïîëüçîâàëèñü íàèáîëåå ðàöèîíàëüíî. 

Ìåñòíûå óñëîâèÿ ó÷èòûâàþòñÿ òàê, ÷òîáû ñåçîííûå ðàçäåëû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (ïëàâàíèå, ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà, óñêîðåííîå 
ïåðåäâèæåíèå) ïëàíèðîâàëèñü â íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûå ñðîêè. Îò 
ïîãîäíûõ óñëîâèé çàâèñèò âîçìîæíîñòü ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî 
ëûæíîé ïîäãîòîâêå; ïðè íåîáõîäèìîñòè èõ ìîæíî çàìåíÿòü íà óï-
ðàæíåíèÿ, áëèçêèå ïî ôóíêöèîíàëüíûì âîçìîæíîñòÿì: êðîññû, 
ìàðø-áðîñêè, áåã íà äëèííûå è ñðåäíèå äèñòàíöèè. 
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Â ïðîãðàììó îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ââîäÿòñÿ óïðàæ-
íåíèÿ, èìåþùèå ïîâûøåííóþ ñëîæíîñòü. Â õîäå çàíÿòèé èõ ïðî-
âîäÿò èíòåíñèâíî, ñ óâåëè÷åíèåì îáúåìà è ôóíêöèîíàëüíîé ïñèõè-
÷åñêîé íàãðóçêè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îáåñïå÷èâàåòñÿ íåîáõîäèìàÿ òåõ-
íèêà áåçîïàñíîñòè. Â ñëó÷àå òðàâì èëè íåàäåêâàòíûõ ðåàêöèé êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó ïåäàãîã ïðèíèìàåò 
ñîîòâåòñòâóþùèå ìåðû ñ ïîñëåäóþùåé îòìåòêîé â ó÷åáíîì æóðíàëå. 

Ïîäãîòîâêà ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà ïðåäïîëà-
ãàåò ïîñòîÿííóþ ðàáîòó ïî íàðàùèâàíèþ çíàíèé, ïîâûøåíèþ 
ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà, ýôôåêòèâíîìó ïðîâåäåíèþ ó÷åáíûõ 
çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Äåÿòåëüíîñòü ïðîôåññîðñêîãî 
ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà ñòðîèòñÿ íà îñíîâå ïðèíöèïîâ äåìî-
êðàòèçàöèè, ãóìàíèçàöèè, íåïðåðûâíîñòè îáó÷åíèÿ, ïåäàãîãèêè ñî-
òðóäíè÷åñòâà (âçàèìîäåéñòâèÿ); îðèåíòèðîâàíà íà âñåñòîðîííåå äó-
õîâíîå è ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå ëè÷íîñòè. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðå-
ïîäàâàòåëè îáëàäàþò âûñîêèì óðîâíåì ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ ïî ëåãêîé àòëåòèêå, áîðüáå, ãèìíà-
ñòèêå, ïëàâàíèþ; âëàäåþò ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèìè îñíîâàìè, õî-
ðîøåé ðå÷üþ è äèêöèåé. 

Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ëåæèò â îñíîâå ïðîôåñ-
ñèîíàëèçìà ïðåïîäàâàòåëÿ. Â õîäå ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè îí âîîðóæàåò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñèñòåìîé èäåé è ìåòî-
äîâ ðåøåíèÿ ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷ â öåëÿõ ðàçâèòèÿ ó 
íèõ ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ êà÷åñòâ (óìåíèå âûðàçèòü ñâîè ìûñ-
ëè; ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü äðóãèõ ëþäåé, óâàæàòü èõ èíäèâèäóàëü-
íîñòü; íàáëþäàòåëüíîñòü è îòçûâ÷èâîñòü). 

Ïðåïîäàâàòåëü îðãàíèçîâûâàåò çàíÿòèÿ ñ êóðñàíòàìè è ñëóøà-
òåëÿìè â ëþáûõ óñëîâèÿõ. Ïðîôåññèÿ åãî íîñèò òâîð÷åñêèé õàðàê-
òåð, è ïîýòîìó â ñâîåé ðàáîòå ïðåïîäàâàòåëü îïèðàåòñÿ íà ðàçíîîá-
ðàçíûå ó÷åáíûå ïîñîáèÿ, íàó÷íóþ è ñïåöèàëüíóþ ëèòåðàòóðó, îïûò 
ñâîèõ êîëëåã. 

Õîðîøàÿ êâàëèôèêàöèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ îáåñïå÷èâàåò âûñîêèé 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ. Äëÿ ýòîãî åìó 
íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ ìåòîäèêó, â ïðîöåñ-
ñå ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ðàçâèâàòü îðãàíèçàòîðñêèå ñïîñîáíî-
ñòè. Ïåäàãîãè÷åñêîå ìàñòåðñòâî ïðåïîäàâàòåëü ïîâûøàåò íà ó÷åá-
íûõ çàíÿòèÿõ: ïðàêòè÷åñêèõ, òåîðåòè÷åñêèõ, èíñòðóêòîðñêî-
ìåòîäè÷åñêèõ è ïîêàçíûõ; âî âðåìÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû. 

Òåîðåòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â öåëÿõ èçó÷åíèÿ ðóêîâîäÿ-
ùèõ äîêóìåíòîâ è ïðîáëåì ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. 

Ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ðåøàþò çàäà÷è ïîääåðæàíèÿ è ïîâûøå-
íèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïåäàãîãà, îò êîòîðîãî çàâèñèò 
îáðàçöîâûé ïîêàç âñåõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, èñïîëü-
çóåìûõ ïðè îáó÷åíèè. 
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Èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå çàíÿòèÿ èãðàþò âàæíóþ ðîëü â 
ïîäãîòîâêå ïðåïîäàâàòåëåé ê ïðîâåäåíèþ òðåíèðîâîê â ñïîðòèâíûõ 
ñåêöèÿõ è ñîðåâíîâàíèé. 

Ïîêàçíûå çàíÿòèÿ íàïðàâëåíû íà îçíàêîìëåíèå ïðåïîäàâàòåëåé 
ñ îáðàçöîâîé ìåòîäèêîé ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê 
ïî âèäàì ñïîðòà â êîìàíäàõ è ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ. Íà íèõ äåìîí-
ñòðèðóþò: ïðàâèëüíóþ òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è 
äåéñòâèé; íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ìåòîäû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû 
îáó÷åíèÿ; ðàöèîíàëüíûå ñïîñîáû îðãàíèçàöèè çàíÿòèé è ïîëíî-
öåííîãî èñïîëüçîâàíèÿ îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ. 

Ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ îðãàíèçóþòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêè, à òåîðåòè-
÷åñêèå, èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå è ïîêàçíûå — ïî ìåðå íåîá-
õîäèìîñòè. Ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ è ñðîêàì îíè ñîãëàñîâûâàþòñÿ ñ 
ïðîãðàììàìè îáó÷åíèÿ òàê, ÷òîáû ê íà÷àëó çàíÿòèé ñ êóðñàíòàìè è 
ñëóøàòåëÿìè ïðåïîäàâàòåëè îâëàäåëè íåîáõîäèìûìè çíàíèÿìè, 
óìåíèÿìè è íàâûêàìè. Çàíÿòèÿ ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè ïðîâîäÿòñÿ â 
ó÷åáíîå âðåìÿ, à òàêæå â äíè ìåòîäè÷åñêèõ ñáîðîâ íà êàôåäðå, ñî 
ñïîðòèâíûì àêòèâîì, êàê ïðàâèëî, âî âíåó÷åáíîå âðåìÿ. 

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà íàöåëåíà íà äàëüíåéøåå ñîâåðøåíñò-
âîâàíèå ìåòîäè÷åñêèõ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ ïðåïîäàâàòåëÿ. 
Îíà âêëþ÷àåò èçó÷åíèå ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ è ìåòîäè÷åñêèõ 
ìàòåðèàëîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó, óÿñíåíèå çàäà÷ è 
ñîäåðæàíèÿ ïðåäñòîÿùèõ çàíÿòèé, ñîñòàâëåíèå êîíñïåêòîâ, òðåíè-
ðîâêó â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ïðîâåðêó ìåñò çàíÿòèé, îáîðóäî-
âàíèÿ è èíâåíòàðÿ. 

Ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå — âàæíûé ýëåìåíò îðãà-
íèçàöèè ïðîöåññà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âûñîêèé óðîâåíü çàíÿ-
òèé è ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò õîðîøåé ñïîð-
òèâíîé áàçû. 

Ôèíàíñîâîå îáåñïå÷åíèå ïðåäóñìàòðèâàåò âûäåëåíèå ñðåäñòâ, íå-
îáõîäèìûõ äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ðåìîíòà è 
àðåíäû ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû, ñîäåðæàíèÿ îáñëóæèâàþùåãî ïåð-
ñîíàëà è äð. 

Ôèçè÷åñêîå îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
ïðîâîäèòñÿ ïðè ïîñòîÿííîì ìåäèöèíñêîì îáåñïå÷åíèè, êîòîðîå ïðå-
äóñìàòðèâàåò: 

 ó÷àñòèå ìåäïåðñîíàëà â ìåðîïðèÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêå è ñïîðòó; 

 èçó÷åíèå âëèÿíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà íà ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ, îáîáùåíèå ðåçóëüòàòîâ ìåäèöèíñêèõ íà-
áëþäåíèé è ïðåäñòàâëåíèå ðóêîâîäñòâó âóçà ïðåäëîæåíèé ïî 
äàëüíåéøåìó ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è 
âîñïèòàíèÿ; 

 êîíòðîëü íàä ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ìåñò çàíÿ-
òèé è ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé ïðè ïðîâåäåíèè ó÷åáíûõ çàíÿòèé; 
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 ïðèâèòèå íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ, ãèãèåíû è çàêàëèâàíèÿ. 
Óñïåõè ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ äîñòèãàþòñÿ ñîâìåñòíûìè 

óñèëèÿìè ìåäïåðñîíàëà, îáó÷àåìûìè è ïðåïîäàâàòåëÿìè. 
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå âêëþ÷àåò àðõèâèðîâàíèå è õðàíå-

íèå èíôîðìàöèè ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. Òàê, â ïðî-
öåññå ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè èíôîðìàöèÿ ìîæåò 
öèðêóëèðîâàòü (ïðèåì è ïåðåäà÷à), à òàêæå õðàíèòüñÿ â òåðìèíàëàõ, 
ñåðâåðàõ, íà ìàãíèòíûõ, ëàçåðíûõ è äðóãèõ íîñèòåëÿõ â òå÷åíèå 
äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Ñïåöèàëèñòàì ïðèõîäèòñÿ ïðîäåëûâàòü 
áîëüøóþ ðàáîòó ïî âíåñåíèþ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé èíôîðìà-
öèè â àðõèâ, ïî åå îáðàáîòêå, ñáåðåæåíèþ è çàùèòå îò íåñàíêöèî-
íèðîâàííîãî äîñòóïà. 

Â òåðìèíàëàõ ìîæåò íàõîäèòüñÿ ïðèìåðíûé ïåðå÷åíü ôèçêóëü-
òóðíî-ñïîðòèâíîé èíôîðìàöèè. Ýòî ñâåäåíèÿ: 

 î ñòðóêòóðå è ôóíêöèîíèðîâàíèè Àãåíòñòâà ïî ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå è ñïîðòó ïðè Ïðàâèòåëüñòâå ÐÔ, Îëèìïèéñêîãî êî-
ìèòåòà Ðîññèè, Ìåæäóíàðîäíîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà, íà-
öèîíàëüíûõ îëèìïèéñêèõ êîìèòåòîâ ñòðàí, ìåæäóíàðîäíûõ 
ñïîðòèâíûõ îáúåäèíåíèé; 

 î âîåííîñëóæàùèõ — ÷åìïèîíàõ è ðåêîðäñìåíàõ îëèìïèéñêèõ 
èãð, ìèðà, êîíòèíåíòîâ, ñòðàíû; 

 î ñèñòåìå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà ñòðàí ìèðà, î äåÿ-
òåëüíîñòè ôåäåðàöèé ñïîðòà, êóëüòèâèðóåìûõ âèäàõ ñïîðòà; 

 î íîðìàòèâíî-ïðàâîâîé áàçå ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó 
Ðîññèè è çàðóáåæíûõ ñòðàí; 

 î òðåíåðàõ è ñóäüÿõ ïî âèäàì ñïîðòà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âå-
äîìñòâ; 

 î äåÿòåëüíîñòè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ âóçîâ Ðîññèè, êà-
ôåäð ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçîâ ïðàâîîõðàíè-
òåëüíûõ âåäîìñòâ, íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ èíñòèòóòîâ, ôà-
êóëüòåòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû âóçîâ Ðîññèè è çàðóáåæíûõ 
ñòðàí; 

 î íàó÷íîì ïîòåíöèàëå â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
Ðîññèè (äîêòîðà è êàíäèäàòû íàóê, ïðîôåññîðà, äîöåíòû, íàó÷-
íûå ñîòðóäíèêè, ïèñàòåëè è õóäîæíèêè, äðóãèå ñïåöèàëèñòû); 

 î ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèÿõ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ 
Ðîññèè è çàðóáåæíûõ ñòðàí; 

 î äåÿòåëüíîñòè êîììåð÷åñêèõ ñïîðòèâíûõ ôèðì; 
 î âèäàõ ñïîðòà Åäèíîé âñåðîññèéñêîé ñïîðòèâíîé êëàññèôè-

êàöèè; 
 î òóðèñòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, âèäàõ è ôîðìàõ òóðèçìà; 
 î áèáëèîãðàôèè (ñëîâàðè, ýíöèêëîïåäèè, êíèãè, äèññåðòàöèè, 

ïåðèîäè÷åñêàÿ ïå÷àòü è äð.); 
 îá èçäàòåëüñòâàõ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó; 
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 î äåòñêî-þíîøåñêîì ñïîðòå; 
 î ñïîðòèâíîé àòðèáóòèêå (çíà÷êè è âûìïåëû, ìåäàëè è æåòî-

íû, ìóçûêà è ïåñíè, êîíâåðòû è ìàðêè, îòêðûòêè); 
 î ñïîðòèâíûõ êëóáàõ è ÿõò-êëóáàõ; 
 î ôåñòèâàëÿõ, ñïîðòèâíûõ ïðàçäíèêàõ è äð. 
Òàêèì îáðàçîì, èíôîðìàöèþ î ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå 

ìîæíî íàäåæíî è äîëãîâðåìåííî õðàíèòü è ïîëüçîâàòüñÿ åþ â ëþ-
áîå âðåìÿ. 

Îñíîâíîé ñìûñë êîíòðîëÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äîáèòüñÿ áåçóñ-
ëîâíîãî âûïîëíåíèÿ ó÷åáíîé ïðîãðàììû, íîðìàòèâíûõ äîêóìåí-
òîâ, ðàñïîðÿæåíèé ðóêîâîäñòâà âóçà. Ñèñòåìàòè÷åñêèé è îáúåêòèâ-
íûé êîíòðîëü ïîçâîëÿåò ãëóáîêî èçó÷èòü ôàêòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âñêðûòü íåäîñòàòêè, îáîáùèòü ëó÷øèé 
îïûò îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé è íà ýòîé îñ-
íîâå íàìåòèòü êîíêðåòíûå ìåðû ïî äàëüíåéøåìó ïîâûøåíèþ êâà-
ëèôèêàöèè ïðåïîäàâàòåëåé. 

Êîíòðîëü âîçëàãàåòñÿ íà äîëæíîñòíûõ ëèö âóçà è çàêëþ÷àåòñÿ â 
àíàëèçå ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, îïðåäåëåíèè 
êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ îðãàíèçàöèîííûõ è ìåòîäè÷åñêèõ òðåáîâàíèé 
ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ. Ïðîâåðêà ó÷åáíûõ çàíÿòèé, íàïðèìåð, 
âûÿâëÿåò íàëè÷èå ó ïðåïîäàâàòåëÿ ïëàíà, óòâåðæäåííîãî íà÷àëüíè-
êîì êàôåäðû; ìàòåðèàëüíóþ îáåñïå÷åííîñòü çàíÿòèÿ; ìåòîäè÷åñêóþ 
ïîäãîòîâëåííîñòü ïåäàãîãà. Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðåãóëÿð-
íîñòè ïðîâåäåíèÿ òåîðåòè÷åñêèõ, èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ è ïî-
êàçíûõ çàíÿòèé ïðåïîäàâàòåëÿìè; êà÷åñòâó è ñèñòåìàòè÷íîñòè êîí-
òðîëÿ çà âñåìè âèäàìè çàíÿòèé ñî ñòîðîíû ðóêîâîäñòâà êàôåäðû. 

Â õîäå êîíòðîëÿ ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû îïðåäåëÿåòñÿ êà-
÷åñòâî ïëàíèðîâàíèÿ, äåÿòåëüíîñòè ñïîðòèâíîãî àêòèâà, ñïîðòèâ-
íûõ îðãàíèçàòîðîâ ôàêóëüòåòîâ, òðåíåðîâ êîìàíä ïî âèäàì ñïîðòà; 
ðåãóëÿðíîñòü òðåíèðîâîê â êîìàíäàõ, ñåìèíàðîâ; óðîâåíü ñïîðòèâ-
íûõ ðåêîðäîâ â âóçå; íàëè÷èå ïðîïàãàíäû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè; 
íàäëåæàùåãî ìàòåðèàëüíîãî è ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ. 

Ïðîâåðêà è îöåíêà ñîñòîÿíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ïðåïîäàâàòåëÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ â öåëÿõ îïðåäåëåíèÿ åãî ôóíêöèî-
íàëüíîé ñïîñîáíîñòè ê óñïåøíîìó îáó÷åíèþ. Îíè íîñÿò ñèñòåìà-
òè÷åñêèé, îáúåêòèâíûé, êîíêðåòíûé õàðàêòåð è ïðåäïîëàãàþò îêà-
çàíèå ïîìîùè. 

Âàæíîå ñðåäñòâî ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ïðåïîäàâàòåëÿ — âëàäåíèå îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèåé. 
Îáîáùåíèå è ðàñïðîñòðàíåíèå ïåðåäîâîãî îïûòà îðãàíèçàöèè 
ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé, ïîïóëÿðèçàöèÿ äîñòèæåíèé â ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå ñïîñîáñòâóþò ýôôåêòèâíîìó îáó÷åíèþ 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòå, 
ïðîâîäèìîé íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Ïîèñêî-
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âûå, ìåòîäè÷åñêèå è ïðèêëàäíûå èññëåäîâàíèÿ, ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñ-
êàÿ ðàáîòà íàïðàâëåíû íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíîãî îáðàçîâàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Êàôåäðà îðãàíè-
çóåò è ïðîâîäèò óñòàíîâî÷íûå ìåòîäè÷åñêèå çàíÿòèÿ äëÿ ïðåïîäà-
âàòåëåé ïî îòäåëüíûì ðàçäåëàì ó÷åáíîé ïðîãðàììû. 

Ê âàæíåéøèì óñëîâèÿì ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñ-
ïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îòíîñèòñÿ îïðåäåëåíèå ïåðñïåêòèâ 
ðàçðàáîòêè íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå-
÷åíèÿ. Ýòó ïðîáëåìó íåîáõîäèìî ðåøàòü öåëåíàïðàâëåííî: ïëàíè-
ðîâàòü òåìàòèêó äèññåðòàöèîííûõ ðàáîò ïðåïîäàâàòåëåé, âîâëåêàòü 
â íàó÷íóþ ðàáîòó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îïðåäåëÿòü íàïðàâëåíèÿ 
èññëåäîâàíèé. 

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå 
äîëæíû îïåðåæàòü âðåìÿ. À äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ðàçðàáàòûâàòü 
íîâûå êîíöåïöèè, âíåäðÿòü íîâûå ó÷åáíûå ïðîãðàììû è ïðèíè-
ìàòü èõ ïîñëå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîâåðêè, íàó÷íîé ýêñïåðòèçû, 
øèðîêîãî îáñóæäåíèÿ íà êàôåäðå. 

Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà ïðèáëèæàåò ïðàêòèêó ôèçè÷å-
ñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ê òðåáîâàíè-
ÿì îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà. Íîâûå ðàçðàáîòêè ïîçâîëÿþò äîáè-
âàòüñÿ âûñîêîãî óðîâíÿ èõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 

3.4. Физическая подготовленность 
курсантов и слушателей 

Êîíå÷íàÿ öåëü è êëþ÷åâîé ôàêòîð ñïåöèôè÷åñêîãî ïåäàãîãè÷å-
ñêîãî ïðîöåññà ïî ôîðìèðîâàíèþ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ñëóæåá-
íî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ îáó÷àå-
ìûõ — ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò âûñîêèé 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 

Ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îöåíèâàåòñÿ ïî ñóììå ïîêàçàòåëåé ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ëè÷íîñòè. 

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå õàðàêòåðèçóþò òàêèå ìîðôîëîãè÷åñêèå ïî-
êàçàòåëè, êàê ðîñò, âåñ, îêðóæíîñòü ãðóäè, ðàçâèòèå ìûøå÷íîé ìàñ-
ñû. Ñþäà âêëþ÷àþòñÿ æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, ïîäâèæíîñòü 
ãðóäíîé êëåòêè, ìûøå÷íàÿ ñèëà, ãèáêîñòü è äð. Óðîâåíü ôèçè÷å-
ñêîãî ðàçâèòèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ïî äàííûì âíåøíåãî îñìîòðà è èçìå-
ðåíèÿì òåëà. 

Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ çàâèñèò îò íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ 
âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì ÷åëîâåêà, à òàêæå îò íàëè÷èÿ èëè îòñóòñòâèÿ 
áîëåçíåé, ìîðôîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé îðãàíèçìà îáó÷àåìîãî. Ýòè 
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äàííûå ìîæíî âûÿâèòü âî âðåìÿ ìåäèöèíñêîãî îñìîòðà (äèñïàíñå-
ðèçàöèè). 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïðåäïîëà-
ãàåò ðàçíîñòîðîííèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè, îïòèìàëüíûé óðî-
âåíü ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ è ïðèêëàäíûõ óìåíèé è íàâûêîâ. Îíà 
ñîâåðøåíñòâóåòñÿ ïîä âëèÿíèåì ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé ôèçè÷å-
ñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ðàçâèâàåòñÿ ñèëà, áûñò-
ðîòà, âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèÿ. 

Ïîä âëèÿíèåì óïðàæíåíèé çíà÷èòåëüíî óëó÷øàåòñÿ ôóíêöèî-
íàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà îáó÷àåìîãî. Ïðè ýòîì ñîâåðøåíñòâó-
þòñÿ ôóíêöèè íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðûå çàòîðìàæèâàþò ïðîöåññû 
âîçáóæäåíèÿ, ðåãóëèðóþò ðåàêöèè íà èçìåíåíèå ñèòóàöèè. 

Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà íà ðàçëè÷íûå íàãðóçêè ó íàòðåíè-
ðîâàííûõ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ðåàãèðóåò ðàöèîíàëüíî. Ïðè ðåç-
êèõ åå óâåëè÷åíèÿõ îíà õàðàêòåðèçóåòñÿ ýêîíîìíîé ðàáîòîé îðãà-
íîâ êðîâîîáðàùåíèÿ è ñîêðàùåíèåì âîññòàíîâèòåëüíîãî ïåðèîäà. 
Ïîâûøåííûé îáúåì ëåãêèõ îáåñïå÷èâàåò õîðîøåå ñíàáæåíèå êèñëî-
ðîäîì êðîâè è ïîâûøàåò åå çàùèòíûå ñâîéñòâà, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, 
áëàãîòâîðíî ñêàçûâàåòñÿ íà äåÿòåëüíîñòè äðóãèõ ñèñòåì è îðãàíîâ. 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óëó÷øàþò îáìåííûå ïðîöåññû â îðãà-
íèçìå ÷åëîâåêà, â ìûøöàõ óâåëè÷èâàåòñÿ ñîäåðæàíèå ãëèêîãåíà — 
îñíîâíîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî âåùåñòâà. Îí ðàñõîäóåòñÿ ýêîíîìíî, 
îêèñëåíèå ïðîäóêòîâ ðàñïàäà ïðîèñõîäèò áûñòðåå è ïîëíåå, óäàëå-
íèå ïðîäóêòîâ îáìåíà óñêîðÿåòñÿ. Ïðîèñõîäÿò è äðóãèå áëàãîïðè-
ÿòíûå ïðîöåññû, ÷òî ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, à òàêæå 
îáùåé è ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, òðåíèðîâêè â ñåêöèÿõ óëó÷øàþò ôèçè÷åñêîå 
ðàçâèòèå, óêðåïëÿþò çäîðîâüå, ïîâûøàþò óðîâåíü ðàçíîñòîðîííåé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ò.å. ÿâëÿþò-
ñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñòèìóëè-
ðóåò óìñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü, ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó îñâîåíèþ 
ó÷åáíûõ äèñöèïëèí, ïîâûøàåò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê âîçäåéñò-
âèþ íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ. 

Âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íàõîäèòñÿ â 
ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîçâîëÿ-
åò êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì ÷åòêî âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè, ïðå-
îäîëåâàòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ, 
âîññòàíàâëèâàòüñÿ â íåáîëüøèå ïðîìåæóòêè âðåìåíè ìåæäó ó÷åáîé 
è îòäûõîì. Ôèçè÷åñêè ïîäãîòîâëåííûå êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ìå-
íåå ïîäâåðæåíû óòîìëåíèþ, áûñòðî óñâàèâàþò ó÷åáíûé ìàòåðèàë, êàê 
ïðàâèëî, õîðîøî ó÷àòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ õîðîøèìè ïðîôåññèîíàëàìè. 

Èçâåñòíî, ÷òî íîâûå òåõíîëîãè÷åñêèå ñèñòåìû, ïðèìåíÿåìûå â 
ó÷åáíîì ïðîöåññå è â âîéñêàõ, íå ñíèæàþò, à, íàîáîðîò, óñèëèâàþò 
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ðîëü ÷åëîâåêà â óïðàâëåíèè. ×åëîâåê îñòàåòñÿ âàæíåéøèì è íàèáî-
ëåå íàäåæíûì çâåíîì ëþáîé ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ, à ñòåïåíü åãî íà-
äåæíîñòè çàâèñèò îò òåõíè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ, îðãàíèçàöèîí-
íûõ è äðóãèõ ôàêòîðîâ. Ïîýòîìó âàæíî ñèñòåìàòè÷åñêè ïîâûøàòü è 
ïîääåðæèâàòü íà îïðåäåëåííîì óðîâíå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îáó-
÷àåìûõ. Ýòî îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ñèñòåìàòè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ 
ñïåöèôè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà ôè-
çè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, îñîáåííî íà âûðàáîòêó òîíêîé äâèãàòåëüíîé 
êîîðäèíàöèè. 

×ðåçìåðíîå íàðàùèâàíèå ôèçè÷åñêîé ñèëû âûçûâàåò ñêîâàí-
íîñòü è íàïðÿæåííîñòü, çàòðóäíÿåò îâëàäåíèå òîíêèìè äâèãàòåëü-
íûìè íàâûêàìè. Áàñêåòáîë, âîëåéáîë, íàñòîëüíûé òåííèñ, ïëàâà-
íèå ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ âûñîêîé ïðîïðèîöåïòèâíîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè è äðóãèõ âàæíûõ êà÷åñòâ. 

Ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî îáó÷àåìîãî îïðåäåëÿåòñÿ êîìïëåêñíû-
ìè ïîêàçàòåëÿìè åãî ìîðôîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé, ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Ôîðìèðîâà-
íèå ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà — ìíîãîãðàííûé ïðîöåññ, êîòîðûé çà-
âèñèò îò ïðàâèëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ, îðãàíèçàöèè è 
óñëîâèé ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãîâ, èõ ìàòåðèàëüíîãî áëàãîñîñ-
òîÿíèÿ, à òàêæå îò ñîöèàëüíûõ óñëîâèé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî êóðñàíòû âî âðåìÿ ó÷åáû â âóçå çàìåòíî 
ìåíÿþòñÿ ìîðôîëîãè÷åñêè, ïðèáàâëÿþò â âåñå è ðîñòå. Ýòî ïðîèñ-
õîäèò çà ñ÷åò òîãî, ÷òî îíè çàêðåïëÿþò è øëèôóþò íàâûêè ñèñòå-
ìàòè÷åñêîãî ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ïðèîáðåòåííûå â 
øêîëå, ñòàíîâÿòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûìè ëè÷íîñòÿìè è çàíèìàþòñÿ 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè âïîëíå îñîçíàííî. 

Â âóçå èìåþòñÿ îáúåêòèâíûå ïðåäïîñûëêè äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêèõ è äóõîâíûõ ñèë, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ îáó÷àåìûõ. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå ýòî âåäåò ê ãàðìîíè÷íîìó ðàç-
âèòèþ ëè÷íîñòè, ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâó, ÷åìó ñïîñîáñòâóþò 
õîðîøî îðãàíèçîâàííûé ó÷åáíûé ïðîöåññ è îòäûõ, êàëîðèéíîå ïè-
òàíèå, ñîí, íîðìàëüíûå áûòîâûå óñëîâèÿ, ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷å-
íèå è êîíòðîëü, ñîáëþäåíèå ïðàâèë ëè÷íîé è îáùåñòâåííîé ãèãèå-
íû, íàëè÷èå ñâîáîäíîãî âðåìåíè, èçáàâëåíèå îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. 

Îäíàêî ãëàâíîå è ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî â äîñòèæåíèè ôèçè÷å-
ñêîãî ñîâåðøåíñòâà — ýòî óïðàæíåíèÿ, ðàçíûå ïî õàðàêòåðó è èí-
òåíñèâíîñòè. Èõ öåëåíàïðàâëåííîå èñïîëüçîâàíèå îêàçûâàåò ìíî-
ãîñòîðîííåå è ãëóáîêîå âëèÿíèå íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ôèçè÷å-
ñêîå ðàçâèòèå, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì âûïîëíåíèè óïðàæ-
íåíèé ìûøöû ïðåòåðïåâàþò èçìåíåíèÿ, êîòîðûå çàòðàãèâàþò àí-
òðîïîìåòðè÷åñêèå è âíåøíèå ïðèçíàêè, à òàêæå ôóíêöèîíàëüíûå 
ïîêàçàòåëè. Ïðàâèëüíîå è ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé 
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îáåñïå÷èâàåò óäëèíåíèå, óòîëùåíèå è ïîâûøåíèå ïðî÷íîñòè êîñ-
òåé, óëó÷øåíèå ýëàñòè÷íîñòè ñâÿçîê; óêðåïëÿåò è óâåëè÷èâàåò ìàññó 
ìûøö. 

Ïîä âëèÿíèåì óïðàæíåíèé óâåëè÷èâàåòñÿ îêðóæíîñòü ãðóäíîé 
êëåòêè, ïëå÷ è áåäåð, óìåíüøàåòñÿ îêðóæíîñòü æèâîòà è òîëùèíà 
êîæíî-æèðîâîé ñêëàäêè; ñíèæàåòñÿ âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâì. 
Ôîðìà ãðóäíîé êëåòêè, ïîçâîíî÷íèêà, ðóê, øåè, íîã è ñòîï ñòàíî-
âèòñÿ åñòåñòâåííîé è ïðîïîðöèîíàëüíîé; ìûøöû — ðåëüåôíûìè; 
ïîõîäêà, îñàíêà è ôèãóðà — ãàðìîíè÷íûìè è êðàñèâûìè. Çàìåòíî 
óëó÷øàþòñÿ è ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè: óâåëè÷èâàþòñÿ æèç-
íåííàÿ åìêîñòü è îáúåì ëåãêèõ, ïîäâèæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè, ìû-
øå÷íàÿ ñèëà, ñòàáèëèçèðóåòñÿ âåñ. 

Â ðÿäå ñëó÷àåâ óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò óñòðàíåíèþ èëè èñ-
ïðàâëåíèþ ñôîðìèðîâàâøèõñÿ èëè âðîæäåííûõ íåäîñòàòêîâ â òå-
ëîñëîæåíèè. Îñîáåííî ýòîìó áëàãîïðèÿòñòâóþò çàíÿòèÿ ïî ãèìíà-
ñòèêå, óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ, ëûæíîé ïîäãîòîâêå, ïëàâàíèþ, 
ñïîðòèâíûì è ïîäâèæíûì èãðàì, äðóãèì âèäàì ñïîðòà. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — ñîñòàâíàÿ ÷àñòü îáðàçîâàòåëüíîãî 
ïðîöåññà. Âàæíî, ÷òîáû åå îðãàíèçàöèÿ, ñðåäñòâà, ìåòîäû è ôîðìû 
ñïîñîáñòâîâàëè óñïåøíîìó îñâîåíèþ çíàíèé êóðñàíòàìè è ñëóøà-
òåëÿìè. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Â ÷åì ñîñòîÿò öåëü è çàäà÷è ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 
2. Îõàðàêòåðèçóéòå ñðåäñòâà è ôîðìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
3. Êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà ïî ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâêå â âóçå? 
4. Íàçîâèòå ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî-

âàíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
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Главаѝ4ѝ
 

Физическая подготовка 
в воспитании служебно-боевых 

и нравственных качеств 

4.1. Воспитание у курсантов и слушателей 
служебно-боевых, морально-волевых 

и психологических качеств 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, áóäó÷è òåñíî ñâÿçàííîé ñ äðóãèìè 
ó÷åáíûìè äèñöèïëèíàìè âóçà, ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó èõ óñâîåíèþ. 
Êàê ñîñòàâíàÿ ÷àñòü îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, îíà íàöåëåíà íà 
ôîðìèðîâàíèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íåîáõîäèìûõ óìåíèé è 
íàâûêîâ, ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ôèçè÷å-
ñêèõ êà÷åñòâ, âûñòóïàåò îäíèì èç âàæíåéøèõ ñðåäñòâ âîñïèòàíèÿ 
ïàòðèîòèçìà: ëþáâè ê ñâîåìó íàðîäó, ãîðîäó, â êîòîðîì ðîäèëñÿ è 
âûðîñ, âûñøåìó ó÷åáíîìó çàâåäåíèþ, â êîòîðîì ó÷èëñÿ è ïðèîáðåë 
âàæíóþ ïðîôåññèþ, óâàæåíèÿ ê Ãîñóäàðñòâåííîìó ãèìíó è ôëàãó. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòû è ñëóøàòåëè 
ãîòîâÿò ñåáÿ ê âûïîëíåíèþ ãëàâíîãî ñâîåãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ — 
áûòü çàùèòíèêàìè ïðàâîïîðÿäêà â ñòðàíå. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
ïðè ñîîòâåòñòâóþùåì èõ èñïîëüçîâàíèè ñïîñîáñòâóþò âîñïèòàíèþ 
âûñîêèõ ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ: äîáðîñîâåñò-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ó÷åáå; ÷óâñòâà îòâåòñòâåííîñòè è äîëãà, êîëëåê-
òèâèçìà, ãîòîâíîñòè ïðèéòè íà ïîìîùü òîâàðèùàì; ãóìàííîñòè, 
÷åñòíîñòè, íåïðèìèðèìîñòè ê íåñïðàâåäëèâîñòè. 

Ðàçâèòèå ñëóæåáíî-áîåâûõ è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ âîç-
ìîæíî òîëüêî ÷åðåç ìíîãîêðàòíîå ïîâòîðåíèå ðàçëè÷íûõ óïðàæíå-
íèé, ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðåîäîëåíèå çíà÷èòåëüíûõ íàãðóçîê 
è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. Ïðèìåðîì ìîãóò ñëóæèòü ðó-
êîïàøíûå ñõâàòêè, ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, ìàðø-áðîñêè, ìåòà-
íèå ãðàíàò, ëûæíàÿ ãîíêà èëè áåã, ãäå íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü âîëþ, 
÷òîáû óëîæèòüñÿ â ñîîòâåòñòâóþùèé íîðìàòèâ è ïîëó÷èòü õîðîøóþ 
îöåíêó èëè âûïîëíèòü ñïîðòèâíûé ðàçðÿä. 

Ïðè ìíîãîêðàòíîì ïîâòîðåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ 
áîëüøèìè íàãðóçêàìè, êîãäà íàäî äîñòè÷ü íàèâûñøåãî ðåçóëüòàòà, 
âêëþ÷àþòñÿ âñå ñîñòàâëÿþùèå ïñèõèêè ÷åëîâåêà (ìûøëåíèå, ïà-
ìÿòü, âíèìàíèå, âîëÿ, ýìîöèè) è íàïðàâëÿþòñÿ íà âûïîëíåíèå ïî-
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ñòàâëåííîé öåëè. Ýòî õàðàêòåðíî äëÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè, â õîäå êîòîðîé íàçâàííûå ñâîéñòâà ïñèõèêè ñîâåðøåíñòâóþò-
ñÿ. Â ñïîðòèâíûõ èãðàõ, ðàçëè÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ ïîñòîÿííî ïðå-
îäîëåâàþòñÿ êàê âíåøíèå, òàê è âíóòðåííèå òðóäíîñòè. 

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé îñóùåñòâëÿåòñÿ â 
òî÷íîì ñîîòâåòñòâèè ñ èõ îïèñàíèåì, à òàêæå ïî ðàñïîðÿæåíèÿì 
ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé è ïîä íåïîñðåäñòâåííûì åãî êîíòðîëåì. Ñî-
áëþäåíèå óñòàíîâëåííîé ñïîðòèâíîé ôîðìû îäåæäû, âðåìåííûõ 
íîðìàòèâîâ, ýòèêè ñïîñîáñòâóåò âîñïèòàíèþ ó êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé äèñöèïëèíèðîâàííîñòè, ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. 

Ìîðàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå ïðèíîñÿò òå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå è ñîðåâíîâàíèÿ, íà êîòîðûõ îáó÷àåìûå èëè ñïîðòñìåíû 
äîñòèãàþò îïðåäåëåííûõ ðåçóëüòàòîâ çà ñ÷åò ñèñòåìàòè÷åñêèõ òðå-
íèðîâîê è ÷åñòíîé áîðüáû ñ ñîïåðíèêîì. Â ñïîðòå íåòåðïèìû ëþ-
áûå ïðîÿâëåíèÿ íå÷åñòíîñòè. 

Ó÷åáíûå ãðóïïû ïî ñâîåìó ñîñòàâó, êàê ïðàâèëî, ìíîãîíàöèî-
íàëüíû. Çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü òàê, ÷òîáû ó îáó÷àåìûõ 
ôîðìèðîâàëèñü äðóæåñòâåííûå îòíîøåíèÿ, òîâàðèùåñêàÿ âçàèìî-
ïîìîùü, óâàæåíèå è ñîïåðåæèâàíèå. Íåïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ 
çàíÿòèé èëè ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé ìîãóò ñîçäàòü àòìîñôåðó 
êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ. Íåãàòèâíûì 
ÿâëåíèÿì ñëåäóåò äàâàòü ïðèíöèïèàëüíóþ îöåíêó äëÿ èõ ïðåäîò-
âðàùåíèÿ â ïîñëåäóþùåì. 

Ôîðìèðîâàíèå òåõ èëè èíûõ êà÷åñòâ íîñèò èíäèâèäóàëüíûé õà-
ðàêòåð. Êàæäûé îáó÷àåìûé, âñòðå÷àÿñü ñ òðóäíîñòÿìè, ðåàãèðóþò 
íà íèõ ïî-ðàçíîìó. Òå èëè èíûå óïðàæíåíèÿ èëè âèäû ñïîðòà ñïî-
ñîáñòâóþò âûðàáîòêå ðàçëè÷íûõ áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Çäåñü íóæåí äèô-
ôåðåíöèðîâàííûé ïîäõîä. Â ëþáîì ñëó÷àå íåîáõîäèìûå êà÷åñòâà 
ôîðìèðóþòñÿ òîëüêî ïðè ñîçíàòåëüíîì è öåëåíàïðàâëåííîì ó÷à-
ñòèè ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé è ñàìîãî îáó÷àåìîãî. Â ïåäàãîãè÷åñêîì 
ïðîöåññå âàæíû ïðàâèëüíûé ïîäáîð óïðàæíåíèé, ìåòîäèêà èõ ïðî-
âåäåíèÿ, ïðèìåíåíèå îáùèõ è ñïåöèôè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ 
è âîñïèòàíèÿ. 

Ñìåëîñòü è ðåøèòåëüíîñòü, íàñòîé÷èâîñòü è óïîðñòâî, èíèöèà-
òèâíîñòü è íàõîä÷èâîñòü, âûäåðæêà è ñàìîîáëàäàíèå âûðàáàòûâà-
þòñÿ ó îáó÷àåìûõ íà çàíÿòèÿõ ïî óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è 
ëåãêîé àòëåòèêå, ïðèêëàäíîìó ïëàâàíèþ è ïåðåïðàâàì âïëàâü, 
ëûæíûì ãîíêàì, ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé è ðóêîïàøíîìó áîþ. 
Ýòè êà÷åñòâà ìîæíî âîñïèòûâàòü öåëåíàïðàâëåííî íà òðåíèðîâêàõ 
è ñîñòÿçàíèÿõ, èñïîëüçóÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ. 

Åñëè îáó÷àåìûé íå óìååò ïëàâàòü, èñïûòûâàåò ñòðàõ ïåðåä âî-
äîé, åìó ñëåäóåò ñíà÷àëà âûïîëíèòü ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ: 
îòðåãóëèðîâàòü äûõàíèå, îòðàáîòàòü ïëàâàòåëüíûå äâèæåíèÿ íà ñó-
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øå, çàòåì â âîäå äëÿ óäåðæàíèÿ òåëà íà ïîâåðõíîñòè. Ýòî ïîçâîëèò 
åìó ïðåîäîëåòü âîäîáîÿçíü è îäíîâðåìåííî âûðàáîòàåò ó íåãî íà-
ñòîé÷èâîñòü è ñìåëîñòü. 

Âîñïðèÿòèå ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè, ñïîñîáíîñòü ê òî÷íîé 
îöåíêå ðàññòîÿíèé, âàæíûå äëÿ îïðåäåëåííûõ ïðîôåññèé, ìîæíî 
ñôîðìèðîâàòü ñïåöèàëüíûìè óïðàæíåíèÿìè íà ãèìíàñòè÷åñêèõ 
ñíàðÿäàõ, â ñïîðòèâíûõ èãðàõ, ëåãêîé àòëåòèêå è ëûæíîé ïîäãîòîâêå. 

Âíèìàíèå, àêòèâíîñòü è óñòîé÷èâîñòü ê âíåøíèì ïîìåõàì âû-
ðàáàòûâàþòñÿ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð, âî 
âðåìÿ ó÷åáû ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ìîãóò ïîÿâèòüñÿ íàïðÿæåí-
íîñòü, ìûøå÷íàÿ ñêîâàííîñòü, îáîñòðåííàÿ èëè çàìåäëåííàÿ ðåàê-
öèÿ. Ýòî ïðåîäîëåâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ óïðàæ-
íåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå íàâûêîâ ïðîèçâîëüíîãî ðàññëàá-
ëåíèÿ ìûøö è íîðìàëèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è 
äûõàòåëüíîé ñèñòåì. 

Çàíÿòèÿ äîëæíû áûòü òàê îðãàíèçîâàíû, ÷òîáû îáó÷àåìûå ìîãëè 
ïðîÿâëÿòü èíèöèàòèâó, âåðèëè â ñâîè ñèëû è ñïîñîáíîñòè. Êîððåêò-
íîå óñòðàíåíèå îøèáîê â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñíèìàåò ðîáîñòü 
è íåóâåðåííîñòü, ïîðîæäàåò æåëàíèå äîñòè÷ü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ. 

Ñîðåâíîâàíèÿ ïî áàñêåòáîëó, âîëåéáîëó è äðóãèì ñïîðòèâíûì 
èãðàì âîñïèòûâàþò êîëëåêòèâèçì è òîâàðèùåñêóþ âçàèìîïîìîùü. 
Â ñîðåâíîâàíèÿõ èíòåðåñû êîëëåêòèâà ñîâïàäàþò ñ èíòåðåñàìè êà-
æäîãî â îòäåëüíîñòè, ò.å. âñå çàèíòåðåñîâàíû â çàâîåâàíèè ïðèçîâî-
ãî ìåñòà. Íåóäà÷à èëè íåäîáðîñîâåñòíîñòü îäíîãî ìîæåò íàíåñòè 
óùåðá âñåìó êîëëåêòèâó. Â óñëîâèÿõ ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé òîâàðèùå-
ñêàÿ âçàèìîïîìîùü ïîçâîëÿåò ïåðåíîñèòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è 
íàïðÿæåíèÿ ëåã÷å, ðåøàòü ïîñòàâëåííûå çàäà÷è áîëåå áëàãîïðèÿòíî. 

Ãóìàííûå îòíîøåíèÿ äðóã ê äðóãó ðàçâèâàþòñÿ è ñîâåðøåíñò-
âóþòñÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ è òðåíèðîâêàõ, òàê êàê ñïîðò ïðåäïîëàãà-
åò çäîðîâîå è ÷åñòíîå ñîïåðíè÷åñòâî, êîãäà ïîáåæäàåò ñèëüíåéøèé, 
÷òî ñîîòâåòñòâóåò îëèìïèéñêèì èäåàëàì. 

4.2. Физическая подготовка 
и воспитательная работа 

с курсантами и слушателями 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ, òðåíèðîâêàõ, ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ 
ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïîä âîçäåéñòâèåì êîìàíäèðîâ, êîëëåêòè-
âà è îïðåäåëåííûõ óñëîâèé ôîðìèðóþòñÿ íåîáõîäèìûå ñëóæåáíî-
áîåâûå, ìîðàëüíî-âîëåâûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Çàäà÷à êî-
ìàíäèðîâ — ñïîñîáñòâîâàòü ñîçäàíèþ ó ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ ìîòè-
âàöèè ê äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ó÷åáå, âîñïèòàíèþ 
íðàâñòâåííûõ, äóõîâíûõ è ïàòðèîòè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 
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Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïîìîãàþò êóðñàíòàì è 
ñëóøàòåëÿì íàéòè ñâîå ìåñòî â êîëëåêòèâå, ôîðìèðóþò âíóòðåí-
íþþ ïîòðåáíîñòü äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè óáåæäå-
íèÿìè. Ðåãóëÿðíî âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, îáó÷àåìûå 
îñîçíàþò íåîáõîäèìîñòü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ è 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó íèõ 
ïîÿâëÿåòñÿ óáåæäåííîñòü â íåîáõîäèìîñòè âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíîãî 
äîëãà, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîåãî ìèðîâîççðåíèÿ. 

Ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûå ìåðîïðèÿòèÿ âîñïèòûâàþò òàêîå êà-
÷åñòâî, êàê ñîçíàòåëüíîå âûïîëíåíèå äîëãà ïåðåä Îòå÷åñòâîì, ïå-
ðåä ñâîèì íàðîäîì. Àêòèâíûå çàíÿòèÿ ïîçâîëÿþò êóðñàíòàì è ñëó-
øàòåëÿì íàõîäèòüñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå, à ýòî çíà÷èò 
áûòü ñïîñîáíûìè âûïîëíÿòü ñëóæåáíî-áîåâûå è ó÷åáíûå çàäà÷è 
êàê ñàìîñòîÿòåëüíî, òàê è â ñîñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ. Ôèçè÷åñêè ðàç-
âèòûé êóðñàíò èëè ñëóøàòåëü — ýòî îáùåñòâåííî àêòèâíûé ÷åëî-
âåê, ïðåäàííûé Ðîäèíå. 

Èçâåñòíî, ÷òî äî 50% ñïîðòñìåíîâ, âõîäÿùèõ â ñîñòàâ ñáîðíûõ 
êîìàíä ñòðàíû, ñîñòàâëÿþò ñïîðòñìåíû îáùåñòâà «Äèíàìî». Âû-
ñòóïàÿ íà ìåæäóíàðîäíîé àðåíå, îíè çàâîåâûâàþò ïðèçîâûå ìåñòà, 
à ëè÷íûé ñîñòàâ, «áîëåÿ» çà ñâîèõ êóìèðîâ, ïðîÿâëÿåò ÷óâñòâî ãîð-
äîñòè çà íèõ. 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, ñîðåâíîâàíèÿõ 
êóðñàíòû è ñëóøàòåëè íàõîäÿòñÿ â êîëëåêòèâå, ãäå ôîðìèðóþòñÿ 
âçàèìîïîìîùü è âçàèìîâûðó÷êà, ñêëàäûâàþòñÿ äðóæåñêèå îòíîøå-
íèÿ. Êîëëåêòèâû â áîëüøèíñòâå ñâîåì ìíîãîíàöèîíàëüíû. Ïîýòî-
ìó íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü äðóæåñòâåííóþ àòìîñôåðó, ðåøèòåëüíî 
ïðåñåêàòü ëþáûå íàöèîíàëèñòñêèå ïðîÿâëåíèÿ. 

Â âóçå ãîòîâÿòñÿ ñïåöèàëèñòû, êîòîðûå â äàëüíåéøåì áóäóò çà-
íèìàòüñÿ âîñïèòàíèåì ëè÷íîãî ñîñòàâà, ïðîïàãàíäîé è àãèòàöèåé, 
îðãàíèçàöèåé ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé. 

Îôèöåðû-âîñïèòàòåëè õîðîøî îñîçíàþò, ÷òî ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíàÿ ðàáîòà — ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî àêòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ 
íà ëè÷íûé ñîñòàâ. Ñðåäñòâàìè âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû îíè íàãëÿä-
íî äåìîíñòðèðóþò, ÷òî òîò, êòî çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, âñåãäà ýíåðãè-
÷åí, çäîðîâ, ñïîñîáåí ïðèíîñèòü ïîëüçó îáùåñòâó. Àêòèâíûõ àòëå-
òîâ âîâëåêàþò â ñïîðòèâíûé àêòèâ âóçà, íàçíà÷àþò ñïîðòèâíûìè 
îðãàíèçàòîðàìè ïîäðàçäåëåíèé, ïðèâëåêàþò ê ñóäåéñêîé ïðàêòèêå, 
ïðîâåäåíèþ ñïîðòèâíûõ ïðàçäíèêîâ è âå÷åðîâ. Óñïåõè â ñïîðòèâ-
íîé ðàáîòå îáÿçàòåëüíî îòðàæàþòñÿ â ñòåííîé ïå÷àòè, íà ìåñòíîì 
ðàäèî è â ãàçåòàõ. 

Âûïîëíÿÿ îáùåñòâåííî ïîëåçíûå ôóíêöèè (ó÷àñòèå â ñîðåâíî-
âàíèÿõ, ñìîòðå ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè), êóðñàíòû è ñëóøàòåëè 
ïðèîáðåòàþò îïûò îðãàíèçàòîðñêîé, ìåòîäè÷åñêîé è âîñïèòàòåëü-
íîé ðàáîòû, ò.å. ïðîôåññèîíàëüíî ñîâåðøåíñòâóþòñÿ. 
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Â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü óñëî-
âèÿ äëÿ ÷åñòíîé áîðüáû, çäîðîâîãî ñîïåðíè÷åñòâà. Ñîðåâíîâàíèÿ — 
ýòî ñïåöèôè÷åñêèå ñîâìåñòíûå äåéñòâèÿ âîåííîñëóæàùèõ, êîãäà 
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîïåðíèêîâ íå íåñóò â ñåáå àíòàãîíèçìà: êàæäûé 
äîëæåí ïðåäúÿâëÿòü âûñîêóþ òðåáîâàòåëüíîñòü ê ñåáå è îêðóæàþ-
ùèì, ñîáëþäàòü ñïîðòèâíóþ ýòèêó. 

Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäÿòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ 
ðóêîâîäÿùèìè äîêóìåíòàìè (ÍÔÏ-96, ïðèêàçû ÌÂÄ ÐÔ, íà÷àëü-
íèêà âóçà, óòâåðæäåííûé ðàñïîðÿäîê äíÿ, ó÷åáíûé ïëàí, ïðîãðàì-
ìû), â êîòîðûõ îïðåäåëÿþòñÿ íîðìàòèâû äëÿ êàæäîé êàòåãîðèè âî-
åííîñëóæàùèõ, óñòàíàâëèâàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùàÿ ôîðìà îäåæäû 
äëÿ èõ âûïîëíåíèÿ. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå 
ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâóþò íà ëè÷íîñòü, ïîâûøàþò ÷óâñòâî îòâåò-
ñòâåííîñòè, ðàçâèâàþò ÷óâñòâî äîëãà. 

Â ìàññîâûõ ñîðåâíîâàíèÿõ (íàïðèìåð, ïîäòÿãèâàíèå íà ïåðå-
êëàäèíå, áåã íà 3 êì, ëûæíàÿ ãîíêà íà 10 êì, ãèðåâîé ñïîðò è äð.) 
êóðñàíòû è ñëóøàòåëè âûñòóïàþò êàê åäèíûé êîëëåêòèâ, â êîòîðîì 
èíòåðåñû îäíîãî ïîä÷èíåíû èíòåðåñàì âñåãî ïîäðàçäåëåíèÿ: óñïåõ 
èëè íåóäà÷à îòðàæàåòñÿ íà âñåõ. Èìåííî íà òàêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ 
óêðåïëÿþòñÿ äðóæáà è òîâàðèùåñòâî. 

Íà òîðæåñòâåííûå îòêðûòèÿ ñïîðòèâíûõ ïðàçäíèêîâ, ñîðåâíî-
âàíèé, ñïàðòàêèàä, äðóãèå ñïîðòèâíî-ìàññîâûå ìåðîïðèÿòèÿ öåëå-
ñîîáðàçíî ïðèãëàøàòü ñëóæèòåëåé ðåëèãèîçíûõ êîíôåññèé, êîòî-
ðûå ìîãóò áëàãîñëîâèòü ó÷àñòíèêîâ, ïðèçâàòü èõ ê ÷åñòíîìó è áëà-
ãîðîäíîìó ñîïåðíè÷åñòâó. 

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè (íàïðèìåð, íà ïîëîñå 
ïðåïÿòñòâèé, â ñïîðòèâíûõ èãðàõ, ðóêîïàøíîì áîþ) ñïîñîáñòâóþò 
ñëàæèâàíèþ êîëëåêòèâà, îêàçûâàþò âîçäåéñòâèå íà ñëóæåáíî-
áîåâóþ ñïëî÷åííîñòü. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñîäåéñòâóåò àêòèâíîìó îòäûõó ëè÷íîãî 
ñîñòàâà â âûõîäíûå äíè, ïîñëå ðàáî÷åãî äíÿ, íåñåíèÿ ñëóæáû è âî 
âðåìÿ îòïóñêà. Îôèöåðû-âîñïèòàòåëè äîëæíû óìåëî èñïîëüçîâàòü 
ýòî âðåìÿ â öåëÿõ ñáëèæåíèÿ ñ ïîäîïå÷íûìè, óêðåïëåíèÿ êîëëåê-
òèâèçìà, ïîâûøåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

4.3. Физическая подготовка  
и клубная работа 

Ïî âîïðîñàì ôèçè÷åñêîãî è íðàâñòâåííîãî âîñïèòàíèÿ ëè÷íîãî 
ñîñòàâà íàèáîëåå òåñíî ñîòðóäíè÷àþò íà÷àëüíèê ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà è íà÷àëüíèê êëóáà âóçà (÷àñòè). Â èõ êîìïåòåíöèþ 
âõîäèò íàãëÿäíàÿ àãèòàöèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó: âû-
ñòàâêè, ïëàêàòû, òðàíñïàðàíòû, àôèøè, òàáëèöû, îòîáðàæàþùèå 
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íîðìàòèâû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, ïðàâèëà ñïîðòèâíûõ ñîðåâ-
íîâàíèé, ñïîðòèâíóþ àòðèáóòèêó è äð. Ãëàâíûå òðåáîâàíèÿ ê íà-
ãëÿäíîé àãèòàöèè — îïåðàòèâíîñòü è çëîáîäíåâíîñòü. Ê èçãîòîâëå-
íèþ è îôîðìëåíèþ íàãëÿäíûõ ìàòåðèàëîâ ïðèâëåêàåòñÿ àêòèâ, 
ñïîðòèâíûå îðãàíèçàòîðû ïîäðàçäåëåíèé, ÷ëåíû ñïîðòèâíîãî êî-
ìèòåòà è æåíñîâåòà. 

Íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî îïåðàòèâíûå ôîòîâûñòàâêè, ñòåíäû, 
îòðàæàþùèå íîâîñòè ñïîðòà ÷àñòè, ãîðîäà, ñòðàíû, ñïîðòèâíîãî 
îáùåñòâà «Äèíàìî» Ðîññèè, ñïîðòèâíûå ãàçåòû, æóðíàëû, âûñòàâêè 
ïðèçîâ è äèïëîìîâ, çàâîåâàííûõ ñïîðòñìåíàìè ÷àñòè â ñîðåâíîâà-
íèÿõ, ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâóþò íà ëè÷íûé ñîñòàâ. 

Âûðàçèòåëüíî îôîðìëåííûå ïëàêàòû, îáúÿâëåíèÿ, âûâåøåííûå 
â êëóáå ÷àñòè, íà ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ, â ïîäðàçäåëåíèÿõ, ñïîð-
òèâíûõ çàëàõ, ïîâûøàþò èíòåðåñ âîåííîñëóæàùèõ ê ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. Ñîîáùåíèÿ î ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ ìîãóò 
ïåðåäàâàòüñÿ ïî ðàäèî èëè óñòíî íà ïîñòðîåíèÿõ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 
Ïî çàâåðøåíèè ñîðåâíîâàíèé èëè äðóãèõ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé 
âûïóñêàåòñÿ ôîòîáþëëåòåíü, ðóêîïèñíûé ïëàêàò, ïî ðàäèî îáúÿâ-
ëÿþòñÿ óñïåõè îòëè÷èâøèõñÿ ñïîðòñìåíîâ. 

Åñëè èìååòñÿ âîçìîæíîñòü, òî â êëóáå èëè ñïîðòèâíîì çàëå 
ïðîâîäÿòñÿ êîíêóðñû-âûñòàâêè ñïîðòèâíûõ ïëàêàòîâ, èçãîòîâëåí-
íûõ â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà. 

Êàæäûé êóðñàíò è ñëóøàòåëü îáÿçàí çíàòü íîðìàòèâû ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå êîìïëåêñà è ðàçðÿäíûå íîðìû ïî ïðèêëàäíûì 
âèäàì ñïîðòà, êóëüòèâèðóåìûì â âóçå. Òàáëèöû ñ íîðìàòèâàìè âû-
âåøèâàþòñÿ íà âèäíûõ ìåñòàõ. Ñâåäåíèÿ î ðåêîðäàõ äàþòñÿ òàê, 
÷òîáû ìîæíî áûëî ëåãêî ñðàâíèòü îäíè ïîêàçàòåëè ñ äðóãèìè. 

Ïî ìåñòíîìó ðàäèî (òåëåâèäåíèþ) ïåðåäàåòñÿ èíôîðìàöèÿ î 
ñïîðòèâíîé æèçíè ñòðàíû, ñïîðòèâíîãî îáùåñòâà «Äèíàìî», ñâåäå-
íèÿ îá îïûòå ëó÷øèõ ïîäðàçäåëåíèé, äîáèâøèõñÿ âûñîêèõ ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ; îðãàíèçóþòñÿ áåñåäû ñ èçâåñòíûìè ñïîðòñìå-
íàìè, òðåíåðàìè, à òàêæå ðåïîðòàæè î ïîåäèíêàõ íà ñïîðòèâíûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ. Íåîöåíèìóþ ïîìîùü â âîñïèòàíèè ëè÷íîãî ñîñòàâà 
îêàçûâàþò ïåðåäà÷è ñ âîñïîìèíàíèÿìè âîåííîñëóæàùèõ, ó÷àñòâî-
âàâøèõ â áîÿõ, âîåííûõ êîíôëèêòàõ, èõ ðàññêàçû î âëèÿíèè ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà óñïåõ áîåâûõ îïåðàöèé, î çíà÷èìîñòè ñèëû, 
âûíîñëèâîñòè, ìåòêîñòè â ñòðåëüáå â áîåâûõ óñëîâèÿõ. 

Â êîìíàòàõ îòäûõà ëè÷íîãî ñîñòàâà îôîðìëÿþòñÿ ñòåíäû ñî 
ñïèñêàìè ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîâ, îáëàäàòåëåé ñïîðòèâíûõ íàãðàä, 
÷åìïèîíîâ è ðåêîðäñìåíîâ ÷àñòè. Çäåñü îòðàæàþòñÿ óñïåõè ñïîðò-
ñìåíîâ â ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Ìîæíî âåñòè ïîäøèâêó 
ãàçåò è æóðíàëîâ, âûñòàâëÿòü íà ñòåíäàõ áðîøþðû è êíèãè î ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå, òóðèçìå. 

Ñïîðòèâíûå ïðàçäíèêè (âå÷åðà) ïîñâÿùàþòñÿ çíàìåíàòåëüíûì 
äàòàì âóçà (÷àñòè), ãîðîäà, ñòðàíû, ÌÂÄ ÐÔ. Â èõ ïðîãðàììó 
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âêëþ÷àþòñÿ âûñòóïëåíèÿ êîìàíäèðîâ, âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ, 
òðåíåðîâ, âåòåðàíîâ ñïîðòà; ñïîðòèâíûå èãðû, ýñòàôåòû, îòäåëüíûå 
íîìåðà ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîâ ÷àñòè; õóäîæåñòâåííàÿ ñàìîäåÿòåëü-
íîñòü. Âðó÷àþòñÿ ãðàìîòû (äèïëîìû), çíàêè ñïîðòèâíîãî îòëè÷èÿ, 
ïðèçû, êóáêè è âûìïåëû. 

Ïðîãðàììà ïðàçäíèêà óòâåðæäàåòñÿ íà÷àëüíèêîì âóçà. Â åå ðàç-
ðàáîòêå è îôîðìëåíèè ìåñòà ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿòèÿ îáÿçàòåëüíî 
ó÷àñòâóþò íà÷àëüíèê êëóáà è àêòèâ âóçà. Äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî 
ïîäúåìà èñïîëüçóþòñÿ áîåâàÿ òåõíèêà, ñòðåëüáà èç îðóæèÿ õîëî-
ñòûìè ïàòðîíàìè, ðàêåòíèöû, ðàçíîöâåòíûå äûìîâûå øàøêè, çâó-
êîâûå è îñâåòèòåëüíûå ñðåäñòâà, ïðûæêè ñ ïàðàøþòîì, ïðèãëàøà-
þòñÿ êèíîëîãè, îñóùåñòâëÿåòñÿ âûñàäêà ìîðñêîãî äåñàíòà. Ïðè 
ýòîì ñòðîãî ñîáëþäàþòñÿ âñå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè. 

Íåçàâèñèìî îò äèñëîêàöèè âóçà è âðåìåíè ãîäà ñïîðòèâíûå 
ïðàçäíèêè ïðîâîäÿòñÿ íà ñòàäèîíå, â ñïîðòçàëå èëè áàññåéíå, íà 
ëåòíîì (âåðòîëåòíîì) èëè ëåäîâîì ïîëå, ïëîùàäêå äëÿ ïàðàøþò-
íûõ ïðûæêîâ. Îíè íà÷èíàþòñÿ ñ ïàðàäà ó÷àñòíèêîâ, ïîêàçàòåëüíûõ 
âûñòóïëåíèé ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîâ ÷àñòè è ïðèãëàøåííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ. Çàòåì ïðîâîäÿòñÿ òîâàðèùåñêèå âñòðå÷è è ñïîðòèâíûå èã-
ðû. Çàêàí÷èâàþòñÿ ïðàçäíèêè ñïîðòèâíûìè ýñòàôåòàìè è ïîäâåäå-
íèåì èòîãîâ, âðó÷åíèåì ïðèçîâ è íàãðàä ïîáåäèòåëÿì. 

Â õîäå ïðîâåäåíèÿ ïðàçäíè÷íûõ ìåðîïðèÿòèé èñïîëüçóþòñÿ 
ôëàãè ðàñöâå÷èâàíèÿ è íàöèîíàëüíûå êîñòþìû. Âûñòóïëåíèÿ îò-
äåëüíûõ ñïîðòñìåíîâ ïðîâîäÿòñÿ â ñîïðîâîæäåíèè äóõîâîãî îðêå-
ñòðà ÷àñòè. Çàðàíåå íåîáõîäèìî ïîçàáîòèòüñÿ î ïðèãëàøåíèè çðèòå-
ëåé, ïðåäñòàâèòåëåé îôèöèàëüíûõ îðãàíîâ âëàñòè, íà÷àëüíèêîâ. 

Ñïîðòèâíûé ïðàçäíèê (âå÷åð) ìîæíî ïðèóðî÷èòü ê ïåðèîäó âû-
õîäà îáó÷àåìûõ â ëåòíèé ëàãåðü, ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ ó÷åáíîãî ãîäà 
èëè êî äíþ âóçà. Ïåðåä åãî îòêðûòèåì â òîðæåñòâåííîé îáñòàíîâêå 
ïîäíèìàåòñÿ Ãîñóäàðñòâåííûé ôëàã Ðîññèè, îðêåñòð èñïîëíÿåò Ãî-
ñóäàðñòâåííûé ãèìí. 

Â ïðîãðàììó ñïîðòèâíîãî ïðàçäíèêà âõîäÿò, êàê ïðàâèëî, ïåðå-
òÿãèâàíèå êàíàòà, äåìîíñòðàöèÿ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ, ìàññî-
âûå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñî ñòðåëêîâûì îðóæèåì. Ýôôåêò-
íû âûñòóïëåíèÿ øòàíãèñòîâ, àêðîáàòîâ, áàòóòèñòîâ, êèíîëîãîâ è 
ïàðàøþòèñòîâ. 

Â êîíöå ïðàçäíèêà èñïîëíÿþòñÿ ïåñíè, çâó÷èò áîäðàÿ ìóçûêà 
äóõîâîãî îðêåñòðà. 

Âàæíóþ ðîëü â âîñïèòàíèè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé èãðàþò 
ñïîðòèâíûå òåìàòè÷åñêèå âå÷åðà, ìåñòíûå òóðèñòñêèå ïîõîäû è 
ýêñêóðñèè, âñòðå÷è ñ âûäàþùèìèñÿ ñïîðòñìåíàìè, òîâàðèùåñêèå 
âñòðå÷è ïî ðàçëè÷íûì âèäàì ñïîðòà ñ àòëåòàìè ãîðîäà. 

Âå÷åð ñïîðòà ïðîâîäèòñÿ â êëóáå âóçà, ñïîðòçàëå, áàññåéíå èëè 
â äðóãèõ óäîáíûõ äëÿ ýòîãî ìåñòàõ. Íà÷èíàåòñÿ îí ñ ñîîáùåíèÿ 
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ïðèêàçà íà÷àëüíèêà âóçà î äîñòèæåíèÿõ â ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðà-
áîòå, óñïåõàõ â ãîðîäñêèõ, ãàðíèçîííûõ è äðóãèõ ñîðåâíîâàíèÿõ. 
Ïåðåä ëè÷íûì ñîñòàâîì âûñòóïàþò èçâåñòíûå ñïîðòñìåíû, òðåíå-
ðû, ñïåöèàëèñòû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Â ïðîãðàììó 
âêëþ÷àþò âûñòóïëåíèÿ ïðåäñòàâèòåëåé âèäîâ ñïîðòà, íîìåðà õóäî-
æåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè, îòðûâêè èç âèäåîôèëüìîâ ñ ó÷àñòè-
åì ñïîðòñìåíîâ âóçà. 

Â ôîéå êëóáà (äðóãîãî ïîìåùåíèÿ) ïðîâîäÿòñÿ âûñòàâêè ïðè-
çîâ, êóáêîâ è äèïëîìîâ, çàâîåâàííûõ â ñîðåâíîâàíèÿõ ñïîðòñìåíà-
ìè âóçà, à òàêæå îôîðìëÿþòñÿ ñòåíäû ñ ôîòîãðàôèÿìè î ñïîðòèâ-
íîé æèçíè. Çäåñü æå îðãàíèçóþòñÿ ðàçëè÷íûå êîíêóðñû, èãðû äëÿ 
äåòåé âîåííîñëóæàùèõ, êîíñóëüòàöèè, îáìåí ìàðêàìè, êîíâåðòàìè, 
îòêðûòêàìè, çíà÷êàìè ñî ñïîðòèâíîé àòðèáóòèêîé, ðàçäàþòñÿ àâòî-
ãðàôû èçâåñòíûìè ñïîðòñìåíàìè. 

Íåñîìíåííî, ÷òî â âóçå åñòü êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, óâëåêàþ-
ùèåñÿ ôîòî- è âèäåîñúåìêîé. Îíè ìîãóò îðãàíèçîâûâàòü ïîêàç 
íàèáîëåå óäà÷íûõ ñþæåòîâ èç ñïîðòèâíîé æèçíè âóçà (÷àñòè), òóðèñò-
ñêèõ ïîõîäîâ. Äåìîíñòðàöèþ ôîòîãàçåò, äèàôèëüìîâ è ïðîñìîòð 
ñëàéäîâ ìîæíî ïðîâîäèòü â êîìíàòå îòäûõà ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Â áèáëèîòåêå âóçà, êàê ïðàâèëî, íàêàïëèâàåòñÿ ðàçëè÷íàÿ ëèòå-
ðàòóðà î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå. Íåìàëî óñèëèé â äåëå êîì-
ïëåêòîâàíèÿ áèáëèîòåêè ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó ïðèëàãà-
åò íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà è ñïîðòèâ-
íûé àêòèâ. Êíèãè, áðîøþðû, æóðíàëû áèáëèîòåêå äàðÿò è ÷èòàòå-
ëè. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû òàì èìåëàñü ìåòîäè÷åñêàÿ ëèòåðàòóðà, êíè-
ãè î âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíàõ, òðåíåðàõ, à òàêæå ðàçëè÷íûå ñïîð-
òèâíûå ñïðàâî÷íèêè. 

Â áèáëèîòåêå ìîæíî ïðîâîäèòü òåìàòè÷åñêèå âå÷åðà è âñòðå÷è, 
äåëàòü ïîäáîðêè ëèòåðàòóðû, ñîñòàâëÿòü ðåêîìåíäàöèè äëÿ ÷òåíèÿ 
ñïîðòèâíûõ ìàòåðèàëîâ è äð. Ðàáîòíèêè êëóáà äîëæíû îêàçûâàòü â 
ýòîì ñîäåéñòâèå ñîòðóäíèêàì áèáëèîòåêè. 

Ê ôîðìàì âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ âîåííîñëóæàùèõ â äåëå ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òàêæå îòíîñÿòñÿ: áåñåäû, äîêëàäû è ëåêöèè, 
âñòðå÷è ñ âåòåðàíàìè, âå÷åðà è ÷èòàòåëüñêèå êîíôåðåíöèè, ïðî-
ñìîòð ôèëüìîâ, äåëîâûå èãðû, äèñêîòåêè, âûñòàâêè, ïåðåäà÷è ìåñò-
íîãî ðàäèî, ôîòîãàçåòû, ýêñêóðñèè äð. Âàæíóþ ðîëü â âîñïèòàíèè 
èãðàåò ñïîðòèâíàÿ ðåêëàìà. 

Âåëèêî çíà÷åíèå âîñïèòàíèÿ íà ñïîðòèâíûõ òðàäèöèÿõ. Äëÿ 
ýòîãî â âóçå îáîðóäóåòñÿ êîìíàòà ñïîðòèâíîé ñëàâû, ãäå íà ñòåíäàõ 
ðàçìåùàþòñÿ ñïîðòèâíûå ðåëèêâèè, ýêñïîíàòû, ãðàìîòû, àëüáîìû, 
äèïëîìû è ïðåäìåòû ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ. Çäåñü ïðîâîäÿòñÿ 
âñòðå÷è ñ âåòåðàíàìè ñïîðòà, âûäàþùèìèñÿ ñïîðòñìåíàìè è òðåíå-
ðàìè, ïðîèñõîäèò íàãðàæäåíèå ñïîðòèâíûìè ãðàìîòàìè, äèïëîìà-
ìè, çíàêàìè, ìåäàëÿìè è æåòîíàìè. 
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4.4. Физическая подготовка и организация 
спортивно-массовой работы в вузе 

Íà÷àëüíèê, åãî çàìåñòèòåëè, íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — ãëàâíûå îðãàíèçàòîðû ñïîðòèâíî-ìàññîâîé 
ðàáîòû â âóçå. Â ïðîâåäåíèè ìåðîïðèÿòèé èì îêàçûâàþò ïîìîùü 
ïðåäñòàâèòåëè êëóáà, îôèöåðû ïî âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòå, ïî ñîöè-
àëüíî-ïðàâîâûì âîïðîñàì, ìåäèöèíñêîé ñëóæáû, ôàêóëüòåòîâ, 
ñïîðòèâíûé êîìèòåò âóçà, ñïîðòèâíûå îðãàíèçàòîðû ïîäðàçäåëå-
íèé, æåíñîâåò è ñïîðòèâíûé àêòèâ. Îò èõ ñîâìåñòíûõ óñèëèé çàâè-
ñèò óñïåõ ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé. 

Â ïîäðàçäåëåíèÿõ, íà ñòðåëüáèùàõ, ïîëèãîíàõ è äðóãèõ îáúåêòàõ 
â ïåðèîä òàêòè÷åñêèõ ó÷åíèé ìîæíî ïðîâîäèòü ñïîðòèâíûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ñ ó÷åòîì ìåñòíûõ óñëîâèé, òðàäèöèé è ðîäà ñëóæáû. 

Ñïåöèàëèñòû ïðèâëåêàþò ëè÷íûé ñîñòàâ âóçà, àêòèâ è ÷ëåíîâ 
ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ ê ñîçäàíèþ èëè ïðèîáðåòåíèþ ñïîðòèâíîãî 
èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ê îáñëóæèâàíèþ áàññåéíà, ñïîðòèâíûõ 
ïëîùàäîê è çàëà, ê èõ óáîðêå è ñîäåðæàíèþ â ÷èñòîòå è ïîðÿäêå, 
÷òî âîñïèòûâàåò áåðåæëèâîñòü è çàáîòëèâîå îòíîøåíèå ê ìàòåðè-
àëüíûì öåííîñòÿì. 

Íå âñåãäà ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ìîæíî îñóùå-
ñòâèòü çà ñ÷åò áþäæåòà âóçà. Íàäî èñêàòü èíâåñòîðîâ, ñïîíñîðîâ, 
ìåöåíàòîâ, äðóãèå èñòî÷íèêè ôèíàíñîâîãî è ìàòåðèàëüíîãî îáåñ-
ïå÷åíèÿ ìåðîïðèÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó â âóçå. 

Íàèáîëåå äîñòóïíû ïðè îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé 
â âóçå ñïîðòèâíûå ïîäâèæíûå èãðû, ëûæíûå è ïåøèå ïîõîäû, èãðû 
â øàõìàòû è øàøêè, íàñòîëüíûé òåííèñ, àðìðñïîðò. Ìîòî-, âåëî-
ïðîáåãè, ãðåáëþ íà øëþïêàõ ìîæíî ñîâìåùàòü ñ ýêñêóðñèÿìè ïî 
äîñòîïðèìå÷àòåëüíûì ìåñòàì êðàÿ, ãäå ïðîõîäèò îáó÷åíèå ñëóøà-
òåëåé è êóðñàíòîâ. 

Â âûõîäíûå äíè ëè÷íûé ñîñòàâ èìååò áîëüøå ñâîáîäíîãî âðå-
ìåíè. Íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü âñå âîçìîæíîñòè äëÿ ïðîâåäåíèÿ â 
ýòî âðåìÿ ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû. Çàðàíåå ñîñòàâëÿåòñÿ ïëàí, 
êîòîðûé îáñóæäàåòñÿ ñ àêòèâîì âóçà. Ïëàí óòâåðæäàåòñÿ íà÷àëüíè-
êîì âóçà (èëè åãî çàìåñòèòåëåì). Çàòåì ãîòîâÿòñÿ ïðèçû, êóáêè è 
ãðàìîòû äëÿ íàãðàæäåíèÿ ïîáåäèòåëåé. Ñîñòàâëÿåòñÿ ñöåíàðèé 
ñïîðòèâíîãî ìåðîïðèÿòèÿ, ïî âîçìîæíîñòè ïðîâîäÿòñÿ ðåïåòèöèè 
ïîêàçàòåëüíûõ èãð è ýñòàôåò. Åñëè çàïëàíèðîâàíû òîâàðèùåñêèå 
âñòðå÷è ñ ãðàæäàíñêîé ìîëîäåæüþ èëè ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè äðóãèõ 
âóçîâ, òî èì çàáëàãîâðåìåííî ðàññûëàþòñÿ ïðèãëàøåíèÿ. Â ñïîð-
òèâíîå ìåðîïðèÿòèå âêëþ÷àþòñÿ àòòðàêöèîíû, íàïðèìåð óäàð ïî 
ìÿ÷ó ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè, æîíãëèðîâàíèå ìÿ÷îì è äð. 

Ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà âîñïèòàíèå ëè÷íîãî ñîñòàâà îêàçû-
âàåò øåôñòâî íàä øêîëàìè, à òàêæå äîáðûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ 
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êîëëåêòèâàìè ïðîìûøëåííûõ è ñåëüñêèõ ïðåäïðèÿòèé. Ñ íèìè 
ìîæíî ïðîâîäèòü òîâàðèùåñêèå âñòðå÷è ïî âèäàì ñïîðòà, îêàçû-
âàòü äðóã äðóãó ïîñèëüíóþ ïîìîùü â ñòðîèòåëüñòâå ñïîðòèâíûõ ñî-
îðóæåíèé, â îáåñïå÷åíèè ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è îáîðóäîâàíè-
åì, îáñëóæèâàíèè ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé. Ìîæíî óñòðàèâàòü ñî-
âìåñòíûå ëåêöèè è áåñåäû, êîíöåðòû õóäîæåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëü-
íîñòè. Â ïðîãðàììó êîíöåðòîâ âêëþ÷àþòñÿ ôðàãìåíòû ðàçëè÷íûõ 
âèäîâ ñïîðòà (àêðîáàòèêà, àýðîáèêà, ãèìíàñòèêà, òÿæåëàÿ àòëåòèêà, 
áîêñ, ôåõòîâàíèå, àðìðñïîðò è äð.). Íîìåðà äîëæíû èñïîëíÿòüñÿ 
íà âûñîêîì ïðîôåññèîíàëüíîì óðîâíå. 

Ñðåäè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íåðåäêî âñòðå÷àþòñÿ õóäîæíèêè, 
ñêóëüïòîðû, ïðåäñòàâèòåëè äðóãèõ òâîð÷åñêèõ ïðîôåññèé. Îíè ìî-
ãóò çàïå÷àòëåòü íà õîëñòå èëè â ãèïñå ýïèçîäû ñïîðòèâíûõ ñîðåâíî-
âàíèé, âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ âóçà. Èõ ðàáîòû âûñòàâëÿþòñÿ â 
ïîìåùåíèÿõ óïðàâëåíèÿ âóçà, â îôèöåðñêîì êëóáå, â ïîìåùåíèÿõ 
äëÿ ïðîæèâàíèÿ êóðñàíòîâ. 

4.5. Пропаганда физической подготовки 

Îäíî èç âàæíûõ ñðåäñòâ âîñïèòàíèÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà — ïðîïà-
ãàíäà ëó÷øèõ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé ñïîðòñìåíîâ âóçà, äëÿ ÷åãî 
âûïóñêàþòñÿ ëèñòêè-ìîëíèè, îòðàæàþùèå òå èëè èíûå ñïîðòèâíûå 
ñîáûòèÿ èëè ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ èãð. Êîãäà ïðîõîäÿò ñîâìåñò-
íûå ó÷åíèÿ ñ âîåííîñëóæàùèìè äðóãèõ âåäîìñòâ, òî îðãàíèçóþòñÿ 
ñïîðòèâíûå âñòðå÷è. Ïîáåäèòåëÿì âðó÷àþòñÿ òàêèå ïðèçû èëè ïî-
äàðêè, êîòîðûå ïîäíèìàþò íàñòðîåíèå è âûçûâàþò ïîëîæèòåëüíûå 
ýìîöèè. 

Âî âðåìÿ âñòðå÷ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãà-
íîâ çàðóáåæíûõ ñòðàí îðãàíèçîâûâàþòñÿ ñïîðòèâíûå âñòðå÷è. Èõ 
ãîòîâÿò çàáëàãîâðåìåííî. Ñöåíàðèé òàêîãî ñïîðòèâíîãî ñîáûòèÿ 
òùàòåëüíî ïðîäóìûâàåòñÿ. Â ñîðåâíîâàòåëüíóþ ÷àñòü âêëþ÷àþòñÿ 
äîñòóïíûå è çðåëèùíûå âèäû ñïîðòà: ïîäíèìàíèå ãèðè, ïåðåòÿãè-
âàíèå êàíàòà, ýñòàôåòû, âîëåéáîë è ò.ä. 

×ëåíû ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ — ñîñòàâíàÿ ÷àñòèöà îðãàíèçìà 
âóçà. Ñåìåéíîå áëàãîïîëó÷èå íåïîñðåäñòâåííî âëèÿåò íà áîåñïî-
ñîáíîñòü ëè÷íîãî ñîñòàâà. Ñðåäè ÷ëåíîâ ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ 
åñòü ëþäè, óâëåêàþùèåñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì. Âîâëå-
÷åíèå èõ â ñïîðòèâíóþ æèçíü ÷àñòè ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà 
âîñïèòàíèè ëè÷íîãî ñîñòàâà, îáóñòðîéñòâå ñïîðòèâíîé áàçû, îðãà-
íèçàöèè îòäûõà è äîñóãà. 

Ðàáîòíèêàì êëóáà, íà÷àëüíèêó êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
è ñïîðòà, ñïîðòèâíîìó êîìèòåòó íåîöåíèìóþ ïîìîùü ìîæåò îêà-
çàòü æåíñîâåò âóçà. Ñðåäè ÷ëåíîâ ñåìåé îí âñåãäà ìîæåò îòûñêàòü 
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õîðîøèõ ñïîðòñìåíîâ, ñóäåé ïî ñïîðòó, îðãàíèçàòîðîâ, ìåòîäèñòîâ 
ËÔÊ, âðà÷åé, ôåëüäøåðîâ, õóäîæíèêîâ, êîòîðûå ïîìîãóò êâàëèôè-
öèðîâàííî ïðîâåñòè ñïîðòèâíûå ìåðîïðèÿòèÿ, îêàæóò ïîìîùü â 
ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòèçìà, ñîáëþäåíèè ïðàâèë ãèãèåíû, îðãàíèçà-
öèè äðóãèõ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. 

Ñðåäè ÷ëåíîâ ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ ìîãóò áûòü æóðíàëèñòû, 
ïðàâîâåäû, äðóãèå ñïåöèàëèñòû. Èõ ïîìîùü íåîáõîäèìà ïðè îñó-
ùåñòâëåíèè âñåõ ôîðì âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû, â óêðåïëåíèè ñå-
ìüè, îðãàíèçàöèè äîñóãà, â ïðîïàãàíäå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. 
Îíà ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè 
âîåííîñëóæàùèõ. 

×ëåíû æåíñîâåòà ìîãóò áûòü íåïîñðåäñòâåííûìè ó÷àñòíèêàìè 
àêòèâíîãî îòäûõà, êîíöåðòîâ, âñòðå÷, êîíôåðåíöèé, ïðîñìîòðîâ 
ôèëüìîâ, òóðïîõîäîâ, òðåíèðîâîê ïî âèäàì ñïîðòà, âûåçäîâ íà 
ïðèðîäó. Â âóçå ìîæíî ñîçäàâàòü æåíñêèå êîìàíäû ïî âîëåéáîëó, 
áàñêåòáîëó, ñòðåëüáå, ëûæàì, øàõìàòàì, àýðîáèêå è ãèìíàñòèêå; 
ïðîâîäèòü òðåíèðîâêè â äåòñêèõ ñïîðòèâíûõ êîìàíäàõ è ñåêöèÿõ. 
Ýòî âàæíî åùå è ïîòîìó, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ïðàâîîõðàíè-
òåëüíûõ âåäîìñòâàõ ÐÔ ïðîõîäÿò ñëóæáó æåíùèíû, êîòîðûå îáÿçà-
íû ó÷àñòâîâàòü â ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ. 

Âûïóñêíèêè âóçîâ áóäóò ñëóæèòü â îòäàëåííûõ ãàðíèçîíàõ è 
÷àñòÿõ. Èõ äåòè áóäóò ëèøåíû íåêîòîðûõ óäîâîëüñòâèé ãîðîäñêîé 
æèçíè. Òàêèì äåòÿì íàäî óäåëÿòü áîëüøå âíèìàíèÿ, âîâëåêàòü èõ â 
çàíÿòèÿ ñïîðòîì. Ñ íèìè ìîæíî ïðîâîäèòü ñïîðòèâíûå èãðû, çàíÿ-
òèÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, ñîðåâíîâàíèÿ. Äåòè ìîãóò îêàçàòü ïî-
ñèëüíóþ ïîìîùü â îáñëóæèâàíèè ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé, ðå-
ìîíòå ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è ñîîðóæåíèé. 

Äëÿ äåòåé ðàçðàáàòûâàþòñÿ è ïðîâîäÿòñÿ âîåíèçèðîâàííûå èã-
ðû ñ ìàñêèðîâêîé, ïðèìåíåíèåì äûìîâûõ çàâåñ, øóìîâûõ ýôôåê-
òîâ (ñòðåëüáà õîëîñòûìè ïàòðîíàìè, âçðûâû). Èõ ó÷àò ïîëüçîâàòüñÿ 
êîìïàñîì è êàðòîé, äðåññèðîâàòü ñëóæåáíûõ ñîáàê, óïðàâëÿòü ïàðó-
ñîì, ãðåñòè âåñëàìè, ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå âèäû ñèãíàëèçàöèè. 
Â ïðîöåññå òàêîé ðàáîòû ó ðåáÿò âîñïèòûâàþòñÿ ñìåëîñòü, ðåøè-
òåëüíîñòü, ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, èíèöèàòèâà, ëîâêîñòü, ìûøëåíèå, 
÷óâñòâî êîëëåêòèâíîé è âçàèìíîé âûðó÷êè. 

4.6. Физическая подготовка 
и правовая культура 

Â âóçàõ íåðåäêî íàáëþäàåòñÿ íàðóøåíèå ñîöèàëüíûõ ïðàâ ëè÷-
íîãî ñîñòàâà, ïðîèñõîäèò ñíèæåíèå ðîëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà â âîñïèòàíèè. Ðÿä âîïðîñîâ ïðàâîâîé êóëüòóðû êóðñàíòîâ è 
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ñëóøàòåëåé òðåáóåò ïåðåñìîòðà èëè êîððåêòèðîâêè. Çäåñü îñîáóþ 
ðîëü èãðàåò ïîâûøåíèå þðèäè÷åñêîé ãðàìîòíîñòè âîåííîñëóæà-
ùèõ, èõ ñïîñîáíîñòü ïðèìåíÿòü ïðàâîâûå è íîðìàòèâíûå àêòû ïî 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. 

Â âîåííûõ êîíôëèêòàõ çà÷àñòóþ ó÷àñòâóþò ïðåäñòàâèòåëè ïðà-
âîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ — ñïîðòñìåíû (ñíàéïåðû, áîêñåðû, áîð-
öû). Ôàêòû ñâèäåòåëüñòâóþò î íåçíàíèè èìè çàêîíîâ, ïðàâèë, ïðè-
êàçîâ è íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ. Èçäàâàåìûå ïðèêàçû îá îðãàíè-
çàöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçå íå âñåãäà ïðîõîäÿò êîíòðîëü 
ñïåöèàëèñòîâ ïî ïðàâó, â íèõ ÷àñòî îáíàðóæèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå 
ïðîòèâîðå÷èÿ. Äî ñèõ ïîð íå ðàçðàáîòàí ìåõàíèçì íàêàçàíèé çà 
íåèñïîëíåíèå ïðèêàçîâ íà÷àëüíèêà âóçà îòíîñèòåëüíî ïðîâåäåíèÿ 
ðåãóëÿðíûõ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è òðåíèðîâîê ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêå. Íåîáõîäèìî òàêæå ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðàâîâûå çíàíèÿ ïðå-
ïîäàâàòåëåé êàôåäðû, ñïîðòèâíîãî àêòèâà. Ïðàâîâàÿ êóëüòóðà â îá-
ëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà ôîðìèðóåòñÿ öåëåíàïðàâ-
ëåííî â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Èçó÷åíèå ïðàâîâûõ äîêóìåíòîâ íàäî âêëþ÷àòü â ëåêöèè, ñèñòå-
ìó êîìàíäèðñêîé ïîäãîòîâêè îôèöåðîâ. Íåêîòîðûå ïðàâîâûå ïî-
ëîæåíèÿ ñëåäóåò íàïîìèíàòü ïåðåä ïðîâåäåíèåì ñïîðòèâíûõ ìåðî-
ïðèÿòèé. Äëÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé äîëæíû áûòü ïðåäóñìîòðåíû 
ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî îòäåëüíûì âîïðîñàì ïðàâà, ëåêöèè âåäóùèõ 
ñïåöèàëèñòîâ ïðîêóðàòóðû. Â êîìíàòå îòäûõà íåîáõîäèìî èìåòü 
þðèäè÷åñêóþ ëèòåðàòóðó, êàñàþùóþñÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà. 

Ê ÷òåíèþ ëåêöèé, ïðîâåäåíèþ áåñåä è êîíñóëüòàöèé äîëæíû 
ïðèâëåêàòüñÿ ïðîôåññèîíàëüíûå þðèñòû. Â ïðîöåññå òàêîé ðàáîòû 
ðåøàþòñÿ ðàçëè÷íûå çàäà÷è ñèòóàöèîííîãî õàðàêòåðà, ÷òî âûçûâàåò 
îñîáûé èíòåðåñ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Â ëåêöèîííûé ìàòåðèàë 
ñëåäóåò âêëþ÷àòü òàêèå âîïðîñû, êàê: âîåííûå êîíôëèêòû, êîì-
ìåðöèàëèçàöèÿ ñïîðòà è åå âîçäåéñòâèå íà ïðàâîâîå âîñïèòàíèå 
ëè÷íîñòè; ïðàâîâàÿ ãðàìîòíîñòü è ïðàâîâàÿ êóëüòóðà; îñíîâû ïðà-
âîâîãî ðåãóëèðîâàíèÿ â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò â âóçàõ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âå-
äîìñòâ ÐÔ — ýòî íå òîëüêî îáó÷åíèå â ñîâîêóïíîñòè ñî ñïîðòèâ-
íûìè ìåðîïðèÿòèÿìè, íî è öåëåíàïðàâëåííûé âîñïèòàòåëüíûé 
ïðîöåññ, îðãàíèçàöèÿ àêòèâíîãî îòäûõà ëè÷íîãî ñîñòàâà, ÷ëåíîâ 
ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ, ïîâûøåíèå ïðàâûõ çíàíèé. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Êàêèìè ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ìîæíî îñóùåñòâ-

ëÿòü âîñïèòàíèå ñëóæåáíî-áîåâûõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 
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2. Íàçîâèòå ìåòîäû è ñïîñîáû ïðîâåäåíèÿ âîñïèòàòåëüíîé ðà-
áîòû ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè èñïîëüçóåìûå â ïðîöåññå 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

3. Â ÷åì ñîñòîèò ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü íà÷àëüíèêîâ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà è êëóáà âóçà â âîïðîñàõ âîñïèòàíèÿ 
ëè÷íîãî ñîñòàâà? 

4. Ïðèâåäèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, à òàêæå ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû 
â âóçå. 

5. Ïåðå÷èñëèòå ñïîñîáû ïðîïàãàíäû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

6. Êàê ïîâûñèòü ïðàâîâóþ ãðàìîòíîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
â ñôåðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà? 
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Главаѝ5ѝ
 

Психолого-педагогическое 
взаимодействие преподавателей 

и обучаемых 

5.1. Психические особенности личности 

Ïðåïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — ýòî ñïåöèà-
ëèñò, ðóêîâîäèòåëü, ó÷èòåëü è âîñïèòàòåëü ââåðåííûõ åìó êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé. Ïî ðîäó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè åìó ïðèõîäèòñÿ áûòü è 
âäóì÷èâûì ôèëîñîôîì, è ñîöèîëîãîì, è ïñèõîëîãîì, õîðîøî ðàç-
áèðàòüñÿ â âîïðîñàõ îáùåñòâåííîé è ãîñóäàðñòâåííîé æèçíè ñòðà-
íû. Ïðåïîäàâàòåëü âñåì ñâîèì ïîâåäåíèåì âëèÿåò íà ôîðìèðîâà-
íèå íðàâñòâåííî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà êîëëåêòèâîâ ó÷åáíûõ 
ãðóïï. Ïîýòîìó îí äîëæåí áûòü íîñèòåëåì âûñîêîé ëè÷íîé êóëüòóðû. 

Â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå âû-
äåëÿþò òðè áîëüøèå ãðóïïû ïñèõè÷åñêèõ ÿâëåíèé: ïñèõè÷åñêèå 
ïðîöåññû; ïñèõè÷åñêèå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè; ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ. 
Âñå ýòè ÿâëåíèÿ òåñíî âçàèìîñâÿçàíû. 

Ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû — ðàçëè÷íûå ôîðìû ñóáúåêòèâíîãî îòðà-
æåíèÿ îáúåêòèâíîé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ñ èõ ïîìîùüþ îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ ïîçíàíèå îêðóæàþùåãî ìèðà, óñâîåíèå çíàíèé è íàâûêîâ, 
îáó÷åíèå è ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Ê âèäàì ïñèõè÷åñêèõ 
ïðîöåññîâ îòíîñÿòñÿ: îùóùåíèå, âîñïðèÿòèå, ïàìÿòü, ïðåäñòàâëå-
íèå, âîîáðàæåíèå, ìûøëåíèå, ðå÷ü, ÷óâñòâà (ýìîöèè) è âîëÿ. Îíè 
ôîðìèðóþò ïîçíàâàòåëüíûå, ýìîöèîíàëüíûå è âîëåâûå ïñèõè÷åñêèå 
ïðîöåññû. 

Ïñèõè÷åñêèå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè — èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå îñîáåííîñòè, êîòîðûå îòëè÷àþò ëþäåé äðóã îò äðóãà. Ê íèì îò-
íîñÿòñÿ òåìïåðàìåíò, õàðàêòåð, ñïîñîáíîñòè, ïîòðåáíîñòè è ìîòèâû. 

Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò âðåìåííóþ äèíàìèêó 
ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî óòîìëåíèå, ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿ-
æåíèå (ñòðåññ), ìîíîòîíèÿ è äð. 

Ïðåïîäàâàòåëÿì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, òðåíåðàì 
ñïîðòèâíûõ êîìàíä íåîáõîäèìî õîðîøåå çíàíèå ïñèõè÷åñêèõ 
ñâîéñòâ ÷åëîâåêà, îñîáåííîñòåé ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé îáó÷àåìûõ, 
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â êîëëåêòèâàõ; ïðîôåññèîíàëüíîå âëàäåíèå 
ìåòîäàìè óïðàâëåíèÿ. 
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Íå çíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ñâîèõ îáó÷àåìûõ, ïðå-
ïîäàâàòåëü ìîæåò äîïóñòèòü îøèáêó, êîòîðàÿ ïðèâåäåò ê íåãàòèâ-
íûì ïîñëåäñòâèÿì. Òàê, æåëàÿ ñôîðìèðîâàòü ó ïîäîïå÷íûõ óâåðåí-
íîñòü è ñìåëîñòü, íåïðîèçâîëüíî ìîæíî ñïîñîáñòâîâàòü ïðîÿâëå-
íèÿì áåñïå÷íîñòè, íåáðåæíîñòè; âîñïèòûâàÿ ó ÷ëåíîâ ñáîðíûõ êî-
ìàíä íàñòîé÷èâîñòü è óïîðñòâî, ìîæíî ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ ðàçâè-
òèÿ óïðÿìñòâà è íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòè. Çíàíèå ïñèõîëîãèè ïî-
çâîëÿåò ïðåïîäàâàòåëþ èçáåæàòü îøèáîê, ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü 
ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. 

Â õîäå çàíÿòèé ïðåïîäàâàòåëü ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ñ ðàçëè÷íûìè 
òðóäíîñòÿìè: íåâûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé òàê, êàê ýòî òðåáóåò ïðî-
ãðàììà; íåãàòèâíûì îòíîøåíèåì ê óïðàæíåíèÿì; òðàâìàìè èëè 
áîëåçíÿìè; íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòüþ. Êàê ïðàâèëî, ýòî åãî ðàç-
äðàæàåò, ìåøàåò íîðìàëüíîìó ïðîòåêàíèþ ó÷åáíîãî ïðîöåññà. Çà-
÷àñòóþ ïðåïîäàâàòåëþ íå õâàòàåò ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà è 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé. ×òîáû âñåãäà áûòü íà óðîâíå ðåøàåìûõ 
çàäà÷ è èçáåæàòü îøèáîê, íåîáõîäèìî: 

 ñèñòåìàòè÷åñêè îáíîâëÿòü çíàíèÿ ïî îáùåé ïñèõîëîãèè, ïåäà-
ãîãè÷åñêîé ïñèõîëîãèè, ïñèõîëîãèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ; 

 â õîäå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèõ ñáîðîâ, ñåìèíàðîâ îâëàäåâàòü îñ-
íîâíûìè ïñèõîäèàãíîñòè÷åñêèìè ìåòîäàìè è çàòåì ïðèìå-
íÿòü èõ íà ïðàêòèêå; 

 îáìåíèâàòüñÿ îïûòîì ñ äðóãèìè ïðåïîäàâàòåëÿìè ïî ÷àñòè 
ðåãóëèðîâàíèÿ ëè÷íîñòíûõ âçàèìîîòíîøåíèé â êîëëåêòèâå. 

Â ïñèõîëîãèè äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ÷åëîâåêà èñïîëüçóþòñÿ äâà 
ïîíÿòèÿ: èíäèâèä è ëè÷íîñòü. Èíäèâèä — ýòî áèîñîöèàëüíîå îïðå-
äåëåíèå ÷åëîâåêà. Èíäèâèäîì ìîæíî íàçûâàòü ëþáîãî ÷åëîâåêà. 
Ëè÷íîñòü — êàòåãîðèÿ ñîöèàëüíàÿ. Îíà õàðàêòåðèçóåò ÷åëîâåêà êàê 
îáùåñòâåííîãî èíäèâèäà, ñóáúåêòà è îáúåêòà ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé. 

Ïîíÿòèå «èíäèâèä» óêàçûâàåò íà ñâÿçü ÷åëîâåêà ñ ïðèðîäîé, 
ïîíÿòèå «ëè÷íîñòü» — íà ñâÿçü ÷åëîâåêà è îáùåñòâà, êîòîðàÿ çàâè-
ñèò îò ñîöèàëüíûõ óñëîâèé (ýêîíîìè÷åñêèõ, ïîëèòè÷åñêèõ, êóëü-
òóðíûõ è äð.). Ëè÷íîñòü — ïîñòîÿííûé îáúåêò èçó÷åíèÿ ìíîãèõ íà-
óê. Íå ìåíåå àêòóàëüíî ðàññìîòðåíèå ëè÷íîñòè êàê îáúåêòà ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Â ïñèõîëîãèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòü ïîíèìàåòñÿ 
êàê ñîâîêóïíîñòü èíäèâèäóàëüíûõ ñâîéñòâ ïñèõèêè, óïðàâëÿþùèõ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ îáó÷àåìûõ. Ïðè èçó÷åíèè ëè÷íîñòè êóð-
ñàíòà èëè ñëóøàòåëÿ ó ïåäàãîãà ÷àñòî âîçíèêàþò âîïðîñû: êàê âû-
ÿñíèòü åãî æåëàíèÿ è ïîáóæäåíèÿ, ÷òî èì äâèæåò, ê ÷åìó îí ñòðå-
ìèòñÿ, ÷òî åãî ïðèâëåêàåò â ó÷åáå, ñïîðòå, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, 
ò.å. ïðåïîäàâàòåëü óÿñíÿåò ìîòèâàöèþ åãî ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïåäàãîãó íåîáõîäèìî çíàòü î âîçìîæíîñòÿõ îáó÷àåìîãî, åãî ñïî-
ñîáíîñòÿõ è òàëàíòàõ. 
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×òîáû ïðåäóãàäàòü ïîâåäåíèå îáó÷àåìîãî íà çàíÿòèÿõ, ïåäàãîã 
âûÿñíÿåò, êàê îí ïîäãîòîâëåí ê íàãðóçêàì ôèçè÷åñêè è ìîðàëüíî, 
êàêèå ìîòèâû è óñòàíîâêè çàêðåïèëèñü ó íåãî â êà÷åñòâå ñòåðæíå-
âûõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè. Ìîòèâàöèÿ, ñïîñîáíîñòè è îñîáåííîñòè 
ëè÷íîñòè âçàèìîñâÿçàíû è âçàèìîîáóñëîâëåíû. 

Íà ïðàêòèêå ïðåïîäàâàòåëü ñòàëêèâàåòñÿ ñ ìíîãîîáðàçèåì 
ñâîéñòâ ëè÷íîñòè îáó÷àåìîãî, îïðåäåëÿþùèõ åãî ïîâåäåíèå. Òàê, 
êóðñàíò èëè ñëóøàòåëü ìîæåò áûòü îòâåòñòâåííûì èëè áåçîòâåòñò-
âåííûì, äîâåð÷èâûì èëè ïîäîçðèòåëüíûì, îáùèòåëüíûì èëè 
çàìêíóòûì, îòçûâ÷èâûì èëè ýãîèñòîì, äîáðûì èëè çëîáíûì. 
Âñòðå÷àþòñÿ äèíàìè÷åñêèå ëè÷íîñòè, îòëè÷àþùèåñÿ æèâîñòüþ, 
âñïûëü÷èâîñòüþ, ñòðàñòíîñòüþ èëè èìïóëüñèâíîñòüþ. Ó äðóãèõ, 
íàîáîðîò, ïðåîáëàäàþò ìåäëèòåëüíîñòü, ôëåãìàòè÷íîñòü, òðåâîæ-
íîñòü è äð. 

Êàæäàÿ ëè÷íîñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ ñâîåîáðàçèåì ïðîÿâëåíèÿ óìà: 
ñîîáðàçèòåëüíîñòüþ, ëþáîçíàòåëüíîñòüþ, íàõîä÷èâîñòüþ, îðèãè-
íàëüíîñòüþ, íàáëþäàòåëüíîñòüþ, äàëüíîâèäíîñòüþ èëè òóïîñòüþ. 
Êàæäûé îáó÷àåìûé ÿâëÿåòñÿ íîñèòåëåì ðàçëè÷íûõ ñâîéñòâ. Çàäà÷à 
ïðåïîäàâàòåëÿ — ñôîðìèðîâàòü çàäàííûå è óñîâåðøåíñòâîâàòü 
èìåþùèåñÿ öåííûå êà÷åñòâà íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êå: ñìåëîñòü, ðåøèòåëüíîñòü, ñîáðàííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, îáÿçà-
òåëüíîñòü è ò.ä. 

Â ñâîåì ïñèõîëîãè÷åñêîì àíàëèçå ïðåïîäàâàòåëü îïèðàåòñÿ íà 
çíàíèå êëàññèôèêàöèè ñâîéñòâ ëè÷íîñòè. Ýòè ñâîéñòâà ñîñòàâëÿþò 
øåñòü áîëüøèõ ãðóïï è îïðåäåëÿþò ðàçíîîáðàçèå ëè÷íîñòíûõ ïðî-
ÿâëåíèé. 

Ïåðâàÿ ãðóïïà — ïðèðîäíûå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, îïðåäåëÿþùèå 
äèíàìèêó ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè (õëàäíîêðîâíîñòü, íåâîçìóòè-
ìîñòü è èìïóëüñèâíîñòü). 

Âòîðàÿ ãðóïïà — íðàâñòâåííûå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè (÷åñòíîñòü, 
ïðàâäèâîñòü, ëæèâîñòü). 

Òðåòüÿ ãðóïïà — ÷åðòû ëè÷íîñòè, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â îáùå-
íèè (äîáðîòà, ÷óòêîñòü, òàêòè÷íîñòü è äîâåð÷èâîñòü). 

×åòâåðòàÿ ãðóïïà — ÷åðòû ëè÷íîñòè, ïðèñóùèå îáó÷àåìîìó 
(òðåáîâàòåëüíîñòü, ñàìîêðèòè÷íîñòü, ãîðäîñòü è óâåðåííîñòü â ñåáå, 
çàçíàéñòâî è ñàìîìíåíèå). 

Ïÿòàÿ ãðóïïà — îòíîøåíèå ê âåùàì, ïðîäóêòàì îáùåñòâåííîé 
äåÿòåëüíîñòè è ìàòåðèàëüíûì öåííîñòÿì (ùåäðîñòü, ñêóïîñòü, àê-
êóðàòíîñòü, íåðÿøëèâîñòü, áåðåæëèâîñòü èëè ðàñòî÷èòåëüñòâî). 

Øåñòàÿ ãðóïïà — ñâîéñòâà ëè÷íîñòè èëè õàðàêòåðà, ïðîÿâëÿþ-
ùèåñÿ â îòíîøåíèè ê ðàçëè÷íûì âèäàì äåÿòåëüíîñòè (ó÷åáå, ñëóæ-
áå, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó). 

Êàæäûé ÷åëîâåê îáëàäàåò êîìïëåêñîì ÷åðò, ïîä÷àñ ïðîòèâîðå-
÷èâûõ, êîòîðûå îïðåäåëÿþò òèï ëè÷íîñòè. Äëÿ àäåêâàòíîãî âîñïðè-
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ÿòèÿ ëè÷íîñòè îáó÷àåìîãî íåîáõîäèì ïîñòîÿííûé êîíòàêò è ìíîãî-
ñòîðîííèé àíàëèç, ïîñêîëüêó õàðàêòåðèñòèêà îòäåëüíûõ ÷åðò íå äà-
åò îáúåêòèâíîé êàðòèíû. Ïîâåäåíèå ëè÷íîñòè îïðåäåëÿåòñÿ ñîâî-
êóïíîñòüþ óñòîé÷èâûõ ñâîéñòâ ïñèõèêè, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ òåìïå-
ðàìåíòîì. 

Òèï òåìïåðàìåíòà — ñîâîêóïíîñòü èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò äèíàìèêó åå 
ïîâåäåíèÿ, ïðîÿâëÿþùóþñÿ íà ýíåðãåòè÷åñêîì óðîâíå è âî âðå-
ìåííûõ ïàðàìåòðàõ ðåàêöèé. Òåìïåðàìåíò — äèíàìè÷åñêàÿ õàðàê-
òåðèñòèêà ëè÷íîñòè. Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå òèïà òåìïåðàìåíòà: ñàíã-
âèíè÷åñêèé, õîëåðè÷åñêèé, ôëåãìàòè÷åñêèé è ìåëàíõîëè÷åñêèé. 

Ñàíãâèíè÷åñêèé òåìïåðàìåíò ïðèñóù æèâûì, àêòèâíûì êóðñàí-
òàì è ñëóøàòåëÿì, êîòîðûå ïîñòîÿííî èùóò íîâûõ âïå÷àòëåíèé. 
Åñëè òàêèõ âïå÷àòëåíèé íåò, îíè ñòàíîâÿòñÿ âÿëûìè è ñêó÷íûìè. 
Íåóäà÷è è íåïðèÿòíîñòè òàêèå ëþäè ïåðåíîñÿò ëåãêî, íå ôèêñèðóÿ 
âíèìàíèÿ íà ñâîèõ ïðîìàõàõ è îøèáêàõ. Ó ñàíãâèíèêîâ íåäîñòàåò 
ïðîäóìàííîñòè, â èíòåðåñàõ — ïîñòîÿíñòâà, â ïîñòóïêàõ — óïîðñò-
âà è íàñòîé÷èâîñòè. 

Õîëåðè÷åñêèé òåìïåðàìåíò — áîåâîé òèï, çàäîðíûé, ëåãêî è áû-
ñòðî ðàçäðàæàþùèéñÿ. Õàðàêòåð ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îáëà-
äàþùèõ òàêèì òåìïåðàìåíòîì, íåóðàâíîâåøåí, íàñòðîåíèå íåóñ-
òîé÷èâî, ïñèõèêà âîçáóäèìàÿ. Îíè ñêëîííû ê ÿðêèì ýìîöèÿì: ðà-
äîñòè, ãíåâó è ïå÷àëè. Ïåðåæèâàíèÿ õîëåðèêîâ ñèëüíû è ãëóáîêè, 
ïîëíîñòüþ çàõâàòûâàþò èõ, ïðîÿâëÿÿñü âî âíåøíåì îáëèêå è ïîâå-
äåíèè. Ðå÷ü èçîáèëóåò îáðàçíûìè ñðàâíåíèÿìè, äâèæåíèÿ áûñòðûå 
è ðåçêèå. Õîëåðèê íå äóìàåò îá îïàñíîñòè, äåéñòâóåò ñìåëî è ðå-
øèòåëüíî, äåëó îòäàåòñÿ ñòðàñòíî è óâëå÷åííî. 

Íîñèòåëè ôëåãìàòè÷íîãî òåìïåðàìåíòà — ñïîêîéíûå, ðîâíûå, 
íàñòîé÷èâûå è óïîðíûå êóðñàíòû è ñëóøàòåëè. Óðàâíîâåøåííîñòü 
è ïîñòîÿíñòâî — ãëàâíûå îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû ëþäåé ýòîãî òèïà. 
Èõ íàñòðîåíèå âñåãäà ðîâíîå è ïîñòîÿííîå, âèä íåâîçìóòèìûé è 
ñïîêîéíûé, ìèìèêà è æåñòû îäíîîáðàçíû, ãîëîñ íåâûðàçèòåëüíûé, 
ðå÷ü è äâèæåíèÿ çàìåäëåííûå. Êàæäîå äåëî îíè òùàòåëüíî îáäó-
ìûâàþò, ïîñòóïêè ïëàíèðóþò. Åñëè ïðèíèìàþò êàêîå-ëèáî ðåøå-
íèå, âûïîëíÿþò åãî ïîñëåäîâàòåëüíî è íåîòñòóïíî. 

Ìåëàíõîëè÷åñêèé òåìïåðàìåíò ïðèñóù ÷óâñòâèòåëüíûì, ëåãêîðà-
íèìûì, îáèä÷èâûì, ñêëîííûì ê ñíèæåíèþ íàñòðîåíèÿ, áîëåçíåí-
íî ðåàãèðóþùèì íà ðàçíûå âîçäåéñòâèÿ êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì. 
Ó íèõ ïî ðàçëè÷íîìó ïîâîäó ìîæåò âîçíèêíóòü ÷óâñòâî îáèäû, íå-
óâåðåííîñòè è ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè. Îíè ïîäîëãó ïåðå-
æèâàþò ìåëêèå íåóäà÷è, ïàñóþò ïåðåä íåçíà÷èòåëüíûìè òðóäíî-
ñòÿìè, îòêàçûâàþòñÿ îò áîðüáû ñ íèìè, èñïûòûâàÿ ñòðàõ è íåóâå-
ðåííîñòü. Ìåëàíõîëèêè íå ëþáÿò òîðîïèòüñÿ, äåéñòâóþò çàìåäëåí-
íî, ðå÷ü è ìûøëåíèå ó íèõ çàòîðìîæåíû, ãîëîñ íåãðîìêèé, ìèìèêà 
è æåñòû íåâûðàçèòåëüíû, äâèæåíèÿ ñêîâàííû. 
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Ïîâåäåíèå îáó÷àåìûõ îïðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî òèïîì òåìïåðà-
ìåíòà, íî è äðóãèìè îñîáåííîñòÿìè ëè÷íîñòè. Íåëüçÿ ñòàâèòü ïå-
ðåä ñîáîé ïðîáëåìó, êàêîé òèï òåìïåðàìåíòà ëó÷øå èëè õóæå, æå-
ëàòåëåí èëè íåæåëàòåëåí. Êàæäûé èç íèõ èìååò ñâîè ïîëîæèòåëü-
íûå è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû. 

Çíàÿ òèïû òåìïåðàìåíòà, îïûòíûé ïåäàãîã ìîæåò óìåëî íà-
ïðàâëÿòü ðàáîòó íà ïðåîäîëåíèå îòðèöàòåëüíûõ ÷åðò è ðàçâèòèå ïî-
ëîæèòåëüíûõ. Îäíàêî ñòðåìèòüñÿ ê èçìåíåíèþ ó îáó÷àåìûõ òèïà 
òåìïåðàìåíòà íå ñëåäóåò. 

Ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå — âðåìåííîå èçìåíåíèå â ïñèõèêå ÷åëî-
âåêà, ïðîèñõîäÿùåå ïîä âëèÿíèåì âíåøíèõ èëè âíóòðåííèõ ïðè-
÷èí. Ðàçëè÷íûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ îáó÷àåìîãî âî âðåìÿ çàíÿòèé 
ïðîòåêàþò íà ôîíå íåêîòîðîé ñîâîêóïíîñòè ñîñòîÿíèé, êîòîðûå 
îïðåäåëÿþò ãîòîâíîñòü åãî ê ýôôåêòèâíîìó âûïîëíåíèþ ó÷åáíûõ 
çàäàíèé. Ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îáó÷àåìîãî ìîæåò êàê ïîëîæè-
òåëüíî, òàê è îòðèöàòåëüíî âëèÿòü íà ïîâåäåíèå è óñïåøíîñòü åãî 
ó÷åáû. Íàèáîëåå ÷àñòî â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå ïðîÿâëÿ-
þòñÿ òàêèå ñîñòîÿíèÿ, êàê óòîìëåíèå, ìîíîòîíèÿ è ïñèõè÷åñêàÿ 
íàïðÿæåííîñòü. 

Óòîìëåíèå — îäèí ñàìûõ ñèëüíûõ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà ýô-
ôåêòèâíîñòü ó÷åáíîé è ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé. Îíî âûðàæàåòñÿ â óõóäøåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïîä 
âëèÿíèåì äëèòåëüíûõ ó÷åáíûõ íàãðóçîê è ñâèäåòåëüñòâóåò îá èñòî-
ùåíèè âíóòðåííèõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà. 

Ïðè óòîìëåíèè óâåëè÷èâàåòñÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, 
îäíàêî êðîâîòîê ñíèæàåòñÿ çà ñ÷åò ñëàáîé ðàáîòû ñåðäöà. Ìûøöû 
íåäîñòàòî÷íî ñíàáæàþòñÿ êèñëîðîäîì, äâèãàòåëüíûå ðåàêöèè âû-
ïîëíÿþòñÿ ñ áîëüøèì óñèëèåì. Îäíîâðåìåííî íàðóøàåòñÿ óñòîé-
÷èâîñòü âåãåòàòèâíûõ ðåàêöèé, ÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñèëû è 
ñêîðîñòè ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé, äèñêîîðäèíàöèè â ðàáîòå ðåãóëÿ-
òîðíûõ ìåõàíèçìîâ, è, êàê ñëåäñòâèå, — çàìåäëÿåòñÿ òåìï ðàáîòû, 
íàðóøàåòñÿ òî÷íîñòü, ðèòìè÷íîñòü è êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ïîÿâ-
ëÿþòñÿ ðàññòðîéñòâî âíèìàíèÿ, îñëàáëåíèå âîëè, ñîíëèâîñòü, ñíè-
æåíèå ìîòèâàöèè ê ó÷åáå. Ïðè ñëàáîì êîíòðîëå óòîìëåíèå ìîæåò 
ïåðåéòè â õðîíè÷åñêóþ ôîðìó. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ñíèæàåòñÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî îáó÷àåìûå íå ñïîñîáíû âû-
ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ è ïåðåæèâàþò îñòðîå ÷óâñòâî óïàäêà ñèë è 
áåñïîìîùíîñòè. 

Ñêîðîñòü ðàçâèòèÿ óòîìëåíèÿ è ñòåïåíü åãî âûðàæåííîñòè çà-
âèñÿò îò îáúåêòèâíûõ è ñóáúåêòèâíûõ ôàêòîðîâ, ñðåäè êîòîðûõ 
íàèáîëåå âàæíûå — âîçðàñò, ïîë, ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, ñîñòîÿíèå 
çäîðîâüÿ, ìîòèâàöèÿ ê ó÷åáå, óðîâåíü ðàçâèòèÿ âîëåâûõ êà÷åñòâ. 

Ìîíîòîíèÿ êàê ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îä-
íîîáðàçèÿ êàêèõ-ëèáî äåéñòâèé (íåñëîæíûå ñòåðåîòèïíûå óïðàæ-
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íåíèÿ, áåäíîñòü âíåøíåé èíôîðìàöèè). Ìîíîòîíèÿ ñïîñîáñòâóåò 
ðàçâèòèþ óòîìëåíèÿ. Ñòåïåíü åå âëèÿíèÿ íà îáó÷àåìûõ çàâèñèò îò 
èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé. Ïîëîæèòåëüíàÿ 
ìîòèâàöèÿ, âûñîêîå ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè ñïîñîáíû â çíà÷è-
òåëüíîé ñòåïåíè êîìïåíñèðîâàòü åå ðàçâèòèå. 

Ìîíîòîíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ, êàê ïðàâèëî, ó ñëàáîíåðâíûõ è ìåíåå 
ïîäâèæíûõ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ïðè÷åì êóðñàíòû-æåíùèíû 
áîëåå òåðïåëèâû ê ìîíîòîííîé ðàáîòå, ÷åì êóðñàíòû-ìóæ÷èíû. 
Íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ ìîíîòîíèè õîðîøî êîìïåíñèðóþò ðàçíîõàðàê-
òåðíûå óïðàæíåíèÿ. Äëÿ êîìïåíñàöèè ìîíîòîíèè ïðåïîäàâàòåëè 
ïîâûøàþò çàèíòåðåñîâàííîñòü â âûïîëíåíèè òðåíèðîâî÷íûõ çàäà-
íèé; ìåíÿþò óïðàæíåíèÿ è ðèòì èõ âûïîëíåíèÿ; ðåãóëÿðíî îòìå-
÷àþò óñïåõè, ââîäÿò íà çàíÿòèÿõ ïîñòîðîííèå ðàçäðàæèòåëè (ìóçû-
êàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, ðàññêàçû îá èíòåðåñíûõ ôàêòàõ èç æèçíè 
èçâåñòíûõ ñïîðòñìåíîâ); èçìåíÿþò îáñòàíîâêó ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà (ïåðåõîä èç çàëà íà ñâåæèé âîçäóõ). Ýòè ïðèåìû ñïî-
ñîáñòâóþò ñíÿòèþ ìîíîòîíèè è óòîìëåíèÿ, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè 
ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è òðåíèðîâîê. 

Ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ äåÿòåëüíîñòè è ìîæåò áûòü óìåðåííîé èëè 
ïîâûøåííîé. Óìåðåííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü ñîîòâåòñòâóåò 
êîìôîðòíûì óñëîâèÿì ó÷åáû â îïòèìàëüíîì ðåæèìå, ÷òî îçíà÷àåò 
äëèòåëüíîå ñîõðàíåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, îòñóòñòâèå îøèáîê è 
àíîìàëèé. Îíà âûðàæàåòñÿ â ïîâûøåííîé àêòèâíîñòè, õîðîøåì 
ñàìî÷óâñòâèè, íàëè÷èè ìîòèâàöèè ê äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòà-
òîâ. Ïîâûøåííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü âîçíèêàåò â ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà ñëóøàòåëè è êóðñàíòû ïðîÿâëÿþò âîçáó-
æäåííîñòü, ñêîâàííîñòü èëè èìïóëüñèâíîñòü. ×óâñòâî ïîâûøåííîé 
îòâåòñòâåííîñòè âûðàáàòûâàåò ó íèõ ïîëíóþ èëè ÷àñòè÷íóþ çàòîð-
ìîæåííîñòü â äåéñòâèÿõ, ñîñòîÿíèå «òðóñëèâîñòè», äëÿ êîòîðîãî õà-
ðàêòåðíû àïàòèÿ, ïàññèâíîñòü, íåâìåøàòåëüñòâî â õîä ñîáûòèÿ. 
Ïðè ýòîì ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ñòðàõ. 

Ïðîãðåññèâíûé òèï ïîâåäåíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà êóðñàíòû 
è ñëóøàòåëè õîòÿò äîñòè÷ü íàèëó÷øåãî ðåçóëüòàòà. Òàêîå ïîâåäåíèå 
õàðàêòåðèçóåòñÿ îïòèìèçìîì, çàäîðîì, ïîâûøåííîé îòäà÷åé ñèë, 
ìîáèëèçàöèåé ôèçè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè îðãàíèçìà. 

Ñòðåññ, êàê ïðàâèëî, ñîïðîâîæäàåòñÿ íåãàòèâíûìè ïîñëåäñò-
âèÿìè, òàê êàê îðãàíèçì ðàñõîäóåò äîïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû, ÷òî 
èíîãäà âûçûâàåò äàæå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, ÿçâó æå-
ëóäêà èëè àñòìó. Ó íåêîòîðûõ îáó÷àåìûõ ýòîò ñèíäðîì âûðàæåí 
ÿðêî. Èõ ïîâåäåíèå ñòàíîâèòñÿ àãðåññèâíûì, îíè íåòåðïåëèâû, èõ 
ðå÷ü ýêñïðåññèâíà, ìóñêóëû ëèöà íàïðÿæåíû. ×óâñòâî õðîíè÷åñêîé 
íåõâàòêè âðåìåíè ïîäòàëêèâàåò èõ ê ïîâûøåííîé àêòèâíîñòè. 
Ìíîãèå ñëóøàòåëè è êóðñàíòû óñòîé÷èâû ê ñòðåññàì. 
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Â ïåäàãîãè÷åñêîé ïðàêòèêå ïðåïîäàâàòåëÿì íàäî ïîñòîÿííî 
èçó÷àòü ïñèõè÷åñêèå êà÷åñòâà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñòðåìèòüñÿ ê 
ñíèæåíèþ ó íèõ íàïðÿæåííîñòè, èñêëþ÷àòü èëè îãðàíè÷èâàòü ïðè-
÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà. 

5.2. Психология межличностного общения 
преподавателя и обучаемого 

Îñíîâíàÿ ôîðìà îáùåíèÿ ìåæäó ïåäàãîãîì è îáó÷àåìûì — 
ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, òðåíèðîâêè â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, ñîðåâíîâàíèÿ, 
ãäå îíè îáìåíèâàþòñÿ èíôîðìàöèåé. Ïðè ýòîì ó ñëóøàòåëåé è êóð-
ñàíòîâ ôîðìèðóåòñÿ ñàìîñîçíàíèå, âûÿâëÿþòñÿ äîñòîèíñòâà è íå-
äîñòàòêè. 

Îáùåíèå — ôîðìà ïñèõîëîãè÷åñêîé âçàèìîñâÿçè ïåäàãîãà è îáó-
÷àåìîãî â ïðîöåññå èõ ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè. ×ëåíîðàçäåëüíàÿ 
ðå÷ü — îñíîâíîå ñðåäñòâî îáùåíèÿ, êîòîðîå íàçûâàþò âåðáàëüíûì. 
Ïåäàãîã è îáó÷àåìûé òàêæå ìîãóò îáùàòüñÿ ìåæäó ñîáîé ïðè ïî-
ìîùè æåñòîâ, ìèìèêè è äâèæåíèé òåëà. Òàêîå îáùåíèå íàçûâàþò 
íåâåðáàëüíûì. 

Ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ôóíêöèè îáùåíèÿ ïåäàãîãà è îáó÷àåìîãî 
ìîæíî óñëîâíî äèôôåðåíöèðîâàòü íà ñîöèàëüíûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå. 

Ñîöèàëüíûå ôóíêöèè îáùåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé óïðàâëåíèå è 
êîíòðîëü: ïðåïîäàâàòåëü íà çàíÿòèÿõ è òðåíèðîâêàõ ïî âèäàì ñïîð-
òà îòäàåò îáó÷àåìûì ñëîâåñíûå êîìàíäû, êîíòðîëèðóÿ ïðàâèëü-
íîñòü èõ âûïîëíåíèÿ. Îáó÷àåìûå âîñïðèíèìàþò êîìàíäû, âèäÿò 
ñâîåãî ïðåïîäàâàòåëÿ, ïîíèìàþò åãî òðåáîâàíèÿ è âûïîëíÿþò èõ. 
Òðåíèðóÿñü, îíè ñëûøàò ðå÷ü ïåäàãîãà, êîòîðûé äàåò îöåíêó èõ 
äåéñòâèÿì: õâàëèò çà îòëè÷íî âûïîëíåííûé ïðèåì èëè äåëàåò çàìå-
÷àíèå. Êîãäà îáó÷àåìûå ó÷àñòâóþò â ñîðåâíîâàíèÿõ, òî îöåíêó îíè 
ñëûøàò îò çðèòåëÿ (îâàöèè, åñëè ïîêàçàí õîðîøèé ðåçóëüòàò; îáùèé 
âçäîõ äîñàäû, åñëè ïðîèçîøåë ñðûâ) èëè îò ñóäåéñêîé êîëëåãèè. 

Ïñèõîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè îáùåíèÿ ìíîãîîáðàçíû. Îäíà èç íèõ — 
óäîâëåòâîðåíèå îò êîíòàêòîâ è ñàìîàêòóàëèçàöèÿ ëè÷íîñòè. Óäîâëå-
òâîðåíèå îò êîíòàêòîâ èãðàåò áîëüøóþ ðîëü â æèçíè îáó÷àåìûõ, â 
ôîðìèðîâàíèè èõ îòíîøåíèÿ äðóã ê äðóãó, ó÷åáå, ñîðåâíîâàíèÿì, 
êîëëåêòèâó, ïåäàãîãà è ñàìèì ñåáå. Ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå 
îò êîíòàêòà ñïîñîáñòâóåò ñíÿòèþ íàïðÿæåíèÿ, ëó÷øåìó âçàèìîïî-
íèìàíèþ, ïîääåðæàíèþ ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. 

Ñàìîàêòóàëèçàöèÿ ëè÷íîñòè ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà îáó÷àåìûé 
äåéñòâóåò âìåñòå ñ äðóãèìè, äîáèâàÿñü öåëè ñîâìåñòíî ñ êîëëåêòè-
âîì åäèíîìûøëåííèêîâ, ñ òîâàðèùàìè ïî ñïîðòèâíîé êîìàíäå. 
Â ýòîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò óñèëåíèå ñâîåãî ëè÷íîãî âëèÿíèÿ íà äðó-
ãèõ çà ñ÷åò îáùåíèÿ ñ àâòîðèòåòíûìè è âëèÿòåëüíûìè ïàðòíåðàìè. 
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Ñðåäñòâà îáùåíèÿ ìåæäó ïåäàãîãîì è îáó÷àåìûì — ñëîâà, ñèñ-
òåìà ñëîâ è âûðàæåíèé. Ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü 
èìååò êàê áû ñîáñòâåííûé ÿçûê îáùåíèÿ: ñïîðòèâíûå æàðãîííûå 
ñëîâà, âûêðèêè, æåñòû, ìèìèêó. Îáùåíèå ïðè ýòîì âîçìîæíî, åñëè 
ýòîò ÿçûê îáùåïðèíÿò, åãî ìîãóò ïîíèìàòü: ïðåïîäàâàòåëü — îáó-
÷àåìûé, îáó÷àåìûé — îáó÷àåìûé, ò.å. ïàðòíåðû. Çäåñü âàæåí íå 
òîëüêî ñìûñë ñëîâ, íî è òîí, â êàêîì îíè ñêàçàíû. Èíîãäà òîí 
çíà÷èò áîëüøå, ÷åì ðå÷ü. Îñîáóþ ðîëü ïðè îáùåíèè èãðàåò ãðîì-
êîñòü ïðîèçíîøåíèÿ ñëîâ, çâîíêîñòü ãîëîñà. 

Â ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ 
íåâåðáàëüíûå ñðåäñòâà îáùåíèÿ. Ýòè ñðåäñòâà îáùåíèÿ îñâàèâàþò-
ñÿ íà çàíÿòèÿõ, òðåíèðîâêàõ è â ñîñòÿçàíèÿõ. Ìåæäó ïåäàãîãîì è 
îáó÷àåìûì ïðîèñõîäèò ïðÿìîå (íåïîñðåäñòâåííîå) è êîñâåííîå (îïî-
ñðåäîâàííîå) îáùåíèå. Æèâîå íåïîñðåäñòâåííîå îáùåíèå — îñíîâà 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ñâÿçè ïåäàãîãà è îáó÷àåìîãî. Íåôîðìàëüíîå îá-
ùåíèå â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ïðîèñõîäèò ïî ïðèíöèïó ñèìïàòèè, òî-
âàðèùåñòâà. Îäíàêî ïåäàãîãó íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî íåîáõîäèìî 
ñî÷åòàòü äðóæåñêîå îáùåíèå è äåëîâîå ñîòðóäíè÷åñòâî. 

Íà çàíÿòèÿõ ìåæäó ïðåïîäàâàòåëåì è îáó÷àåìûì äîëæíî áûòü 
òîëüêî ôîðìàëüíîå (ðîëåâîå) îáùåíèå. Îíî ÿâëÿåòñÿ îôèöèàëüíûì è 
òðåáóåò èñïîëíåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïðàâèë è ðèòóàëîâ. Â îòíîøåíè-
ÿõ ñ îáó÷àåìûìè ïðåïîäàâàòåëü èãðàåò ñîîòâåòñòâóþùóþ ðîëü, èìå-
åò îïðåäåëåííûå ïðàâà è îáÿçàííîñòè ñîãëàñíî ðóêîâîäÿùèì äîêó-
ìåíòàì ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ ÐÔ. Îáùåíèå ìîæåò ïðèîá-
ðåòàòü è äðóæåñêóþ ôîðìó, îäíàêî îíî íå áóäåò ñòîëü óáåäèòåëü-
íûì, êàê íåôîðìàëüíîå îáùåíèå. 

Äðóæåñêîå îáùåíèå ïðîòåêàåò ïî íåïèñàíûì ïðàâèëàì òîâàðè-
ùåñòâà, âçàèìîïîíèìàíèÿ è ñîãëàñèÿ. Ïðè òàêîì îáùåíèè ïðîèñ-
õîäèò âçàèìíàÿ îöåíêà è âçàèìîâëèÿíèå ñ ó÷åòîì èíòåðåñîâ è âîç-
ìîæíîñòåé, à òàêæå óðîâíÿ êóëüòóðû. Ôàêòîðû âçàèìîâëèÿíèÿ — 
óáåæäåíèå, âíóøåíèå è ëè÷íûé ïðèìåð. 

Óáåæäåíèå — ïðîöåññ ïñèõè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ñ ïîìîùüþ ëî-
ãè÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ, ñëîâåñíûõ ñîîáùåíèé, ïðèâåäåíèÿ äîêàçà-
òåëüñòâ ñâîåé ïðàâîòû. Âíóøåíèå ðàññ÷èòàíî íà íåêðèòè÷åñêîå âîñ-
ïðèÿòèå, íà âåðó â ïðàâèëüíîñòü ñîîáùåíèÿ. Ëè÷íûé ïðèìåð — òà-
êîå âëèÿíèå, êîòîðîå äîñòèãàåòñÿ ïóòåì îáðàùåíèÿ âíèìàíèÿ íà 
ñåáÿ, äåìîíñòðàöèè ýòàëîíà ïîâåäåíèÿ. 

Ïåäàãîã îáùàåòñÿ ñ ó÷åáíîé ãðóïïîé, è åìó íàäî ó÷èòûâàòü òà-
êóþ ïðîáëåìó, êàê íåôîðìàëüíîå ëèäåðñòâî. Çäåñü ìîãóò áûòü 
ãðóïïèðîâêè, âëèÿþùèå íà îáùåå ìíåíèå â êîëëåêòèâå, ïîä÷àñ â 
íåãàòèâíîì ïëàíå. Êóðñàíòñêèå ãðóïïû ñîñòîÿò èç ìîëîäûõ ëþäåé ñ 
íåáîëüøèì æèçíåííûì îïûòîì, ìíîãèå èç íèõ íåçíàêîìû ñî 
ñëóæáîé â àðìèè è íà ôëîòå è ïîýòîìó ëåãêî ïîääàþòñÿ îòðèöà-
òåëüíîìó âîçäåéñòâèþ. 
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5.3. Психолого-педагогическая 
деятельность преподавателя (тренера) 

Â ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîì ïðîöåññå âàæíóþ ðîëü èãðàåò ïåäàãî-
ãè÷åñêàÿ ïñèõîëîãèÿ, êîòîðàÿ èçó÷àåò ïñèõîëîãè÷åñêèå çàêîíîìåð-
íîñòè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòè. 

Ïîä îáó÷åíèåì ïîíèìàåòñÿ öåëåíàïðàâëåííûé, îðãàíèçîâàííûé, 
ñèñòåìàòè÷åñêèé ïðîöåññ îâëàäåíèÿ çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâû-
êàìè ïîä ðóêîâîäñòâîì ïåäàãîãîâ, òðåíåðîâ. Îáó÷åíèå — ó÷åíèå è 
ïðåïîäàâàíèå. Ó÷åíèå — äåÿòåëüíîñòü ñëóøàòåëÿ èëè êóðñàíòà ïî 
îâëàäåíèþ çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâûêàìè. Ïðåïîäàâàíèå — ïåäà-
ãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ïî îðãàíèçàöèè ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè è 
óïðàâëåíèÿ. Îáó÷åíèå — òåñíîå âçàèìîäåéñòâèå ó÷èòåëÿ è ó÷åíèêà: 
ó îäíîãî öåëü — óñâîåíèå çíàíèé, ó äðóãîãî — ïåðåäàòü ýòè çíàíèÿ. 

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü èìååò ñâîå ñîäåðæàíèå, öåëè è çà-
äà÷è. Îíà äàåò îòâåòû íà âîïðîñû, ÷åìó îáó÷àòü, êîãî îáó÷àòü è êà-
êèìè ìåòîäàìè. Ó÷åíèå — îñîáûé âèä äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, êî-
òîðàÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ íà îïðåäåëåííîé ñòóïåíè ðàçâèòèÿ ïñèõèêè, 
êîãäà îáó÷àåìûé ìîæåò ñîçíàòåëüíî ðåãóëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ 
äëÿ óñâîåíèÿ íåîáõîäèìûõ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ. 

Ó÷åíèå — âèä ïðîäóêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, â õîäå êîòîðîé ïðî-
èñõîäèò ðàçâèòèå ëè÷íîñòè â öåëîì, îñóùåñòâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå 
ïîçíàâàòåëüíîé àêòèâíîñòè, òâîð÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê òðóäó. Íà-
ïðèìåð, óñâîåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé òðåáóåò àêòèâíûõ âíåø-
íèõ ïåðöåïòèâíûõ è ñåíñîìîòîðíûõ äåéñòâèé, à òàêæå âíóòðåííèõ 
ìíåìîíè÷åñêèõ (ôîðìèðîâàíèå ïðåäñòàâëåíèÿ î äàííîì óïðàæíå-
íèè) è óìñòâåííûõ (àíàëèç, ñèíòåç, ñðàâíåíèå ñ äðóãèìè óïðàæíå-
íèÿìè) äåéñòâèé. 

Ïåäàãîã èìååò äåëî ñ î÷åíü ñëîæíûì îáúåêòîì óïðàâëåíèÿ — 
ëè÷íîñòüþ îáó÷àåìîãî, ðàçëè÷íûìè âèäàìè åãî ïñèõè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Ðåçóëüòàòèâíîñòü ïðîöåññà îáó÷åíèÿ íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé 
çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè óïðàâëåíèÿ èì. Ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ 
îáóñëîâëåíà çíàíèåì ïðåïîäàâàòåëåì îñîáåííîñòåé îáó÷àåìûõ. 
Èìåÿ ïðåäñòàâëåíèå î öåëè óïðàâëåíèÿ, îá èñõîäíîì ñîñòîÿíèè 
óïðàâëÿåìîãî ïðîöåññà, ïðåïîäàâàòåëü îïðåäåëÿåò ïðîãðàììó âîç-
äåéñòâèé è ðåàëèçóåò åå, îáåñïå÷èâàÿ ñèñòåìàòè÷åñêóþ îáðàòíóþ 
ñâÿçü, à òàêæå ïåðåðàáîòêó èíôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé ïî êàíàëó îá-
ðàòíîé ñâÿçè. 

Ïðîöåññ ïåðåäà÷è çíàíèé ïðîõîäèò â íåñêîëüêî ýòàïîâ. Íà ïåð-
âîì ýòàïå äàåòñÿ îðèåíòèðîâî÷íàÿ îñíîâà äåéñòâèÿ, êîãäà îáó÷àå-
ìûå îâëàäåâàþò óïðàæíåíèåì â òåõ óñëîâèÿõ, êîòîðûå íåîáõîäèìû 
äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ. Ïðèåìû è äåéñòâèÿ ôîðìèðóþòñÿ ìåäëåííî è 
íåïðî÷íî. Íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ýòîò ïðîöåññ îñóùåñòâëÿåòñÿ 
áûñòðî, áåçîøèáî÷íî è ñòàíîâèòñÿ óñòîé÷èâûì. 

 78

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñîñòàâëÿþò çíà-
íèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè, êîòîðûìè äîëæíû îâëàäåòü ñëóøàòåëè è 
êóðñàíòû. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè çíàíèÿ — îáîáùåííîå îòðàæåíèå 
äåéñòâèòåëüíîñòè. Îíè ìîãóò áûòü íà óðîâíå ïðåäñòàâëåíèé èëè íà 
óðîâíå ïîíÿòèé. ×òîáû ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ íà óðîâíå ïîíÿòèé, 
íàäî ñïåöèàëüíî îáó÷àòü ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ïðèåìàì óìñò-
âåííîé äåÿòåëüíîñòè ïî âûäåëåíèþ è îáúåäèíåíèþ ïðèçíàêîâ èçó-
÷àåìûõ ïðåäìåòîâ è äåéñòâèé, ò.å. ëîãè÷åñêîìó, òåîðåòè÷åñêîìó, 
ïðàêòè÷åñêîìó è îáðàçíîìó ìûøëåíèþ. Òàê, ôîðìèðîâàíèå ïîíÿ-
òèÿ «Êîìïëåêñ âîëüíûõ óïðàæíåíèé íà 16 ñ÷åòîâ» îñíîâûâàåòñÿ íà 
ëîãè÷åñêîì, ïðàêòè÷åñêîì è îáðàçíîì ìûøëåíèè. 

Óìåíèÿ — ïðèìåíåííûå íà ïðàêòèêå çíàíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. Âîçìîæíî, ÷òî ìíîãèì ñëóøàòåëÿì è êóðñàí-
òàì íå ïîíàäîáÿòñÿ óñâîåííûå çíàíèÿ â áóäóùåé ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå îíè íå ñòàíóò ñðåäñòâîì äàëüíåé-
øåãî ïîçíàíèÿ, íå áóäóò ñâÿçàíû ñ ïðàêòèêîé è íå ïðåâðàòÿòñÿ â 
óìåíèÿ. 

Íàâûêè — çàêðåïëåííûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÿâ-
ëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì îáó÷åíèÿ. Äëÿ íàâûêà õàðàêòåðíà àâòîìàòèçà-
öèÿ ïðèåìîâ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Íàâûê îñâîáîæäàåò ñîçíà-
íèå îò êîíòðîëÿ íàä ýòèìè ïðèåìàìè è ïîçâîëÿåò ñîñðåäîòî÷èòü 
âíèìàíèå íà öåëÿõ è óñëîâèÿõ äåéñòâèÿ. 

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêèå ïðèåìû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé 
÷àñòè÷íî àâòîìàòèçèðóþòñÿ, ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå âèäû íàâûêîâ: 
ñåíñîðíûå (ðàçëè÷èå çâóêîâ ïðè ñëóøàíèè ðå÷è, îïðåäåëåíèå äèñ-
òàíöèè ó ñïîðòñìåíà), ìîòîðíûå (áåã íà ëûæàõ, ïëàâàíèå ðàçëè÷-
íûìè ñïîñîáàìè), ñåíñîìîòîðíûå (äâèæåíèÿ â ñïîðòèâíûõ èãðàõ), 
èíòåëëåêòóàëüíûå (ñóäåéñòâî â ñïîðòå). 

Â çàâèñèìîñòè îò ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå íàèáîëåå ÷àñòî ïðè-
ìåíÿþòñÿ èíôîðìàòèâíûé, ïðîãðàììèðîâàííûé, ïðîáëåìíûé è 
èíòåðàêòèâíûé ìåòîäû. 

Èíôîðìàòèâíûé ìåòîä — ðàçó÷èâàíèå íîâûõ óïðàæíåíèé, êîãäà 
îáó÷àåìûé îñìûñëåííî çàïîìèíàåò óïðàæíåíèå, ïîâòîðÿåò åãî, à 
çàòåì òðåíèðóåòñÿ ïî óñòàíîâëåííûì ïðàâèëàì äàííîãî âèäà ñïîðòà. 

Ïðîãðàììèðîâàííûé ìåòîä — óñâîåíèå óïðàæíåíèé íà îñíîâå 
ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûáîðà, åãî îñìûñëåíèÿ, ïðèìåíåíèÿ íà ïðàêòè-
êå è àêòèâíîãî ñàìîêîíòðîëÿ ïðè âûïîëíåíèè. 

Ïðîáëåìíûé ìåòîä — óñâîåíèå óïðàæíåíèÿ â íåñòàíäàðòíûõ óñ-
ëîâèÿõ. Îí èñïîëüçóåòñÿ è â ïðîöåññå äàëüíåéøåé ó÷åáû èëè âîåí-
íî-ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Èíòåðàêòèâíûé ìåòîä — óñâîåíèå óïðàæíåíèÿ â ïðîöåññå îá-
ñóæäåíèÿ è òðåíèðîâêè îòäåëüíûõ åãî ýëåìåíòîâ ïðè íåïîñðåäñò-
âåííîì îáùåíèè îáó÷àåìûõ. 
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Ïðèìåíåíèå òîãî èëè èíîãî ìåòîäà çàâèñèò îò õàðàêòåðà óï-
ðàæíåíèÿ, åãî ñëîæíîñòè, íîâèçíû, çàäà÷ îáó÷åíèÿ â êàæäîì êîí-
êðåòíîì ñëó÷àå, óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ îáó÷àåìûõ. 

Êàæäûé ïåäàãîã (òðåíåð) — ëè÷íîñòü, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé öå-
ëîñòíóþ ñèñòåìó è íåïîâòîðèìîå åäèíñòâî âçàèìîñâÿçàííûõ êà÷åñòâ. 
Ëþáîå êà÷åñòâî èìååò ñâîå ñïåöèôè÷åñêîå ñîäåðæàíèå â çàâèñèìî-
ñòè îò òîãî, ñ êàêèìè äðóãèìè êà÷åñòâàìè îíî ñâÿçàíî. Òàê, äîáðîòà, 
ñòðåìëåíèå ïîìîãàòü ëþäÿì â ñî÷åòàíèè ñ òðåáîâàòåëüíîñòüþ è 
ïðèíöèïèàëüíîñòüþ èìåþò ïîëîæèòåëüíîå çíà÷åíèå â âîñïèòàíèè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ñòåðæíåì ëè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ åå íðàâñòâåí-
íàÿ ñôåðà. Íà âñåõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå ïðåïîäàâàòåëü âñåì ñâîèì ïîâåäåíèåì âëèÿåò íà êóðñàí-
òîâ è ñëóæàòåëåé è ïðèâèâàåò èì íîðìû íðàâñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ. 

Â ôîðìèðîâàíèè ëè÷íîñòè ïåäàãîãà âàæíóþ ðîëü èãðàåò ïñèõî-
ëîãèÿ âîñïèòàíèÿ, èçó÷àþùàÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå çàêîíîìåðíîñòè, 
äåéñòâóþùèå â óñëîâèÿõ öåëåíàïðàâëåííîé îðãàíèçàöèè ïåäàãîãè-
÷åñêîãî ïðîöåññà. Â îòëè÷èå îò îáó÷åíèÿ âîñïèòàíèå ïðåäïîëàãàåò 
âçàèìîäåéñòâèå íå òîëüêî ïåäàãîãà è îáó÷àåìîãî, íî è îáó÷àåìûõ 
ìåæäó ñîáîé. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå îíè âûñòóïàþò â êà÷åñòâå îáúåêòà 
è ñóáúåêòà âîñïèòàíèÿ. 

Îñîáûé ñìûñë èìååò ñàìîâîñïèòàíèå — ñèñòåìàòè÷åñêàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü, íàïðàâëåííàÿ íà âûðàáîòêó ó ñåáÿ äèñöèïëèíèðîâàííî-
ñòè, ÷åñòíîñòè, ôèçè÷åñêèõ, ýñòåòè÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ êà-
÷åñòâ, ïðèâû÷êè ïîâåäåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîöèàëüíûìè íîðìà-
ìè. Ïðåïîäàâàòåëü (òðåíåð), âîñïèòûâàþùèé ñàì ñåáÿ, ìîæåò ëó÷-
øå ðåàëèçîâàòü ñâîè ïðîôåññèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè. 

Ñàìîâîñïèòàíèå — ïðîöåññ äëèòåëüíûé. Îí íåîòäåëèì îò ó÷åá-
íîé è îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè. Â õîäå åãî ïðåïîäàâàòåëü îñîç-
íàåò ñâîþ ñîöèàëüíóþ çíà÷èìîñòü, ñâîè âîçìîæíîñòè è íåäîñòàòêè. 
Ñàìîâîñïèòàíèå òðåáóåò àêòèâíîé ðàáîòû íàä ñîáîé, âûðàáîòêè 
óìåíèÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ïîâåäåíèåì. Öåëè è çàäà÷è ïðè ôîðìèðî-
âàíèè âîëè äîëæíû áûòü ïîñèëüíûìè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå èñ÷åçà-
åò ñòèìóë â äîñòèæåíèè íåîáõîäèìûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñèëüíàÿ âîëÿ 
äåëàåò ñàìîâîñïèòàíèå óñòîé÷èâûì, òàê êàê ýòî íàèáîëåå âûñîêàÿ 
ôîðìà ñàìîðàçâèòèÿ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè. 

5.4. Психологические основы физической 
подготовки курсантов и слушателей вуза 

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, ñî-
òðóäíèêè ñïåöïîäðàçäåëåíèé ó÷àòñÿ ðåãóëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ íà 
îñíîâå çðèòåëüíûõ, îñÿçàòåëüíûõ, ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûõ, âåñòèáó-
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ëÿðíûõ îùóùåíèé è âîñïðèÿòèé. Â ýòîò ïåðèîä ó íèõ ðàçâèâàåòñÿ 
ïàìÿòü, ìûøëåíèå, âîëÿ è ñïîñîáíîñòü ê ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷å-
ñêèõ ñîñòîÿíèé, ýòî ñïîñîáñòâóåò ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ôèçè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ è äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â õîäå ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé è 
â óñëîâèÿõ ïîñòîÿííîé ñïåöèàëüíîé íàãðóçêè. Âûñîêàÿ ñòåïåíü 
ðàçâèòèÿ âîëåâûõ ÷åðò õàðàêòåðà (íàñòîé÷èâîñòè, ñìåëîñòè, ðåøè-
òåëüíîñòè) — âàæíåéøàÿ ïðåäïîñûëêà îâëàäåíèÿ ñàìûìè ñëîæíû-
ìè äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè è ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé. 

Îäíà èç êëþ÷åâûõ ïðîáëåì â îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè — îâëàäå-
íèå òåõíèêîé óïðàæíåíèé. ×åì áûñòðåå ýòî ïðîèçîéäåò, òåì áîëü-
øèõ óñïåõîâ äîñòèãíåò îáó÷àåìûé. Ïðîöåññ îâëàäåíèÿ òåõíèêîé âî 
ìíîãîì çàâèñèò îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ (ïñèõî-
ìîòîðíûõ ðåàêöèé, çðèòåëüíûõ, ñëóõîâûõ, òàêòèëüíûõ è îñîáåííî 
ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûõ îùóùåíèé, âîñïðèÿòèé, ïðåäñòàâëåíèé, 
ìûøëåíèÿ è âíèìàíèÿ), ðåãóëèðóþùèõ äâèæåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ 
êîíêðåòíîãî âèäà óïðàæíåíèé. Ïðè ýòîì âàæíóþ ðîëü èãðàþò ïåð-
öåïòèâíûå êà÷åñòâà (øèðîòà ïîëÿ çðåíèÿ è áûñòðîòà âîñïðèÿòèÿ), 
êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò âñå îïåðàöèè, ñâÿçàííûå ñ ïîëó÷åíèåì èí-
ôîðìàöèè, à òàêæå ïñèõîìîòîðíûå êà÷åñòâà (òî÷íîñòü ñåíñîìîòîð-
íîé ðåàêöèè è áûñòðîòà äâèæåíèé), îò êîòîðûõ çàâèñèò ýôôåêòèâ-
íîñòü äåéñòâèé îáó÷àåìîãî. 

Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïñèõîìîòîðíûå ôóíêöèè è ïîçíàâàòåëüíûå 
ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû ìîæíî, âûïîëíÿÿ (â ðàìêàõ ïðîãðàììû) ðàç-
íîîáðàçíûå óïðàæíåíèÿ, à òàêæå ïóòåì ñïåöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ âå-
äóùèõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. Â ïåðèîäû èíòåíñèâíûõ òðåíèðîâîê è 
ñîðåâíîâàíèé îñîáåííî çàìåòíà çàâèñèìîñòü ðåçóëüòàòîâ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè îò ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ, ñîðåâíîâàíèÿõ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè 
ñòàëêèâàþòñÿ ñ îáúåêòèâíûìè è ñóáúåêòèâíûìè òðóäíîñòÿìè. 

Îáúåêòèâíûå òðóäíîñòè ñâÿçàíû ñ: óñâîåíèåì ïðîãðàììíûõ 
òðåáîâàíèé ïî ãèìíàñòèêå, ïëàâàíèþ, óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ, 
áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû, ëûæíîé ïîäãîòîâêå; âûïîëíåíèåì îáÿçà-
òåëüíûõ êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé ïðè ïðîâåðêå è îöåíêå ôèçè÷å-
ñêîé ãîòîâíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà; îðãàíèçàöèåé è óñëîâèÿìè ïðî-
âåäåíèÿ çàíÿòèé. 

Ñóáúåêòèâíûå òðóäíîñòè îáóñëîâëåíû: âîçðàñòíûìè îñîáåííîñòÿ-
ìè îáó÷àåìûõ; îòíîøåíèåì ê îáùèì óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé è 
ê êîíêðåòíîìó çàíÿòèþ; èíäèâèäóàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè âûïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà âîñïèòàíèå âîëåâûõ êà÷åñòâ. 

Â ïðàêòèêå ñóùåñòâóåò ïîíÿòèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Óñ-
ïåõè ñïîðòñìåíà ñâÿçûâàþò ñ õîðîøåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êîé, à íåóäà÷è, ñðûâû — ñ íåäîñòàòî÷íîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêîé. Çàâåðøàÿ ðàçäåëû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, êàê ïðàâèëî, â 
êîíöå ñåìåñòðà îáó÷àåìûå ñäàþò çà÷åò èëè ýêçàìåí. Ê çà÷åòó (ýêçà-
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ìåíó) îíè ãîòîâÿò ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêè, íàñòðàèâàþòñÿ çàáëàãîâðå-
ìåííî. Ýòî è íàçûâàåòñÿ îáùåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé. Ïîäãî-
òîâêà ê çàíÿòèÿì ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì èëè ïðåîäîëåíèþ ïðå-
ïÿòñòâèé, ê îòäåëüíîìó ñîðåâíîâàíèþ íàçûâàåòñÿ ñïåöèàëüíîé ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé. Â ëþáîì ñëó÷àå ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãî-
òîâêó íàäî êîððåêòèðîâàòü â çàâèñèìîñòè îò óñëîâèé è îáñòîÿ-
òåëüñòâ. Êàê ïðàâèëî, ýòî îñóùåñòâëÿåò ïðåïîäàâàòåëü. 

Â ó÷åáíîì ïðîöåññå âàæíîå ìåñòî çàíèìàåò ïàðà: ïåäàãîã (òðå-
íåð) — îáó÷àåìûé (ñïîðòñìåí). Îò ïåäàãîãà òðåáóåòñÿ ïðîÿâëåíèå 
îñîáîãî òàêòà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ó÷åíèêîì, óìåíèå íàéòè òå 
ìîòèâàöèîííûå ñòðóíû â åãî õàðàêòåðå, âîçäåéñòâóÿ íà êîòîðûå 
ìîæíî íàèáîëåå ðàöèîíàëüíî óïðàâëÿòü èì. Áîëüøîé îøèáêîé ÿâ-
ëÿåòñÿ ïðîòèâîïîñòàâëåíèå ñïîñîáíîãî ñëóøàòåëÿ èëè êóðñàíòà ìå-
íåå ñïîñîáíûì, ïðåäîñòàâëåíèå åìó áîëüøèõ ïðàâ, ÷åì äðóãèì. Ýòî 
÷ðåâàòî âíóòðèêîëëåêòèâíûì êîíôëèêòîì, ÷òî äëÿ ñïîñîáíîãî îáó-
÷àåìîãî ìîæåò îêàçàòüñÿ ãóáèòåëüíûì. 

Ó÷åáíàÿ ãðóïïà — ñëîæíûé îðãàíèçì, â êîòîðîì ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêèå ÿâëåíèÿ, âîçíèêàþùèå â ðåçóëüòàòå íåïîñðåäñòâåí-
íîãî îáùåíèÿ, íàõîäÿòñÿ âî âçàèìîäåéñòâèè è ïîñòîÿííîì äâèæåíèè. 
Ê íàèáîëåå çíà÷èìûì ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèì ÿâëåíèÿì îòíîñÿò-
ñÿ: âçàèìíûå òðåáîâàíèÿ è îöåíêè, ñàìîóòâåðæäåíèå, ñîïåðíè÷åñòâî è 
ñîðåâíîâàíèå, âçàèìîïîíèìàíèå, ñîïåðåæèâàíèå è ñî÷óâñòâèå, âíó-
øåíèå è ïîäðàæàíèå, êîëëåêòèâíîå íàñòðîåíèå è òðàäèöèè. 

Îòíîøåíèÿ ìåæäó êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè â ãðóïïå âñåãäà 
ñëîæíû è îòëè÷àþòñÿ îïðåäåëåííûìè îñîáåííîñòÿìè: ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé îíè ñîïåðíèêè, ñ äðóãîé — îíè âìå-
ñòå ó÷àòñÿ, ïðîâîäÿò äîñóã, äåëÿò âñå òðóäíîñòè îáó÷åíèÿ. Â ó÷åá-
íûõ ãðóïïàõ âîçìîæíî ñîçäàíèå îòäåëüíûõ ìèêðîãðóïï, êîòîðûå 
ôîðìèðóþò ïñèõîëîãè÷åñêóþ îáñòàíîâêó â êîëëåêòèâå. Âñå ýòî ïðå-
ïîäàâàòåëü äîëæåí ó÷èòûâàòü â ñâîåé ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. 

5.5. Содержание и специфические особенности 
труда преподавателя (тренера) 

Òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê ïðåïîäàâàòåëþ ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè è ñïîðòà â íàñòîÿùåå âðåìÿ, îïðåäåëÿþòñÿ: èçìåíåíèÿìè, 
ïðîèçîøåäøèìè â îáùåñòâå, ôîðìèðîâàíèåì íîâûõ îáùåñòâåííî-
ïîëèòè÷åñêèõ è ýêîíîìè÷åñêèõ îòíîøåíèé; ïðåîáðàçîâàíèÿìè â 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ ÐÔ, â ÷àñòíîñòè â îáðàçîâàòåëüíîé 
ñèñòåìå, ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîì äâèæåíèè ñòðàíû. 

Äåÿòåëüíîñòü ïðåïîäàâàòåëÿ ñîïðÿæåíà ñ ïîñòîÿííûì èçìåíå-
íèåì îáñòàíîâêè â ñïîðòèâíîì çàëå, áàññåéíå, ñòàäèîíå íà ïëî-
ùàäêå äëÿ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ, ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå 
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ðàçíîîáðàçíîãî ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, íåïðà-
âèëüíîå îáðàùåíèå ñ êîòîðûì ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâìàì. Çàíÿòèÿ 
âñåãäà ïðîõîäÿò ñ âûñîêîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ ñëóøàòåëåé è 
êóðñàíòîâ è âîçìîæíîñòüþ ïðîÿâëåíèÿ èìè íåäèñöèïëèíèðîâàííî-
ñòè. Ïðè íåîäèíàêîâîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è âûñîêîé 
ìîòîðíîé ïëîòíîñòè óðîêà ïðåïîäàâàòåëü îäíîâðåìåííî ðóêîâîäèò 
íåñêîëüêèìè ìàëûìè ãðóïïàìè è íà ðàçíûõ ñíàðÿäàõ. Ïðè ýòîì îí 
îãðàíè÷åí âî âðåìåíè âîçäåéñòâèÿ íà ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ, òàê êàê 
çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò, êàê ïðàâèëî, äâà ðàçà â íåäåëþ. Êðîìå òîãî, îí 
äîëæåí èìåòü õîðîøî ñôîðìèðîâàííûå íàâûêè âûïîëíåíèÿ ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ óïðàæíåíèé, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ èíòåðôåðåíòíû, 
ò.å. ïðîòèâîïîëîæíû ïî ñâîåé äâèãàòåëüíîé ñòðóêòóðå, êîãäà ðàçâè-
òèå îäíèõ íàâûêîâ çàòðóäíÿåò ôîðìèðîâàíèå äðóãèõ. 

Ïðåîäîëåòü íàçâàííûå òðóäíîñòè ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò çà ñ÷åò 
ñâîèõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ, ñèñòåìàòè÷åñêè èõ ðàçâèâàÿ. Îïûòíûé 
ïåäàãîã òî÷íî è áûñòðî îðèåíòèðóåòñÿ íà çàíÿòèÿõ áëàãîäàðÿ øè-
ðîêîìó ïîëþ çðåíèÿ, áîëüøîìó îáúåìó âíèìàíèÿ, óìåíèþ áûñòðî 
åãî ïåðåêëþ÷àòü. Íà÷èíàþùèé ïðåïîäàâàòåëü ñîçäàåò ñâîé îáúåì 
èíôîðìàöèè, â êîòîðîì ìîãóò õðàíèòüñÿ îáðàçû ñàìûõ ðàçíîîáðàç-
íûõ äåéñòâèé. Îí âûðàáàòûâàåò çðèòåëüíóþ ïàìÿòü, ïîñòîÿííî ðåà-
ãèðóåò íà ìåíÿþùóþñÿ äèíàìè÷íóþ îáñòàíîâêó çàíÿòèÿ, ó÷èòñÿ 
áûñòðî è ïðàâèëüíî ïðèíèìàòü íóæíûå ðåøåíèÿ, ïðîÿâëÿòü ýìî-
öèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü, âûäåðæêó, ñàìîîáëàäàíèå, èíèöèàòèâ-
íîñòü è íàñòîé÷èâîñòü. 

Êàê ïðàâèëî, ïðåïîäàâàòåëü çíàåò áîëüøå, ÷åì êóðñàíòû èëè 
ñëóøàòåëè, íî íå âñåãäà ìîæåò ïîêàçàòü óïðàæíåíèå, êîòîðîå ñ ëåã-
êîñòüþ âûïîëíÿþò ó÷åíèêè. Âîçðàñò, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ èíîãäà íå 
ïîçâîëÿþò åìó íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîêàçàòü òåõíèêó ñëîæíîãî óï-
ðàæíåíèÿ. Çäåñü ïðèõîäÿò íà ïîìîùü, âî-ïåðâûõ, ìàñòåðñòâî ïåäà-
ãîãà (âñå çàâèñèò îò óìåíèÿ îáúÿñíèòü è èñïîëüçîâàòü íàãëÿäíûå 
ïîñîáèÿ); âî-âòîðûõ, àâòîðèòåò, êîòîðûé ñêëàäûâàåòñÿ èç âûñîêîé 
ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè, òâîð÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê çàíÿ-
òèÿì, òðóäîëþáèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óâàæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ 
ê êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì, âûñîêîé òðåáîâàòåëüíîñòè è ñïðàâåäëè-
âîñòè â îöåíêàõ. 

Ïðîôåññèîíàëèçì ïðåïîäàâàòåëÿ áàçèðóåòñÿ íà íðàâñòâåííîé 
îñíîâå. Ïðè îòñóòñòâèè àêòèâíîé æèçíåííîé ïîçèöèè, âûñîêèõ 
íðàâñòâåííûõ êà÷åñòâ ïðåïîäàâàòåëü íå ñìîæåò âûïîëíèòü ñâîþ 
ãëàâíóþ çàäà÷ó — âîñïèòûâàòü ïðîôåññèîíàëüíî ãðàìîòíîãî ñïå-
öèàëèñòà, ôèçè÷åñêè è äóõîâíî ðàçâèòûõ ÷åëîâåêà, ïàòðèîòà, ñïî-
ñîáíîãî óêðåïëÿòü ñëóæåáíî-áîåâóþ ãîòîâíîñòü ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Ñîäåðæàíèå äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà ñêëàäûâàåòñÿ èç ñëåäóþùèõ 
êîìïîíåíòîâ — êîíñòðóêòèâíîãî, êîììóíèêàòèâíîãî, îðãàíèçàòîð-
ñêîãî è ãíîñòè÷åñêîãî (ïîçíàâàòåëüíîãî) — è ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìî-
ñòè îò ñïåöèôèêè ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
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Êîíñòðóêòèâíûé êîìïîíåíò — óìåíèå ïðåïîäàâàòåëÿ ïëàíèðî-
âàòü è ïðîãíîçèðîâàòü ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå ñëóøàòåëåé è êóðñàí-
òîâ, ôîðìèðîâàòü ó íèõ ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà. Îïûòíûé ïåäàãîã, 
îáëàäàþùèé àíàëèòè÷åñêèì ìûøëåíèåì, ìîæåò ïðåäâèäåòü ðåàê-
öèþ íà òîò èëè èíîé ñïîñîá âîçäåéñòâèÿ. Ïåäàãîãó, ïîääåðæèâàþ-
ùåìó òåñíûå êîíòàêòû ñ íà÷àëüíèêîì ôàêóëüòåòà è êîìàíäèðîì 
ó÷åáíîé ãðóïïû, ñ êàæäûì îáó÷àåìûì â îòäåëüíîñòè, îñîáåííî ñ 
òåìè, êòî ïðîÿâèë õîðîøèå ñêëîííîñòè ê ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è 
ñïîðòó, âñåãäà ñîïóòñòâóåò óñïåõ. Ýòè êîíòàêòû ïîçâîëÿþò åìó îêà-
çûâàòü âëèÿíèå íà ìîðàëüíûé êëèìàò â ó÷åáíîì ïîäðàçäåëåíèè, íà 
êàæäîãî êóðñàíòà èëè ñëóæèòåëÿ â îòäåëüíîñòè, ïðåäóïðåæäàÿ íåãà-
òèâíûå íàñòðîåíèÿ è ïðîÿâëåíèÿ. 

Êîììóíèêàòèâíûé êîìïîíåíò — óìåíèå ëåãêî âñòóïàòü â êîíòàêò 
ñ îáó÷àåìûìè, êîëëåãàìè è ïîääåðæèâàòü ñ íèìè íîðìàëüíûå 
âçàèìîîòíîøåíèÿ. Â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè èñêðåííîñòü, 
äîáðîæåëàòåëüíîñòü, òåðïåëèâîñòü, òàêòè÷íîñòü è íåïðèíóæäåí-
íîñòü ïåäàãîãà ñ îáó÷àåìûìè ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà äèñöèïëèíó, 
îòíîøåíèå ê çàíÿòèÿì, ê ñàìîñòîÿòåëüíîé ïîäãîòîâêå, íà ïðî÷-
íîñòü óñâîåííûõ çíàíèé è íàâûêîâ. 

Äëÿ óñòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ äîáðûõ îòíîøåíèé ñî ñëóøà-
òåëÿìè è êóðñàíòàìè íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíû ñäåðæàííîñòü, âåæëè-
âàÿ ñòðîãîñòü è ïóíêòóàëüíîñòü. Êàê íà çàíÿòèÿõ, òàê è â íåôîð-
ìàëüíîì îáùåíèè áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò îòçûâ÷èâîñòü ïðåïîäà-
âàòåëÿ, âíèìàòåëüíîñòü ê âîïðîñàì, ìíåíèÿì è çàìå÷àíèÿì ñâîèõ 
ïîäîïå÷íûõ, ïîâûøåííîå âíèìàíèå ê ôèçè÷åñêè ñëàáî ïîäãîòîâ-
ëåííûì êóðñàíòàì. 

Ïðåäâçÿòîå îòíîøåíèå, íåïðèÿçíü ñî ñòîðîíû ïðåïîäàâàòåëÿ 
âåäóò ê íåïðàâèëüíîìó âûáîðó ìåòîäîâ è ïðèåìîâ âîçäåéñòâèÿ, îñ-
ëîæíÿÿ îáùåíèå íå òîëüêî íà èíäèâèäóàëüíîì óðîâíå, íî è ñ 
ó÷åáíîé ãðóïïîé â öåëîì, ÷òî ìîæåò âûçâàòü ñòîéêîå îòðèöàòåëü-
íîå îòíîøåíèå ñîêóðñíèêîâ ê çàíÿòèÿì ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 
Âîò ïî÷åìó ñî ñòîðîíû ïåäàãîãà íåäîïóñòèìû ãðóáîñòü, ïîâûøåíèå 
ãîëîñà è óïîòðåáëåíèå áðàííûõ ñëîâ — âñå òî, ÷òî ïîäðûâàåò åãî 
àâòîðèòåò, ìîæåò ïðèâåñòè ê äëèòåëüíûì êîíôëèêòàì. 

Îðãàíèçàòîðñêèé êîìïîíåíò ïðåäïîëàãàåò óìåíèå ÷åòêî ïîäãîòî-
âèòü è ïðîâåñòè ó÷åáíîå çàíÿòèå, ëþáîå ñïîðòèâíîå ìåðîïðèÿòèå, 
çàðÿäèòü ñâîåé ýíåðãèåé äðóãèõ, à òàêæå äåëîâèòîñòü, ðàñïîðÿäè-
òåëüíîñòü è õîçÿéñòâåííîñòü. Îðãàíèçîâàòü — çíà÷èò â êàæäîé ñè-
òóàöèè óìåòü ïðàâèëüíî îöåíèòü îáñòàíîâêó, ïðèíÿòü îïòèìàëüíîå 
ðåøåíèå è äîáèòüñÿ åãî âûïîëíåíèÿ. 

Îò îðãàíèçàòîðñêèõ óìåíèé è íàâûêîâ ïðåïîäàâàòåëÿ çàâèñèò 
ýôôåêòèâíîñòü ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ èëè ñîðåâíîâàíèÿ. Îðãàíèçà-
òîðñêèé êîìïîíåíò äåÿòåëüíîñòè ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ 
ê ëè÷íîñòíûì êà÷åñòâàì ïåäàãîãà. Ïåðâîñòåïåííóþ ðîëü çäåñü èã-
ðàþò ãèáêîñòü è êðèòè÷íîñòü óìà, óìåíèå áûòü ýíåðãè÷íûì, èíè-
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öèàòèâíûì, òðåáîâàòåëüíûì, íàñòîé÷èâûì, ðåøèòåëüíûì, ðàáîòî-
ñïîñîáíûì. 

Ãíîñòè÷åñêèé êîìïîíåíò — ïîçíàíèå è ïîíèìàíèå îñíîâíûõ óñ-
ëîâèé è ÿâëåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ. Â õî-
äå ïîçíàíèÿ âàæíàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò àíàëèçó: ñîáñòâåííîé ïåäà-
ãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè; îñîáåííîñòåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè îáó÷àåìûõ, èõ èíòåðåñîâ, ñêëîííîñòåé, æèçíåííûõ èäåàëîâ è 
óáåæäåíèé; èõ îòíîøåíèÿ ê ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó; îá-
ùåé óñïåâàåìîñòè è âçàèìîîòíîøåíèé â ó÷åáíîé ãðóïïå; îïûòà 
ó÷åáíîé è âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñâîèõ êîëëåã. 

5.6. Основные составляющие 
профессионализма преподавателя (тренера) 

Çà ïåðèîä ìíîãîëåòíåé äåÿòåëüíîñòè êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè è ñïîðòà çäåñü ñëîæèëèñü îïðåäåëåííûå òðàäèöèè è íà-
ïðàâëåíèÿ îáó÷åíèÿ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, ñôîðìèðîâàí íàó÷-
íûé ïîòåíöèàë, ò.å. ñôîðìèðîâàëàñü ñïåöèôè÷åñêàÿ ïåäàãîãè÷åñêàÿ 
øêîëà. Ïðîôåññèîíàëèçì ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî óìåëî îí ïðèìåíÿåò ôóíäàìåí-
òàëüíûå òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ íà ïðàêòèêå, íàñêîëüêî ÷óòêî ðåàãè-
ðóåò íà òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â ñòðàíå è îáðàçîâàòåëü-
íîé ñèñòåìå, êàê îñóùåñòâëÿåò òâîð÷åñêèé ïîèñê â ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîé è îðãàíèçàöèîííîé ðàáîòå. Ïðîôåññèîíàëèçì ïðåä-
ïîëàãàåò íàëè÷èå ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, ïåäàãîãè÷åñêîé êóëü-
òóðû, êóëüòóðû âîñïèòàíèÿ è ò.ä. 

Ïåäàãîãè÷åñêîå ìàñòåðñòâî ïðåïîäàâàòåëÿ — ñèíòåç ïñèõîëîãî-
ïåäàãîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, ïðîôåññèîíàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêèõ çíàíèé, 
íàâûêîâ è óìåíèé, ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûõ ñðåäñòâ âûðàçèòåëüíîñòè, 
êîòîðûå âî âçàèìîñâÿçè ñ ëè÷íîñòíûìè êà÷åñòâàìè ïîçâîëÿþò îôèöå-
ðó óñïåøíî ðåøàòü ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíûå çàäà÷è. Îíî íàêàïëèâàåòñÿ 
ïîñòåïåííî, ïðèõîäèò ñ áîëüøèì ïåäàãîãè÷åñêèì ñòàæåì. 

Íåïîñðåäñòâåííîå âîçäåéñòâèå íà ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ïðå-
ïîäàâàòåëü îñóùåñòâëÿåò ñ ïîìîùüþ ìíîãèõ óìåíèé, êîòîðûå è ñî-
ñòàâëÿþò ïåäàãîãè÷åñêóþ òåõíèêó, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ïðîöåññå 
îðãàíèçàöèè ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê ïî âèäàì 
ñïîðòà è ñîðåâíîâàíèé. Ìåòîäè÷åñêîå ìàñòåðñòâî ïðåäïîëàãàåò 
óìåíèÿ ïðèìåíèòü íà çàíÿòèÿõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ìåòîäû ïðå-
ïîäàâàíèÿ, ñî÷åòàòü ó÷åáíûé ïðîöåññ ñ âîñïèòàòåëüíûì; îðãàíèçî-
âàòü ñàìîñòîÿòåëüíóþ ïîäãîòîâêó; èñïîëüçîâàòü òåõíè÷åñêèå ñðåä-
ñòâà îáó÷åíèÿ; âåñòè ó÷åò è êîíòðîëü. Ïðè îâëàäåíèè òàêèì àðñå-
íàëîì ìåòîäîâ è ñïîñîáîâ îáó÷åíèÿ ó ïðåïîäàâàòåëÿ ïîÿâëÿåòñÿ 
ëåãêîñòü â ïëàíèðîâàíèè è ïðîâåäåíèè çàíÿòèé è ñïîðòèâíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé, óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ. 
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Äëÿ ïîâûøåíèÿ èíòåðåñà ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ê çàíÿòèÿì 
èñïîëüçóåòñÿ òàêàÿ ôîðìà îáùåíèÿ, êàê äèñêóññèÿ. Çäåñü ïðåïîäà-
âàòåëü äàåò îòâåòû íà «îñòðûå» âîïðîñû, ó÷èò ëîãè÷åñêè ìûñëèòü, 
àðãóìåíòèðîâàòü è îòñòàèâàòü ñâîè ïîçèöèè â ñïîðå, òåðïåëèâî îò-
íîñèòüñÿ ê êðèòèêå. Õîðîøî àêòèâèçèðóþò âíèìàíèå ñëóøàòåëåé è 
êóðñàíòîâ âîåííî-ñïåöèàëüíûå è äåëîâûå èãðû. 

Ïðè ïîäâåäåíèè èòîãîâ çàíÿòèé íåîáõîäèìî âñåñòîðîííå àíà-
ëèçèðîâàòü äåéñòâèÿ îáó÷àåìûõ. È çäåñü îò òîíàëüíîñòè ñëîâ çàâè-
ñèò óðîâåíü èõ íàñòðîÿ íà ïðåîäîëåíèå íåäîñòàòêîâ è òðóäíîñòåé, 
íà ïîâûøåíèå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. ×òîáû óñòàíîâèòü õîðîøèé 
êîíòàêò ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè, óìåñòíî èñïîëüçîâàòü þìîð, 
èðîíèþ, øóòêè, îñòðîòû. Îíè ìîãóò âûñòóïèòü â êà÷åñòâå ìåòîäè-
÷åñêèõ ïðèåìîâ îáó÷åíèÿ, ïðèäàâàÿ ðå÷è îáðàçíîñòü, äåëàÿ åå æè-
âîé, ïðîñòîé è äîõîä÷èâîé. 

Îäíàêî ñàìûå ñîâåðøåííûå ìåòîäû è ïðèåìû îáó÷åíèÿ ïðè èõ 
÷àñòîì èñïîëüçîâàíèè âíà÷àëå òåðÿþò ïðèâëåêàòåëüíîñòü, à çàòåì è 
ýôôåêòèâíîñòü âîçäåéñòâèÿ. Ïîýòîìó ïðåïîäàâàòåëþ íåîáõîäèìî 
ïîñòîÿííî èñêàòü âñå íîâûå è íîâûå, ïåðåíèìàÿ îïûò ñâîèõ êîëëåã. 

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà ïðåïîäàâàòåëÿ — ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
ñïåöèôè÷åñêàÿ êàòåãîðèÿ, îçíà÷àþùàÿ îïðåäåëåííóþ ñòåïåíü îâëà-
äåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêèì îïûòîì, ñòåïåíüþ ñîâåðøåíñòâà ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè. Îíà ïðåäïîëàãàåò 
òàêèå ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà, êàê ýðóäèöèÿ, èíòåëëèãåíòíîñòü, âûñî-
êàÿ íðàâñòâåííîñòü è ïåäàãîãè÷åñêèé òàêò. 

Ïðåïîäàâàòåëü âñåãäà íà âèäó ó ñâîåé àóäèòîðèè. Äëÿ îáó÷àåìûõ 
îí ñëóæèò àâòîðèòåòîì, åãî ïîâåäåíèå äîëæíî ñëóæèòü èì îáðàç-
öîì. Âîò ïî÷åìó òàêîå áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ ïåäàãîãè÷åñêîé 
êóëüòóðå ïðåïîäàâàòåëÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû âîçäåéñòâîâàòü íà óìû è 
ñåðäöà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, åìó íóæíî ìíîãî ðàáîòàòü íàä ñî-
áîé. Íàñòîÿùèé ïåäàãîã ïðåäàí ñâîåìó äåëó, ñòðåìèòñÿ ïåðåäàòü 
ñâîè çíàíèÿ îáó÷àåìûì, ïðèâèòü èì íàó÷íîå ìèðîâîççðåíèå, âîñïè-
òàòü ëþáîâü ê ñâîåé ïðîôåññèè, ó÷åáíîìó çàâåäåíèþ, Îòå÷åñòâó, ãîñó-
äàðñòâåííûì è íàöèîíàëüíûì èäåàëàì. Ïðè ýòîì îí ïðîÿâëÿåò äîá-
ðîæåëàòåëüíîñòü, çàèíòåðåñîâàííîñòü â êàæäîì êóðñàíòå, ñëóøàòåëå. 

Â îñíîâå ïåäàãîãè÷åñêîé êóëüòóðû ëåæèò îáùàÿ ÷åëîâå÷åñêàÿ 
êóëüòóðà, îñíîâó êîòîðîé ñîñòàâëÿþò: ìèðîâîççðåíèå ÷åëîâåêà, óðî-
âåíü åãî îáðàçîâàíèÿ, îòíîøåíèå ê òðóäó, îáùàÿ âîñïèòàííîñòü, 
êðóã èíòåðåñîâ è çàïðîñîâ, íîðìû ïîâñåäíåâíîãî ïîâåäåíèÿ. Ïðå-
ïîäàâàòåëþ âûñîêîé êóëüòóðû ïðèñóùè òàêèå êà÷åñòâà, êàê ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü, âäóì÷èâûé àíàëèç ïîâåäåíèÿ è ïîñòóïêîâ, ãîòîâ-
íîñòü ìûñëåííî ïîñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî ïîäîïå÷íîãî è îêàçûâàòü 
åìó ïîìîùü, ãëóáîêàÿ âåðà â êàæäîãî ó÷åíèêà. Ôîðìèðóÿ âîêðóã 
ñåáÿ çäîðîâûé ìèêðîêëèìàò, áóäó÷è öåíòðîì ïðèòÿæåíèÿ äëÿ äðó-
ãèõ ëþäåé, îí ñïîñîáåí óïðàâëÿòü çàïðîñàìè, ÷óâñòâàìè è íàñòðîå-
íèåì êàæäîãî îáó÷àåìîãî â îòäåëüíîñòè. 
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Ïåäàãîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà ïðåïîäàâàòåëÿ ñèíòåçèðóåò ðàçëè÷íûå 
ýëåìåíòû óìñòâåííîé è ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Â íåé ìîæíî 
âûäåëèòü ìèðîâîççðåí÷åñêóþ, íðàâñòâåííóþ, ïðîôåññèîíàëüíóþ, 
èíòåëëåêòóàëüíóþ, ýìîöèîíàëüíóþ, ýñòåòè÷åñêóþ è ôèçè÷åñêóþ 
ñîñòàâëÿþùèå. Â ïåäàãîãè÷åñêîé êóëüòóðå âûðàæàåòñÿ åãî îòíîøå-
íèå ê êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì, ê ïðîöåññó âîñïèòàíèÿ. Ïîíèìàíèå 
ñîöèàëüíîé çíà÷èìîñòè ïåäàãîãè÷åñêîãî òðóäà çàñòàâëÿåò ïðåïîäà-
âàòåëÿ ïîñòîÿííî ðàáîòàòü íàä ñîáîé, ïîâûøàòü ñâîé ïðîôåññèî-
íàëüíûé óðîâåíü. Âåäóùèìè íðàâñòâåííûìè êðèòåðèÿìè ïåäàãîãè-
÷åñêîé êóëüòóðû âûñòóïàþò ÷åñòíîñòü, ïðèíöèïèàëüíîñòü, ëþáîâü 
ê ëþäÿì, ñàìîîòäà÷à, òàêòè÷íîñòü. Ïðèçâàíèå ïðåïîäàâàòåëÿ ê ïå-
äàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïðîÿâëÿåòñÿ â îòíîøåíèè ê ëè÷íîñòè, ê 
ïðîôåññèîíàëüíûì îáÿçàííîñòÿì. Ïðåïîäàâàòåëü, êîòîðûé ÷åñòíî 
îòíîñèòñÿ ê ñâîåìó äåëó, ïðèíîñèò íàèáîëüøóþ ïîëüçó îáùåñòâó è 
ïîëó÷àåò íðàâñòâåííîå óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîåãî òðóäà. 

Ïåäàãîã âûáèðàë ñâîþ ïðîôåññèþ, ðóêîâîäñòâóÿñü âûñîêèìè 
íðàâñòâåííûìè ìîòèâàìè — ëþáîâüþ ê ñâîåé ïðîôåññèè, ïîíèìà-
íèåì åå çíà÷èìîñòè äëÿ îáùåñòâà, ñòðåìëåíèåì ïåðåäàòü ñâîè çíà-
íèÿ è îïûò îáó÷àåìûì. Â îñíîâå åãî äåÿòåëüíîñòè ëåæàò ãóìàíèçì 
è ëþáîâü ê ëþäÿì. Òðóä ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà âñåãäà âîñòðåáîâàí, åìó íåëüçÿ ðàññëàáëÿòüñÿ è ðàáîòàòü 
âïîëñèëû. Òîò, êòî âêëàäûâàåò â äåëî ñâîþ äóøó è ñåðäöå, îòäàåò 
âñåãî ñåáÿ ëþáèìîé ðàáîòå, ïî ïðàâó ñ÷èòàåòñÿ òàëàíòëèâûì ÷åëî-
âåêîì ñ âûñîêîé ïåäàãîãè÷åñêîé êóëüòóðîé. 

Êóëüòóðà âîñïèòàíèÿ è ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà ïðåïîäàâàòåëÿ ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà íà÷èíàþòñÿ ñ âûñîêîé èíäèâèäóàëü-
íîé êóëüòóðû, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ïðîôåññèîíàëüíîì ìàñòåðñòâå, 
îáøèðíûõ çíàíèÿõ, öåëüíîñòè è ãàðìîíè÷íîñòè ëè÷íîñòè, ïåäàãîãè-
÷åñêîì òàêòå, óìåíèè çàâîåâàòü äîâåðèå ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, îâ-
ëàäåòü èõ ïîìûñëàìè, ñäåëàòü èõ ñâîèìè åäèíîìûøëåííèêàìè. 

Êóëüòóðà âîñïèòàíèÿ èíäèâèäóàëüíà. Åå íåëüçÿ î÷åðòèòü æåñò-
êèìè ïðàâèëàìè íà âñå ñëó÷àè æèçíè. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî óìåíèå 
äèôôåðåíöèðîâàííî âëèÿòü íà ëè÷íîñòü. ×òîáû âîçäåéñòâîâàòü íà 
ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, íóæíî: 

 âî-ïåðâûõ, áûòü èñêðåííå çàèíòåðåñîâàííûì â ñóäüáàõ êàæäî-
ãî èõ íèõ, óâàæàòü ÷óâñòâî ÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà, ïðîÿâ-
ëÿòü íàáëþäàòåëüíîñòü, ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðîçîðëèâîñòü, ñòà-
ðàòüñÿ çàãëÿíóòü â èõ âíóòðåííèé ìèð, ïîíÿòü äóøåâíîå ñî-
ñòîÿíèå, ðàñêðûòü èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè; 

 âî-âòîðûõ, ÷òîáû ïðèíèìàòü îïòèìàëüíûå ðåøåíèÿ â òîé èëè 
èíîé êîíêðåòíîé îáñòàíîâêå (÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ïðåäïî-
ñûëêîé ïîëó÷åíèÿ ýôôåêòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ), êàæäîå äåéñò-
âèå íåîáõîäèìî õîðîøî îáäóìûâàòü. Íåëüçÿ ðàçäðàæàòüñÿ è 
ïðîÿâëÿòü íåòåðïèìîñòü, ïîñêîëüêó ýòî, êàê ïðàâèëî, âåäåò ê 
íàðóøåíèÿì ýëåìåíòàðíûõ íîðì ïåäàãîãè÷åñêîãî òàêòà; 
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 â-òðåòüèõ, â ïåäàãîãè÷åñêîé ïðàêòèêå ìåðû âîçäåéñòâèÿ (åñëè 
ïåäàãîã ïðèìåíÿåò êàêèå-ëèáî ñàíêöèè) íóæíî äîçèðîâàòü, 
íåëüçÿ äîïóñêàòü ðåçêèõ âûñêàçûâàíèé. Îïûòíûé ïðåïîäàâà-
òåëü â ìåðó ñåðäèòñÿ, â ìåðó îñóæäàåò ïðîñòóïîê, â ìåðó ïîîù-
ðÿåò. Ïîîùðåíèå èëè íàêàçàíèå äîëæíî ñòàòü âàæíûì ñîáûòè-
åì â æèçíè ó÷åáíîé ãðóïïû, ÷òîáû îíî çàïîìíèëîñü íàäîëãî. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè ïåäàãîãè÷åñêèé òàêò — ïðîÿâëåíèå 
÷óâñòâà ìåðû, âûáîð íàèëó÷øåé ôîðìû è ñîäåðæàíèÿ ïåäàãîãè÷å-
ñêèõ âîçäåéñòâèé â ïðîöåññå ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Îí îñíîâàí íà âûäåðæêå è óðàâíîâåøåííîñòè, âíèìàòåëüíîñòè è 
âûñîêîé òðåáîâàòåëüíîñòè, óâàæåíèè ê êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì ñî 
ñòîðîíû ïðåïîäàâàòåëÿ. Ïåäàãîãè÷åñêèé òàêò ïðåïîäàâàòåëÿ âûðà-
æàåòñÿ â òðåáîâàòåëüíîñòè áåç ãðóáîñòè è ìåëî÷íîé ïðèäèð÷èâîñòè, 
âëèÿíèè íà îáó÷àåìûõ â ôîðìå óáåæäåíèé è ïðåäóïðåæäåíèé. 

Íåîáõîäèìî óìåòü îòäàâàòü ðàñïîðÿæåíèÿ èëè âûðàæàòü ïðîñü-
áû áåç óïðàøèâàíèÿ, íî è áåç âûñîêîìåðèÿ; âíèìàòåëüíî ñëóøàòü 
ñîáåñåäíèêà, íå ïîêàçûâàÿ ñâîåãî ïðåâîñõîäñòâà; ê åãî âûñêàçûâà-
íèÿì, íåçàâèñèìî îò èõ ïðàâèëüíîñòè è ãðàìîòíîñòè, ïîäõîäèòü 
ñåðüåçíî. Óðàâíîâåøåííîñòü, ñàìîîáëàäàíèå è äåëîâîé òîí îáùå-
íèÿ áåç õîëîäíîñòè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè ñïîñîáñòâóþò âçàèìîïî-
íèìàíèþ. Íàäî âñåãäà áûòü âíèìàòåëüíûì è ÷óòêèì (áåç ïîä÷åðêè-
âàíèÿ ýòîãî), èçáåãàòü ôàìèëüÿðíîñòè è ïàíèáðàòñòâà, à â þìîðå — 
íàñìåøåê. 

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âîç-
ìîæíû ïåäàãîãè÷åñêèå îøèáêè, îò êîòîðûõ íå çàñòðàõîâàí ëþáîé 
ïðåïîäàâàòåëü. Íàêîïëåíèå îøèáîê îïàñíî — îíè íàíîñÿò ñóùåñò-
âåííûé âðåä ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîìó ïðîöåññó, èõ íåîáõîäèìî èñ-
ïðàâëÿòü. Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî ñâîåâðåìåííî óâèäåòü è îñîçíàòü 
ñâîè íåäî÷åòû è, ïåðåñòóïèâ ÷åðåç ñàìîëþáèå, îïåðàòèâíî âñêðûòü 
ïðè÷èíû, èñïðàâèòü èçúÿíû è íå äîïóñêàòü ïîâòîðîâ. 

Îäíî èç ïðîÿâëåíèé êóëüòóðû âîñïèòàíèÿ — êóëüòóðà ðå÷è. 
Ðîëü ðå÷è ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà èìååò 
îñîáóþ çíà÷èìîñòü, òàê êàê îí çà÷àñòóþ äåéñòâóåò â íåñòàíäàðòíîé 
îáñòàíîâêå (îñîáåííî â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé) è ïîïàäàåò ïîä 
âëèÿíèå ýìîöèé. Ìûøëåíèå è ðå÷ü ÷åëîâåêà ðàçâèâàþòñÿ â òåñíîì 
åäèíñòâå. Ðàçëè÷àþò äâå îñíîâíûå ôóíêöèè ðå÷è: êîììóíèêàòèâíóþ 
(ñðåäñòâî îáùåíèÿ ìåæäó ëþäüìè) è ñåìàíòè÷åñêóþ, êîãäà ÿçûê ÿâ-
ëÿåòñÿ ñðåäñòâîì âûðàæåíèÿ ìûñëåé, èõ îáðàçîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ. 
Êîììóíèêàòèâíàÿ ôóíêöèÿ ðå÷è äåëèòñÿ íà èíôîðìàöèîííóþ, âûðà-
çèòåëüíóþ è âîëåèçúÿâëåíèå. Âñåìè ýòèìè ôóíêöèÿìè ïðåïîäàâàòåëü 
ïîëüçóåòñÿ â õîäå îáùåíèÿ ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. 

Äëÿ òîãî ÷òîáû ðå÷ü ïðåïîäàâàòåëÿ áûëà ñîäåðæàòåëüíîé è ïî-
íÿòíîé, åìó öåëåñîîáðàçíî ïîëüçîâàòüñÿ êðàòêèìè ñèíòàêñè÷åñêè-
ìè êîíñòðóêöèÿìè, èçáåãàÿ çëîóïîòðåáëåíèé ñïåöèàëüíûìè òåðìè-
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íàìè. Ìíîãîñëîâèå, ïîâòîðåíèÿ, äðóãèå ðå÷åâûå äåôåêòû ñíèæàþò 
óðîâåíü ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà. 

Âûðàçèòåëüíàÿ ðå÷ü ïåäàãîãà îòëè÷àåòñÿ ýìîöèîíàëüíîé íàñû-
ùåííîñòüþ, ÿñíîñòüþ è îò÷åòëèâîñòüþ ïðîèçíîøåíèÿ, ïðàâèëüíûì 
àêöåíòèðîâàíèåì è èíòîíàöèåé, èñïîëüçîâàíèåì ìåòàôîð, ñðàâíå-
íèé, ýïèòåòîâ è ãèïåðáîë. 

Äåéñòâåííîñòü ðå÷è ïåäàãîãà ïðåäïîëàãàåò åå âëèÿíèå íà ìûñëè, 
÷óâñòâà è âîëþ îáó÷àåìûõ, èõ óáåæäåíèÿ è ïîâåäåíèå. Íàèáîëåå 
ýôôåêòèâíû âûðàçèòåëüíàÿ ðå÷ü, óìåëîå èñïîëüçîâàíèå èíòîíàöèè 
â ïðèëîæåíèè ê âåðíî íàéäåííûì ñëîâàì. Êðàéíå âàæíî ó÷èòûâàòü 
è ïñèõîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå ñëîâà íà êîíêðåòíóþ ëè÷íîñòü. Íå-
äîïóñòèìû ãðóáûå âûðàæåíèÿ, îñêîðáèòåëüíûå çàìå÷àíèÿ è æàð-
ãîííûå ñëîâà. 

Ïðåïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — ÷åëîâåê ñ 
áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè è îáÿçàííîñòÿìè. Îâëàäåâ êîìïëåêñîì 
ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, îí ñïîñîáåí âîçäåéñòâîâàòü íà êîëëåê-
òèâ îáó÷àåìûõ â öåëîì è íà êàæäîãî â îòäåëüíîñòè; âëèÿòü íà ìî-
ðàëüíûé êëèìàò â ó÷åáíîì ïîäðàçäåëåíèè; ïðèâèâàòü çíàíèÿ, óìå-
íèÿ è íàâûêè â îáúåìå ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ, âîñïèòûâàòü ëþäåé, 
ïðåäàííûõ ñâîåìó äåëó è Îòå÷åñòâó. Ñïåöèàëüíîñòü îáÿçûâàåò ïå-
äàãîãà áûòü îáùèòåëüíûì, îáÿçàòåëüíûì, óìåòü ïðèâëåêàòü ê ñåáå 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, âûçûâàòü èõ íà îòêðîâåííîñòü. Äîáðîæå-
ëàòåëüíîñòü, âíèìàíèå è ÷óòêîñòü ê íèì, òðåáîâàòåëüíîñòü è çàáîòà 
î íèõ — çàëîã õîðîøî íàëàæåííîé îáðàòíîé ñâÿçè. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Îõàðàêòåðèçóéòå ïñèõè÷åñêèå îñîáåííîñòè, ïðîÿâëÿåìûå íà 

çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
2. Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïñèõîëîãèÿ ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ 

ïðåïîäàâàòåëÿ è îáó÷àåìîãî ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå? 
3. Ðàñêðîéòå îñîáåííîñòè ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíî-

ñòè ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 
4. Êàêèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû ïðîòåêàþò ó êóðñàíòîâ è 

ñëóøàòåëåé â õîäå çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå? 
5. Â ÷åì ñïåöèôèêà òðóäà ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

êè è ñïîðòà? 
6. Äàéòå õàðàêòåðèñòèêó îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïðîôåññèîíà-

ëèçìà ïðåïîäàâàòåëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 
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Главаѝ6ѝ
 

Международное физкультурно-
спортивное сотрудничество 
правоохранительных органов 

6.1. Физкультурно-спортивное 
сотрудничество как педагогический процесс 

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñóùåñòâåííî èçìåíèëñÿ õàðàêòåð ìåæäóíàðîä-
íûõ ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé. Â ñîâðåìåííîì ìèðå ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè-
÷åñòâî îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. ×òî êàñàåòñÿ ñèñòåìû îð-
ãàíîâ âíóòðåííèõ äåë, òî ñïîðòñìåíû îáùåñòâà «Äèíàìî» àêòèâíî 
ó÷àñòâóþò â ðàçëè÷íûõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Â âûñøèõ 
ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ ÌÂÄ ÐÔ îáó÷àþòñÿ èíîñòðàííûå êóðñàíòû è 
ñëóøàòåëè, êîòîðûå àêòèâíî ó÷àñòâóþò â ñïîðòèâíîé æèçíè âóçîâ. 
Âûïóñêíèêè âóçîâ ïî ðîäó ñëóæáû òàêæå ìîãóò ñîïðèêàñàòüñÿ â ýòîé 
ñôåðå äåÿòåëüíîñòè, à çíà÷èò, èì íåîáõîäèìî çíàòü ïðîáëåìû ñïîð-
òèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà, åãî ìåñòî è ðîëü â æèçíè ïðàâîîõðàíèòåëü-
íûõ îðãàíîâ, ïîñêîëüêó ýòè ïðîáëåìû íåîòäåëèìû îò îáùåñòâåííî-
ïîëèòè÷åñêèõ ñîáûòèé â ñòðàíå è ìèðå. Ýòî è ïîääåðæàíèå ñâÿçåé 
ñïîðòñìåíîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ â ðàìêàõ ÑÍÃ, è ó÷àñòèå 
ñïåöèàëèñòîâ â ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ, è ñíÿòèå íàïðÿæåííîñòè 
â ìåæäóíàðîäíûõ îòíîøåíèÿõ çà ñ÷åò ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ ñîðåâ-
íîâàíèé, è óêðåïëåíèå áåçîïàñíîñòè ãîñóäàðñòâ ñðåäñòâàìè è ìåòî-
äàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âîçìîæåí îáìåí îïûòîì â îáëàñòè ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, ïîâûøåíèå ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà â 
ñïîðòèâíûõ êëóáàõ, îáó÷åíèå èíîñòðàíöåâ â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâå-
äåíèÿõ ÌÂÄ ÐÔ, ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ ïîëèöåéñêèõ è ïîæàð-
íûõ ðàçíûõ ñòðàí, èíòåãðàöèè íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, îðãàíèçàöèè 
íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ è ìåòîäè÷åñêèõ êîíôåðåíöèé. Âñå ýòî äîëæíî 
ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ äðóæåñòâåííûõ ñâÿçåé. 

Â ìåæäóíàðîäíîì ñïîðòå ñëîæèëèñü òàêèå ïîíÿòèÿ, êàê «ñïîðòèâ-
íûå êîíòàêòû», «ñïîðòèâíûå ñâÿçè», «ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî». 

Ñïîðòèâíûå êîíòàêòû — åäèíè÷íûå âñòðå÷è îòäåëüíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ, êîìàíä è òðåíåðîâ, à òàêæå ó÷åíûõ, æóðíàëèñòîâ è äðóãèõ 
ñïåöèàëèñòîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ 
ñîðåâíîâàíèé, ïðàçäíèêîâ, ñèìïîçèóìîâ, êîíôåðåíöèé. Êîíòàêòû 
ïðîèñõîäÿò áåç ñîãëàñîâàíèÿ ñòîðîí, êàê ïðàâèëî, ýêñïðîìòîì. 
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Ñïîðòèâíûå âñòðå÷è — âèä ñïîðòèâíûõ äåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ, òðåíåðîâ, êîìàíä, â õîäå êîòîðûõ îáå 
ñòîðîíû (èëè íåñêîëüêî ñòîðîí) ðåøàþò ïîñòàâëåííûå çàäà÷è: ïî-
áåäèòü (èëè äîñòè÷ü îïðåäåëåííîãî ðåçóëüòàòà) â ñîðåâíîâàíèÿõ, 
ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ñïîðòèâíîì ïðàçäíèêå, îáìåíÿòüñÿ îïûòîì, îêà-
çàòü ïîìîùü. Ïîäîáíûå âñòðå÷è ïëàíèðóþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ 
ïðåäâàðèòåëüíûìè äîãîâîðåííîñòÿìè è íà âçàèìíî âûãîäíîé îñíî-
âå. Îíè áûâàþò äâóñòîðîííèìè èëè ìíîãîñòîðîííèìè. 

Ñïîðòèâíûå ñâÿçè — âèä îòíîøåíèé â îáëàñòè ñïîðòà ìåæäó 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûìè îðãàíàìè ðàçíûõ ñòðàí, æåëàþùèõ ñèñòåìà-
òè÷åñêè îñóùåñòâëÿòü äðóæåñòâåííûå ñïîðòèâíûå âñòðå÷è â ñîîò-
âåòñòâèè ñ äîãîâîðîì. Ïî èíèöèàòèâå çàèíòåðåñîâàííûõ ñòîðîí òà-
êèå ñâÿçè íàïðàâëÿþòñÿ íà óëó÷øåíèå êà÷åñòâà ó÷åáíî-òðåíèðî-
âî÷íîãî è âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà â êîìàíäàõ, ïîâûøåíèå ñïîð-
òèâíîãî ìàñòåðñòâà àòëåòîâ, ïðåñòèæà êîìàíä è îòäåëüíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ. 

Ñïîðòèâíûå îòíîøåíèÿ — âçàèìîäåéñòâèå ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ 
îðãàíîâ ðàçíûõ ñòðàí â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà íà 
äîãîâîðíîé îñíîâå â öåëÿõ óêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíûõ ñâÿ-
çåé. Êàê ïðàâèëî, â äîãîâîðå îòðàæàåòñÿ øèðîêèé êðóã âîïðîñîâ, â 
òîì ÷èñëå: ñîâåðøåíñòâîâàíèå ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû, ìàòåðèàëü-
íî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, à 
òàêæå ïðîâåäåíèå íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ èçûñêàíèé â îáëàñòè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Ñïîðòèâíîå ìåæäóíàðîäíîå ñîòðóäíè÷åñòâî — ïëàíîâàÿ è ñèñòå-
ìàòè÷åñêàÿ ðàáîòà, îñóùåñòâëÿåìàÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåãëàìåíòè-
ðóþùèìè äîêóìåíòàìè (êîäåêñîì, õàðòèåé èëè óñòàâîì) â ðàìêàõ 
ñïîðòèâíîãî ñîîáùåñòâà. Â ýòîé îáëàñòè äåÿòåëüíîñòè íàðàáàòûâà-
åòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé îïûò, ñêëàäûâàþòñÿ îïðåäåëåííûå òðàäèöèè, 
îáùèå äëÿ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ ðàçíûõ ñòðàí. Ñîòðóäíè÷å-
ñòâî â ñïîðòå, êàê ïðàâèëî, çàâèñèò îò ïîëèòè÷åñêîé âîëè ðóêîâîä-
ñòâà ãîñóäàðñòâ. 

Â ñïîðòèâíîì ñîòðóäíè÷åñòâå îáû÷íî ó÷àñòâóþò ïðåäñòàâèòåëè 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, èìåþùèõ îáùèå âçãëÿäû ïî ïðèí-
öèïèàëüíî âàæíûì âîïðîñàì ñïîðòèâíîé æèçíè, îáùèå öåëè. Ñî-
òðóäíè÷åñòâî îñíîâûâàåòñÿ íà ðàâíîïðàâèè è íåâìåøàòåëüñòâå âî 
âíóòðåííèå äåëà äðóã äðóãà. Ñòîðîíû ñòðåìÿòñÿ íàéòè îáùèå ïîä-
õîäû ê ðàçâèòèþ ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ñâîèõ 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ. 

Ñïîðòèâíîå ìåæäóíàðîäíîå äâèæåíèå ïðåäïîëàãàåò ìàññîâîå ðàç-
âèòèå ñïîðòà âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà è îáúåäèíÿåò ñïîðòñìåíîâ, 
òðåíåðîâ, äåÿòåëåé íàóêè, äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Îäíàêî âëèÿíèå ïîëèòèêè, ýêîíîìèêè, 
èäåîëîãèè, ôèëîñîôèè ðàçëè÷íûõ ãîñóäàðñòâ ïðèäàåò ñïîðòèâíîìó 
äâèæåíèþ îïðåäåëåííóþ ñïåöèôèêó. 
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Ñïîðòèâíîå ìåæäóíàðîäíîå ñîîáùåñòâî — ñëîæèâøàÿñÿ ôîðìà 
ñîòðóäíè÷åñòâà â îáëàñòè ñïîðòà ñòðàí, èìåþùèõ èäåíòè÷íûå îá-
ùåñòâåííî-ïîëèòè÷åñêèå èíñòèòóòû âëàñòè, ýêîíîìè÷åñêèé ñêëàä, 
ñòðóêòóðó ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, ïðèíöèïû èõ ôîðìèðîâàíèÿ 
è êîìïëåêòîâàíèÿ, îáó÷åíèÿ; êóëüòóðíûå è ñïîðòèâíûå òðàäèöèè. 

Â ìåæäóíàðîäíîì ñïîðòèâíîì ñîòðóäíè÷åñòâå çà áîëåå ÷åì 100-
ëåòíèé ïåðèîä íàêîïëåí êàê ïîçèòèâíûé, òàê è íåãàòèâíûé îïûò. 

Äî 1918 ã. (îêîí÷àíèå Ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû) ñïîðòèâíûõ 
âñòðå÷ ìåæäó îòå÷åñòâåííûìè è çàðóáåæíûìè ñîòðóäíèêàìè ïðàâî-
îõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ íå ñóùåñòâîâàëî. Îäíàêî ñ ìîìåíòà çàðî-
æäåíèÿ ìåæäóíàðîäíîãî ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ, êàê ñâèäåòåëüñò-
âóþò èñòîðèêè, íàèáîëåå àêòèâíûìè åãî ñòîðîííèêàìè âûñòóïàëè 
ïðåäñòàâèòåëè àðìåéñêèõ êðóãîâ. Îíè ñîçäàâàëè ñïîðòèâíûå îáùå-
ñòâà, êëóáû, ìåæäóíàðîäíûå ôåäåðàöèè è ëèãè, êîäåêñ ïîâåäåíèÿ 
èõ ÷ëåíîâ. Âîåííûå îïðåäåëÿëè èäåîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð äåÿòåëü-
íîñòè ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé, ôîðìèðîâàëè íðàâñòâåííî-
ïñèõîëîãè÷åñêóþ àòìîñôåðó êîëëåêòèâîâ, íàïðàâëÿëè ñâîþ ðàáîòó 
íà ïîäãîòîâêó íîâîáðàíöåâ äëÿ àðìèè. 

Áîëüøóþ ðîëü â ðàçâèòèè âîåííî-ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé ñûãðàëà 
ñîçäàííàÿ â 1909 ã. â Ïåòðîãðàäå Ãëàâíàÿ ãèìíàñòè÷åñêî-ôåõòîâàëü-
íàÿ øêîëà (íûíå Âîåííûé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû). Â çàäà-
÷è øêîëû âõîäèëî èçó÷åíèå ïðîáëåì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â 
Ðîññèè è çà ðóáåæîì. 

Ñ 1918 ïî 1945 ã. ñïîðòèâíûå âñòðå÷è ìåæäó ïðàâîîõðàíèòåëü-
íûìè îðãàíàìè íå ïðàêòèêîâàëèñü, õîòÿ â ñáîðíûõ êîìàíäàõ íàøåé 
ñòðàíû ñïîðòñìåíû îáùåñòâà «Äèíàìî» âûñòóïàëè íà ìåæäóíàðîä-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ è äîáèâàëèñü âûäàþùèõñÿ óñïåõîâ. 

Â 1945 ã. áûëî ïðîâåäåíî ÷åòûðå ìàò÷à ìîñêîâñêèì «Äèíàìî» â 
Âåëèêîáðèòàíèè, êîòîðûå çàâåðøèëèñü ñî ñ÷åòîì 19 : 9 â ïîëüçó 
íàøèõ ôóòáîëèñòîâ. Äèíàìîâñêèå ôóòáîëèñòû ïåðâûìè â ïîñëåâî-
åííûå ãîäû «ïðîðóáèëè îêíî» â ñïîðòèâíóþ Åâðîïó, äîñòîéíî 
ïðåäñòàâèëè âñå ëó÷øèå êà÷åñòâà îòå÷åñòâåííîãî ôóòáîëà. 

Â 20-å ãîäû ÕÕ ñòîëåòèÿ íàøè ñïîðòñìåíû íå âûñòóïàëè â 
îôèöèàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Åâðîïû, â îëèì-
ïèéñêèõ èãðàõ. Ñîïåðíèêàìè íàøèõ ìàñòåðîâ áûëè ïðåäñòàâèòåëè 
ðàáî÷èõ ñïîðòèâíûõ êëóáîâ. Â ñîñòàâàõ ñïîðòèâíûõ äåëåãàöèé, âû-
åçæàâøèõ çà ãðàíèöó, âñåãäà áûëè äèíàìîâöû. Òàê, â ×åõîñëîâàêèè 
(1924) óñïåøíî âûñòóïèëà ëåãêîàòëåòêà Æóðàâëåâà. Â Ñêàíäèíàâèþ 
(1926) âûåçæàëà êîìàíäà ïëîâöîâ, â Ãåðìàíèþ — áîðöû, â ÷èñëå 
êîòîðûõ áûëè Ã. Êóðäîâ, Ì. Çèìèíñêèé, ñóäüÿ ïî ñïîðó È. Õàé-
äèí. Íà ñòàäèîíàõ Ïàðèæà è Áåðëèíà áëåñòÿùå âûñòóïèë äèíàìîâ-
ñêèé ñòàéåð À. Ìàêñóíîâ. 

Íà ëåäÿíûõ äîðîæêàõ Íîðâåãèè è Ôèíëÿíäèè (1927) óäèâèë 
ñïîðòèâíûé ìèð áëåñòÿùèìè ïî òåì âðåìåíàì ñåêóíäàìè íà ñòàé-
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åðñêèõ ñòàíöèÿõ Ã. Êóøèí. Â Îñëî (1928 ã.) íà ìåæäóíàðîäíîé 
çèìíåé ðàáî÷åé ñïàðòàêèàäå ïî ôèãóðíîìó êàòàíèþ íà êîíüêàõ óñ-
ïåøíî âûñòóïèë Þ. Çåëüäîâè÷; Ã. Êóøèí — ñðåäè êîíüêîáåæöåâ; 
À. Äîäîíîâ — íà ëûæíûõ ãîíêàõ, à â áîêñå — Ê. Ãðàäîïîëîâ, 
Â. Áçåðîâ, À. Ïàâëîâ, Ñ. Öåëîâàëüíèêîâ. 

Ìîòîöèêëèñòû Óðàëåö è Êîçàê èç îáùåñòâà «Äèíàìî» â ñîñòàâå 
ñáîðíîé êîìàíäû ñòðàíû ñîâåðøèëè ïðîáåã ïî ìàðøðóòó Ìîñêâà — 
Âàðøàâà — Êðàêîâ — Âåíà — Íþðíáåðã — Äðåçäåí — Ëåéïöèã —
Áåðëèí — Ê¸íèãñáåðã — Ìîñêâà. Áîëüøèõ óñïåõîâ çà ðóáåæîì äî-
áèëèñü ñòðåëêè. Íà ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ îíè çàâîåâàëè 
ïåðâûå ìåñòà. 

×åìïèîíñêèé òèòóë â ïðûæêàõ ñ øåñòîì (Õåëüñèíêè, 1928 ã.) 
çàâîåâàë Í. Îçîëèí. 

Â 30-õ ãîäàõ ÕÕ ñòîëåòèÿ äèíàìîâöû ó÷àñòâîâàëè â ñåðèè çàî÷-
íûõ ìàò÷åé ñî ñòðåëêàìè ñïîðòèâíûõ êëóáîâ Âåëèêîáðèòàíèè è 
ÑØÀ. Ñïîðòñìåíû Æàìêîâ, Íåöâåòàåâ, Øóãàåâ, Ãàëêèí, Îäíîëåò-
êîâ, Ðîëèíñêèé è äðóãèå îäåðæàëè óâåðåííóþ ïîáåäó. 

Â Ñòîêãîëüìå è Îñëî (1934 ã.) ïëîâöû çàâîåâàëè âñå ïåðâûå 
ìåñòà. Óñïåøíûìè áûëè âûñòóïëåíèÿ äèíàìîâöåâ — ïðûãóíà â âî-
äó À. Æèãàëîâà è ïëîâ÷èõè Ê. Àëåøèíîé. 

Ïîä çíàêîì åäèíñòâà ðàáî÷èõ ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé âñåõ 
ñòðàí â áîðüáå ïðîòèâ âîéíû è ôàøèçìà (Àíòâåðïåí, 1937 ã.) ñî-
ñòîÿëàñü Ìåæäóíàðîäíàÿ ðàáî÷àÿ ñïàðòàêèàäà, ãäå îòëè÷èëèñü ëåã-
êîàòëåòû Í. Îçîëèí, Ð. Ëþëüêî, Ñ. Ëÿõîâ è Ç. Ñèíèöêàÿ. 

Ïîñëå Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîéíû (1941—1945 ã.) ìåæäóíà-
ðîäíûå ñïîðòèâíûå ñâÿçè áûëè âîçîáíîâëåíû. Ó÷àñòèå îòå÷åñòâåí-
íûõ ñïîðòñìåíîâ â îëèìïèéñêèõ èãðàõ, ÷åìïèîíàòàõ Åâðîïû è ìè-
ðà ñòàëî îáúåêòèâíîé íåîáõîäèìîñòüþ. 

Äèíàìîâöû Í. Áåëîâ, Ê. Êîáåðèäçå, È. Êîòêàñ ñòàëè ÷åìïèî-
íàìè Åâðîïû (1947 ã.) ïî êëàññè÷åñêîé áîðüáå. Â êðîññå «Þìàíè-
òå» Í. Äóìáàäçå è À. Àíäðååâà (1948 ã.) ïðåâûñèëè ìèðîâûå ðåêîðäû. 

Â Îñëî (1948 ã.) íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû ïî ëåãêîé àòëåòèêå 
ïðèíÿëè ó÷àñòèå äèíàìîâöû Å. Ãîêèåëè, Í. Äóìáàäçå, Ò. Ñåâðþêî-
âà, Å. Ñå÷åíîâà, À. ×óäèíà, Í. Êàðàêóëîâ, Ñ. Êîìàðîâ, Í. Îçîëèí, 
À. Ïóãà÷åâñêèé. Å. Ñå÷åíîâà âûèãðàëà ñïðèíò, Ì. Èñàêîâà (1949 ã.) 
çàâîåâàëà ëàâðîâûé âåíîê ÷åìïèîíêè ìèðà â êîíüêîáåæíîì ñïîðòå, 
à Ç. Õîëùåâíèêîâà óñòàíîâèëà ìèðîâîé ðåêîðä â ìíîãîáîðüå. 

Â 1952 ã. íàøè ñïîðòñìåíû óñïåøíî âûñòóïèëè íà Îëèìïèé-
ñêèõ èãðàõ â Õåëüñèíêè. Äèíàìîâñêèå ñïîðòñìåíû âñåãäà çàíèìàëè 
äîñòîéíîå ìåñòî â ñîñòàâàõ ñáîðíûõ êîìàíä ñòðàíû. 

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ðàñøèðåíèÿ ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ 
ñâÿçåé äèíàìîâöåâ ñûãðàëî óñòàíîâëåíèå êîíòàêòîâ ñ ðîäñòâåííû-
ìè ñïîðòèâíûìè îðãàíèçàöèÿìè äðóãèõ ñòðàí. 

Â Âàðøàâå (1957 ã.) ïðåäñòàâèòåëè ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé 
ÌÂÄ è ãîñáåçîïàñíîñòè ñîöèàëèñòè÷åñêèõ ñòðàí ïðèíÿëè ðåøåíèå 
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î ñïîðòèâíîì ñîòðóäíè÷åñòâå. Ýòî áûë ïåðâûé ãîä ïðÿìûõ ñïîð-
òèâíûõ êîíòàêòîâ ñîâåòñêèõ äèíàìîâöåâ ñ ðîäñòâåííûìè ñïîðòèâ-
íûìè îðãàíèçàöèÿìè ñîöèàëèñòè÷åñêèõ ñòðàí. Êîëè÷åñòâî äåëåãà-
öèé äèíàìîâöåâ, âûåçæàâøèõ çà ðóáåæ, è ïðèåçæàâøèõ ïî ïðèãëà-
øåíèþ «Äèíàìî» äåëåãàöèé äðóãèõ ñòðàí ê íàì óâåëè÷èëîñü. Äðó-
æåñêèå êîíòàêòû ãîä îò ãîäà ðîñëè è êðåïëè. 

Â äàëüíåéøåì áûëà äîñòèãíóòà äîãîâîðåííîñòü î ïðîâåäåíèè 
ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé ïî âèäàì ñïîðòà ñðåäè ñïîðòñìåíîâ 
«Äèíàìî» ðàçëè÷íûõ ñòðàí. 

Â 1968 ã. â Ëåíèíãðàäå áûëè ïðîâåäåíû ïåðâûå ìåæäóíàðîäíûå 
ñîðåâíîâàíèÿ ìåæäó ñáîðíûìè êîìàíäàìè Áîëãàðèè, ÃÄÐ, Ðóìû-
íèè, ×åõîñëîâàêèè è ÑÑÑÐ ïî ïîæàðíî-ïðèêëàäíîìó ñïîðòó. 

Êîìàíäû îáùåñòâà «Äèíàìî» ñèñòåìàòè÷åñêè âûåçæàëè â ðàç-
íûå ñòðàíû ìèðà íà òîâàðèùåñêèå ñîðåâíîâàíèÿ è äëÿ ó÷àñòèÿ â 
ðîçûãðûøàõ Êóáêîâ Åâðîïû ïî âîëåéáîëó, áàñêåòáîëó, âîäíîìó ïî-
ëî, ôóòáîëó, ôåõòîâàíèþ, ó÷àñòâîâàëè â ðîçûãðûøå ïðèçîâ, íàïðè-
ìåð ïðèçà «Ïåæî» ïî âåëîñïîðòó (Ôðàíöèÿ). 

Ïîïóëÿðíîñòü ôóòáîëüíîé êîìàíäû «Äèíàìî» îáùåèçâåñòíà — 
à êàê çíàìåíèò áûë åå âðàòàðü Ë. ßøèí! 

Äèíàìîâöû óñïåøíî âûñòóïàëè íà âñåõ îëèìïèéñêèõ èãðàõ, çà-
âîåâûâàÿ íà êàæäîé èç íèõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî çîëîòûõ, ñåðåáðÿ-
íûõ è áðîíçîâûõ íàãðàä. 

Â ïîñëåäíèå ãîäû äèíàìîâöû àêòèâíî ó÷àñòâóþò â ìåæäóíàðîä-
íûõ ÷åìïèîíàòàõ ïîëèöåéñêèõ è ïîæàðíûõ, íà êîòîðûõ ïðàâîîõðà-
íèòåëüíûå âåäîìñòâà ïðåäñòàâëåíû â 60 âèäàõ ñïîðòà. 

Ñáîðíàÿ êîìàíäà ÌÂÄ Ðîññèè â Ìåëüáóðíå (Àâñòðàëèÿ, 1995 ã.), 
â Êàëãàðè (Êàíàäà, 1999 ã.), â Ñòîêãîëüìå (Øâåöèÿ, 1999 ã.) çàâîå-
âàëà áîëåå 100 íàãðàä. 

Ñïîðòèâíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ñòðàíàìè — ñïåöèôè÷åñêèé 
îáúåêò, ïîëèòè÷åñêàÿ ñôåðà, îáùåñòâåííî-ïåäàãîãè÷åñêîå äâèæå-
íèå, ñîïðîâîæäàåìîå ñîçäàíèåì ðàçíîîáðàçíûõ îáùåñòâåííûõ èí-
ñòèòóòîâ. ×òîáû ðåøàòü ïðîáëåìû â ñôåðå ìåæäóíàðîäíîãî ñïîð-
òèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà, íåîáõîäèìî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î ñòðóê-
òóðå è ñïîñîáàõ êîìïëåêòîâàíèÿ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ, ïî-
ëèòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè â ðàçíûõ ñòðàíàõ, îá îòíîøåíèè ðóêî-
âîäñòâà ê ñïîðòó, îá îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè ëè÷íîãî ñîñòàâà, â òîì 
÷èñëå è â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî âçàèìîñâÿçàíî ñ ó÷åáíî-òðåíèðî-
âî÷íûì è ïåäàãîãè÷åñêèì ïðîöåññîì. Â êðóã åãî èíòåðåñîâ âõîäÿò 
ïðîáëåìû èñïîëüçîâàíèÿ äîñòèæåíèé ïåäàãîãèêè, ïñèõîëîãèè è 
ñîöèîëîãèè â öåëÿõ ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò îòäåëüíûå èäåè ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåéñò-
âèÿ íà ëè÷íûé ñîñòàâ ñðåäñòâàìè ñïîðòà ðàññìàòðèâàëèñü, êàê ïðà-
âèëî, â îòðûâå äðóã îò äðóãà. 
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Â ïîñëåäíèå ãîäû â òðóäàõ íåêîòîðûõ ó÷åíûõ ïðîñëåæèâàåòñÿ 
âçàèìîñâÿçü ñïîðòà ñ îáùåñòâåííî-ïîëèòè÷åñêèìè ïðîöåññàìè, 
ó÷èòûâàåòñÿ ïðîòèâîðå÷èâîñòü íåêîòîðûõ èäåé â ñôåðå îáðàçîâà-
íèÿ. Â ðÿäå âóçîâ ó÷èòûâàþòñÿ ðåêîìåíäàöèè, ïðåäëàãàåìûå ñïå-
öèàëèñòàìè â îáëàñòè ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñêëàäûâàþòñÿ óñëîâèÿ, â êîòîðûõ âîçìîæíî 
ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà öåëåíà-
ïðàâëåííî âëèÿòü íà õîä îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ïðåäñòàâèòåëåé çà-
ðóáåæíûõ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ. À çíà÷èò, ñïåöèàëèñòû 
äîëæíû ñêîíöåíòðèðîâàòü ñâîé íàó÷íûé è ïðàêòè÷åñêèé èíòåðåñ 
íà ñëåäóþùèõ âàæíûõ ïðîáëåìàõ: 

 îñóùåñòâëÿòü ïåäàãîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà ôîðìèðîâàíèå 
ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé â íóæíîì íàïðàâëåíèè íà óðîâíå ñïîðòèâ-
íîãî ñîîáùåñòâà òîé èëè èíîé ñòðàíû; ñïîðòèâíîãî ñîîáùå-
ñòâà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ íåñêîëüêèõ ãîñóäàðñòâ; 

 ôîðìèðîâàòü îáùåñòâåííî-ïåäàãîãè÷åñêîå äâèæåíèå â îáëàñ-
òè ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà; 

 ðàçâèâàòü îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè è ñïîðòà, îñóùåñòâëÿòü ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî. 

Â ýòîì âàæíîì äåëå ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ êàê îáùåïåäàãî-
ãè÷åñêèìè, òàê è ñïåöèôè÷åñêèìè ïðèíöèïàìè, âûðàáàòûâàòü íî-
âûå íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ, ôîðìóëèðîâàòü íîâûå èäåè 
ñîçäàíèÿ óñòîé÷èâûõ ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé, íàïðèìåð â ðàìêàõ ÑÍÃ. 
Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî íà ïîñòîÿí-
íîé îñíîâå ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíîñòüþ òîãäà, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ ñòðóê-
òóðà, óäîâëåòâîðÿþùàÿ èíòåðåñû ãðóïïû ñòðàí. 

Â ðàñïðîñòðàíåíèè èäåé ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà áîëüøàÿ 
ðîëü ïðèíàäëåæèò ïåäàãîãàì âóçîâ. Îò íèõ çàâèñèò âûâåäåíèå ñïîð-
òèâíîé ðàáîòû íà íîâûé óðîâåíü ñ ïðèìåíåíèåì ñîâðåìåííûõ ìå-
òîäèê è èíôîðìàòèçàöèîííûõ òåõíîëîãèé; ðàñïðîñòðàíåíèå ýòèõ 
èäåé íà ìèðîâîì óðîâíå; óñêîðåíèå èíòåãðàöèîííûõ ïðîöåññîâ 
ìåæäó âóçàìè ðàçíûõ ñòðàí. Ðåøåíèå íàçâàííûõ è äðóãèõ çàäà÷, â 
ïåðâóþ î÷åðåäü â ðàìêàõ ÑÍÃ, âîçìîæíî çà ñ÷åò: ñîçäàíèÿ íåîáõî-
äèìûõ óñëîâèé äëÿ ðàçâèòèÿ ñèñòåìû ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé; ïðåâðà-
ùåíèÿ ñïîðòèâíîé îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìû â äåéñòâåííûé ôàêòîð 
ìåæäóíàðîäíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
è ñïîðòà. 

6.2. Факторы, определяющие развитие 
сотрудничества в сфере физической подготовки 

Óñïåøíîñòü ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà îïðåäåëÿåòñÿ 
ðÿäîì îáúåêòèâíûõ è ñóáúåêòèâíûõ ôàêòîðîâ. Êðåïêèå ñâÿçè ìåæ-
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äó ïðàâîîõðàíèòåëüíûìè îðãàíàìè ñóùåñòâîâàëè â ïåðèîä, êîãäà â 
ñòðàíàõ áûëà ñòàáèëüíîñòü, êîãäà ãîñóäàðñòâåííûå ëèäåðû íóæäà-
ëèñü â ïîëèòè÷åñêîì, ýêîíîìè÷åñêîì ïàðòíåðñòâå. Êîíôðîíòàöèÿ 
âñåãäà îòðàæàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé, îñîáåííî â ïå-
ðèîäû âîåííûõ êîíôëèêòîâ, ýêîíîìè÷åñêèõ áëîêàä, ïîëèòè÷åñêîé 
äèñêðèìèíàöèè èëè äàâëåíèÿ, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò ìíîãî÷èñ-
ëåííûå ôàêòû. Òàê, äâå ìèðîâûå âîéíû ïðåðûâàëè ïðîâåäåíèå 
Îëèìïèéñêèõ èãð, à âîåííûå êîíôëèêòû íå ïîçâîëÿëè (è íå ïîçâî-
ëÿþò â íàñòîÿùåå âðåìÿ) ïðîâîäèòü âñòðå÷è ñïîðòñìåíîâ íà ðàç-
ëè÷íûõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Ê ãðóïïå ôàêòîðîâ ñîöèàëüíî-ãîñóäàðñòâåííîãî óðîâíÿ, îò êîòî-
ðûõ çàâèñèò óñòàíîâëåíèå ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ êîíòàêòîâ, 
îòíîñÿòñÿ: 

 ñòàáèëüíîñòü â ìèðå è ðåãèîíàõ; 
 ïðèíàäëåæíîñòü ãîñóäàðñòâà ê òîé èëè èíîé îáùåñòâåííî-

ïîëèòè÷åñêîé ôîðìàöèè; 
 ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîå áëàãîñîñòîÿíèå íàðîäîâ ñòðàí; 
 ðàçâèòèå ìåæäóíàðîäíîãî ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ. 
Ãðóïïó ôàêòîðîâ ñîöèàëüíîãî óðîâíÿ ñîñòàâëÿþò: 
 íàïðàâëåííîñòü ïîëèòè÷åñêèõ áëîêîâ èëè êîàëèöèé; 
 ïîëèòè÷åñêàÿ âîëÿ ðóêîâîäñòâà ñòðàí; 
 íàëè÷èå êà÷åñòâåííîãî ñîñòàâà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ 

èëè ñïåöèàëüíûõ ôîðìèðîâàíèé; 
 òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â ñòðàíå, à 

òàêæå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíàõ; 
 îñîáåííîñòè íàöèîíàëüíûõ, ðåëèãèîçíî-äóõîâíûõ, êóëüòóð-

íûõ, îáðàçîâàòåëüíûõ è ñîöèàëüíûõ òðàäèöèé ñòðàí; 
 íàëè÷èå îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèè î ñîñòîÿíèè ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ ðàçíûõ 
ñòðàí. 

Ãðóïïà ôàêòîðîâ ìåòîäèêî-ïåäàãîãè÷åñêîãî óðîâíÿ îõâàòûâàåò: 
 ïîòðåáíîñòü â èíòåãðàöèè íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêîé ìûñëè â îá-

ëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà ðàçíûõ ïðàâîîõðàíè-
òåëüíûõ âåäîìñòâ; 

 ïåäàãîãè÷åñêèå è ìåòîäè÷åñêèå îñîáåííîñòè ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà; 

 íàëè÷èå âëàñòíîé óïðàâëåí÷åñêîé ñòðóêòóðû ìåæäóíàðîäíîãî 
ñïîðòèâíîãî ñîîáùåñòâà; 

 êîìïüþòåðèçàöèÿ êàê òåõíîëîãè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà ýôôåêòèâ-
íîãî óïðàâëåíèÿ ñèñòåìîé ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ îòíî-
øåíèé. 

Â ãðóïïó ôàêòîðîâ îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîãî óðîâíÿ âõîäÿò: 
 îðãàíèçàöèîííûå îñîáåííîñòè óïðàâëåíèÿ (ñòàòóñ, ñòðóêòóðà, 

øòàá-êâàðòèðà è óñòàâ ñîîáùåñòâà; óïðàâëåí÷åñêèé àïïàðàò è 
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 îïûò îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé; 
 ñîçäàíèå ïå÷àòíûõ îðãàíîâ ñîîáùåñòâà; 
 ïîääåðæàíèå ïðàâîâûõ îòíîøåíèé ìåæäó ïðåäñòàâèòåëÿìè 

ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, âõîäÿùèõ â ñîîáùåñòâî; 
 îðãàíèçàöèÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî è ôèíàíñîâîãî âçàè-

ìîäåéñòâèÿ. 
Ïðè íàëàæèâàíèè ñïîðòèâíûõ îòíîøåíèé íåîáõîäèìî èñõîäèòü 

èç áàçîâûõ íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèõ ïîëîæåíèé, îïðåäåëÿòü öåëè è çà-
äà÷è ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà, âûäåëÿòü ïåðâîî÷åðåäíûå ïðî-
áëåìû, òðåáóþùèå ðàçðåøåíèÿ. 

Ïðè óñòàíîâëåíèè ñïîðòèâíûõ êîíòàêòîâ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü 
íàöèîíàëüíûå, ðåëèãèîçíûå, ïðàâîâûå, íðàâñòâåííûå è äðóãèå îñî-
áåííîñòè êîíòèíãåíòà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ. 

Íåìàëîâàæíóþ ðîëü â ñïîðòèâíîì ñîòðóäíè÷åñòâå èãðàþò ñî-
ñòîÿíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â ñòðàíå, îòíîøåíèå ãîñó-
äàðñòâà ê çäîðîâüþ íàöèè, ñóùåñòâóþùàÿ ñèñòåìà ôèçêóëüòóðíîãî 
äâèæåíèÿ, ïîäãîòîâêà ìîëîäåæè ê ñëóæáå â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ 
îðãàíàõ. 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî óñïåøíî ðàçâèâàåòñÿ òîãäà, êîãäà 
ñòðàíû èìåþò õîðîøî óêîìïëåêòîâàííûå ïðàâîîõðàíèòåëüíûå îðãà-
íû, êîãäà èõ êîìàíäîâàíèå ïîëüçóåòñÿ àâòîðèòåòîì â ãîñóäàðñòâå, êî-
ãäà ñòðàíà îïðåäåëèëà ïðèîðèòåòû â áîåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 

Íà óñòàíîâëåíèå ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé ñóùåñòâåííî âëèÿåò è ðàç-
âèòèå ìåæäóíàðîäíîãî ñïîðòà, åãî ìåñòî è ðîëü â îáùåäåìîêðàòè-
÷åñêîì äâèæåíèè. 

6.3. Совершенствование международного 
физкультурно-спортивного сотрудничества 

Óñòàíîâëåíèå, ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ìåæäóíàðîäíîãî 
ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà èìåþò ñâîè çàêîíîìåðíîñòè. Èçó÷åíèå 
óñëîâèé è ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ ýòè çàêîíîìåðíîñòè, ïîçâîëèëî 
ñôîðìóëèðîâàòü è îáîñíîâàòü ñëåäóþùèå áàçîâûå íàó÷íî-ïåäàãîãè-
÷åñêèå ïîëîæåíèÿ: 

 äîáðîâîëüíîñòü, ðåãóëÿðíîñòü, äîñòóïíîñòü ó÷àñòèÿ êàæäîãî 
ïðàâîîõðàíèòåëüíîãî âåäîìñòâà â ìåðîïðèÿòèÿõ ñïîðòèâíîãî ñî-
îáùåñòâà; 

 îáÿçàòåëüíûé ó÷åò èñòîðè÷åñêèõ è ýòíè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé 
êàæäîãî ïðàâîîõðàíèòåëüíîãî âåäîìñòâà, ðåëèãèîçíî-äóõîâíûõ 
îòëè÷èé åå êîíòèíãåíòà; 
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 ïðèîðèòåòíîñòü ïðèêëàäíîé íàïðàâëåííîñòè â ñèñòåìå ñïîð-
òèâíûõ êîíòàêòîâ; 

 âûðàâíèâàíèå óðîâíÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè ðàçëè÷íûõ êîìàíä è 
îêàçàíèå ïîìîùè òåì êîìàíäàì, êîòîðûå íå äîñòèãëè íóæíîãî 
óðîâíÿ; 

 îáúåêòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ è àêòèâíàÿ ïðîïàãàíäà äåÿòåëüíîñòè 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà. 

Ïðåäñòàâëåííûå ïîëîæåíèÿ îòâå÷àþò îáùèì çàäà÷àì ìåæäóíà-
ðîäíîãî ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ è ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñïîðòèâ-
íûõ ñâÿçåé, óäîâëåòâîðåíèþ ïîòðåáíîñòè çàèíòåðåñîâàííûõ ñòðàí â 
ïðîâåäåíèè ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé íà îñíîâå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ñïîðòèâíûõ îòíîøåíèé. Îíè ñëóæàò îñíîâîé ñîçäàíèÿ è ôóíêöèî-
íèðîâàíèÿ íîâîãî ñïîðòèâíîãî ñîîáùåñòâà, íàïðèìåð â ðàìêàõ 
ÑÍÃ, ðàçâèòèÿ, óêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà â 
ñôåðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Â õîäå ìîäåðíèçàöèè ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, ñ èçìåíå-
íèåì óñëîâèé ïðèçûâà íà ñëóæáó íà îñíîâå êîíòðàêòà è îáó÷åíèÿ 
ëè÷íîãî ñîñòàâà âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü: 

 ðàçðàáîòêè íîâîé ñèñòåìû îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ëè÷íîãî 
ñîñòàâà, åãî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçàõ è âîéñêàõ; 

 íîâûõ ïîäõîäîâ ê ïîäãîòîâêå âûñîêîêëàññíûõ ñïîðòñìåíîâ â 
êëóáàõ, ê îáåñïå÷åíèþ èõ ó÷àñòèÿ â ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíî-
âàíèÿõ; 

 ôîðìèðîâàíèÿ íîâûõ âçãëÿäîâ ó îáùåñòâåííîñòè íà óñòàíîâ-
ëåíèå, ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû ìåæäóíàðîä-
íûõ ñïîðòèâíûõ ñâÿçåé. 

Íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà 
îáðàùåíû êàê ê ðóêîâîäñòâó ïðàâèòåëüñòâ è ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ 
âåäîìñòâ, òàê è ê ó÷àñòíèêàì ïðîöåññà ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâà-
íèÿ. Îíè âçàèìîñâÿçàíû, äîïîëíÿþò äðóã äðóãà è ñîñòàâëÿþò îñíî-
âó èäåîëîãèè ñîòðóäíè÷åñòâà â îáëàñòè ñïîðòà, åãî ïðàâîâîé áàçèñ. 
Ýòà èäåîëîãèÿ ñëóæèò äåëó ìèðà è óêðåïëåíèþ ñòàáèëüíîñòè â ðå-
ãèîíàõ, ïðåäîòâðàùåíèþ âîåííûõ êîíôëèêòîâ. 

Ôîðìèðîâàíèå è ðàçâèòèå ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà çàâèñÿò îò: 
 ïîíèìàíèÿ ïðàâèòåëüñòâîì è âûñøèì ðóêîâîäñòâîì ïðàâîîõ-

ðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ çíà÷èìîñòè ñïîðòèâíûõ îòíîøåíèé è 
èõ ïîääåðæêè; çàèíòåðåñîâàííîñòè ñïåöèàëèñòîâ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ïðîâåäåíèè ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé è 
äîñòèæåíèè óñïåõà íà íèõ; 

 ó÷åòà îñîáåííîñòåé îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ â âóçàõ; íàëè÷èÿ 
õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ ñïîðòñìåíîâ, çàèíòåðåñîâàííûõ â 
ïðîâåäåíèè ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé; 
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 óñòàíîâëåíèÿ ñïîðòèâíûõ êîíòàêòîâ ñ ðÿäîì ñòðàí äî óñòà-
íîâëåíèÿ ïîëèòè÷åñêèõ, ýêîíîìè÷åñêèõ è èíûõ ñâÿçåé ñ íèìè; 

 àáñîëþòèçàöèè èäåé, ìåòîäîâ, ïðèíöèïîâ ñïîðòèâíîãî ñî-
òðóäíè÷åñòâà, íåñïîñîáíîñòè ðåàãèðîâàòü íà áûñòðî ìåíÿþ-
ùèåñÿ óñëîâèÿ â ñòðàíå è ìèðå, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê îñ-
ëàáëåíèþ âçàèìíûõ êîíòàêòîâ è äàæå ê èõ ïðåêðàùåíèþ. 

Ñóáúåêòû ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà èìåþò îáùóþ öåëü è 
îðèåíòàöèþ. Îäíàêî â ýòîì ïðîöåññå âîçìîæíû ðàçëè÷íîãî ðîäà 
ïðîòèâîðå÷èÿ, êîòîðûå ðàçðåøàþòñÿ ïî ìåðå ðàñøèðåíèÿ ñôåðû 
ñîòðóäíè÷åñòâà ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ. 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî èìååò óñïåõ òîãäà, êîãäà â íåì çà-
èíòåðåñîâàíî íå òîëüêî ðóêîâîäñòâî ñîòðóäíè÷àþùèõ ñòðàí è èõ 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, íî è íèçîâûå çâåíüÿ (âóçû, ñïîð-
òèâíûå êëóáû, òðåíåðû, êîìàíäû, ñïîðòñìåíû, ñïåöèàëèñòû ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà). Ýòî çíà÷èò, ÷òî ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè-
÷åñòâî — ðåçóëüòàò âîëåèçúÿâëåíèÿ «âåðõîâ» è äëèòåëüíîé ñîçèäà-
òåëüíîé ðàáîòû «íèçîâ». 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî — ìíîãîëåòíÿÿ ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà 
ñïåöèàëèñòîâ ðàçíûõ ñòðàí, èìåþùàÿ ãëóáîêèé ïîëèòè÷åñêèé 
ñìûñë. Îíî íà÷èíàåòñÿ ñ îòäåëüíûõ êîíòàêòîâ, çàòåì ïðèîáðåòàåò 
õàðàêòåð ñèñòåìû. Ïðè ýòîì ïðîöåññ ñîòðóäíè÷åñòâà ïðîõîäèò òðè 
ýòàïà. 

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï — âûðàáîòêà èäåîëîãèè è êîíöåïöèè 
(òàêòèêè è ñòðàòåãèè) ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà, èõ âíåäðåíèå â 
îáùåñòâåííîå ñîçíàíèå, ïðèâëå÷åíèå ñòîðîííèêîâ. 

Ïðèíÿòèå ðåøåíèé — âðåìÿ ïëàíèðîâàíèÿ ðàáîòû, îáñóæäåíèÿ 
ìåðîïðèÿòèé íà îïðåäåëåííûé ïåðèîä, âîïðîñîâ ìàòåðèàëüíî-
òåõíè÷åñêîãî è ôèíàíñîâîãî îáåñïå÷åíèÿ, çàêîíîäàòåëüíîãî èõ 
îôîðìëåíèÿ. 

Ïðîâåäåíèå â æèçíü íàìå÷åííîé ïðîãðàììû è ïëàíîâ ñïîðòèâ-
íîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ïðåäïîëàãàåò îñóùåñòâëåíèå êîíêðåòíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé â èíòåðåñàõ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â 
ìåæäóíàðîäíîì ìàñøòàáå. 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî áûëî è îñòàåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ 
îáùåíèÿ è êóëüòóðíîãî îáìåíà ëè÷íîãî ñîñòàâà ðàçíûõ ïðàâîîõðà-
íèòåëüíûõ âåäîìñòâ. Ñïîðòèâíîå äâèæåíèå ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ 
îðãàíîâ — ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ìèðîâîãî ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ; îíî 
çàâèñèò îò ïîëèòè÷åñêèõ, èäåîëîãè÷åñêèõ è ýêîíîìè÷åñêèõ óñëîâèé 
ðàçâèòèÿ ãîñóäàðñòâ. 

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ìåæäóíàðîäíîãî ìàñøòàáà ïðåäñòàâèòåëè êàæ-
äîãî ïðàâîîõðàíèòåëüíîãî îðãàíà ñòðåìÿòñÿ ïîêàçàòü âûñîêèé ðå-
çóëüòàò. ×òîáû äîñòèãíóòü óñïåõà, ñïîðòñìåíû, òðåíåðû è ñïåöèà-
ëèñòû íàïðàâëÿþò ñâîè óñèëèÿ íà ïîâûøåíèå êà÷åñòâà ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ñïîðòèâíûõ êëóáàõ, êâàëèôèêàöèè ïå-
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äàãîãè÷åñêèõ êàäðîâ â âóçàõ. Îäíàêî ñòðóêòóðíûå ïîäðàçäåëåíèÿ, 
ãäå ãîòîâÿòñÿ ñïîðòèâíûå è ôèçêóëüòóðíûå êàäðû, â ïîñëåäíåå 
âðåìÿ ïðåòåðïåëè ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ, è íå âñåãäà â ëó÷øóþ 
ñòîðîíó. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ôîðìèðóþòñÿ íîâûå íàïðàâëåíèÿ ñïîðòèâ-
íîãî ñîòðóäíè÷åñòâà: 

 íåçàïëàíèðîâàííûå çàðàíåå âñòðå÷è íà óðîâíå îòäåëüíûõ êî-
ìàíä è ñïîðòñìåíîâ äðóãèõ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ; 

 îáó÷åíèå èíîñòðàíöåâ, êàê ïðàâèëî, èç áëèæíåãî çàðóáåæüÿ â 
âóçàõ ÌÂÄ ÐÔ; 

 ó÷àñòèå ñïîðòñìåíîâ Ðîññèè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â ñïîð-
òèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ ïîëèöåéñêèõ; 

 ó÷àñòèå ñïîðòèâíîé ýëèòû îáùåñòâà «Äèíàìî» â ñîñòàâå ñáîð-
íûõ êîìàíä Ðîññèè, âûñòóïàþùèõ íà ìåæäóíàðîäíûõ ÷åì-
ïèîíàòàõ è Îëèìïèéñêèõ èãðàõ; 

 ðàáîòà îòäåëüíûõ âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ, ñïå-
öèàëèñòîâ (ïî êîíòðàêòàì) â çàðóáåæíûõ ñïîðòèâíûõ êëóáàõ. 

Â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ìåæäóíàðîäíûå êîíòàêòû 
ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóþò. 

Ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî èìååò ñâîþ èñòîðèþ, ñîäåðæàíèå, 
îñíîâíûå ýòàïû ðàçâèòèÿ è ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè. Îíî ÿâëÿ-
åòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, à çíà÷èò, è 
ñëóæåáíî-áîåâîé è îïåðàòèâíî-áîåâîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà. 
Â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî ìîæåò îêàçûâàòü 
âîçäåéñòâèå íà òåîðèþ è ïðàêòèêó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íà ñîäåð-
æàíèå è ïðîáëåìàòèêó ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé íàóêè â öåëîì. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî 

ñîòðóäíè÷åñòâà. 
2. Êàêîé âêëàä âíåñëà ïåäàãîãèêà â ðàçâèòèå ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêè è ñïîðòà? 
3. Îõàðàêòåðèçóéòå ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå ðàçâèòèå ôèçêóëü-

òóðíî-ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà. 
4. Ðàñêðîéòå îñíîâíûå íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ìåæ-

äóíàðîäíîãî ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ïðà-
âîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ. 
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Главаѝ7ѝ
 

Научно-исследовательская деятельность 
в сфере физической культуры 

и спорта 

7.1. Научная деятельность преподавателей 
кафедры физической подготовки и спорта 

Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà (ÍÈÐ) êàôåäðû ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíî-
ñòè ïðåïîäàâàòåëåé, ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåííàÿ ê îáùèì òðåáîâà-
íèÿì îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ñèñòåìà îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ïîäãî-
òîâêà èõ ê ó÷åáíîé, ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè è äåéñòâèÿì â 
ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ íåïðåðûâíî ñîâåðøåíñòâóþòñÿ, èñïîëüçóÿ 
äîñòèæåíèÿ â ñôåðå ïåäàãîãèêè, ñîöèîëîãèè, ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ 
è äðóãèõ èññëåäîâàíèé. Ãëàâíàÿ öåëü ðàáîòû â äàííîé îáëàñòè — 
îáåñïå÷åíèå âñåñòîðîííåãî, ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîãî ñîñòà-
âà, ñïîñîáíîãî óñïåøíî çàùèòèòü îáùåñòâåííûé ïîðÿäîê â ñòðàíå. 
Ê íàèáîëåå àêòóàëüíûì ïðîáëåìàì èññëåäîâàíèé çäåñü ìîæíî îò-
íåñòè: âçàèìîñâÿçü áîåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è åå ñïåöèàëü-
íàÿ íàïðàâëåííîñòü; ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêîé è ïëàíèðîâàíèÿ; ñîâåðøåíñòâîâàíèå îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âóçîâ; ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêèõ, ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ; ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñ-
òåìû îòáîðà è ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòàíîâëåíèÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà; 
îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âîåííîñëóæàùèõ-æåíùèí. Âñå 
ýòè ðàçðàáîòêè îáîãàòèëè òåîðèþ è ïðàêòèêó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Ìîäåðíèçàöèÿ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ òðåáóåò íîâûõ ïîä-
õîäîâ ê îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðåä-
ïîëàãàÿ ïåðåîñìûñëåíèå âçãëÿäîâ íà äàííûé ïðîöåññ â âóçàõ. 

Ïîñòîÿííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè, èçìåíåíèå õàðàêòåðà è 
óñëîâèé ó÷åáíîé è ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè ñïåöèàëèñòîâ 
òðåáóþò äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ è íîâîãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ 
ôîðì, ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Íàìå÷àþòñÿ ñó-
ùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíîì îòáîðå àáèòóðèåíòîâ, 
êîìïëåêòîâàíèè èõ â ó÷åáíûå ãðóïïû, îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè. Ýòî 
òàêæå òðåáóåò íàó÷íîãî îñìûñëåíèÿ. Ïðàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà îôèöåðà-
ñïåöèàëèñòà ñîäåðæèò â ñåáå ýëåìåíòû èññëåäîâàòåëüñêîé äåÿòåëü-
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íîñòè, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ íàïðÿìóþ ïðåäïîëàãàåò íàó÷íûé è 
ýêñïåðèìåíòàëüíûé ïîäõîä. 

Íàèáîëåå âàæíûì çäåñü âûñòóïàåò àíàëèç ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îïðåäåëåíèå ýôôåêòèâíîñòè ó÷åáíî-
áîåâîé äåÿòåëüíîñòè, îðãàíèçàöèÿ ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû è 
êóëüòóðíîãî äîñóãà. Íå ìåíåå àêòóàëüíû è âîïðîñû ïîâûøåíèÿ äó-
õîâíîñòè îôèöåðîâ è ÷ëåíîâ èõ ñåìåé, ïðàâîâûõ îòíîøåíèé ìåæäó 
êîìàíäèðàìè è ïîä÷èíåííûìè â õîäå ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé. 
Óìåíèå îáîáùàòü ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé òðåáóåò îïðåäåëåííûõ 
íàâûêîâ, êîòîðûå çàêëàäûâàþòñÿ â âóçå. 

Áîëüøóþ ðîëü â ðàçâèòèè èññëåäîâàòåëüñêèõ óìåíèé è íàâûêîâ 
èãðàþò êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, ãäå íàêîïëåí îã-
ðîìíûé îïûò. Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îâëàäåâàþò ïðîãðàììíûì ìà-
òåðèàëîì, âûðàáàòûâàþò èññëåäîâàòåëüñêèå íàâûêè, ïîâñåäíåâíî 
ïîâûøàÿ òåîðåòè÷åñêèé êðóãîçîð. Âàæíîå ìåñòî îòâîäèòñÿ ñàìî-
ñòîÿòåëüíîé òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Íàâûêè èññëåäîâàíèÿ ôîð-
ìèðóþòñÿ èìåííî â ïåðèîä ñàìîñòîÿòåëüíîé òâîð÷åñêîé ðàáîòû â 
êðóæêàõ íàó÷íîãî îáùåñòâà, ïðè ïîäãîòîâêå êóðñîâûõ ðàáîò, âû-
ïîëíåíèè ëàáîðàòîðíûõ çàäàíèé, íàïèñàíèè äèïëîìîâ, âî âðåìÿ 
ñòàæèðîâêè â âîéñêàõ. 

Ïðàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäð âóçîâ ñâÿçàíà ñ 
ïîèñêàìè è ýêñïåðèìåíòàìè. Ïîýòîìó îíè ïðåäîñòàâëÿþò êóðñàí-
òàì è ñëóøàòåëÿì âîçìîæíîñòü èñïûòàòü ñåáÿ, ïîëó÷èòü íàâûêè è 
óìåíèÿ íàó÷íîãî ïîçíàíèÿ, îâëàäåòü ñèñòåìíûì ïîäõîäîì ê ïðî-
áëåìàì êàê â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, òàê è äðó-
ãèõ ó÷åáíûõ äèñöèïëèí. Ïîìîãàÿ êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì îñâîèòü 
áàçîâóþ ïðîãðàììó, îíè ïðèâèâàþò èì èíòåðåñ ê íàó÷íîé ðàáîòå. 

Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, èçó-
÷àÿ è îáîáùàÿ ïåðåäîâîé îïûò, ñîâåðøåíñòâóþò îðãàíèçàöèþ è ìå-
òîäèêó ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé. Â öåëÿõ äîêàçàòåëüñòâà ýôôåêòèâíîñòè íîâûõ ïîäõîäîâ ê ôèç-
êóëüòóðíîìó îáðàçîâàíèþ îíè ó÷èòûâàþò îáúåêòèâíûå çàêîíîìåð-
íîñòè ðàçâèòèÿ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, ïîòðåáíîñòè 
äàëüíåéøåãî ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ñòðàíû, îïûò ïðîøëîãî. 

ÍÈÐ íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà ïðîâîäèòñÿ â 
òåñíîé ñâÿçè ñ íàó÷íûìè èññëåäîâàíèÿìè äðóãèõ êàôåäð. Ãëàâíûå 
åå êðèòåðèè — îáúåêòèâíîñòü, óìåíèå âûäåëèòü êàê ïîëîæèòåëü-
íûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû, ñïîñîáíîñòü äåëàòü ãëóáîêèå 
îáîáùåíèÿ. 

Ê îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì ÍÈÐ íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà ìîæíî îòíåñòè: 

 ðàçðàáîòêó ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ îáó-
÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â ïðîöåññå ïðå-
ïîäàâàíèÿ. Ïðåäìåòîì èññëåäîâàíèÿ ìîæåò ñòàòü èíòåíñèôè-
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 èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè âçàèìîäåéñòâèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, ñïîðòà è ýêîíîìèêè, ïðàâîâûõ îòíîøåíèé ìåæäó ëè÷-
íîñòüþ è îáùåñòâîì, ýêñïëóàòàöèè ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé. 
Ïðåäìåòîì èññëåäîâàíèé ìîãóò áûòü íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå íà-
ïðÿæåíèÿ êàê ðåçóëüòàò èíòåíñèôèêàöèè îáó÷åíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêå, îðãàíèçàöèÿ àêòèâíîãî îòäûõà ñåìåé ëè÷íî-
ãî ñîñòàâà; 

 ðàçðàáîòêó ìåòîäèê è âíåäðåíèå â ó÷åáíûé ïðîöåññ êîìïüþ-
òåðíûõ ïðîãðàìì ïî óïðàâëåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è 
ñïîðòîì. 

Ïðè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè íàó÷íûõ èçûñêàíèé ïðèìåíÿ-
þòñÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ìåòîäû, à èìåííî: 

 ìåòîäû îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé (ýêñïåðè-
ìåíòàëüíûå, êîíòðîëüíûå è èíäèâèäóàëüíûå); 

 ìåòîäû ñáîðà è àíàëèçà ðåòðîñïåêòèâíîé è òåêóùåé èíôîð-
ìàöèè (êîíòåíò-àíàëèç); 

 ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò (åñòåñòâåííûé è ìîäåëüíûé, ëà-
áîðàòîðíûé è àáñîëþòíûé, ïîñëåäîâàòåëüíûé è ïàðàëëåëü-
íûé, à òàêæå ïðÿìîé, ïåðåêðåñòíûé è ìíîãîôàêòîðíûé); 

 ïåäàãîãè÷åñêîå íàáëþäåíèå (ïðîáëåìíîå, òåìàòè÷åñêîå, ðàç-
âåäûâàòåëüíîå è îñíîâíîå, âêëþ÷åííîå è íåâêëþ÷åííîå, îò-
êðûòîå è ñêðûòîå, íåïðåðûâíîå è ïåðèîäè÷åñêîå); 

 õðîíîìåòðèðîâàíèå è êîíòðîëüíûå èñïûòàíèÿ; 
 àíàëèç äîêóìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ (ôðîíòàëüíûé è âûáîðî÷-

íûé, òðàäèöèîííûå è ôîðìàëèçîâàííûå ìåòîäû); 
 àíêåòèðîâàíèå (ñïëîøíîå è âûáîðî÷íîå, î÷íîå è çàî÷íîå, 

ãðóïïîâîå è èíäèâèäóàëüíîå, ïî÷òîâîå è ðàçäàòî÷íîå); 
 áåñåäà èëè èíòåðâüþ; 
 ìàòåìàòè÷åñêèå ìåòîäû (ñðåäíÿÿ àðèôìåòè÷åñêàÿ âåëè÷èíà, 

ìåäèàíà, ìîäà, ñðåäíåå êâàäðàòè÷íîå îòêëîíåíèå, êîýôôèöè-
åíò âàðèàöèè, ñòàíäàðòíàÿ îøèáêà ñðåäíåãî çíà÷åíèÿ, êðèòå-
ðèé Ñòüþäåíòà è äð.); 

 ýêñïåðòíûå îöåíêè âîåííî-ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè; 

 îöåíêà ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî è ïñèõè÷å-
ñêîãî ñîñòîÿíèÿ; 

 ïðàêòè÷åñêàÿ ïðîâåðêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; 
 íàó÷íîå ïðîãíîçèðîâàíèå è ïðåäâèäåíèå; 
 ñèñòåìíûé àíàëèç è ñèíòåç, îáîáùåíèå è ñðàâíåíèå; 
 èñòîðèêî-ëîãè÷åñêèé ìåòîä; 
 ïåäàãîãè÷åñêîå ìîäåëèðîâàíèå; 
 âîñõîæäåíèå îò àáñòðàêòíîãî ê êîíêðåòíîìó; 
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 êîëè÷åñòâåííûé è êà÷åñòâåííûé àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòà-
òîâ èññëåäîâàíèÿ. 

Ïðîöåññ èññëåäîâàíèÿ ïðåäïîëàãàåò àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ è àð-
õèâíûõ èñòî÷íèêîâ, ñëóæåáíûõ äîêóìåíòîâ, èçó÷åíèå àâòîðåôåðà-
òîâ äèññåðòàöèîííûõ ðàáîò, íàêîïëåíèå ôàêòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà è äð. 

Ïåäàãîãè÷åñêèå ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ äîïîëíÿþò ñòàòèñòè÷å-
ñêèå ìåòîäû, ãäå ìîæíî âûäåëèòü òàêèå ýëåìåíòû, êàê ãðóïïèðîâêà 
ìàòåðèàëà, âûâåäåíèå ðàñ÷åòíûõ îáîáùàþùèõ ïîêàçàòåëåé è àíàëèç 
ìàòåðèàëà, ôàêòîðíûé è êîððåëÿöèîííûé àíàëèç, ðåãðåññèÿ, ìàòå-
ìàòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ. 

Âûáîð òåìû íàó÷íîé ðàáîòû, èçó÷åíèå ëèòåðàòóðû, òùàòåëüíûé 
ñáîð äàííûõ, èõ îáðàáîòêà è îáîáùåíèå, ýêñïåðèìåíò è ôîðìèðî-
âàíèå îñíîâíûõ âûâîäîâ è ïðåäëîæåíèé — âàæíûå ýòàïû ðàáîòû. 

Âíà÷àëå îïðåäåëÿåòñÿ òåìà, ôîðìóëèðóåòñÿ îñíîâíàÿ èäåÿ, 
îáîñíîâûâàåòñÿ åå àêòóàëüíîñòü. Äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû ñîñòàâëÿ-
åòñÿ ïëàí, â êîòîðîì ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ: èçó÷åíèå ñîñòîÿíèÿ âî-
ïðîñà, ïðîâåäåíèå íàáëþäåíèé, ïåäàãîãè÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû, 
îáîáùåíèå îòäåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, ðåàëèçàöèÿ ìàòåðèàëîâ íà ïðàê-
òèêå. Ñðîêè óñòàíàâëèâàþòñÿ ïî íåäåëÿì è ìåñÿöàì. Â ïðîöåññå 
ðàáîòû âîçìîæíà èõ êîððåêòèðîâêà. 

Ðåçóëüòàòû íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé ìîãóò îôîðìëÿòüñÿ â âèäå 
òàáëèö, ðèñóíêîâ, ñõåì è ãðàôèêîâ. Òàáëèöû — íàèáîëåå ðàñïðî-
ñòðàíåííàÿ ôîðìà èëëþñòðàöèè, ïðèìåíÿåìàÿ äëÿ ïîêàçà öèôðîâî-
ãî ìàòåðèàëà, îòðàæàþùåãî òó èëè èíóþ çàêîíîìåðíîñòü, äëÿ ñî-
ïîñòàâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå íàó÷íîé ðàáîòû ôîðìóëèðóþòñÿ âû-
âîäû, ïðåäëîæåíèÿ è ðåêîìåíäàöèè. 

Íàó÷íûé òðóä îïðåäåëåííûì îáðàçîì îôîðìëÿåòñÿ. Íà òèòóëü-
íîì ëèñòå óêàçûâàåòñÿ íàèìåíîâàíèå ó÷ðåæäåíèÿ, ãäå âûïîëíÿëàñü 
ðàáîòà, ôàìèëèÿ è èíèöèàëû àâòîðà, íàçâàíèå ðàáîòû è ãîä âûïîë-
íåíèÿ. Òåêñòîâîé ìàòåðèàë èçëàãàåòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè. Âî ââåäåíèè ðàñêðûâàþòñÿ öåëè è çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ, íà-
ó÷íàÿ íîâèçíà, òåîðåòè÷åñêàÿ è ïðàêòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü íàó÷íîé 
ðàáîòû, àêòóàëüíîñòü, ãèïîòåçû, îñíîâíûå ïðîáëåìû, âûíîñèìûå 
íà çàùèòó. Äàëåå èäåò àíàëèç èñòî÷íèêîâîé áàçû, êîòîðûé äàåò 
ïðåäñòàâëåíèå î ðàçíîñòîðîííîñòè òåìû, âûÿâëÿåò íåèññëåäîâàí-
íûå àñïåêòû è ïîêàçûâàåò îòíîøåíèå àâòîðà ê âîçìîæíîñòè èõ 
ðàçðàáîòêè. Îáÿçàòåëüíî ðàñêðûâàþòñÿ ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ, íî-
âûå è îðèãèíàëüíûå ìåòîäèêè îïèñûâàþòñÿ áîëåå ïîäðîáíî. 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü íàó÷íîé ðàáîòû ðàñêðûâàåò ñîäåðæàíèå ïîñòàâ-
ëåííîé ïðîáëåìû. Â ñîîòâåòñòâóþùèõ ãëàâàõ ïðèâîäèòñÿ îïèñàíèå 
äàííûõ è ôàêòîâ; äåëàåòñÿ èõ àíàëèç, ñðàâíåíèå ñ äðóãèìè äàííû-
ìè; äàåòñÿ îöåíêà, íàó÷íîå îáîñíîâàíèå óñòàíîâëåííûõ çàêîíîìåð-
íîñòåé è ôàêòîâ. 
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Â êîíöå íàó÷íîé ðàáîòû ôîðìóëèðóþòñÿ âûâîäû è ïðåäëîæå-
íèÿ, ïðèâîäèòñÿ ñïèñîê èñïîëüçóåìîé ëèòåðàòóðû. 

Íàó÷íûé òðóä òùàòåëüíî ðåäàêòèðóåòñÿ, âûâåðÿþòñÿ öèôðîâûå 
äàííûå, öèòàòû, òàáëèöû, ôàìèëèè ïðèâîäèìûõ â ðàáîòå àâòîðîâ. 
Îôîðìëåíèå íàó÷íîãî òðóäà çàâèñèò îò òîãî, êóäà îí áóäåò ïðåä-
ñòàâëåí: â ãàçåòó, æóðíàë èëè ñáîðíèê íàó÷íûõ òðóäîâ. Íàó÷íûé 
äîêëàä, àâòîðåôåðàò è äèññåðòàöèÿ ïðåäïîëàãàþò îïðåäåëåííûé 
îáúåì, ñîäåðæàíèå, ñòèëü èçëîæåíèÿ. 

Öåííîñòü èññëåäîâàíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ òåîðåòè÷åñêîé íîâèçíîé, 
ðàçâèòèåì ñóùåñòâóþùèõ òåîðåòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé è ïðàêòè÷åñêîé 
íàïðàâëåííîñòüþ. Èññëåäîâàòåëü ñòðåìèòñÿ äîâåñòè ðåçóëüòàòû ñâî-
åé ðàáîòû äî øèðîêèõ êðóãîâ ÷èòàòåëåé, äîáèâàÿñü âíåäðåíèÿ âñåãî 
ïðîãðåññèâíîãî è íîâîãî â òåîðèþ è ïðàêòèêó ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè âîéñê. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ìîãóò áûòü ðåàëèçîâàíû â ó÷åáíîì 
ïðîöåññå êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, â äîêëàäàõ íà 
íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ è òåîðåòè÷åñêèõ êîíôåðåíöèÿõ, ñåìèíàðàõ, 
ñèìïîçèóìàõ, â ñïåöèàëüíûõ è äåëîâûõ èãðàõ, à òàêæå â ó÷åáíûõ 
ïîñîáèÿõ è íàó÷íûõ èçäàíèÿõ. 

Êðîìå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, ïðåïîäàâàòåëè 
ïðèíèìàþò àêòèâíîå ó÷àñòèå â ðàáîòå íàó÷íîãî êðóæêà êàôåäðû, 
ïîñòîÿííî èñïîëüçóþò ìåòîäû íàó÷íîé ðàáîòû â ñâîåé ïåäàãîãè÷å-
ñêîé äåÿòåëüíîñòè. Îíè ñèñòåìàòè÷åñêè èçó÷àþò, îáîáùàþò è âíå-
äðÿþò ïåðåäîâîé îïûò, ïðîÿâëÿþò èíòåðåñ êî âñåìó íîâîìó â íàó-
êå, ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîì äâèæåíèè â ñòðàíå. 

7.2. Организация научной работы 
курсантов и слушателей 

Íàó÷íàÿ ðàáîòà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîò-
âåòñòâèè ñ ðóêîâîäÿùèìè äîêóìåíòàìè, íàèáîëåå âàæíûå èç êîòî-
ðûõ — ïîëîæåíèå î íàó÷íîé ðàáîòå íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà, ïîëîæåíèå î êîíêóðñàõ íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáîòó 
è ëó÷øèé íàó÷íûé êðóæîê, ãäå èçëàãàþòñÿ öåëè è çàäà÷è äåÿòåëü-
íîñòè íàó÷íûõ êðóæêîâ, óñëîâèÿ è ôîðìû íàó÷íîé ðàáîòû. 

Öåëü íàó÷íîé ðàáîòû êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé — äîáðîâîëüíîå 
è àêòèâíîå ñîäåéñòâèå ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà ïîäãîòîâêè ñïåöèàëè-
ñòîâ ñ ïîìîùüþ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Ê îñ-
íîâíûì çàäà÷àì çäåñü îòíîñÿòñÿ: îâëàäåíèå íàâûêàìè íàó÷íûõ ìå-
òîäîâ ïîçíàíèÿ; ïðèâèòèå îñíîâ ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
òåîðåòè÷åñêèõ, ýêñïåðèìåíòàëüíûõ è ïðàêòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. 
Íå ìåíåå âàæåí àíàëèç ìàòåðèàëîâ ðàçëè÷íûõ ó÷åáíûõ äèñöèïëèí 
â èõ òåñíîì âçàèìîäåéñòâèè ñ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, ñïîðòîì è 
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òóðèçìîì. Íàó÷íûå çíàíèÿ ñïîñîáñòâóþò áîëåå ãëóáîêîìó èçó÷å-
íèþ âàæíåéøèõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Ñîñòàâëåíèå íàó÷íûõ äîêëàäîâ, íàïèñàíèå ñòàòåé è ðåôåðàòîâ, 
ðàçðàáîòêà îòäåëüíûõ íàó÷íûõ òåì âûðàáàòûâàþò ó îáó÷àåìûõ óìå-
íèÿ è íàâûêè èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, à òàêæå ïðèâèâàþò èíòå-
ðåñ ê íàó÷íûì çíàíèÿì. Íàó÷íûå èçûñêàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé òåñíî ñâÿçûâàþòñÿ ñ ïðîôèëåì ó÷åáíîé ðàáîòû è õàðàêòåðîì 
ÍÈÐ äðóãèõ êàôåäð âóçà. Ñîñòîÿíèå íàó÷íîé ðàáîòû êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé îáñóæäàåòñÿ íà çàñåäàíèÿõ êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà íå ðåæå îäíîãî ðàçà â ñåìåñòð. 

Îðãàíèçàöèîííàÿ åäèíèöà íàó÷íîé ðàáîòû êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé — íàó÷íûé êðóæîê ïðè êàôåäðå. Îáñóæäåíèå íàó÷íûõ ïðî-
áëåì â íåì ïðîâîäèòñÿ êàê â ó÷åáíîå, òàê è âî âíåó÷åáíîå âðåìÿ. 

Îñíîâíûå ôîðìû íàó÷íîé ðàáîòû íà êàôåäðå: ó÷àñòèå â ðàçðà-
áîòêå è îáñóæäåíèè ÷àñòíûõ âîïðîñîâ íà çàñåäàíèÿõ íàó÷íîãî 
êðóæêà; âûïîëíåíèå èññëåäîâàíèé ïî èíèöèàòèâíûì òåìàì; íàïè-
ñàíèå äîêëàäîâ äëÿ ñîîáùåíèé íà êàôåäðàëüíûõ ñîâåùàíèÿõ, íàó÷-
íûõ êîíôåðåíöèÿõ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; îïóáëèêîâàíèå íàó÷-
íûõ ðàáîò â ðàçëè÷íûõ èçäàíèÿõ; èñïîëüçîâàíèå ïîëó÷åííûõ ðå-
çóëüòàòîâ íà ïðàêòèêå. 

×ëåíû êðóæêà ìîãóò áûòü ñîèñïîëíèòåëÿìè â ðàçðàáîòêå íàó÷-
íûõ òåì, îñóùåñòâëÿåìîé ïðåïîäàâàòåëüñêèì ñîñòàâîì. Íàèáîëåå 
àêòèâíûå èç íèõ ó÷àñòâóþò â ìåæâóçîâñêèõ íàó÷íûõ êîíôåðåíöèÿõ. 

Ðàáîòó íàó÷íîãî êðóæêà âîçãëàâëÿþò ðóêîâîäèòåëè, â îáÿçàííî-
ñòè êîòîðûõ âõîäÿò: ðàçúÿñíåíèå öåëåé è çàäà÷ íàó÷íîãî êðóæêà è 
ïðèîáùåíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ê èññëåäîâàòåëüñêîé äåÿòåëü-
íîñòè; îïðåäåëåíèå òåìàòèêè íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé; îêàçàíèå ïî-
ìîùè â ïîäãîòîâêå ðåôåðàòîâ; îðãàíèçàöèÿ çàñåäàíèé ÷ëåíîâ êðóæ-
êà; ðåäàêòèðîâàíèå ïðåäñòàâëåííûõ ê èçäàíèþ òåçèñîâ äîêëàäîâ. 
Êîãäà ñîñòàâ íàó÷íîãî êðóæêà ìíîãî÷èñëåí, ñîçäàåòñÿ ñîâåò ñ îïðå-
äåëåííûìè ïîëíîìî÷èÿìè, èçáèðàåòñÿ ïðåäñåäàòåëü. Ïëàíèðîâàíèå 
ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü íàó÷íóþ ðàáîòó áîëåå öåëåíàïðàâëåííî. Â êà-
÷åñòâå íàó÷íûõ ðóêîâîäèòåëåé, êàê ïðàâèëî, âûñòóïàþò äîêòîðà è 
êàíäèäàòû íàóê, ïðîôåññîðà è äîöåíòû. Îíè îêàçûâàþò ïîìîùü 
÷ëåíàì íàó÷íîãî êðóæêà ïî ïðîáëåìàì: ïëàíèðîâàíèÿ; îðãàíèçàöèè 
äîêëàäîâ è ëåêöèé íà íàó÷íûå òåìû è âñòðå÷ ñ ó÷åíûìè; ó÷àñòèÿ â 
êîíêóðñàõ íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáîòó; ïîêàçà íàó÷íûõ âèäåîôèëü-
ìîâ; ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî îïûòà; ïðîâåäåíèÿ èòîãîâîé 
íàó÷íîé êîíôåðåíöèè; îïóáëèêîâàíèÿ íàó÷íûõ ñòàòåé â ïå÷àòè; 
ó÷àñòèÿ â íàó÷íûõ êîíôåðåíöèÿõ äðóãèõ âóçîâ; ñîñòàâëåíèÿ îò÷åòà 
î ïðîâåäåííîé ðàáîòå çà ãîä. 

Ê îñíîâíûì çàäà÷àì ÷ëåíîâ íàó÷íîãî êðóæêà îòíîñÿòñÿ: àêòèâ-
íîå ó÷àñòèå â èçûñêàíèÿõ è îáñóæäåíèè íàó÷íûõ ðàáîò; ïðåäñòàâ-
ëåíèå âûïîëíåííûõ íàó÷íûõ ðàáîò äëÿ îïóáëèêîâàíèÿ â ïå÷àòè. 
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Åæåãîäíî â âóçàõ ïðîâîäèòñÿ êîíêóðñ íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáî-
òó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, öåëü êîòîðîãî — ïîâûøåíèå êà÷åñòâà 
îáó÷åíèÿ, ñòèìóëèðîâàíèå íàó÷íîé ðàáîòû, âûÿâëåíèå ëó÷øèõ íà-
ó÷íûõ ðàáîò. Íà êîíêóðñ ïðèíèìàþòñÿ çàâåðøåííûå ðàáîòû, ëó÷-
øèå èç êîòîðûõ ìîãóò áûòü ïðåäñòàâëåíû íà äðóãèå êîíêóðñû. Ïî-
áåäèòåëåé íàãðàæäàþò äèïëîìàìè. 

Äëÿ îöåíêè êà÷åñòâà àâòîðñêèõ íàó÷íûõ ðàáîò íàçíà÷àåòñÿ êîí-
êóðñíàÿ êîìèññèÿ, êîòîðàÿ ó÷èòûâàåò: àêòóàëüíîñòü, íîâèçíó, îðè-
ãèíàëüíîñòü è íàëè÷èå íîâûõ ìåòîäèê èññëåäîâàíèÿ; ïðèìåíåíèå 
ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ ìàòåìàòè÷åñêîé îáðàáîòêè ïîëó÷åííûõ ìàòå-
ðèàëîâ; ëîãè÷íîñòü, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è ÿñíîñòü â ñòèëå èçëîæå-
íèÿ; âíåøíåå îôîðìëåíèå. 

Êîíêóðñíàÿ êîìèññèÿ ïðèíèìàåò âî âíèìàíèå: ñîîòâåòñòâèå 
òåìàòèêè íàó÷íîé ðàáîòû îñíîâíîìó íàïðàâëåíèþ ÍÈÐ êàôåäðû; 
êîëè÷åñòâî íàó÷íûõ ðàáîò, óäîñòîåííûõ ïîîùðåíèÿ íà êîíêóðñå 
âóçà; êîëè÷åñòâî íàó÷íûõ ðàáîò, îïóáëèêîâàííûõ â ðàçëè÷íûõ èç-
äàíèÿõ; ðåàëèçàöèþ ðåçóëüòàòîâ íàó÷íîé ðàáîòû â ó÷åáíîì ïðîöåñ-
ñå; êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî ìåðîïðèÿòèé, ïðîâåäåííûõ â êðóæêå. 

Êîíêóðñíàÿ êîìèññèÿ ïðåäñòàâëÿåò ðóêîâîäñòâó âóçà îò÷åò îá 
èòîãàõ êîíêóðñà íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáîòó, à òàêæå ñïèñîê îòëè-
÷èâøèõñÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Íàãðàäû ïîáåäèòåëÿì âðó÷àþò-
ñÿ, êàê ïðàâèëî, íà íàó÷íûõ êîíôåðåíöèÿõ èëè íà îáùèõ ñîáðàíèÿõ. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ âóçà âûïóñêíèêè, âûïîëíèâøèå íàó÷íûå çà-
äàíèÿ, ìîãóò ïðîäîëæèòü íà÷àòûå èññëåäîâàíèÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì 
ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû. 

Íàó÷íûé êðóæîê — îñíîâíàÿ îðãàíèçàöèîííàÿ åäèíèöà íàó÷íîé 
äåÿòåëüíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Â íåãî âîâëåêàþòñÿ òå, êòî 
ïðîÿâëÿåò ñêëîííîñòü ê ïîèñêó è èçûñêàíèÿì. Ïðèåì â ÷ëåíû 
êðóæêà îñóùåñòâëÿåòñÿ íà îñíîâàíèè óñòíîãî çàÿâëåíèÿ. 

Îñíîâíûå çàäà÷è íàó÷íîãî êðóæêà: 
 îáó÷åíèå ìåòîäèêå è ñïîñîáàì ñàìîñòîÿòåëüíîãî íàó÷íîãî 

ïîèñêà, âûðàáîòêà íàâûêîâ ðàáîòû â íàó÷íûõ êîëëåêòèâàõ; 
 ðàçâèòèå òâîð÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, óãëóáëåíèå è çàêðåïëåíèå 

ïîëó÷åííûõ ïðè îáó÷åíèè çíàíèé; 
 ïðèìåíåíèå íàó÷íûõ ìåòîäîâ ïîçíàíèÿ; 
 ïðèâèòèå íàâûêîâ âûïîëíåíèÿ òåîðåòè÷åñêèõ, ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ è ïðàêòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé; 
 îáó÷åíèå íàïèñàíèþ íàó÷íûõ äîêëàäîâ, ñòàòåé è ðåôåðàòîâ; 
 ïîïóëÿðèçàöèÿ íàó÷íûõ çíàíèé; 
 ó÷àñòèå â èçîáðåòàòåëüñêîé è ðàöèîíàëèçàòîðñêîé ðàáîòå, ðàç-

ðàáîòêà òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, äåéñòâóþùèõ ñòåíäîâ, 
ìàêåòîâ è òðåíàæåðîâ; 

 âûÿâëåíèå íàèáîëåå îäàðåííûõ îáó÷àåìûõ, èñïîëüçîâàíèå èõ 
òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà äëÿ ðåøåíèÿ àêòóàëüíûõ çàäà÷ âîåí-
íîé íàóêè. 
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Îáùåå ðóêîâîäñòâî íàó÷íîé ðàáîòîé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
âîçëàãàåòñÿ íà íà÷àëüíèêà êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîð-
òà. Ýòà ðàáîòà íàöåëåíà íà: 

 ó÷àñòèå â ïëàíîâûõ íàó÷íûõ ðàáîòàõ êàôåäðû; 
 èññëåäîâàíèå ïî èíèöèàòèâíûì òåìàì; 
 âûïîëíåíèå çàäàíèé â ïåðèîä âîéñêîâîé (ôëîòñêîé) ñòàæè-

ðîâêè; 
 îáñóæäåíèå ïðîáëåì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà çàñåäàíèÿõ 

íàó÷íîãî êðóæêà, äèñïóòàõ; 
 íàïèñàíèå íàó÷íûõ äîêëàäîâ, ñîîáùåíèé, ðåôåðàòîâ è âûñòó-

ïëåíèå ñ íèìè íà çàñåäàíèÿõ êðóæêîâ, ñåìèíàðàõ, ìåæêàôåä-
ðàëüíûõ ñîâåùàíèÿõ, íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ êîíôåðåíöèÿõ; 

 ïîäãîòîâêà íàó÷íûõ ìàòåðèàëîâ ê èçäàíèþ; 
 èñïîëüçîâàíèå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé â ôèçêóëüòóðíîì îá-

ðàçîâàíèè; 
 ó÷àñòèå â êîíêóðñå íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáîòó. 
Äëÿ ðóêîâîäñòâà íàó÷íûì êðóæêîì ðàñïîðÿæåíèåì íà÷àëüíèêà 

êàôåäðû íàçíà÷àåòñÿ íàó÷íûé ðóêîâîäèòåëü, â îáÿçàííîñòè êîòîðîãî 
âõîäÿò: ðàçðàáîòêà íàó÷íîé òåìàòèêè è íàïðàâëåíèé; îêàçàíèå ïî-
ìîùè â ñîñòàâëåíèè ïëàíà-ïðîñïåêòà íàó÷íûõ èçûñêàíèé, à òàêæå â 
ðåäàêòèðîâàíèè íàó÷íûõ ðàáîò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ïîäãîòàâëè-
âàåìûõ ê èçäàíèþ; îðãàíèçàöèÿ çàñåäàíèé íàó÷íîãî êðóæêà. 

Íà êàôåäðå âåäåòñÿ æóðíàë ó÷åòà ðàáîòû êðóæêà, ñîñòàâëÿåòñÿ 
ïëàí ðàáîòû íà ñåìåñòð. Â êîíöå ãîäà ïîäâîäÿòñÿ èòîãè è ïðåäñòàâ-
ëÿåòñÿ îò÷åò â ñîâåò íàó÷íîãî îáùåñòâà âóçà. 

Ïðàâà è îáÿçàííîñòè ÷ëåíîâ íàó÷íîãî êðóæêà îòðàæàþòñÿ â ïî-
ëîæåíèè î íàó÷íîì îáùåñòâå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âóçà. 

×ëåí íàó÷íîãî êðóæêà èìååò ïðàâî: 
 ó÷àñòâîâàòü â ðàáîòå, èçáèðàòü è áûòü èçáðàííûì â ðóêîâîäÿ-

ùèå îðãàíû íàó÷íîãî îáùåñòâà; 
 îáñóæäàòü íàó÷íûå ðàáîòû; 
 ïîëüçîâàòüñÿ íàó÷íûìè è äðóãèìè ìàòåðèàëàìè êàôåäðû; 
 ïîëó÷àòü ïîìîùü îò íàó÷íîãî ðóêîâîäèòåëÿ; 
 ïðåäñòàâëÿòü âûïîëíåííûå íàó÷íûå òðóäû äëÿ îïóáëèêîâàíèÿ 

â èçäàíèÿõ âóçà. 
×ëåíó íàó÷íîãî êðóæêà ïðåäîñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü: 
 ñèñòåìàòè÷åñêè è ãëóáîêî îâëàäåâàòü òåîðåòè÷åñêèìè è ñïå-

öèàëüíûìè çíàíèÿìè; 
 ó÷àñòâîâàòü â íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòå êàôåäðû; 
 âûñòóïàòü ñ äîêëàäàìè íà êàôåäðàëüíûõ ñîâåùàíèÿõ è íàó÷-

íûõ êîíôåðåíöèÿõ âóçà; 
 ñîäåéñòâîâàòü ïðèâëå÷åíèþ íîâûõ ÷ëåíîâ êðóæêà. 
×ëåíà íàó÷íîãî êðóæêà, íå ïîæåëàâøåãî â äàëüíåéøåì ñîòðóä-

íè÷àòü â èññëåäîâàíèÿõ, èñêëþ÷àþò èç åãî ñîñòàâà. 
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Èíôîðìàöèÿ î ëó÷øèõ íàó÷íûõ ðàáîòàõ äîâîäèòñÿ äî ïðåïîäà-
âàòåëüñêîãî ñîñòàâà êàôåäð. 

Âàæíûì äîêóìåíòîì, ðåãëàìåíòèðóþùèì ðàáîòó íàó÷íîãî 
êðóæêà, ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå î êîíêóðñå íà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáîòó 
è ëó÷øèé íàó÷íûé êðóæîê êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé êàôåäðû ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Öåëü êîíêóðñà: ïîâûøåíèå êà÷åñòâà îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé, ñòèìóëèðîâàíèå ïðîâîäèìîé èìè íàó÷íîé ðàáîòû, óëó÷-
øåíèå äåÿòåëüíîñòè íàó÷íîãî êðóæêà êàôåäðû, âûÿâëåíèå ëó÷øèõ 
íàó÷íûõ òðóäîâ. Íà êîíêóðñ ïðèíèìàþòñÿ ðàáîòû ÷ëåíîâ íàó÷íîãî 
êðóæêà êàôåäðû, âûïîëíåííûå îäíèì èëè íåñêîëüêèìè êóðñàíòà-
ìè è ñëóøàòåëÿìè â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà. Âîçìîæíî èõ ó÷àñòèå â 
ðàáîòå íàó÷íûõ êðóæêîâ äðóãèõ êàôåäð. Ðåøåíèå î âûäâèæåíèè ðà-
áîò íà êîíêóðñ ïðèíèìàåòñÿ êàôåäðîé ïîñëå èõ îáñóæäåíèÿ. 

Íàó÷íûé ðóêîâîäèòåëü ïðåäñòàâëÿåò â êîíêóðñíóþ êîìèññèþ 
ðàáîòû ïîä äåâèçîì, êîòîðûé ïîìåùàåòñÿ íà òèòóëüíîì ëèñòå âìå-
ñòî ñâåäåíèé îá àâòîðå è íàó÷íîì ðóêîâîäèòåëå. Â îòäåëüíîì çàïå-
÷àòàííîì êîíâåðòå ïîä òåì æå äåâèçîì äàþòñÿ ñâåäåíèÿ îá àâòîðå 
èëè êîëëåêòèâå àâòîðîâ (ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî), ó÷åáíîé ãðóïïå, 
à òàêæå ñâåäåíèÿ î íàó÷íîì ðóêîâîäèòåëå. Êîíâåðòû âñêðûâàåò 
ïðåäñåäàòåëü êîìèññèè ïîñëå ðàññìîòðåíèÿ âñåõ ðàáîò, ïîñòóïèâ-
øèõ íà êîíêóðñ, è âûíåñåíèÿ ðåøåíèÿ. Ðàáîòû ïðåäñòàâëÿþòñÿ íà 
êîíêóðñ â óñòàíîâëåííûå ñðîêè. 

Äëÿ îöåíêè êà÷åñòâà àâòîðñêèõ íàó÷íûõ òðóäîâ è äåÿòåëüíîñòè 
íàó÷íîãî êðóæêà íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà íàçíà÷àåò êîíêóðñíóþ êîìèññèþ èç òðåõ îïûòíûõ ïðåïîäà-
âàòåëåé, êîòîðàÿ ïðèíèìàåò ðåøåíèå îòêðûòûì ãîëîñîâàíèåì 
(áîëüøèíñòâîì ãîëîñîâ). 

Êîìèññèÿ â óñòàíîâëåííûå ñðîêè ïðåäñòàâëÿåò íà÷àëüíèêó êà-
ôåäðû îò÷åò îá èòîãàõ êîíêóðñà. Íàãðàäû çà ëó÷øóþ íàó÷íóþ ðàáî-
òó è ëó÷øèé íàó÷íûé êðóæîê âðó÷àþòñÿ íà îáùåì ñîáðàíèè ëè÷íî-
ãî ñîñòàâà êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

7.3. Рекомендации по изложению 
и оформлению научных работ 

Ìàòåðèàëû íàó÷íûõ ðàáîò ïóáëèêóþòñÿ â öåëÿõ îçíàêîìëåíèÿ 
÷èòàòåëåé ñ îñíîâíûìè ïîëîæåíèÿìè ïðåäñòîÿùèõ äîêëàäîâ íà 
êîíôåðåíöèè èëè äåïîíèðîâàíèÿ ãëàâíûõ èäåé è ðåçóëüòàòîâ, èç-
ëîæåííûõ â óæå ñäåëàííûõ ñîîáùåíèÿõ. Â ìàòåðèàëàõ êðàòêî èçëà-
ãàþòñÿ ëèøü êëþ÷åâûå ïîëîæåíèÿ íàó÷íîé ðàáîòû, êîòîðûå ìîãóò 
äàòü äîñòàòî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î ñóùíîñòè ïðîâåäåííîãî èññëåäî-
âàíèÿ è åãî ãëàâíûõ ðåçóëüòàòàõ. Ïðè ýòîì îñíîâíîé óïîð äåëàåòñÿ 
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íà îñâåùåíèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ è ôîðìóëè-
ðîâêå íàó÷íûõ âûâîäîâ. Ìàòåðèàëû ïðîâîäÿòñÿ â ñëåäóþùåé ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòè: âíà÷àëå êðàòêî ôîðìóëèðóåòñÿ çàìûñåë ðàáîòû, 
çàòåì ðàñêðûâàåòñÿ îñíîâíîå ñîäåðæàíèå, ïîêàçûâàåòñÿ òåîðåòè÷å-
ñêàÿ è ïðàêòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü èññëåäîâàíèÿ, äàþòñÿ ðåêîìåíäà-
öèè î âîçìîæíîì ïðèìåíåíèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Ïå÷àòàåòñÿ ðàáîòà ÷åðåç ïîëòîðà èíòåðâàëà íà îäíîé ñòîðîíå 
ëèñòà ôîðìàòîì 210 ½ 297 ìì, ñîõðàíÿÿ ñ ëåâîé ñòîðîíû ïîëå 3 ñì, 
ñïðàâà — 1,6 ñì, ñâåðõó è ñíèçó — ïî 2,5 ñì. 

Ãëàâíûå èäåè íàó÷íîé ðàáîòû èçëàãàþòñÿ ëàêîíè÷íî è ÿñíî. 
Ñîêðàùåíèå ñëîâ è ïîìàðêè â òåêñòå íåæåëàòåëüíû. Ñïåöèàëüíûå 
òåðìèíû ìîãóò äàâàòüñÿ êàê â ëàòèíñêîì, òàê è â ðóññêîì íàïèñà-
íèè, öèôðû òùàòåëüíî âûâåðÿþòñÿ. Ôàìèëèè óïîìèíàþùèõñÿ â 
òåêñòå àâòîðîâ ïèøóòñÿ ñ èíèöèàëàìè, îáÿçàòåëüíî óêàçûâàþòñÿ 
äàòû èçäàíèÿ èõ òðóäîâ, ïðèâîäÿòñÿ èëëþñòðàöèè è òàáëèöû, êîòî-
ðûå áîëåå óáåäèòåëüíî îòðàæàþò ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäî-
âàíèÿ. 

Íà òèòóëüíîì ëèñòå ïîäãîòîâëåííîãî ìàòåðèàëà íåîáõîäèìî 
óêàçàòü íàçâàíèå ðàáîòû, âîèíñêîå çâàíèå, ôàìèëèþ, èíèöèàëû àâ-
òîðà (àâòîðîâ) è íàó÷íîãî ðóêîâîäèòåëÿ. Ñîäåðæàíèå ðàáîòû âêëþ-
÷àåò ïëàí, ââåäåíèå, îñíîâíóþ ÷àñòü (ðàñêðûâàåò 2—3 âîïðîñà), çà-
êëþ÷åíèå, âûâîäû è ðåêîìåíäàöèè, ñïèñîê èñïîëüçîâàííîé ëèòå-
ðàòóðû è ïðèëîæåíèÿ. 

Äàëåå ïå÷àòàåòñÿ êðàòêîå èçëîæåíèå íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ. Â êîí-
öå ñòàâèòñÿ ïîäïèñü àâòîðà (àâòîðîâ) è íàó÷íîãî ðóêîâîäèòåëÿ, äàòà. 

Ïðè âûáîðå òåìû ó÷èòûâàåòñÿ ëè÷íûé èíòåðåñ ê òåìå, îïûò 
ñëóæáû â âîéñêàõ, ñòåïåíü òåîðåòè÷åñêîé è ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè, ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, íàëè÷èå ñâîáîäíîãî 
âðåìåíè. Òåîðåòè÷åñêóþ ñòîðîíó ïðîáëåìû ñëåäóåò óâÿçûâàòü ñ 
ïðàêòèêîé, èñïîëüçóÿ ìàòåðèàëû ñîáñòâåííûõ íàáëþäåíèé. Â ðàáî-
òàõ ïðèêëàäíîãî õàðàêòåðà äîëæíû íàõîäèòü îòðàæåíèå òåîðåòè÷å-
ñêèå îáîñíîâàíèÿ è âûâîäû. 

Ïîñëå âûáîðà òåìû ñîñòàâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ïëàí ðàáîòû, 
â êîòîðîì óêàçûâàåòñÿ öåëü è êîíêðåòíûå çàäà÷è, îïðåäåëÿåòñÿ 
îáúåêò è ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ, êîíöåïòóàëüíàÿ îñíîâà, ñîäåðæà-
íèå è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñáîðà ìàòåðèàëà, íàìå÷àþòñÿ ñðîêè âû-
ïîëíåíèÿ êàæäîãî ýëåìåíòà è îôîðìëåíèÿ ðàáîòû â öåëîì. Â ïëàíå 
óêàçûâàåòñÿ, êàêóþ ëèòåðàòóðó ïðåäñòîèò èçó÷èòü, êàê áóäåò îñóùå-
ñòâëÿòüñÿ ñáîð ìàòåðèàëîâ ñîáñòâåííûõ íàáëþäåíèé, êàêèå îïûòû 
èëè ýêñïåðèìåíòû íàìå÷àåòñÿ ïðîâåñòè, êàêèå ìåòîäû ïðè ýòîì 
èñïîëüçîâàòü. 

Âàæíåéøèé ýòàï èññëåäîâàíèÿ — ñáîð ìàòåðèàëà, åãî ãðóïïè-
ðîâàíèå ïî íàïðàâëåíèÿì è àíàëèç. Èñòî÷íèêàìè ìîãóò áûòü: öèô-
ðîâûå äàííûå è ôàêòû èç ðàçëè÷íûõ îò÷åòîâ, àêòîâ ïðîâåðîê, ïðî-
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òîêîëîâ, ïðèêàçîâ, äèðåêòèâ; ñîáñòâåííûå íàáëþäåíèÿ â õîäå ó÷å-
íèé, ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê, à òàêæå ðåçóëüòàòû îïðîñà, àí-
êåòèðîâàíèÿ è äð. Âñå ìàòåðèàëû òùàòåëüíî îáðàáàòûâàþòñÿ ïî çà-
ðàíåå ïðîäóìàííîé ñõåìå, îáëåã÷àþùåé äàëüíåéøóþ âûáîðêó, 
îáîáùåíèå è àíàëèç. Èñïîëüçóåìóþ ëèòåðàòóðó çàïèñûâàþò íà ñïå-
öèàëüíûå êàðòî÷êè. 

Îáðàáîòêó è àíàëèç ñîáðàííîãî ìàòåðèàëà îñóùåñòâëÿþò, êàê 
ïðàâèëî, ïî íåñêîëüêèì íàïðàâëåíèÿì, ÷òîáû äàòü ïîëíîå îáîñíî-
âàíèå ãëàâíîé èäåè èññëåäîâàíèÿ âî âñåõ åå âçàèìîñâÿçÿõ. Èíîãäà 
âñêðûâàþòñÿ ëîãè÷åñêèå ñâÿçè ìåæäó ÿâëåíèÿìè, íà ïåðâûé âçãëÿä 
ñîâåðøåííî íå ðîäñòâåííûìè. Â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà, îáúåìà 
è çíà÷åíèÿ ñîáðàííîãî ìàòåðèàëà ïðèìåíÿåòñÿ òîò èëè èíîé ìåòîä 
åãî îáðàáîòêè. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ýòî äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ êîì-
ïüþòåðíîé òåõíèêè. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïðåäñòàâëÿþò â ôîðìå òàáëèö, ñõåì, 
ãðàôèêîâ è ðèñóíêîâ, ÷òî ïîçâîëÿåò áûñòðåå óâèäåòü îñîáåííîñòè 
òîãî èëè èíîãî ÿâëåíèÿ, ðàçîáðàòüñÿ â ïîëó÷åííûõ äàííûõ, îòñåÿòü 
íåñóùåñòâåííîå è â äàëüíåéøåì îïèñàòü âûÿâëåííûå ôàêòû. Àíà-
ëèç ìàòåðèàëîâ èññëåäîâàíèé çàâåðøàþò ôîðìóëèðîâàíèåì îñíîâ-
íûõ âûâîäîâ è, åñëè ïîçâîëÿåò õàðàêòåð ðàáîòû, ïðàêòè÷åñêèõ ðå-
êîìåíäàöèé. 

Îôîðìëåíèå òðóäà çàâèñèò îò õàðàêòåðà èññëåäîâàíèÿ è öåëåâî-
ãî íàçíà÷åíèÿ. 

Íàó÷íàÿ ðàáîòà, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé òåîðåòè÷åñêîå èññëåäî-
âàíèå, ìîæåò áûòü èçëîæåíà ïî óçëîâûì âîïðîñàì òåìû â èõ ëîãè-
÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Äëÿ ñòàòüè èëè äîêëàäà ìîæíî ðåêî-
ìåíäîâàòü ñëåäóþùèé ïëàí: 

 ïîêàçàòü ñîñòîÿíèå ïðîáëåìû è îáîñíîâàòü çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ; 
 ðàñêðûòü ðåøàåìûå çàäà÷è (÷òî èçó÷àëîñü è êàêèìè ìåòîäàìè); 
 èçëîæèòü ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ, èñïîëüçóÿ, åñëè ìîæíî, 

èëëþñòðàòèâíûé ìàòåðèàë; 
 îáîñíîâàòü íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå ïîëó÷åííûõ äàííûõ; 
 ñäåëàòü îáùåå çàêëþ÷åíèå è âûâîäû. 
Ðàáîòà òùàòåëüíî ðåäàêòèðóåòñÿ è ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì 

îôîðìëÿåòñÿ. Îñîáåííî âíèìàòåëüíî ñâåðÿþòñÿ öèòàòû è ôàêòè÷å-
ñêèé ìàòåðèàë. Ïðåäñòàâëåíèå ìàòåðèàëîâ, êîòîðûå áûëè îïóáëè-
êîâàíû èëè ñîäåðæàòñÿ â äðóãèõ èçäàíèÿõ, íå äîïóñêàåòñÿ. Íåîáõî-
äèìûå ñîâåòû ïî ïîäãîòîâêå íàó÷íîé ðàáîòû, à òàêæå ðóêîïèñåé ê 
ïóáëèêàöèè ìîæíî ïîëó÷èòü ó ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû. 

Íàó÷íàÿ ðàáîòà îõâàòûâàåò ðàçëè÷íóþ òåìàòèêó, èìåþùóþ îò-
íîøåíèå ê ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ïðàâîîõðà-
íèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ, ê îáó÷åíèþ è âîñïèòàíèþ êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé âóçà. Âñå òåìû èìåþò êàê òåîðåòè÷åñêîå, òàê è ïðàêòè÷å-
ñêîå çíà÷åíèå. 
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Ïåðå÷åíü òåì ðàçðàáàòûâàåòñÿ ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû è 
ïðåäëàãàåòñÿ êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì. Îí îõâàòûâàåò îñíîâíûå 
òåîðåòè÷åñêèå, âîåííî-ïðèêëàäíûå, ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå è 
ïðàâîâûå ïðîáëåìû; âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ îáó÷åíèåì è âîñïèòàíè-
åì, ñî ñïåöèàëüíûìè è ïðàêòè÷åñêèìè äèñöèïëèíàìè, èçó÷àåìûìè 
â âóçå. Â ïåðå÷íå óêàçûâàþòñÿ îáùèå ôîðìóëèðîâêè òåì, êîòîðûå 
ìîæíî áðàòü äëÿ íàó÷íîé ðàçðàáîòêè, à êîíêðåòíûå óòî÷íÿþòñÿ ñ 
íàó÷íûìè ðóêîâîäèòåëÿìè. Ê íèì ìîæíî îáðàòèòüñÿ è â ñëó÷àå ïî-
ÿâëåíèÿ èíòåðåñà ê êàêîé-ëèáî íîâîé ïðîáëåìå. Âñÿ òåìàòèêà îáú-
åäèíÿåòñÿ ïî íåñêîëüêèì íàïðàâëåíèÿì è ïðèçâàíà îêàçàòü êóðñàí-
òàì è ñëóøàòåëÿì ïîìîùü â âûáîðå êîíêðåòíîé òåìû èññëåäîâàíèÿ 
ñ ó÷åòîì èõ èíòåðåñîâ. Îíà ìîæåò íàâåñòè èõ íà ìûñëü î ðàçðàáîò-
êå ñîáñòâåííîé, èíèöèàòèâíîé òåìû èññëåäîâàíèÿ. 

Èçìåíèâøèåñÿ óñëîâèÿ â îáùåñòâå è ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âå-
äîìñòâàõ òðåáóþò äàëüíåéøåãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ ôîðì, 
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, ïðÿìî èëè êîñâåííî ñâÿçàííûõ ñ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì, ñ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòüþ êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé êàê áóäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ, 

Âî âðåìÿ ó÷åáû â âóçå ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì ïðåäîñòàâëÿåòñÿ 
âîçìîæíîñòü îñâîèòü íàâûêè è óìåíèÿ íàó÷íîãî ïîäõîäà è ïðàêòè-
÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó íàðÿäó ñ îâëàäåíèåì ïðîãðàììíûì 
ìàòåðèàëîì íåêîòîðûå èç íèõ èñïûòûâàþò îñòðóþ íåîáõîäèìîñòü 
ðàñøèðåíèÿ òåîðåòè÷åñêîãî êðóãîçîðà, ïðèîáùåíèÿ ê íàó÷íîé ðà-
áîòå â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

7.4. Взаимосвязь информациологии, 
физической культуры и спорта 

Âíåäðåíèå â ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ñïîðò êîìïüþòåðíîé 
òåõíèêè — îáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü. Ïîçíàíèå êóðñàíòàìè è ñëóøà-
òåëÿìè èíôîðìàòèçàöèîííûõ ïðîöåññîâ è òåõíîëîãèé ïîçâîëÿåò 
ðàñøèðèòü îáúåì çíàíèé è óâåðåííî îðèåíòèðîâàòüñÿ â äàííîé 
ñôåðå äåÿòåëüíîñòè. 

Ôóíäàìåíòàëüíûå íàóêè, â òîì ÷èñëå è òåîðèÿ ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè âîéñê, îïèðàþòñÿ íà ëîãèêó îáúåêòèâíûõ çàêîíîâ. Èíôîð-
ìàöèîëîãèÿ êàê ñôîðìèðîâàâøàÿñÿ íàóêà èìååò ñâîè êàòåãîðèè 
(èíôîðìàöèÿ, èíôîðìàòèçàöèÿ è äð.) è çàêîíû, êîòîðûå âïîëíå 
ïðèìåíèìû è â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå. 

Èíôîðìàöèîëîãèÿ — ñèíòåç ìíîãèõ íàóê, èññëåäóþùèõ ïîëè-
òè÷åñêèå, îáùåñòâåííûå è ýêîíîìè÷åñêèå ÿâëåíèÿ, à òàêæå âçàèìî-
îòíîøåíèÿ ëþäåé â ýòèõ ñðåäàõ. Îíà ðàçâèâàåòñÿ âìåñòå ñ ìèðîâûì 
ñîîáùåñòâîì íà îñíîâå íàêîïëåííûõ èíôîðìàöèîííûõ ðåñóðñîâ. 
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Ïîä èíôîðìàöèîëîãèåé â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå ïî-
íèìàþò ñèñòåìó èíôîðìàöèîííîãî îáåñïå÷åíèÿ, ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, 
îáñëóæèâàþùèõ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêè è ñïîðò. Èíôîðìàöèîëî-
ãèÿ — ìîùíûé èíñòðóìåíò ðåøåíèÿ êîíêðåòíûõ çàäà÷ âîåííî-
ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè êîëëåêòèâîâ è îòäåëüíûõ âîåííîñëóæàùèõ. 

Â îáùåñòâå, à òàêæå â ñðåäå ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ öèð-
êóëèðóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íîé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ çà-
âëàäåëà ñîçíàíèåì è ïîâåäåíèåì ëè÷íîãî ñîñòàâà. Ïîýòîìó ñïåöèà-
ëèñòàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì 
íàäî öåëåíàïðàâëåííî îñâàèâàòü èíôîðìàòèçàöèîííûå ïðîöåññû è 
òåõíîëîãèè. 

Èíôîðìàöèîëîãèÿ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êàê ñïå-
öèôè÷åñêàÿ ñôåðà äåÿòåëüíîñòè âêëþ÷àåò: 

 ðåãèñòðàöèþ è èçó÷åíèå ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé, ðàçëè÷íûõ 
ïðîöåäóð è ñòàòèñòèêó; 

 êëàññèôèêàöèþ, òèïèçàöèþ è ñòàíäàðòèçàöèþ ïðîöåññîâ ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ ðàçëè÷íûõ 
ñòðàí; 

 ñîçäàíèå èíôîðìàöèîííûõ ìîäåëåé è òåõíîëîãèé è âíåäðåíèå 
èõ â ïðàêòèêó; 

 ñèñòåìàòèçàöèþ èíôîðìàöèîííûõ êîäîâ; 
 ïðàâîâîå îáåñïå÷åíèå; 
 ñîçäàíèå ìåæâåäîìñòâåííîé âû÷èñëèòåëüíîé ñèñòåìû äëÿ 

îáåñïå÷åíèÿ êîììóíèêàöèîííûõ, èíôîðìàöèîííûõ è ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ óñëóã ñ èñïîëüçîâàíèåì òåëå-, ðà-
äèî-, ñïóòíèêîâîé, ñîòîâîé è ìîáèëüíîé ñâÿçè; èññëåäîâàíèå 
ìåòîäîëîãèè êîìïüþòåðíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ êîìïîíåíòîâ 
ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; ñîçäàíèå êîîðäèíàò äëÿ áà-
çû äàííûõ î âñåõ îáúåêòàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Èíôîðìàöèîëîãèÿ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè — âàæíûé 
èíñòðóìåíò ðåøåíèÿ ìíîãèõ ïðîáëåì â ýïîõó ìîäåðíèçàöèè ïðàâî-
îõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ. Èçâåñòíûìè îòå÷åñòâåííûìè è çàðóáåæ-
íûìè ó÷åíûìè ñôîðìóëèðîâàí ðÿä çàêîíîâ èíôîðìàöèîëîãèè, êî-
òîðûå îòðàæàþò ïîëèòè÷åñêèå, îáùåñòâåííî-ýêîíîìè÷åñêèå è äðó-
ãèå ïðîöåññû è ÿâëåíèÿ, à èìåííî: 

 ñîõðàíåíèÿ èíôîðìàöèè; 
 èíôîðìàöèîííîãî ðàâíîâåñèÿ; 
 ïîñòîÿííîãî èçìåíåíèÿ èíôîðìàöèè; 
 ãåíåðàëèçàöèîííûé; 
 èíôîðìàöèîííîãî åäèíñòâà; 
 ãåíåðàëèçàöèîííî-åäèíîãî èíôîðìàöèîííî-ñîòîâîãî âçàèìî-

äåéñòâèÿ; 
 ñèììåòðèçàöèè è äåñèììåòðèçàöèè èíôîðìàöèîííûõ ïðîöåñ-

ñîâ è òåõíîëîãèé â ìèêðî- è ìàêðîìèðàõ. 

 113

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Çàêîí ñîõðàíåíèÿ èíôîðìàöèè. Ñïîðòèâíûå ñòðóêòóðû èìåþò 
ðàçëè÷íóþ ñòåïåíü àêòèâíîñòè. Íàèáîëåå àêòèâíû ñïîðòèâíîå îá-
ùåñòâî «Äèíàìî», ñïîðòèâíûå êîìèòåòû, êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè è ñïîðòà âóçîâ. Èõ èíôîðìàöèîííàÿ êîìïåòåíöèÿ ðàñïðî-
ñòðàíÿåòñÿ íà âñå èåðàðõè÷åñêèå óðîâíè. Ñïîðòèâíûå êëóáû, â 
ñâîþ î÷åðåäü, ðàñïðîñòðàíÿþò âëèÿíèå íà ñòðóêòóðíûå ïîäðàçäåëå-
íèÿ (îòäåëû, ñëóæáû). 

Ñóììàðíàÿ èíôîðìàöèÿ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïðà-
âîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñòîÿíñòâîì (ðàâíîâå-
ñèåì è áàëàíñîì). Â îòäåëüíûõ ñòðóêòóðàõ ïðîèñõîäèò ìàòåðèàëè-
çàöèÿ èíôîðìàöèè äëÿ åå ñèñòåìàòèçàöèè â öåëÿõ ïðèíÿòèÿ óïðàâ-
ëåí÷åñêèõ ðåøåíèé. Ñóììàðíîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè (âõîäÿùåé 
èëè âûõîäÿùåé) â äàííîé ñèñòåìå â îïðåäåëåííóþ åäèíèöó âðåìå-
íè îñòàåòñÿ ïîñòîÿííûì. 

Íàõîäÿñü â ïîñòîÿííîì äâèæåíèè, èíôîðìàöèÿ ïåðåìåùàåòñÿ 
èç îäíîãî ìåñòà â äðóãîå ñ îïðåäåëåííîé ñêîðîñòüþ, èìåÿ ñâîé 
êîíêðåòíûé âåêòîð è àäðåñ. Íàïðèìåð, èç âóçîâ è îêðóãîâ â Óïðàâ-
ëåíèå êàäðîâ ÌÂÄ ÐÔ ïîñòóïàþò ñîîáùåíèÿ î ôèçè÷åñêîé ãîòîâ-
íîñòè âîåííîñëóæàùèõ. Èç Óïðàâëåíèÿ êàäðîâ ÌÂÄ ÐÔ â âûøå-
ñòîÿùèå èíñòàíöèè ïîñòóïàåò èíôîðìàöèÿ î ëó÷øèõ ïîêàçàòåëÿõ 
îòäåëüíûõ âóçîâ (÷àñòåé) è ò.ä. 

Èíôîðìàöèÿ îáëàäàåò ìàññîé, à ïîòîìó ïåðåäàåòñÿ êîëè÷åñò-
âåííî (äîçàìè). Èç Óïðàâëåíèÿ êàäðîâ ÌÂÄ ÐÔ â âóçû èíôîðìà-
öèÿ äîñòàâëÿåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî îáúåìà. Íàïðèìåð, ïðèêàç îá 
èòîãàõ ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû çà ó÷åáíûé ãîä. 

Èíôîðìàöèÿ ðàññ÷èòàíà íà îïðåäåëåííîå ïðîñòðàíñòâî (âèäû, 
îêðóãà èëè âóçû), ñîîòâåòñòâóþùèõ ñïåöèàëèñòîâ, îáùåñòâåííûå 
îðãàíèçàöèè. 

Èíôîðìàöèÿ î ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå, êàê ïðàâèëî, 
ïåðåäàåòñÿ â îáóñëîâëåííîå âðåìÿ, äëÿ ÷åãî óñòàíàâëèâàþòñÿ âðåìÿ è 
ïîðÿäîê ñâÿçè, îáúÿâëÿåòñÿ, ÷òî áóäåò íàèáîëåå âàæíûì â ñîîáùå-
íèè, êàêóþ èíôîðìàöèþ íåîáõîäèìî ñîîáùèòü èç ðåãèîíîâ â öåíòð. 

Èíôîðìàöèÿ ìàòåðèàëüíà. Îíà îáëàäàåò ìàññîé, ýíåðãèåé, è åå 
ìîæíî èçìåðèòü. Åñëè â Óïðàâëåíèå êàäðîâ ÌÂÄ ÐÔ ïîñòóïàåò 
èíôîðìàöèÿ èç âóçîâ, òî îíà ïîãëîùàåòñÿ, ýíåðãèÿ ñèñòåìû óâåëè-
÷èâàåòñÿ çà ñ÷åò ñîîáùåíèÿ åé îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà äîïîëíè-
òåëüíîé ýíåðãèè. Íàîáîðîò, ýíåðãèÿ èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìû 
ìîæåò óìåíüøàòüñÿ, åñëè ïðîèñõîäèò îòäà÷à èíôîðìàöèè èëè åå 
óòå÷êà. Òàêèì îáðàçîì, èíôîðìàöèîííîå ðàâíîâåñèå çàâèñèò îò 
ñòåïåíè ñâîáîäû ðàñïðåäåëåíèÿ èíôîðìàöèè â èíôîðìàöèîííîì 
ïðîñòðàíñòâå, îáåñïå÷èâàþùåé ïîñòóïëåíèå ðàâíîãî êîëè÷åñòâà 
èíôîðìàöèè íà ëþáûõ ó÷àñòêàõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñòðóêòóð. 

Èíôîðìàöèÿ ìîæåò óâåëè÷èâàòüñÿ èëè óìåíüøàòüñÿ, ïåðåõî-
äèòü èç îäíîé ôîðìû â äðóãóþ èëè èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðóãîå, 
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÷òî îáåñïå÷èâàåòñÿ ïðèåìîì-ïåðåäà÷åé åå èç îäíîé ñòðóêòóðû â 
äðóãóþ. Ïðè ýòîì îáùèé îáúåì èíôîðìàöèè îñòàåòñÿ ïîñòîÿííûì. 
Â ýòîì è ñîñòîèò çàêîí èíôîðìàöèîííîãî ðàâíîâåñèÿ. 

Ñîçäàíèå åäèíîé êîìïüþòåðíîé ñèñòåìû â ñôåðå ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — òðóäíûé ïðîöåññ â ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñ-
êîì, îðãàíèçàöèîííîì, êàäðîâîì, ïðàâîâîì è äðóãèõ îòíîøåíèÿõ. 
Ýòî ÷ðåçâû÷àéíî äîðîãîñòîÿùèé ïðîåêò, íî åãî âíåäðåíèå, êàê 
ïðàâèëî, îêóïàåò çàòðà÷åííûå ñðåäñòâà. Â ñèëó îáúåêòèâíûõ ïðè-
÷èí äàííîé ïðîáëåìå ïîêà íå óäåëÿåòñÿ äîëæíîãî âíèìàíèÿ. Ïðî-
öåññ ñîçäàíèÿ íîâîé ñèñòåìû ó÷åòà, ñèñòåìàòèçàöèè, ýêñïåðòèçû è 
ñåðòèôèêàöèè èíôîðìàöèè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà òîëüêî íà÷èíàåòñÿ; ëèøü îòäåëüíûå ñïåöèàëèñòû ïîêà ïû-
òàþòñÿ âíåäðÿòü ñîâðåìåííûå òåõíîëîãèè â ñèñòåìó ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè. Íî ñî âðåìåíåì, áåçóñëîâíî, åäèíûé òåõíîëîãî-
èíôîðìàòèâíûé ïðîöåññ âáåðåò â ñåáÿ ìíîãèõ çàèíòåðåñîâàííûõ 
ñóáúåêòîâ. 

Èíôîðìàòèçàöèÿ íåêîòîðûõ ñôåð ãîñóäàðñòâåííîé è îáùåñò-
âåííîé æèçíè ñòðàíû ðàñêðûëà îãðîìíûå âîçìîæíîñòè ýòîé îòðàñ-
ëè íàóêè. Íåñìîòðÿ íà îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûå òðóäíîñòè, 
ïðîöåññ êîìïüþòåðèçàöèè òåì íå ìåíåå ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíîñòüþ. 

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ â òîé 
èëè èíîé ñòåïåíè ðåøàþòñÿ ïðîáëåìû èíôîðìàòèçàöèè; ñîçäàþòñÿ 
ñëîæíûå êîìïëåêñû, êîòîðûå, îäíàêî, çà÷àñòóþ íå ñâÿçàíû ìåæäó 
ñîáîé òåõíîëîãè÷åñêè. Ýòèì îáóñëîâëåíà íàñòîÿòåëüíàÿ íåîáõîäè-
ìîñòü êîîðäèíàöèè äåÿòåëüíîñòè è îðãàíèçàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ 
ðàçíûõ âèäîâ èíôîðìàòèçàöèîííûõ ñòðóêòóð ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ 
âåäîìñòâ íà ñëó÷àé âûïîëíåíèè èìè ðàçëè÷íûõ ïðîåêòîâ è ïðî-
ãðàìì. 

Ïî ýêñïåðòíûì îöåíêàì, â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà ïîêà íå ïðîñìàòðèâàåòñÿ òåíäåíöèÿ ôîðìèðîâàíèÿ ýôôåê-
òèâíûõ âíóòðåííèõ ñâÿçåé, íàëàæèâàíèÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ãîñóäàð-
ñòâåííûìè ñòðóêòóðàìè ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó, à òàêæå ñ 
çàðóáåæíûìè ñïîðòèâíûìè îðãàíèçàöèÿìè ïî ïðîáëåìàì óñòàíîâ-
ëåíèÿ òåëåêîììóíèêàöèîííûõ ñâÿçåé. 

Â öåëÿõ ýôôåêòèâíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè íåîáõîäèìû: 

 ðàçâèòèå èíôîðìàöèîííî-àíàëèòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè è êî-
îðäèíàöèÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè ôèçêóëüòóðíûìè ïîäðàçäåëå-
íèÿìè; 

 âíåäðåíèå íîâûõ ìåòîäîëîãèé è ïðîãðàìì â ñîçäàíèå ëîêàëü-
íûõ è ðåãèîíàëüíûõ êîìïüþòåðíûõ ñèñòåì; 

 îáðàáîòêà è çàùèòà èíôîðìàöèè; 
 öåëåíàïðàâëåííîå ðàçâèòèå èíôîðìàòèçàöèîííûõ ïðîöåññîâ è 

òåõíîëîãèé â èíòåðåñàõ ïðàêòèêè. 
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Îáåñïå÷èâàòü âûñîêîå êà÷åñòâî, äîñòîâåðíîñòü, ïîëíîòó è îïå-
ðàòèâíîñòü èíôîðìàöèè, êóëüòóðó èíôîðìàöèîííîãî ñåðâèñà — 
ïðåðîãàòèâà ñïåöèàëüíûõ ñòðóêòóð, ñîòðóäíèêè êîòîðûõ äîëæíû 
ðàáîòàòü â òåñíîì êîíòàêòå ñ ãîñóäàðñòâåííûìè è îáùåñòâåííûìè 
ó÷ðåæäåíèÿìè. 

Òàêèì îáðàçîì, ðàññìîòðåííûå ïðîáëåìû èíôîðìàöèîëîãèè â 
òîé èëè èíîé ìåðå âçàèìîñâÿçàíû ñ ñèñòåìîé ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, â ÷àñòíîñòè ñ åå ñòðóêòóðíî-ñîòîâîé åäèíèöåé — êàôåäðîé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçà. Çíàíèå çàêîíîâ ýòîé íàóêè 
ïîçâîëèò áîëåå ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿòü íà ïðàêòèêå êîìïüþòåðíóþ 
òåõíèêó, óïðàâëÿòü èíôîðìàöèîííûìè ïîòîêàìè â îáëàñòè ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ðàñêðîéòå ðîëü íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêè â âóçàõ. 
2. Íàçîâèòå íàïðàâëåíèÿ íàó÷íîé äåÿòåëüíîñòè ïðåïîäàâàòåëåé 

êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 
3. Â ÷åì ñîñòîèò îðãàíèçàöèÿ íàó÷íîé ðàáîòû êóðñàíòîâ è ñëó-

øàòåëåé? 
4. Êàêèå ðåêîìåíäàöèè ó÷åíûõ èñïîëüçóþòñÿ ïðè èçëîæåíèè è 

îôîðìëåíèè íàó÷íûõ ðàáîò? 
5. Ðàñêðîéòå âçàèìîñâÿçü èíôîðìàöèîëîãèè, ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâêè è ñïîðòà. 
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Главаѝ8ѝ
 

Медицинские основы физической 
культуры и спорта 

8.1. Некоторые представления 
об анатомии человека 

Êàæäîìó îáó÷àåìîìó íåîáõîäèìî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå îá àíà-
òîìèè ÷åëîâåêà, ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ ëèö ðàçëè÷íîãî 
ïîëà è âîçðàñòà; çíàòü î òðåáîâàíèÿõ ëè÷íîé ãèãèåíû, î ãèãèåíè÷å-
ñêèõ òðåáîâàíèÿõ ê ìåñòàì çàíÿòèé. 

Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ñëåäóåò çíàòü î: èõ âëèÿíèè íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, áèîìåõàíèêè 
äâèæåíèé; ìåäèöèíñêîì êîíòðîëå; îñíîâàõ ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû; ñïîðòèâíîì ìàññàæå è âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâàõ ïî-
ñëå òðåíèðîâîê; òðàâìàòèçìå è åãî ïðîôèëàêòèêå. 

×àñòè òåëà ÷åëîâåêà — òóëîâèùå, øåÿ, ãîëîâà è äâå ïàðû êîíå÷-
íîñòåé (âåðõíèå — ðóêè, íèæíèå — íîãè). Èç òðåõ ïëîñêîñòåé ÷åëî-
âåêà ðàçëè÷àþò: ãîðèçîíòàëüíóþ, èäóùóþ ïåðïåíäèêóëÿðíî ê íåé 
ôðîíòàëüíóþ è ñàãèòòàëüíóþ. Ãîðèçîíòàëüíàÿ ïëîñêîñòü ïðîõîäèò 
ïàðàëëåëüíî ëèíèè ãîðèçîíòà, ôðîíòàëüíàÿ ïëîñêîñòü — â ïîïåðå÷-
íîì íàïðàâëåíèè, ñîîòâåòñòâóÿ ïëîñêîñòè ëáà (îò ëàò. fronts — ëîá, fron-
talis — ëîáíûé), ñàãèòòàëüíàÿ ïëîñêîñòü — ÷åðåç òåëî â ïåðåäíåçàä-
íåì íàïðàâëåíèè (sagitta — ñòðåëà) ñòðîãî ïî ñåðåäèíå òåëà è äåëèò åãî 
íà ïðàâóþ è ëåâóþ ïîëîâèíû (íàçûâàåòñÿ ñðåäèííîé èëè ìåäèàííîé). 

Îñè, èäóùèå â ìåñòàõ ïåðåñå÷åíèÿ ãîðèçîíòàëüíûõ è ôðîíòàëü-
íûõ ïëîñêîñòåé, íàçûâàþòñÿ ïîïåðå÷íûìè; èäóùèå â ìåñòàõ ïåðåñå-
÷åíèÿ ãîðèçîíòàëüíûõ è ñàãèòòàëüíûõ ïëîñêîñòåé — ñàãèòòàëüíû-
ìè èëè ïåðåäíåçàäíèìè; íàõîäÿùèåñÿ íà ïåðåñå÷åíèè ôðîíòàëüíûõ 
è ñàãèòòàëüíûõ ïëîñêîñòåé — âåðòèêàëüíûìè. 

Â ñïîðòèâíîé ìîðôîëîãèè îðãàíèçì ÷åëîâåêà óñëîâíî ïîäðàç-
äåëÿþò íà îðãàíû: 

 èñïîëíÿþùèå äâèæåíèÿ (îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò); 
 ðåãóëèðóþùèå äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü (íåðâíàÿ ñèñòåìà, îð-

ãàíû ÷óâñòâ è ýíäîêðèííûé àïïàðàò); 
 îáåñïå÷èâàþùèå äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü (ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-

òàÿ, ïèùåâàðèòåëüíàÿ, äûõàòåëüíàÿ, âûäåëèòåëüíàÿ ñèñòåìû). 
Òâåðäîé îïîðîé òåëà ÷åëîâåêà ñëóæèò ñêåëåò, ñîñòîÿùèé èç 

êîñòåé è èõ ñîåäèíåíèé. Îí çàùèùàåò îò ïîâðåæäåíèé áîëåå ãëó-
áîêî ðàñïîëîæåííûå ñòðóêòóðû (êîñòíûé ìîçã, öåíòðàëüíóþ íåðâ-
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íóþ ñèñòåìó, ñåðäöå, ëåãêèå). Äâèæåíèÿ êîñòåé âîçìîæíû áëàãîäà-
ðÿ äåéñòâèþ ìûøö, ïðèêðåïëÿþùèõñÿ ê íèì. 

Ñêåëåò ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç: êîñòåé ÷åðåïà, øåéíûõ ïîçâîíêîâ, 
ðåáåð, êëþ÷èö, ãðóäèíû, òàçà, áåäðåííûõ è áåðöîâûõ, ñòîï è êèñ-
òåé, ëó÷åâûõ, ëîêòåâûõ, ëîïàòîê, ïëå÷åâûõ. 

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà — åäèíîå öåëîå, â êîòîðîì âñå îðãàíû è ñèñ-
òåìû íàõîäÿòñÿ â òåñíîé ñâÿçè ìåæäó ñîáîé, à èõ ôóíêöèè ðåãóëè-
ðóþòñÿ è íàïðàâëÿþòñÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé (ÖÍÑ). Óï-
ðàæíåíèÿ ÷åðåç ìûøå÷íóþ ñèñòåìó âîçäåéñòâóþò íà âåñü îðãàíèçì 
â öåëîì: ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ, äûõàòåëüíóþ, íåðâíî-ìûøå÷íóþ 
ñèñòåìû, ïèùåâàðåíèå è îáìåí âåùåñòâ, ôóíêöèè âûäåëåíèÿ. 

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè îêàçûâàþò 
áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ñêåëåòà è ìûøå÷íîé ñèñòåìû 
÷åëîâåêà. Ó òåõ, êòî ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, õîðîøî âûðà-
æåíà ìóñêóëàòóðà, êðàñèâàÿ îñàíêà, äâèæåíèÿ ëîâêè è íåïðèíóæ-
äåííû. Ïîä âîçäåéñòâèåì óïðàæíåíèé êîñòè ñêåëåòà ïðèîáðåòàþò 
áîëüøóþ ïðî÷íîñòü, ñâÿçêè ñòàíîâÿòñÿ êðåïêèìè, óâåëè÷èâàåòñÿ 
àìïëèòóäà äâèæåíèé â ñóñòàâàõ. 

Ñêåëåò ÷åëîâåêà íàñ÷èòûâàåò 206 êîñòåé (85 ïàðíûõ, 36 íåïàð-
íûõ), íà íåãî ïðèõîäèòñÿ îêîëî 15—19% îáùåãî âåñà òåëà âçðîñëî-
ãî ÷åëîâåêà. Ðàçëè÷àþò ñêåëåò òóëîâèùà øåè è ãîëîâû (ðèñ. 8.1), 
ñêåëåò âåðõíèõ è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 — ãëàçíèöà; 2 — íîñîâàÿ ïîëîñòü; 
3 — ñêóëîâàÿ êîñòü; 4 — âåðõíÿÿ ÷å-
ëþñòü; 5 — íèæíÿÿ ÷åëþñòü; 6—7 — 
øåéíûé ïîçâîíîê; 7 — ïåðâîå ðåáðî; 
8 — êëþ÷èöà; 9 — ëîïàòêà; 10 — êëþ-
âîâèäíûé îòðîñòîê; 11 — àêðîìèîí; 
12 — ãîëîâêà ïëå÷åâîé êîñòè; 13 — ãðó-
äèíà; 14 — ìå÷åâèäíûé îòðîñòîê ãðóäè-
íû; 15 — ðåáåðíûé õðÿù; 16 — êîñòíàÿ 
÷àñòü ðåáðà; 17 — äâåíàäöàòîå ðåáðî; 18 — 
ïåðâûé ïîÿñíè÷íûé ïîçâîíîê; 19 — 
êðåñòåö; 20 — êîï÷èê; 21 — êðûëî ïîä-
âçäîøíîé êîñòè; 22 — âåðõíÿÿ ïåðåäíÿÿ 
ïîäâçäîøíàÿ êîñòü; 23 — ëîáêîâàÿ 
êîñòü; 24 — ãîëîâêà áåäðåííîé êîñòè; 25 — 
áîëüøîé âåðòåë; 26 — ìàëûé âåðòåë; 27 — 
ñåäàëèùíàÿ êîñòü 

Ðèñ. 8.1. Ñêåëåò òóëîâèùà, øåè è ãîëîâû (âèä ñïåðåäè) 
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Ïîçâîíî÷íèê — îïîðà òóëîâèùà. Îí ñîñòîèò èç 33—34 ïîçâîíêîâ 
è èõ ñîåäèíåíèé. Â ïîçâîíî÷íèêå ðàçëè÷àþò ïÿòü îòäåëîâ: øåéíûé — 
7 ïîçâîíêîâ; ãðóäíîé — 12; ïîÿñíè÷íûé — 5; êðåñòöîâûé — 5; 
êîï÷èêîâûé — 4—5. Ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ïîçâîíêè êðåñòöîâîãî è 
êîï÷èêîâîãî îòäåëîâ ñðàùåíû è ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êðåñòöîâî-
êîï÷èêîâóþ êîñòü. Îêîñòåíåíèå øåéíûõ, ãðóäíûõ è ïîÿñíè÷íûõ 
ïîçâîíêîâ çàêàí÷èâàåòñÿ ê 20 ãîäàì, êðåñòöîâûõ — ê 25, êîï÷èêî-
âûõ — ê 30. 

×òîáû ïîíÿòü ìåõàíèçì äâèæåíèé ÷åëîâåêà, íåîáõîäèìî èìåòü 
ïðåäñòàâëåíèå îáî âñåõ ñîåäèíåíèÿõ êîñòåé ñêåëåòà, ïîñêîëüêó 
äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà îñóùåñòâëÿþòñÿ â ýòèõ ñîåäèíåíèÿõ. Âûïîëíå-
íèå äâèæåíèé ñîâåðøàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, âî ìíîãèõ ñóñòàâàõ, õîòÿ â 
îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ áûâàåò è â îäíîì èç íèõ. 

Ñóñòàâû ðàçëè÷àþò ïî ìîðôîëîãè÷åñêèì (ôîðìà è ñòðîåíèå) è 
ôóíêöèîíàëüíûì (âîçìîæíîñòü ïðîèçâîäèòü äâèæåíèÿ) ïðèçíàêàì. 
Ïî ôîðìå ñóñòàâû áûâàþò öèëèíäðè÷åñêèå, áëîêîâèäíûå, ýëëèïñî-
âèäíûå, øàðîâèäíûå è ïëîñêèå. Ïîâåðõíîñòè äâóõ ñî÷ëåíÿþùèõñÿ 
â ñóñòàâàõ êîñòåé ïîêðûòû õðÿùîì, îõâà÷åíû ñóñòàâíîé ñóìêîé, 
âíóòðè êîòîðîé èìååòñÿ ïðîñòðàíñòâî ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì 
òàê íàçûâàåìîé ñèíîâèàëüíîé æèäêîñòè, ñìà÷èâàþùåé è ñìàçû-
âàþùåé ñîïðèêàñàþùèåñÿ ïîâåðõíîñòè êîñòåé. Ôóíêöèÿ ñóñòàâîâ 
çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ èõ âñïîìîãàòåëüíîãî àïïàðàòà (äèñêîâ, ìåíè-
ñêîâ, âíóòðèñóñòàâíûõ õðÿùåé è âíóòðèñóñòàâíûõ ñâÿçîê). 

Ñóñòàâû øàðîâèäíîé ôîðìû íàèáîëåå ïîäâèæíû, äâèæåíèÿ â íèõ 
âûïîëíÿþòñÿ âîêðóã òðåõ îñåé (ðèñ. 8.2). Ê äâóîñíûì îòíîñÿòñÿ ñåäëî-
âèäíûå è ýëëèïñîâèäíûå ïî ôîðìå ñóñòàâû. Îäíîîñíûå ñóñòàâû, êàê 
ìåíåå ïîäâèæíûå, èìåþò ïëîñêóþ è öèëèíäðè÷åñêóþ ôîðìó. 

 

 

à — ôðîíòàëüíàÿ (ïîïåðå÷íàÿ); á — ñàãèò-
òàëüíàÿ (ïåðåäíåçàäíÿÿ); â — âåðòèêàëüíàÿ 

 

Ðèñ. 8.2. Îñè âðàùåíèÿ ñóñòàâîâ âåðõíåé êîíå÷íîñòè 
(ïëå÷åâîãî, ëîêòåâîãî, ëó÷åçàïÿñòíîãî è ìåæôàëàíãîâûõ) 
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Îòëè÷ èæíîñòè 
êîñòåé  ìûøö 
(ðè

 

 
Ðèñ. 8.3. ûõ ïî ñòîðîíàì 

 
 
Èçëèøíÿÿ ï å òêàíè (âêëþ-

÷àÿ  ìûøöû), à óêðåïëåíèå ìûøö, îêðóæàþùèõ ñóñòàâû, ñ ïîìî-
ùüþ

Ðèñ. 8.4. Ïàðà ñè íèå â êîëåííîì ñóñòàâå 

èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ñóñòàâîâ ñîñòîèò â ïîäâ
ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó, ÷òî îáåñïå÷èâàåò ðàáîòó

ñ. 8.3). Äåéñòâóÿ ñ áîëüøîé ñèëîé, ìûøöû ñïîñîáíû ñîîáùàòü 
ñóñòàâàì çíà÷èòåëüíûå óñêîðåíèÿ, à ñ íèìè è ñêîðîñòü. Ïîýòîìó 
óïðàæíåíèÿ ñîäåéñòâóþò è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñóñòàâíîãî àïïàðàòà. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Ïàðà àíòàãîíèñòîâ, ðàñïîëîæåíí
îò ïîïåðå÷íîé îñè îäíîîñíîãî ñóñòàâà

îäâèæíîñòü òðàâìèðóåò îêðóæàþùè
 è
 ïðàâèëüíî ïîäîáðàííûõ óïðàæíåíèé ïðèâîäèò èõ ôóíêöèî-

íàëüíîå ñîñòîÿíèå ê íîðìå. Íàèáîëüøàÿ ïîäâèæíîñòü îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ â ñëåäóþùèõ êðóïíûõ ñóñòàâàõ: âèñî÷íî-íèæíå÷åëþñòíîì è 
êîëåííîì (ðèñ. 8.4) (áëîêîâèäíî-øàðîâèäíàÿ ôîðìà), ãðóäèíîêëþ- 

 
 
 

ë, ïðîèçâîäÿùèõ ðàçãèáà
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÷è÷íîì (ñåäëîâèäíàÿ), àêðîìèàëüíî-êëþ÷è÷íîì, çàïÿñòíî-ïÿñòíîì 
è ãî à-ëîâêàõ ðåáåð (ïëîñêàÿ), ïëå÷åâîì, ïÿñòíî-ôàëàíãîâîì, ìåæô
ëàíãîâîì è òàçîáåäðåííîì (øàðîâèäíàÿ) (ðèñ. 8.5), ëîêòåâîì è ãî-
ëåíîñòîïíîì (áëîêîâèäíàÿ), ëó÷åëîêòåâîì äèñòàëüíîì (öèëèíäðè-
÷åñêàÿ), ëó÷åçàïÿñòíîì è àòëàíòîçàòûëî÷íîì (ýëëèïñîâèäíàÿ). 

 

 
 

Ðèñ. 8.5. Òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ (âèä ñïå

1 — êðåñò ÿçêà; 3 — çà-
ïèðàòåëüíàÿ ì åðòëóæíàÿ ãó-
áà; 

ñâîåîáðàçíûì àìîðòèçàòîðîì íà-
ãðóçîê è óäàðîâ. Îíè íåñêîëüêî óïëîòíÿþòñÿ âî âðåìÿ òðåíèðîâîê ñ 
òÿæ

ñÿò

ðåäè): 
 

öîâî-îñòèñòàÿ ñâÿçêà; 2 — êðåñòöîâî-áóãîðíàÿ ñâ
åìáðàíà; 4 — ëîáêîâî- äðåííàÿ ñâÿçêà; 5 — âáå

6 — ïîäâçäîøíî-áåäðåíèàÿ ñâÿçêà. 
 
Ìåæïîçâîíî÷íûå äèñêè ñëóæàò 

åñòÿìè, à ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ äàâëåíèÿ âîññòàíàâëèâàþò ñâîþ 
ôîðìó. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïîñòîÿííûå òðåíèðîâêè ñ òÿæåñòÿìè 
áåç âêëþ÷åíèÿ â êîíöå çàíÿòèé ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé (àêðîáàòè-
÷åñêèå, âèñû) ìîãóò ïðèâåñòè ê íåáëàãîïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì, â ÷à-
ñòíîñòè ê íàðóøåíèþ ïîäâèæíîñòè â ðàçëè÷íûõ îòäåëàõ ïîçâîíî÷íèêà. 

Ìûøöû òåëà ÷åëîâåêà èìåþò ñàìûé ðàçíûé âèä è ïðåäíàçíà÷å-
íèå. Ê íàèáîëåå õàðàêòåðíûì èç íèõ, ðàñïîëîæåííûì ñïåðåäè, îòíî-

ñÿ: ìûøöû ëèöà; ïîäêîæíàÿ ìûøöà øåè (ðèñ. 8.6); ãðóäèíî-
êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà; äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà; áîëüøàÿ ãðóä-
íàÿ ìûøöà; ìåæðåáåðíûå ìûøöû; äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à; ïðÿìàÿ 
ìûøöà æèâîòà; ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà (ðèñ. 8.7); ëó÷åâîé ñãèáà-
òåëü êèñòè; ïîâåðõíîñòíûé ñãèáàòåëü ïàëüöåâ; ÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà 
áåäðà; äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà áåäðà; ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà; 
ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà; íàðóæíàÿ è âíóòðåííÿÿ øèðîêàÿ ìûøöû áåäðà; 
ìûøöû, ðàçãèáàþùèå ïàëüöû; èêðîíîæíàÿ ìûøöà (ðèñ. 8.8 è 8.9). 
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Ðèñ. 8.6. Ìûøöû øåè: 

,3 — äâóáðþøíàÿ; 2 — ÿ; 4 — òåëî ïîäúÿçû÷íîé 
êîñò ; 5 — ùèòîïîäúÿçû  õðÿù; 7 — ëîïàòî÷íî-
ïîä

åðåäè, ïîêàçàíû 
íà ñ. 8.10, à ê ìûøöàì, ðàñïîëîæåííûì ñçàäè, îòíîñÿòñÿ: çàòû-
ëî÷

îì ïîëåçíîãî äåéñòâèÿ è ÿâëÿþòñÿ àêòèâíîé 
÷àñ

 

1 ÷åëþñòíî-ïîäúÿçû÷íà
÷íàÿ; 6 — ùèòîâèäíûéè

úÿçû÷íàÿ; 8 — ãðóäèíî-ïîäúÿçû÷íàÿ; 9 — ïåðñòíåùèòîâèäíàÿ; 10 — 
ùèòîâèäíàÿ æåëåçà; 11—13 — ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ; 14 — êëþ-
÷èöà; 15 — áîëüøàÿ ãðóäíàÿ; 16 — äåëüòîâèäíàÿ; 17 — òðàïåöèåâèäíàÿ; 18 — 
ïåðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ; 19 — ñðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ; 20 — ëîïàòî÷íî-
ïîäúÿçû÷íàÿ; 21 — çàäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ; 22 — ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòó; 23 — 
ìûøå÷íàÿ îáîëî÷êà ãëîòêè; 24 — ðåìåííàÿ ìûøöà ãîëîâû; 25 — ïîëóîñòè-
ñòàÿ; 26 — âûéíàÿ ôàñöèÿ; 27 — äëèííàÿ ìûøöà ãîëîâû; 28 — íàä÷åðåï-
íàÿ; 29 — çàäíÿÿ óøíàÿ; 30 — äâóáðþøíàÿ; 31 — øèëîâèäíûé îòðîñòîê; 32 — 
øèëîïîäúÿçû÷íàÿ; 33 — ïîäúÿçû÷íî-ÿçû÷íàÿ 

 
Ê ìûøöàì òåëà ÷åëîâåêà, ðàñïîëîæåííûì ñï
ðè
íàÿ ìûøöà; òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà; ïîäîñòíàÿ ìûøöà; äåëüòî-

âèäíàÿ ìûøöà; ìàëàÿ è áîëüøàÿ êðóãëûå ìûøöû; øèðîêàÿ ìûøöà 
ñïèíû; ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà; òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à; ðàçãè-
áàòåëü ïàëüöåâ îáùèé; áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà; ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷-
íàÿ ìûøöà; êâàäðàòíàÿ ìûøöà áåäðà; äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà; ïî-
ëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà; ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà; èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà; äëèííûé ñãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà; äëèííûå ñãèáàòåëè 
ïàëüöåâ (ðèñ. 8.11). 

Ìûøöû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé óíèêàëüíûé äâèãàòåëü ñ î÷åíü âû-
ñîêèì êîýôôèöèåíò

òüþ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Ó íåêîòîðûõ ñïîðòñìåíîâ 
ìûøöû ñîñòàâëÿþò ñâûøå 45% ìàññû òåëà. Íàçâàíèå ñêåëåòíûõ 
ìûøö ñâÿçàíî ñ èõ ôîðìîé: ðîìáîâèäíûå, äåëüòîâèäíûå, êâàäðàòíûå. 

 122

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 
 

Ðèñ. 8.7. Ìûøöû æèâîòà: 
 

1 — ñóõîæèëüíàÿ ïåðå ðÿìàÿ ì. æèâîòà; 3 — 
ïóïîê; 4 — âíóòðåííÿÿ ê àëüíàÿ; 6,15 — ïåðåäíÿÿ 
ïëàñ

ïîëîñàòóþ è 
ãëàäêóþ. Îñíîâíûå èõ ñâîéñòâà — âîçáóäèìîñòü, ñîêðàòèìîñòü è 
ïðî

 èõ äëèíû. Ïðè ýòîì ìûøöà âûïîëíÿ-
åò 

 

ìû÷êà ïðÿìî  ì. æèâîòà; 2 — 
îñàÿ ì. æèâîòà; 5 — ïèðàìèä

é ï

òèêà âëàãàëèùà ïðÿìîé ì. æèâîòà; 7 — áåäðåííàÿ âåðõíÿÿ; 8 — çàäíÿÿ 
ñòåíêà ïàõîâîãî êàíàëà; 9 — ïîðòíÿæíàÿ; 10 — ñåìåííîé êàíàòèê; 11 — ïàõî-
âàÿ ñâÿçêà; 12 — øèðîêàÿ ôàñöèÿ; 13 — âåðõíÿÿ ïîäâçäîøíàÿ êîñòü; 14 — ïî-
ïåðå÷íàÿ ôàñöèÿ; 16 — äóãîîáðàçíàÿ ëèíèÿ; 17 — àïîíåâðîç ïîïåðå÷íîé ì. 
æèâîòà; 18 — ìåñòî äåëåíèÿ àïîíåâðîçà âíóòðåííåé êîñîé ì. æèâîòà íà ïåðåä-
íèé è çàäíèé ëèñòêè; 19 — ïîïåðå÷íàÿ ì. æèâîòà; 20 — çàäíÿÿ ïëàñòèêà âëàãà-
ëèùà ïðÿìîé ì. æèâîòà; 21 — íàðóæíûå ìåæðåáåðíûå; 22 — âíóòðåííèå ìåæ-
ðåáåðíûå; 23 — ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ; 24 — ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà 

 
Ðàçëè÷àþò äâà âèäà ìûøå÷íîé òêàíè — ïîïåðå÷íî-

âîäèìîñòü. Ïîïåðå÷íî-ïîëîñàòûå, èëè ñêåëåòíûå, ìûøöû âõî-
äÿò â ñîñòàâ ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû è ñåðäöà. Ýòî àêòèâíûå äâèãà-
òåëè òåëà, âûïîëíÿþùèå äèíàìè÷åñêóþ è ñòàòè÷åñêóþ ðàáîòó ïî 
ïåðåìåùåíèþ òåëà â ïðîñòðàíñòâå èëè ÷àñòåé òåëà îòíîñèòåëüíî 
äðóã äðóãà. Ãëàäêèå ìûøöû âõîäÿò â ñîñòàâ âíóòðåííèõ îðãàíîâ 
(æåëóäîê, ìî÷åâîé ïóçûðü). 

Â äèíàìè÷åñêîì ðåæèìå ñèëà ìûøö ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ â 
óìåíüøåíèè èëè óâåëè÷åíèè

ïðåîäîëåâàþùóþ èëè óñòóïàþùóþ ðàáîòó. Òàê, ïîñòåïåííî ñî-
êðàùàÿñü, ìûøöà óêîðà÷èâàåòñÿ, íàïðÿæåíèå â íåé âîçðàñòàåò; îíà 
êàê áû ïðåîäîëåâàåò òÿæåñòü òîé ÷àñòè òåëà, ê êîòîðîé ïðèêðåïëÿ-
åòñÿ. Ïðè ñòàòè÷åñêîé ðàáîòå òîíóñ ìûøö ìåíÿåòñÿ, îäíàêî äëèíà 
èõ íå ìåíÿåòñÿ. 
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Ðèñ. 8.8. Ìûøöû íèæíåé êîíå÷íîñòè (âèä ñïåðåäè): 
 

1 — ïîäâçäîøíàÿ; 2 — áîëüøàÿ ïîÿñíè÷íàÿ; 3 — ìàëàÿ ïîÿñíè÷íàÿ; 4 — 
ïàõîâàÿ ñâÿ íêàÿ; 8 — 
áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ; 9 — ïîðòíÿæíà ; 10 — ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ ì. áåäðà; 
11 —

, êðîâî-
ñíà

 

ò ïðàâèëüíî ïëàíèðîâàòü ôèçè÷åñêèå íà-

çêà; 5 — ãðåáåí÷àòàÿ; 6 — äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ; 7 — òî
ÿ

 èêðîíîæíàÿ; 12 — êàìáàëàâèäíàÿ; 13 — âåðõíèé óäåðæèâàòåëü ñóõî-
æèëèé-ðàçãèáàòåëåé; 14 — íèæíèé óäåðæèâàòåëü ñóõîæèëèé-ðàçãèáàòåëåé; 
15 — äëèííûé ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû; 16 — êîðîòêèé ðàçãèáà-
òåëü áîëüøîãî ïàëüöà; 17 — äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ; 18 — òðåòüÿ ìà-
ëîáåðöîâàÿ; 19 — êîðîòêèé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ; 20 — ïåðåäíÿÿ áîëüøå-
áåðöîâàÿ; 21 — êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ; 22 — äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ; 23 — 
ñâÿçêà ïîäêîëåííèêà; 24 — íàäêîëåííèê; 25 — ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ì. 
áåäðà; 26 — ïðÿìàÿ ì. áåäðà; 27 — íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè 

 
Ñèëà ìûøö çàâèñèò îò ìåñòà èõ ïðèêðåïëåíèÿ, ìåõàíè÷åñêèõ 

óñëîâèé ðû÷àãà, õàðàêòåðà âîçäåéñòâèÿ íåðâíîé ñèñòåìû
áæåíèÿ, òîëùèíû è êîëè÷åñòâà ìûøå÷íûõ âîëîêîí. Íå âñå 

ìûøöû ÷åëîâåêà ðàçâèòû îäèíàêîâî. 
Íåñìîòðÿ íà ÿðêî âûðàæåííóþ ñïåöèàëèçàöèþ ìûøö, â ëþáîì 

äâèæåíèè ó÷àñòâóþò ïðàêòè÷åñêè âñå ìûøöû òåëà. Îäíè èç íèõ íà-
õîäÿòñÿ â ðàáîòå (äâèæåíèè), äðóãèå — â àêòèâíîì èëè ïàññèâíîì 
íàïðÿæåíèè. 

Ìûøöû èëè ãðóïïà ìûøö, ó÷àñòâóþùèå â ïðÿìî ïðîòèâîïî-
ëîæíûõ äâèæåíèÿõ, óñëîâíî íàçûâàþò àíòàãîíèñòàìè. Ìûøöû, 
âûïîëíÿþùèå îáùóþ ðàáîòó, ó÷àñòâóÿ â îäíîì è òîì æå äâèæåíèè,
ÿâëÿþòñÿ ñèíåðãèñòàìè. 

Ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå îáÿçàòåëü-
íî ó÷èòûâàþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè îáó÷àåìûõ. Âðà÷åá-
íûé êîíòðîëü ïîçâîëÿå
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ãðóçêè, âûÿâëÿòü îòðèöàòåëüíûå ÿâëåíèÿ â îðãàíèçìå, ñâîåâðåìåí-
íî ïðåäóïðåæäàòü òðàâìû è äðóãèå íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ. 

 

 
 

Ðèñ. 8.9. Ìûøöû íèæíåé êîíå÷íîñòè (âèä ñçàäè): 
 

1 — áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ; 2 — ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ;  — íàïðÿãàòåëü øè-
ðîêîé ôàñöèè; 4 — ïîäâçäîøíî-áîëüøåáåðöîâûé òðàêò; 5 — äâóãëàâàÿ ì. 
áåäðà (äëèí âêà); 7 — 
ïîä

 3

íàÿ ãîëîâêà); 6 — äâóãëàâàÿ ì. áåäðà (êîðîòêàÿ ãîëî
îøâåííàÿ; 8 — èêðîíîæíàÿ; 9 — êàìáàëàâèäíàÿ; 10 — äëèííàÿ ìàëî-

áåðöîâàÿ; 11 — êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ; 12 — ïÿòî÷íîå (àõèëëîâî) ñóõîæè-
ëèå; 13 — îòâîäÿùàÿ ìèçèíåö ñòîïû; 14 — êîðîòêèé ñãèáàòåëü ïàëüöåâ; 15 — 
èêðîíîæíàÿ (ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà); 16 — ïîäêîëåííàÿ ÿìêà; 17 — ïîëóñóõî-
æèëüíàÿ; 18 — ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ; 19 — òîíêàÿ; 20 — áîëüøàÿ ïðèâîäÿùàÿ 
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Ðèñ. 8.10. Ìûøöû (îáùèé âèä ñïåðåäè): 
 

1 — ëîáíîå áðþøêî íàä÷åðåïíîé ì.; 2 — êðóãîâàÿ ì. ãëàçà; 3 — âèñî÷-
íàÿ ì.; 4 — æåâàò  ðòà; 7 — ì. — åëüíàÿ ì.; 5 —ùå÷íàÿ ìûøöà; 6 — êðóãîâàÿ ì.
îïó òåëü óãëà ð àÿ ÿìêà, 10 — ñêà òà; 8 — òðàïåöèåâèäíàÿ ì.; 9 — ïîäêëþ÷è÷í
äåëüòîâèäíàÿ ì.; 11 — áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ì.; 12 — òðåõãëàâàÿ ì. ïëå÷à; 13 — 
ïëå÷åâàÿ ì.; 14 — äâóãëàâàÿ ì. ïëå÷à; 15 — ïëå÷åëó÷åâàÿ ì.; 16 — äëèííûé 
ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ; 17 — êîðîòêèé ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ; 
18 — ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ; 19 — äëèííàÿ îòâîäÿùàÿ ì. áîëüøîãî ïàëüöà 
êèñòè; 20 — êîðîòêèé ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà; 21 — äëèííûé ðàçãè-
áàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà; 22 — ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ì.; 23 — íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ì. æèâîòà; 24 — ïðÿìàÿ ì. æèâîòà; 25 — ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ì.; 26 — ì. —
íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè; 27 — ïîðòíÿæíàÿ ì., 28 — ïðÿìàÿ ì. áåäðà; 
29 — ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ì. áåäðà; 30 — èêðîíîæíàÿ ì.; 31 — êàìáàëî-
âèäíàÿ ì.; 32 — ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ì.; 33 — äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà; 34 — äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ; 35 — ëîêòåâîé ñãèáà-
òåëü çàïÿñòüÿ; 36 — ëîêòåâîé ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ; 37 — ðàçãèáàòåëü ïàëü-
öåâ; 38 — ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ì.; 39 — áîëüøàÿ è ìàëàÿ ñêóëî-
âûå ì.; 40 — ì., ïîäíèìàþùàÿ âåðõíþþ ãóáó è êðûëî íîñà 
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Ðèñ. 8.11. Ìûøöû (îáùèé âèä ñçàäè): 
 

1 — ãðóäíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ ì.; 2 — òðàïåöèåâèäíàÿ ì.; 3 — 
äåëüòîâèäíàÿ ì.; 4 — ìàëàÿ êðóãëàÿ ì.; 5 — ïîäîñòíàÿ ì.;  — áîëüøàÿ  6
êðóã ÿ ì.; 7 — òð . ñïèíû; 9 — íà-ëà åõãëàâàÿ ì. ïëå÷à; 8 — øèðî÷àéøàÿ ì
ðóæíàÿ êîñàÿ ì. æè  ñðåäíÿÿ ÿãî-âîòà; 10 — ïîÿñíè ûé òðåóãîëüíèê; 11 —÷í
äè÷íàÿ ì.; 12 — ì. — íàïðÿãàòåëü øèðîêîé ôàñöèè; 13 — áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ì.; 14 — ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ ì. áåäðà; 15 — äâóãëàâàÿ ì. áåäðà; 16 — ïî-
ëóñóõîæèëüíàÿ ì.; 17 — ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ì.; 18 — èêðîíîæíàÿ ì.; 19 — 
êàìáàëîâèäíàÿ ì.; 20 — ïÿòî÷íîå (àõèëëîâî) ñóõîæèëèå; 21 — äëèííàÿ ìà-
ëîáåðöîâàÿ ì.; 22 — êîðîòêèé ñãèáàòåëü ïàëüöåâ; 23 — ïëå÷åëó÷åâàÿ ì.; 
24 — ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ; 25 — äëèííàÿ ëàäîííàÿ ì.; 26 — ëîêòåâîé 
ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ 
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8.2. Физиологические и биохимические 
аспекты физической подготовки 

курсантов и слушателей 

Ä è-
çèîë åÿ-
òåëüíîñòè èõ ïðî-
öåññàõ, î ò é, ïåðå-
õîäÿùèõ â äåÿò ñâÿçàíî è ñî-
ïðî

îòîðûå îìûâàþò òå èëè èíûå îðãàíû è 
òêà

) è áåëîãî âåùåñòâà (îòðîñòêè íåðâíûõ 
êëå

, îáåñïå÷èâàþùèå ñîêðàùåíèå ìûøö, è âåãåòà-
òèâíûå (ñèìïàòè÷åñêèå è ïàðàñèìïàòè÷åñêèå). Îíè îñóùåñòâëÿþò 

ëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà îñîáûé ñìûñë èìåþò ô
îãèÿ è áèîõèìèÿ. Ñëóøàòåëè è êóðñàíòû äîëæíû çíàòü î ä

 ñåðäöà, ïðîòåêàþùèõ â îðãàíèçìå áèîõèìè÷åñê
êàíÿõ è îðãàíàõ, ïîä âîçäåéñòâèåì ðàçäðàæèòåëå

åëüíîå âîçáóäèìîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå 
âîæäàåòñÿ ýëåêòðè÷åñêèìè, òåïëîâûìè è äðóãèìè ÿâëåíèÿìè. 

Âíåøíèì âûðàæåíèåì âîçáóæäåíèÿ â ìûøöå ñëóæèò åå ñîêðàùå-
íèå, â æåëåçå — âûäåëåíèå ñîêà, â íåðâå — âîçíèêíîâåíèå è ðàñ-
ïðîñòðàíåíèå íåðâíûõ èìïóëüñîâ, ÷òî âëèÿåò íà èçìåíåíèå èíòåí-
ñèâíîñòè îáìåíà âåùåñòâ. 

Îñíîâíàÿ ðåãóëÿòîðíàÿ äåÿòåëüíîñòü îðãàíîâ è òêàíåé îðãàíèç-
ìà îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ãóìîðàëüíîãî è íåðâíî-ðåôëåêòîðíîãî ìå-
õàíèçìîâ. Ðåãóëÿöèÿ ãóìîðàëüíûì ïóòåì, ñâÿçàííàÿ ñ æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòüþ îðãàíèçìà, ïðîèñõîäèò â ðåçóëüòàòå èçìåíåíèÿ õèìè÷å-
ñêîãî ñîñòàâà æèäêîñòåé, ê

íè. Â ýòîì ó÷àñòâóåò ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìà, ò.å. æåëåçû âíóòðåí-
íåé ñåêðåöèè (ùèòîâèäíàÿ, íàäïî÷å÷íûå, ïîëîâûå), êîòîðûå âûäå-
ëÿþò õèìè÷åñêèå âåùåñòâà — ãîðìîíû (èõ íåñêîëüêî äåñÿòêîâ), îá-
ëàäàþùèå âûñîêîé àêòèâíîñòüþ. Îíè ïîñòóïàþò â êðîâü è ðàçíî-
ñÿòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó. 

Íåðâíàÿ ñèñòåìà ðàçäåëÿåòñÿ íà öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, â 
êîòîðóþ âõîäÿò ñïèííîé è ãîëîâíîé ìîçã, è ïåðèôåðè÷åñêóþ íåðâ-
íóþ ñèñòåìó, ñîñòîÿùóþ èç íåðâîâ, îòõîäÿùèõ îò ñïèííîãî è ãî-
ëîâíîãî ìîçãà, è íåðâíûõ êëåòîê. ÖÍÑ ñîñòîèò èç ñåðîãî âåùåñòâà 
(êîðà áîëüøèõ ïîëóøàðèé

òîê, îáðàçóþùèå ïðîâîäÿùèå ïóòè è ñâÿçûâàþùèå ðàçëè÷íûå 
îòäåëû äðóã ñ äðóãîì è ñ ïåðèôåðèåé îðãàíèçìà). 

Íåðâíàÿ ñèñòåìà ïîñòðîåíà èç íåéðîíîâ, ò.å. íåðâíûõ êëåòîê ñî 
ñâîèìè îòðîñòêàìè (äëèííûå — àêñîí è êîðîòêèå — äåíäðèòû). Îò-
ðîñòêè íåðâíûõ êëåòîê âñòóïàþò ñ òåëàìè íåðâíûõ êëåòîê â ñîåäè-
íåíèÿ ïîñðåäñòâîì ñèíàïñîâ, ÷òî îáåñïå÷èâàåò âçàèìîñâÿçü âñåõ îá-
ëàñòåé ÖÍÑ. 

Íåðâíî-ðåôëåêòîðíàÿ ðåãóëÿöèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ÖÍÑ è 
îáåñïå÷èâàåò ïðîâåäåíèå èìïóëüñîâ îò öåíòðà ê íåéðîíàì (öåíòðî-
áåæíûå íåðâû) è îò ïåðèôåðèè ê öåíòðó (öåíòðîñòðåìèòåëüíûå íåð-
âû). Â ñîñòàâå öåíòðîáåæíûõ (ýôôåðåíòíûõ) íåðâîâ ðàçëè÷àþò äâè-
ãàòåëüíûå íåðâû
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ðåã

ÿ âîçáóæäåíèå ïðè îñóùåñòâëåíèè ðåô-
ëåê

ðãà-
íèç

íèêàåò èçìåíåíèå äàâëåíèÿ êðîâè. Ðàáîòà àíà-
ëèç

ïîðòèðîâêà) ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ (áåë-
êîâ

óëÿöèþ äåÿòåëüíîñòè âíóòðåííèõ îðãàíîâ è èçìåíåíèå õèìè÷å-
ñêèõ ïðîöåññîâ â ìûøöàõ. 

×óâñòâèòåëüíûå (öåíòðîáåæíûå èëè àôôåðåíòíûå) íåðâíûå ïó-
òè ñâÿçàíû ñ îðãàíàìè è òêàíÿìè è íà÷èíàþòñÿ ñ ÷óâñòâèòåëüíûõ 
íåðâíûõ îêîí÷àíèé — ðåöåïòîðîâ, êîòîðûå âîçáóæäàþòñÿ ïðè äåé-
ñòâèè ðàçäðàæèòåëåé. Îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà äåéñòâèå ðàç-
äðàæèòåëÿ, ïðîòåêàþùàÿ ïðè ó÷àñòèè ÖÍÑ, íàçûâàåòñÿ ðåôëåêñîì. 
Ïóòü, ïî êîòîðîìó äâèæåòñ

ñà, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðåôëåêòîðíóþ äóãó. Ðåôëåêñû ðàçäåëÿþò-
ñÿ íà áåçóñëîâíûå (âðîæäåííûå) è óñëîâíûå (ïðèîáðåòåííûå îðãà-
íèçìîì â òå÷åíèå æèçíè â ðåçóëüòàòå èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà). 

Êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì ñëåäóåò çíàòü î ôîðìèðîâàíèè â êîðå 
áîëüøèõ ïîëóøàðèé äèíàìè÷åñêîãî ñòåðåîòèïà. Â îñíîâå ñïîðòèâ-
íûõ, âîåííî-ïðèêëàäíûõ è äðóãèõ óïðàæíåíèé ëåæèò äèíàìè÷å-
ñêèé ñòåðåîòèï, ò.å. ñèñòåìà çàêðåïëåííûõ, âçàèìîñâÿçàííûõ è ïî-
ñëåäîâàòåëüíî äåéñòâóþùèõ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ, êàæäûé èç êîòî-
ðûõ âûñòóïàåò óñëîâíûì ðàçäðàæèòåëåì, ïîäãîòàâëèâàþùèì î

ì ê ñëåäóþùåìó çà íèì ðåôëåêòîðíîìó êîìïîíåíòó ñëîæíîãî 
äâèãàòåëüíîãî àêòà. 

Àíàëèçàòîðû îðãàíîâ ÷óâñòâ (çðèòåëüíûé, ñëóõîâîé, âåñòèáóëÿð-
íûé, äâèãàòåëüíûé è ñóñòàâíî-ìûøå÷íûé), âíóòðåííèõ îðãàíîâ 
(òàêòèëüíûé, òåìïåðàòóðíûé, áîëåâîé, îáîíÿòåëüíûé è âêóñîâîé) 
èãðàþò âàæíóþ ðîëü ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Íà 
îðãàíèçì èçâíå âîçäåéñòâóþò ñâåò, çâóê. Â ñàìîì îðãàíèçìå ïðè 
ýòîì, íàïðèìåð, âîç

àòîðîâ, êàê ïðàâèëî, ïðîÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñíî â âèäå «÷óâñòâà 
âîäû» ó ïëîâöîâ, «÷óâñòâà ñíåãà» ó ëûæíèêîâ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, 
÷òî àêòèâíàÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñîâåðøåíñòâó-
åò ôóíêöèþ àíàëèçàòîðîâ. 

Ñèñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ âçàèìîñâÿçè îðãà-
íîâ è ñèñòåì äðóã ñ äðóãîì, à òàêæå äëÿ îòâåòíûõ ðåàêöèé ïðè äåé-
ñòâèè èçâíå èëè âíóòðè îðãàíèçìà ðàçëè÷íûõ ðàçäðàæèòåëåé, äëÿ 
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà, êîòîðûå ñîâåðøåíñòâóþòñÿ 
â ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îäíà èç ôóíêöèé ýòîé 
ñèñòåìû — ïåðåíîñ (òðàíñ

, æèðîâ, óãëåâîäîâ è âèòàìèíîâ) è ïðîäóêòîâ îáìåíà (îðãàíè÷å-
ñêèõ âåùåñòâ), âûäåëÿåìûõ ïî÷êàìè ñ ìî÷îé. Ïðè ïåðåíîñå ãàçîâ 
(êèñëîðîäà è óãëåêèñëîãî ãàçà) êðîâü íàñûùàåòñÿ êèñëîðîäîì è îò-
äàåò óãëåêèñëûé ãàç ïî ìàëîìó êðóãó êðîâîîáðàùåíèÿ ÷åðåç ëåãêèå. 
Â òêàíÿõ ïðîèñõîäèò îáðàòíûé ïðîöåññ, ò.å. êðîâü îòäàåò êèñëîðîä 
è íàñûùàåòñÿ óãëåêèñëûì ãàçîì. 

Ñèñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ îáåñïå÷èâàåò âûðàâíèâàíèå òåìïåðà-
òóðû ÷àñòåé òåëà, à òàêæå ïåðåíîñ çàùèòíûõ âåùåñòâ, êîòîðûå ïðå-
äîòâðàùàþò ðàñïðîñòðàíåíèå áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ, â 
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÷àñòíîñòè âèðóñîâ è áàêòåðèé. Ðàçâèòèþ áîëåçíåé ïðåïÿòñòâóþò 
áåëûå êðîâÿíûå òåëüöà, èëè ëåéêîöèòû. Êðîâåíîñíûå ñîñóäû — 
ñâÿçóþùåå çâåíî ìåæäó îðãàíàìè, òêàíÿìè è æåëåçàìè âíóòðåííåé 
ñåê

à÷èíàåòñÿ â ïðàâîì æåëóäî÷êå, ïðîäîëæàåòñÿ ïî ëåãî÷-
íîé

òäåëåíû îò æåëó-
äî÷

åðäöà ïîñòîÿííî ñî-
êðà

èçóåòñÿ êîëè÷åñòâîì êðîâè, âûáðàñûâàåìîé 
ñåð

ãóëèðóåòñÿ ÖÍÑ ïî ìåõàíèçìó áåçóñëîâ-
íûõ è óëîâíûõ ðåôëåêñîâ. Èìïóëüñû, ïîñòóïàþùèå ïî ñèìïàòè÷å-

ðåöèè. 
Äâèæåíèå êðîâè ïî ñîñóäàì ïðîèñõîäèò ïî áîëüøîìó è ìàëîìó 

êðóãàì. Â ñîñòàâ îáîèõ êðóãîâ êðîâîîáðàùåíèÿ, êîòîðûå íà÷èíàþò-
ñÿ è çàêàí÷èâàþòñÿ â ñåðäöå, âõîäÿò: àîðòà, äåëÿùàÿñÿ íà àðòåðèè, 
âåíû è êàïèëëÿðû. Áîëüøîé êðóã êðîâîîáðàùåíèÿ íà÷èíàåòñÿ â ëå-
âîì æåëóäî÷êå ñåðäöà è çàêàí÷èâàåòñÿ â ïðàâîì ïðåäñåðäèè. Ìà-
ëûé êðóã í

 àðòåðèè è çàêàí÷èâàåòñÿ â ëåâîì ïðåäñåðäèè. 
Ñåðäöå ðàñïîëîæåíî â ëåâîé ïîëîâèíå ãðóäíîé êëåòêè è çàíè-

ìàåò ïî âåðòèêàëè ïðîñòðàíñòâî îò âòîðîãî äî ïÿòîãî ìåæðåáåðüÿ, à ïî 
ãîðèçîíòàëè — îò ïðàâîãî êðàÿ ãðóäèíû äî ëåâîãî ñîñêà. Ñåðäöå — 
ýòî ìûøå÷íûé ìåøîê, ðàçäåëåííûé ãëóõîé ïåðåãîðîäêîé íà äâå 
ïîëîâèíû — ëåâóþ è ïðàâóþ, êàæäàÿ èç êîòîðûõ, â ñâîþ î÷åðåäü, 
ðàçäåëåíà íà ïðåäñåðäèå è æåëóäî÷åê. Ïðåäñåðäèÿ î

êîâ ñâÿçóþùèìè êëàïàíàìè, êîòîðûå îòêðûâàþòñÿ òîëüêî â ñòî-
ðîíó æåëóäî÷êîâ. Ó âûõîäà èç ñåðäöà, â óñòüå ëåãî÷íîé àðòåðèè è 
àîðòû, ïîìåùàþòñÿ ïîëóëóííûå êëàïàíû, èìåþùèå âèä êàðìàíîâ. 
Îíè îáåñïå÷èâàþò òîê êðîâè òîëüêî â íàïðàâëåíèè îò ñåðäöà. 
Â ýòîì èõ ãëàâíàÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ. 

Â äåÿòåëüíîñòè ñåðäöà íàáëþäàåòñÿ òðè ôàçû: 1) ñîêðàùåíèå 
ïðåäñåðäèé è æåëóäî÷êîâ (ñèñòîëà); 2) ðàññëàáëåíèå ïðåäñåðäèé è 
æåëóäî÷êîâ (äèàñòîëà); 3) ïàóçà, ò.å. ïåðåõîä, â êîòîðîì ïðåäñåðäèÿ 
è æåëóäî÷êè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Ðàáîòà ñåðäöà õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ àâòîìàòèçìîì, êîîðäèíèðîâàííîñòüþ è ðèòìè÷íîñòüþ. 
Ïîä àâòîìàòèçìîì ïîíèìàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñ

ùàòüñÿ áëàãîäàðÿ èìïóëüñàì, âîçíèêàþùèì â íåì ñàìîì, ïîä 
êîîðäèíèðîâàííîñòüþ — ïîðÿäîê â ñîêðàùåíèè åãî ÷àñòåé, ïîä ðèò-
ìè÷íîñòüþ — ñïîñîáíîñòü îñóùåñòâëÿòü ñîêðàùåíèÿ ÷åðåç ðàâíûå 
ïðîìåæóòêè âðåìåíè. 

Ïîä óäàðíûì îáúåìîì ñåðäöà ïîíèìàþò êîëè÷åñòâî êðîâè, êîòî-
ðîå âûáðàñûâàåòñÿ èì çà îäíî ñîêðàùåíèå (ñèñòîëà). Â ïîêîå îíî 
ñîñòàâëÿåò 60—70 ñì3, ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
äîñòèãàåò 150 ñì3 è áîëåå. 

Ìèíóòíûé îáúåì êðîâè äàåò ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î äåÿòåëüíî-
ñòè ñåðäöà è õàðàêòåð

äöåì çà îäíó ìèíóòó. Â ïîêîå âåëè÷èíà ìèíóòíîãî îáúåìà êðîâè 
ðàâíà 4—6 ëèòðàì, à â ïðîöåññå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 
ìîæåò äîñòèãàòü 30—40 ëèòðîâ. 

Äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà ðå
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ñêè

âåíû, êîòîðûå ñîáèðàþòñÿ â íèæ-
íþþ

è óâåëè÷èâàåòñÿ 
ìû

ïóëüñ ìîæåò ìåíÿòüñÿ. Ïðè âûïîë-
íåí

àåòñÿ ñ êëåò-
êàì

 
êëà

è íà÷èíàþòñÿ â íîñîâîé è ãîðòàííîé ïî-
ëîñ

ì íåðâàì, óâåëè÷èâàþò ñèëó è ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, à 
÷åðåç ïàðàñèìïàòè÷åñêèå íåðâû — óìåíüøàþò. 

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íàñ÷èòûâàþòñÿ ìèëëèàðäû êàïèëëÿðîâ 
îáùåé ïðîòÿæåííîñòüþ äî 100 000 êì, âìåùàþùèå äî 7 ëèòðîâ 
êðîâè. Êàïèëëÿðû ñëèâàþòñÿ â 

 ïîëóþ âåíó, à â âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà — â âåðõíþþ ïîëóþ âå-
íó. Îáå âåíû âïàäàþò â ïðàâîå ïðåäñåðäèå, ãäå è çàêàí÷èâàåòñÿ 
áîëüøîé êðóã êðîâîîáðàùåíèÿ. 

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿì
øå÷íàÿ ðàáîòà, äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà è ñîñóäîâ ïîäâåðãàåòñÿ èç-

ìåíåíèÿì, ò.å. ìàêñèìàëüíîå äàâëåíèå êðîâè óâåëè÷èâàåòñÿ, à ìè-
íèìàëüíîå — óìåíüøàåòñÿ. Ïî ýòèì èçìåíåíèÿì ìîæíî ñóäèòü î 
ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè çàíèìàþùèõñÿ. Â ïîêîå ÷àñòîòà 
ïóëüñà ñîñòàâëÿåò 50—60 óäàðîâ â ìèíóòó. Ïðè óâåëè÷åíèè íàãðóç-
êè (óñêîðåííàÿ õîäüáà èëè áåã) 

èè âåñüìà èíòåíñèâíûõ óïðàæíåíèé ïóëüñ ó íåòðåíèðîâàííûõ 
ëèö ó÷àùàåòñÿ äî 220—250 óäàðîâ â ìèíóòó, à ó òðåíèðîâàííûõ ýòî 
ó÷àùåíèå ìîæåò äîñòèãíóòü 180—200 óäàðîâ â ìèíóòó. 

Ïîä âëèÿíèåì çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì 
óäàðíûé è ìèíóòíûé îáúåì êðîâè, ñêîðîñòü è íàïðàâëåíèå åå äâè-
æåíèÿ, à òàêæå âåëè÷èíà ïðîñâåòà ñîñóäîâ èçìåíÿþòñÿ è îáåñïå÷è-
âàþò ìàêñèìàëüíî ýêîíîìíóþ ôóíêöèþ îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ. 

Ëèìôàòè÷åñêàÿ ñèñòåìà âûïîëíÿåò çàùèòíóþ ðîëü â îðãàíèçìå â 
áîðüáå ñ áîëåçíåòâîðíûìè ìèêðîîðãàíèçìàìè, ÷òî î÷åíü âàæíî 
ïðè çàæèâëåíèè ïîëó÷åííûõ òðàâì. Êðîâü íå ñîïðèêàñ

è, òàê êàê îíè îòäåëåíû îò ñòåíêè êðîâåíîñíîãî êàïèëëÿðà óç-
êîé ùåëüþ, íàïîëíåííîé ìåæòêàíåâîé æèäêîñòüþ. Ìåæêëåòî÷íûå 
ùåëè, ñîåäèíÿÿñü âìåñòå, îáðàçóþò ëèìôàòè÷åñêèå êàïèëëÿðû. Èç 
íèõ íà÷èíàþòñÿ áîëåå êðóïíûå ëèìôàòè÷åñêèå ñîñóäû, èìåþùèå

ïàíû, ïðîïóñêàþùèå ëèìôó â îäíîì íàïðàâëåíèè. Ñîñóäû ïîä-
õîäÿò ê ëèìôàòè÷åñêèì óçëàì (ëèìôàòè÷åñêèì æåëåçàì), ðàñïîëî-
æåííûì íà øåå, â ïîäìûøå÷íûõ âïàäèíàõ, â ïàõó, ó ëîêòåâûõ è 
êîëåííûõ ñãèáîâ. Êðóïíûå ëèìôàòè÷åñêèå ñîñóäû âïàäàþò â âåíó, 
ðàñïîëîæåííóþ ó ñåðäöà. 

Äûõàíèå — îäíà èç ãëàâíûõ ôóíêöèé â îñóùåñòâëåíèè îáìåíà 
ãàçîâ (êèñëîðîäà è óãëåêèñëîòû) ìåæäó îðãàíèçìîì è îêðóæàþùåé 
ñðåäîé. Îðãàíèçì ÷åðåç îðãàíû äûõàíèÿ íåïðåðûâíî ïîòðåáëÿåò êè-
ñëîðîä è âûäåëÿåò óãëåêèñëûé ãàç. 

Îðãàíû äûõàíèÿ ñîñòîÿò èç ëåãêèõ è äûõàòåëüíûõ ïóòåé. Ëåãêèå 
÷åëîâåêà ðàñïîëîæåíû â ãðóäíîé ïîëîñòè è ñîñòîÿò èç ýëàñòè÷íîé 
òêàíè. Âîçäóõîíîñíûå ïóò

òÿõ, çàòåì èäåò ãîðòàíü, ïåðåõîäÿùàÿ â òðàõåþ, êîòîðàÿ äåëèòñÿ 
íà ëåâûé è ïðàâûé áðîíõè, à îíè — íà áðîíõèîëû. Êîíå÷íûé ïóíêò 
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âîçäóõîíîñíûõ ïóòåé — àëüâåîëû (òîíêîñòåííûå ïóçûðüêè, îõâà-
÷åííûå êðîâåíîñíûìè êàïèëëÿðàìè). 

ãëåêèñëûé ãàç èç òêàíåé ïî-
ñòó

åíò óâåëè÷èâàåòñÿ äî 60—80, ÷òî îáåñïå÷èâàåò 
ëó÷

íèçìà 
÷åë

âîçäóõà, ïðîõîäÿùåãî 
÷åð

îñòèãàòü 100 ëèòðîâ â 
ìèí

îíêà íà 15 êì è äð.) ìîæåò íàñòóïèòü óõóäøåíèå ñîñòîÿ-
íèÿ

äûõàíèÿ è ò.ï. 

Ïðîöåññ äûõàíèÿ îðãàíèçìà äåëèòñÿ: íà âíåøíåå äûõàíèå, ïåðå-
íîñ ãàçîâ êðîâüþ è òêàíåâîå äûõàíèå. Ñóùíîñòü âíåøíåãî äûõàíèÿ 
çàêëþ÷àåòñÿ â îáìåíå ãàçîâ ìåæäó âîçäóõîì, íàïîëíÿþùèì àëüâåî-
ëû, è âåíîçíîé êðîâüþ. Ïåðåíîñ ãàçîâ êðîâüþ îáåñïå÷èâàåò äîñ-
òàâêó êèñëîðîäà èç ëåãêèõ â òêàíè, à óãëåêèñëîòû — èç òêàíåé â 
ëåãêèå. Êèñëîðîä ó÷àñòâóåò â îêèñëèòåëüíûõ ðåàêöèÿõ îðãàíèçìà 
ïðè îáìåíå âåùåñòâ. Îáðàçóþùèéñÿ ó

ïàåò â êðîâü, ïåðåíîñèòñÿ ê ëåãêèì è óäàëÿåòñÿ èç îðãàíèçìà â 
ïðîöåññå äûõàíèÿ. 

Ïðè òêàíåâîì äûõàíèè îñóùåñòâëÿåòñÿ îáìåí ãàçîâ ìåæäó êðî-
âüþ è òêàíÿìè, à òîí÷àéøàÿ ñòåíêà êðîâåíîñíîãî êàïèëëÿðà ñëó-
æèò «âîðîòàìè», ÷åðåç êîòîðûå ïðîèñõîäèò ýòîò îáìåí. 

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïðèâîäÿò ê çíà÷èòåëüíûì 
èçìåíåíèÿì â ãàçîîáìåíå ïðè äûõàíèè. Â ïîêîå òîëüêî 30% êèñëî-
ðîäà, ïðèíîñèìîãî êðîâüþ, ïîãëîùàåòñÿ òêàíÿìè. Ïðè ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçêàõ ýòîò ïðîö

øåå ñíàáæåíèå îðãàíèçìà êèñëîðîäîì è óäàëåíèå óãëåêèñëîòû, 
ïîâûøàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü çàíèìàþùèõñÿ. 

Îäíà èç õàðàêòåðèñòèê ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãà
îâåêà — æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË) — îáúåì âîçäóõà, êî-

òîðûé ÷åëîâåê â ñîñòîÿíèè âûäîõíóòü ïîñëå ìàêñèìàëüíîãî âäîõà. 
Èçìåðÿåòñÿ îí ñïèðîìåòðîì. Â íîðìå ÆÅË ó ìóæ÷èí ñîñòàâëÿåò 
4000—4500 ñì3, ó æåíùèí — 2500—3000 ñì3. 

Ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ — âàæíûé ïîêàçàòåëü ôóíêöèè äûõàòåëü-
íîé ñèñòåìû. Îíà õàðàêòåðèçóåòñÿ îáúåìîì 

åç ëåãêèå çà îäíó ìèíóòó. Â ïîêîå îáúåì âîçäóõà, âûäîõíóòîãî 
÷åëîâåêîì çà îäèí ðàç, â ñðåäíåì ðàâåí 500 ñì3, à êîëè÷åñòâî äû-
õàíèé — îêîëî 12—16 â ìèíóòó. Ñëåäîâàòåëüíî, ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿ-
öèÿ â ïîêîå ðàâíà 6—8 ëèòðàì â ìèíóòó. Ó õîðîøî òðåíèðîâàííûõ 
ëþäåé îáìåí ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè ìîæåò ä

óòó. 
Äûõàíèå ðåãóëèðóåòñÿ ðåôëåêòîðíûì è ãóìîðàëüíûì ìåõàíèçìà-

ìè. Ãóìîðàëüíàÿ ðåãóëÿöèÿ äûõàíèÿ îáóñëîâëåíà âîçäåéñòâèåì ÷å-
ðåç êðîâü ðÿäà õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ íåïîñðåäñòâåííî íà äûõàòåëü-
íûé öåíòð, ðàñïîëîæåííûé â ïðîäîëãîâàòîì ìîçãå. 

«Ìåðòâàÿ òî÷êà» è «âòîðîå äûõàíèå». Ïðè âûïîëíåíèè èíòåí-
ñèâíûõ óïðàæíåíèé â òå÷åíèå 1,5—2 ìèí è áîëåå (áåã íà 3 êì, 
ëûæíàÿ ã

, êîòîðîå ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ óòîìëåíèåì è òÿãîñòíûìè 
îùóùåíèÿìè «óäóøüÿ» è «ñòåñíåíèÿ â ãðóäè». Ýòî ñîñòîÿíèå, ïîëó-
÷èâøåå íàçâàíèå «ìåðòâîé òî÷êè», ñâÿçàíî ñ âðåìåííûìè ðàñ-
ñòðîéñòâàìè íåðâíîé ñèñòåìû, êðîâîîáðàùåíèÿ, 
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Ïð

åíñèâíîñòè «ìåðòâàÿ 
òî÷

åêòèâíîé ôóíêöèè âñåãî îðãàíèçìà 
÷åë

íîì 
âåù

îðîå çà-
òðà

 1 êã âåñà â 1 ÷àñ 
è ä

àòðà-
òû 

è ýòîì ôóíêöèÿ äûõàíèÿ è îáìåí âåùåñòâ íå îáåñïå÷èâàþò â 
äîëæíîé ìåðå ðàáîòó ìûøö, òàê êàê íàêàïëèâàþòñÿ ïðîäóêòû îá-
ìåíà, êîòîðûå è óãíåòàþò äåÿòåëüíîñòü ÖÍÑ. 

Â äàëüíåéøåì, ïðè ïðîäîëæåíèè ìûøå÷íîé ðàáîòû â òîì æå 
òåìïå, ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà óëó÷øàåòñÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòü âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî îðãàíèçì ïðè-
ñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì óñëîâèÿì è ïåðåõîäèò íà íîâûé, áîëåå âû-
ñîêèé óðîâåíü. Íàñòóïàåò «âòîðîå äûõàíèå», êîòîðîå ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ îáèëüíûì ïîòîîòäåëåíèåì è óãëóáëåíèåì äûõàíèÿ. Ïðè äëè-
òåëüíîé ìûøå÷íîé ðàáîòå çíà÷èòåëüíîé èíò

êà» è «âòîðîå äûõàíèå» ìîãóò íàñòóïàòü íåñêîëüêî ðàç. Êóðñàí-
òû èëè ñëóøàòåëè, ó êîòîðûõ ïðè áûñòðûõ ïåðåäâèæåíèÿõ ìîæåò 
âîçíèêíóòü ñîñòîÿíèå «ìåðòâîé òî÷êè», äîëæíû çíàòü î åå ñèìïòî-
ìàõ è ìåðàõ ïðåäóïðåæäåíèÿ. Ýòî èçáàâèò íåêîòîðûõ îò ðàñòåðÿí-
íîñòè è íåâåðèÿ â ñâîè ñèëû. 

Ïèùåâàðåíèå. Ïèùåâûå âåùåñòâà, ââîäèìûå â îðãàíèçì (áåëêè, 
æèðû, óãëåâîäû, ñîëè è âîäà), ó÷àñòâóþò â ïîñòðîåíèè íîâûõ êëå-
òîê è òêàíåé, äàþò ýíåðãèþ äëÿ âñåõ åãî ôóíêöèé. Ôåðìåíòû (õè-
ìè÷åñêèå âåùåñòâà) óñêîðÿþò òå÷åíèå ñâÿçàííûõ ñ ïèùåâàðåíèåì 
õèìè÷åñêèõ ðåàêöèé, ñïîñîáñòâóþò ðàñïàäó ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ äî 
ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì îíè ìîãóò âñàñûâàòüñÿ â êðîâü. Íîðìàëüíîå 
ïèùåâàðåíèå ñïîñîáñòâóåò ýôô

îâåêà â ïðîöåññå ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Âî âñåõ êëåòêàõ è òêàíÿõ îðãàíèçìà ïðîòåêàþò òåñíî âçàèìîñâÿ-

çàííûå ïðîöåññû — àññèìèëÿöèÿ (óñâîåíèå) è äèññèìèëÿöèÿ (ðàñïàä 
âåùåñòâ), â êîòîðûõ ó÷àñòâóþò áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, âèòàìèíû, 
ìèíåðàëüíûå ñîëè è âîäà. Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ äåÿòåëüíîñòè 
ÖÍÑ èìååò ãëþêîçà. Ïðè ðåçêîì ïîíèæåíèè åå ñîäåðæàíèÿ â êðîâè 
ìîãóò íàñòóïèòü ñóäîðîãè, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ è äàæå ñìåðòü. 

Îáìåí ýíåðãèè èäåò íåïðåðûâíî, íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ îáìå
åñòâ è ïðîòåêàåò ìåæäó îòäåëüíûìè ÷àñòÿìè è êëåòêàìè îðãà-

íèçìà, ìåæäó îðãàíèçìîì è îêðóæàþùåé ñðåäîé. 
Åäèíèöåé èçìåðåíèÿ êîëè÷åñòâà òåïëîâîé ýíåðãèè ñëóæèò êàëîðèÿ. 

Áîëüøîé êàëîðèåé, èëè êèëîêàëîðèåé, íàçûâàåòñÿ òî êîëè÷åñòâî òåïëà, 
êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû íàãðåòü 1 ëèòð âîäû íà 1°Ñ. 

Îñíîâíûì îáìåíîì íàçûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîò
÷èâàåò îðãàíèçì ïðè ïîëíîì ïîêîå ÷åðåç 12—16 ÷àñîâ ïîñëå åäû 

ïðè òåìïåðàòóðå îêðóæàþùåé ñðåäû 16—20°Ñ. Îñíîâíîé îáìåí ó 
âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 1 êêàë íà

îñòèãàåò 1300—1800 êàëîðèé â ñóòêè. 
Ïðè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ âåëè÷èíà ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò 

òåì âûøå, ÷åì èíòåíñèâíåå è ïðîäîëæèòåëüíåå ðàáîòà. Òàê, ç
ýíåðãèè ïðè õîäüáå íà ëûæàõ íà 10 êì ñîñòàâëÿþò îêîëî 900 êà-

ëîðèé, à ïðåîäîëåíèå ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé — äî 20 êêàë. Ïîëíî-
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öåííîå ïèòàíèå ïðåäïîëàãàåò â ïèùåâîì ïàéêå 50—60 ã æèðîâ, 
îêîëî 80—100 ã áåëêîâ, 500—600 ã óãëåâîäîâ è äîñòàòî÷íîå êîëè÷å-
ñòâî âèòàìèíîâ â îïòèìàëüíîì êîëè÷åñòâåííîì èõ ñîîòíîøåíèè. 

à 
ñóò

ùåñòâ. Çà ñóòêè ÷åëîâåê âûäåëÿåò äî 1,5—2 ëèòðîâ ìî÷è. 

çãîâóþ 
æèä

ò íà áèîõèìè÷åñêèå 
ïðî

øå÷íîé äåÿ-
òåëüíîñòè. 

Îáìåí âåùåñòâ. Óäàëåíèå èç îðãàíèçìà ðàçëè÷íûõ øëàêîâ, îá-
ðàçîâàâøèõñÿ â ðåçóëüòàòå ýíåðãåòè÷åñêîãî ðàñïàäà, îñóùåñòâëÿåòñÿ 
÷åðåç îðãàíû âûäåëåíèÿ: ïî÷êè, ïîòîâûå æåëåçû, ëåãêèå è îò÷àñòè 
êèøå÷íèê. 

Ïî÷êè — îñíîâíîé îðãàí, ÷åðåç êîòîðûé óõîäèò èç îðãàíèçìà 
âîäà, à òàêæå ìèíåðàëüíûå ñîëè â ñëó÷àå èõ èçáûòî÷íîãî ïîòðåáëå-
íèÿ. Ìî÷à âûäåëÿåòñÿ â ïî÷êàõ èç êðîâè. ×åðåç ïî÷êè ïðîòåêàåò ç

êè îêîëî 800—900 ëèòðîâ êðîâè, ò.å. â ñðåäíåì ñòîëüêî æå, 
ñêîëüêî ÷åðåç ñîñóäû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, ÷òî îáåñïå÷èâàåò âîç-
ìîæíîñòü î÷èùåíèÿ âñåé ìàññû êðîâè îò íåíóæíûõ è âðåäíûõ äëÿ 
îðãàíèçìà âå

Ïîòîîòäåëåíèå îáåñïå÷èâàåò óäàëåíèå èç îðãàíèçìà ÷åðåç ïîòî-
âûå æåëåçû ïðîäóêòîâ îáìåíà âåùåñòâ è âîäû, à òàêæå ðåãóëèðóåò 
òåìïåðàòóðó òåëà. Ïðè äëèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòå (áåã íà äëèí-
íûå äèñòàíöèè, ñïîðòèâíûå èãðû è äð.) êîëè÷åñòâî ìî÷è óìåíüøà-
åòñÿ, à óäåëüíûé âåñ åå óâåëè÷èâàåòñÿ, òàê êàê â ýòî âðåìÿ êðîâå-
íîñíûå ñîñóäû ñóæàþòñÿ è êðîâîñíàáæåíèå ïî÷åê óìåíüøàåòñÿ. 
Îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàåòñÿ èíòåíñèâíîñòü ïîòîîòäåëåíèÿ. 

Ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìà. Æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðåöèè èãðàþò âàæ-
íóþ ðîëü â ðåãóëÿöèè æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Ùèòîâèäíàÿ 
æåëåçà ðàñïîëîæåíà íà øåå ó ùèòîâèäíîãî õðÿùà, ãèïîôèç (íèæ-
íèé ïðèäàòîê ìîçãà) — ó îñíîâàíèÿ ÷åðåïà, íàäïî÷å÷íèêè — íà 
âåðõíåì ïîëþñå ïî÷êè, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà — ïîä æåëóäêîì. Ïî-
ëîâûå æåëåçû ó ìóæ÷èí íàõîäÿòñÿ â ìîøîíêå, à ó æåíùèí — â 
áðþøíîé ïîëîñòè. Íåïîñðåäñòâåííî â êðîâü, ëèìôó è ìî

êîñòü æåëåçû âûäåëÿþò ñåêðåòû — ãîðìîíû. 
Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðåöèè 

ìîáèëèçóþò ôóíêöèè îðãàíèçìà, óâåëè÷èâàþò îáìåí âåùåñòâ, ó÷à-
ñòâóþò â âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññàõ. Òàê, ãîðìîíû íàäïî÷å÷íè-
êîâ âûäåëÿþò àäðåíàëèí, êîòîðûé óâåëè÷èâàåò ðàñïàä ãëèêîãåíà â 
ïå÷åíè è ñïîñîáñòâóåò ïîñòóïëåíèþ â êðîâü óãëåâîäîâ, ïîâûøàåò 
âîçáóäèìîñòü òêàíåé, óñèëèâàåò äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà. 

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè âëèÿþ
öåññû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì íóæíî 

çíàòü îáùèå çàêîíîìåðíîñòè îáìåíà âåùåñòâ â õîäå îáó÷åíèÿ ôè-
çè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, ìåõàíèçìû ïðåîáðàçîâàíèÿ ýíåðãèè â îð-
ãàíèçìå ÷åëîâåêà ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèñïîñîáëåíèÿ 
íåðâíîé è ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ, çàêîíîìåðíî-
ñòè áèîõèìè÷åñêîé àäàïòàöèè ê ñèñòåìàòè÷åñêîé ìû
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Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû èíôîðìèðóþò îáó÷àåìûõ î áèîõèìè÷å-
ñêèõ ôàêòîðàõ, ëèìèòèðóþùèõ óðîâåíü âîåííî-ïðèêëàäíûõ äâèæå-
íèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ÷òîáû îíè çíàëè, êàê ïðîèñõîäÿò áèîõè-
ìè÷åñêèå ñäâèãè ó ñïîðòñìåíîâ â õîäå òðåíèðîâîê, êàê îñóùåñòâ-
ëÿþòñÿ âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû ïîñëå ñîðåâíîâàíèé èëè èí-
òåíñèâíûõ äëèòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ó÷åáíî-áîåâîé è áîå-
âîé äåÿòåëüíîñòè. Îíè ðàçúÿñíÿþò, êàê öåëåñîîáðàçíî äåéñòâîâàòü 
ïîñëå ïðèíÿòèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ñðåäñòâ, íàïðàâëåííûõ íà ïîâûøå-
íèå

òåë

åêà êàê áèîìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû, åãî 
äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ; ðàññìàòðèâàþùàÿ ñîñòàâ è ñòðóêòóðó äâè-
æåíèé â ôèçè

Áèîìåõàíè ó÷àåìîãî è 
åãî ÷àñòåé òåëà åêòèâíîñòè è 
öåëåñîîáðàçíîñ èå õàðàêòåðè-
ñòè

îìîùüþ áèîìåõàíè÷åñêîãî àíà-
ëèç

 ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óñêîðåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. 
Íå ìåíåå âàæíî, ÷òîáû ïðåïîäàâàòåëè ìîãëè äàòü êâàëèôèöè-

ðîâàííûå êîíñóëüòàöèè ñâîèì ïîäîïå÷íûì î âëèÿíèè âîäû, óãëå-
âîäîâ, ëèïèäîâ, áåëêîâ, íóêëåèíîâûõ êèñëîò, ôåðìåíòîâ, âèòàìè-
íîâ è ãîðìîíîâ íà ôóíêöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ðåãóëÿöèþ áèîõè-
ìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. 

Òåì, êòî çàíèìàåòñÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì, íóæíî 
èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î áèîõèìèè ìûøö è ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ, 
áèîýíåðãåòè÷åñêèõ ïðîöåññàõ è èõ äèíàìèêå ïðè ìûøå÷íîé äåÿ-

üíîñòè, à òàêæå î áèîõèìè÷åñêèõ èçìåíåíèÿõ â îðãàíèçìå ïðè 
óòîìëåíèè è â ïåðèîä îòäûõà ïîñëå òðåíèðîâêè èëè âûïîëíåíèÿ 
äðóãèõ ó÷åáíî-áîåâûõ çàäà÷. 

8.3. Понятие о биомеханике 
физических упражнений 

Áèîìåõàíèêà — íàóêà, èçó÷àþùàÿ äâèæåíèå ÷åëîâåêà è ÷àñòåé 
åãî òåëà â ïðîñòðàíñòâå è âî âðåìåíè; îñîáåííîñòè îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâ

÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ. 
÷åñêèé àíàëèç ïîëîæåíèé è äâèæåíèé îá
 îñóùåñòâëÿåòñÿ â öåëÿõ âûÿâëåíèÿ ýôô
òè äåéñòâèé. Îí âêëþ÷àåò îïðåäåëåí

ê, ïî êîòîðûì ïðîèñõîäèò âûïîëíåíèå äâèæåíèé è óñòàíîâëå-
íèå äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà, åãî ýëåìåíòîâ (ñóñòàâíûå äâèæåíèÿ 
çâåíüåâ è ñèñòåì çâåíüåâ), ôàç è ñòðóêòóðû äâèæåíèé (ôîðìà è õà-
ðàêòåð äâèæåíèé, êèíåìàòè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà, ñâÿçàííàÿ ñ äèíàìè-
êîé è ìåõàíèçìîì äâèæåíèé). Ñ ï

à ìîæíî îöåíèòü ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ, îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî 
óñïåøíî ðåøåíû äâèãàòåëüíûå çàäà÷è, ðàöèîíàëüíî ëè áûëè äîñ-
òèãíóòû öåëè. 

Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå 
ïîñòîÿííî íàõîäÿòñÿ â äèíàìèêå: ìåíÿþòñÿ ïîëîæåíèå òåë è èõ 
çâåíüåâ â ïðîñòðàíñòâå, ñêîðîñòü äâèæåíèÿ. Ñëîæíîå äâèæåíèå 
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ìîæíî ðàçäåëèòü íà ñîñòàâíûå ÷àñòè, çàìåòèòü, êàê îíè âëèÿþò îä-
íà íà äðóãóþ, êàê ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ öåëè. 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè ðàññìàò-
ðèâàþòñÿ êàê ñèñòåìû äâèæåíèé, îáúåäèíÿþùèå ìíîæåñòâî ÷àñò-
íûõ äâèæåíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ ñîáîé åäèíñòâî öåëåíàïðàâëåííûõ 
ïðî

 äâèæåíèé, èñ-
ñëå

àòåëüíûõ äâèæåíèé. 

åìå äâèæåíèé. Îñíîâíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òîìó, êî-
ãäà 

þòñÿ â ïåðèîäû (íàïðè-
ìåð

íàèáîëåå ñëîæèâøèåñÿ è îïðå-
äåë

ðóãèõ ïîêàçàòåëÿõ òåõíè÷åñêîãî ìàñòåð-
ñòâ

ÿâëåíèé àêòèâíîñòè. Èõ íàçûâàþò äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè. 
Ñîâåðøåíñòâî âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé çàâèñèò îò òî-
ãî, íàñêîëüêî ïðàâèëüíû âñå ÷àñòíûå äåòàëè è êàê îíè îáúåäèíåíû. 
Âàæíî ïîíèìàòü, êàê ïîñòðîåíû ñèñòåìû äâèæåíèé â ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèÿõ, êàê îáó÷àåìûé óïðàâëÿåò ñèñòåìàìè

äóÿ èõ ñòðóêòóðó. 
Â ñèñòåìå äâèæåíèé ðàçëè÷àþò ïðîñòðàíñòâåííûå è âðåìåííóé 

ýëåìåíòû. 
Ïðîñòðàíñòâåííûå ýëåìåíòû ñèñòåìû äâèæåíèé — ýòî äâèæåíèÿ 

â ðàçíûõ ìåñòàõ òåëà, èçìåíåíèå âçàèìíûõ ïîëîæåíèé çâåíüåâ òåëà 
â ðàçíûõ ñóñòàâàõ. Èõ åùå íàçûâàþò ñóñòàâíûìè äâèæåíèÿìè èëè 
ýëåìåíòàðíûìè äåéñòâèÿìè. Â ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ ïðîñòûå 
ñóñòàâíûå äâèæåíèÿ îáúåäèíåíû â ãðóïïû îäíîâðåìåííûõ äâèæå-
íèé è â ðÿäû ïîñëåäîâ

Âðåìåííóé ýëåìåíò ñèñòåìû äâèæåíèé âûäåëÿåòñÿ âî âðåìåíè â 
òîé æå ñèñò

íà÷èíàåòñÿ äâèæåíèå, êàê äîëãî îíî äëèòñÿ, êîãäà çàêàí÷èâàåò-
ñÿ, êàê ñîãëàñóåòñÿ ïî âðåìåíè ñ äðóãèìè äâèæåíèÿìè. Ýòè îñî-
áåííîñòè íàçûâàþòñÿ õàðàêòåðèñòèêàìè, à ñàìè ðàçëè÷àþùèåñÿ 
÷àñòè ñèñòåìû äâèæåíèé — ôàçàìè. 

Ôàçà — íàèìåíüøèé ýëåìåíò (âðåìåííóé), ïîëíîñòüþ ðåøàþ-
ùèé îïðåäåëåííóþ çàäà÷ó. Ôàçû îáúåäèíÿ

, ïåðèîä îïîðû è ïåðèîä ïîëåòà â áåãå). Èç ïåðèîäîâ ñêëàäû-
âàþòñÿ öèêëû (áåã, õîäüáà, ïëàâàíèå) èëè îäíîêðàòíûå àêòû (ìåòà-
íèå äèñêà èëè ãðàíàòû, ïðûæîê â äëèíó). Êàæäàÿ ôàçà, îòëè÷àÿñü 
îò ïðåäûäóùåé è ïîñëåäóþùåé, îòäåëåíà îò ñîñåäíèõ îïðåäåëåí-
íûì ìîìåíòîì äâèæåíèé. 

Ñòðóêòóðà ñèñòåìû äâèæåíèé — 
ÿþùèå çàêîíîìåðíîñòè âçàèìîäåéñòâèé ïîäñèñòåì. Îíà îïðåäå-

ëÿåò ñîáîé êà÷åñòâî ñàìîé ñèñòåìû, åå âçàèìîäåéñòâèå ñ âíåøíèì 
îêðóæåíèåì, âîçíèêíîâåíèå íîâûõ ñâîéñòâ ñèñòåìû è âîçìîæíîñòè 
åå ðàçâèòèÿ. Â ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ ñèñòåìíûå ñâîéñòâà ïðîÿâ-
ëÿþòñÿ â íàðàùèâàíèè ñêîðîñòè â ñóñòàâíûõ äâèæåíèÿõ, â ñëîæíîì 
ñêëàäûâàíèè îòäåëüíûõ óñèëèé, â ñòàíîâëåíèè íîâîãî îáùåãî ðèò-
ìà äâèæåíèé è âî ìíîãèõ ä

à. Â ñèñòåìå äâèæåíèé âûäåëÿþò ñòðóêòóðû: 
 êèíåìàòè÷åñêóþ — îñíîâíûå è óñòîé÷èâûå çàêîíîìåðíîñòè 

âçàèìîñâÿçè äâèæåíèé â ïðîñòðàíñòâå è âî âðåìåíè; 
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 äèíàìè÷åñêóþ — îñíîâíûå è óñòîé÷èâûå çàêîíîìåðíîñòè ñè-
ëîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ÷àñòåé òåëà ÷åëîâåêà ìåæäó ñîáîé è ñ 
âíåøíèìè òåëàìè (ñðåäà, îïîðà, ñíàðÿäû, ïàðòíåðû èëè ïðî-
òèâíèêè); 

 èíôîðìàöèîííûå — îñíîâíûå è óñòîé÷èâûå çàêîíîìåðíîñòè 
âçàèìîñâÿçåé ìåæäó ýëåìåíòàìè èíôîðìàöèè (ñîîáùåíèÿìè 

äâèæåíèé ÷åëîâåêà — ïðîöåññ ñîãëàñîâàíèÿ äâèæå-

èðîâàíèå íîâîé ñèñòåìû äâèæå-

îëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ). 

å äëÿ ðåøåíèÿ äàííîé çàäà÷è; 
ñîç

àíîâêó ðÿäà çàäà÷. 
Ñíà

ðàçà ïðè íàáëþäåíèè çà ïîêàçîì; ïîëó÷åíèå 
äâè

âåðøåíñòâîâàíèå 
åãî äåòàëåé. Îáà ïóòè òåñíî ñâÿçàíû, ïðèìåíÿþòñÿ â çàâèñèìîñòè 

îá óñëîâèÿõ â õîäå äåéñòâèÿ, î êîìàíäàõ, áåç ÷åãî íåâîçìîæíî 
óïðàâëåíèå äâèæåíèÿìè); 

 îáîáùåííûå — çàêîíîìåðíîñòè âçàèìîñâÿçåé ðàçíûõ ñòîðîí 
äåéñòâèÿ, âêëþ÷àþùèå ðèòìè÷íûå, ôàçîâûå è êîîðäèíàöèîí-
íûå ñòðîåíèÿ. 

Êîîðäèíàöèÿ 
íèé, ïðèâîäÿùèé ê äîñòèæåíèþ öåëè. Ðàçëè÷àþò íåðâíóþ, ìûøå÷-
íóþ è äâèãàòåëüíóþ êîîðäèíàöèþ. 

Îâëàäåíèå ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìå-
õàíèêè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ôîðì
íèé. Ïðè ýòîì ïðîèñõîäÿò ïåðâîíà÷àëüíîå ïîñòðîåíèå ñèñòåìû 
äâèæåíèé (îâëàäåíèå óïðàæíåíèåì) è äàëüíåéøàÿ åå ïåðåñòðîéêà 
(ñîâåðøåíñòâîâàíèå âûï

Ïðè îáó÷åíèè íîâûì óïðàæíåíèÿì èñïîëüçóþòñÿ ñîîòâåòñò-
âóþùèå, ðàíåå ñôîðìèðîâàííûå ïîäñèñòåìû äâèæåíèé; çàòîðìà-
æèâàþòñÿ ïîäñèñòåìû, íåïðèãîäíû

äàþòñÿ íîâûå ïîäñèñòåìû, íåîáõîäèìûå äëÿ ðåøåíèÿ íîâîé 
äâèãàòåëüíîé çàäà÷è; ôîðìèðóåòñÿ ñòðóêòóðà âíîâü ñîçäàâàåìîé 
ñèñòåìû äâèæåíèé. 

Ïîñòðîåíèå ñèñòåìû äâèæåíèé ïðè ïåðâîíà÷àëüíîì îâëàäåíèè 
ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèåì îïèðàåòñÿ íà ïîñò

÷àëà ïðîèñõîäèò îçíàêîìëåíèå ñ íîâûì óïðàæíåíèåì (ðàññêàç, 
ïîêàç), çàòåì ñîçäàíèå ìîäåëè óïðàæíåíèÿ, óñòàíîâëåíèå òðåáîâà-
íèé ê åãî âûïîëíåíèþ. 

Îçíàêîìëåíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ òåîðåòè÷åñêîå ïîíèìàíèå âíåø-
íåé êàðòèíû (îïèñàíèå) è ìåõàíèçìà (îáúÿñíåíèå) äâèæåíèé; ñîç-
äàíèå çðèòåëüíîãî îá

ãàòåëüíûõ îùóùåíèé ïðè ïåðâûõ ïîïûòêàõ âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèÿ â öåëîì èëè ïîäâîäÿùèõ ê íåìó äâèæåíèé. 

Îñâîåíèå ðàçó÷èâàåìîãî óïðàæíåíèÿ ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, 
ïîêà îáó÷àåìûé íå ñìîæåò â îñíîâíîì ïðàâèëüíî è óâåðåííî åãî 
âûïîëíèòü. 

Ïîñòðîåíèå ñèñòåìû âîçìîæíî àíàëèòè÷åñêèì ïóòåì: ñ ïîìî-
ùüþ ïîäâîäÿùèõ óïðàæíåíèé ñíà÷àëà ôîðìèðóþòñÿ ýëåìåíòû áó-
äóùåé ñèñòåìû, çàòåì èç íèõ ñêëàäûâàåòñÿ öåëîå óïðàæíåíèå. Äëÿ 
íåêîòîðûõ óïðàæíåíèé ïðèãîäåí ñèíòåòè÷åñêèé ïóòü: ñíà÷àëà â 
îáùåì âèäå ñîçäàåòñÿ öåëîå, çàòåì ïðîèñõîäèò ñî
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îò 

é ðåçóëüòàò îñâîåíèÿ óïðàæíåíèÿ äîëæåí îáåñïå÷è-
âàò

ãäà óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ êà÷åñòâåííî, îäíà-
êî 

 ëèøü îïðåäåëåííûì îáðàçîì ñìåíèòü êîëè÷åñòâåííóþ 
ìåð

è ñèëàìè óðàâíîâåøèâàåò 

êîòîðûå ìîãóò èçìåíÿòü ïîëîæåíèå òåëà, âîñ-

 ñòîÿ. Â ïîëîæå-

âîè õàðàêòåðíûå áèîäèíàìè÷å-
ñêè

îñîáåííîñòåé ðàçó÷èâàåìîãî óïðàæíåíèÿ è ìîãóò ÷åðåäîâàòüñÿ 
ïî õîäó îáó÷åíèÿ. 

Êîíå÷íû
üñÿ ïîâûøåíèåì ýôôåêòèâíîñòè è íàäåæíîñòè åãî âûïîëíåíèÿ. 

Âñå ýòî íåîáõîäèìî çíàòü äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè óïðàæ-
íåíèé. 

Ïðè îáó÷åíèè è ñîâåðøåíñòâîâàíèè óïðàæíåíèÿ îáÿçàòåëüíî 
óñòðàíÿþòñÿ îøèáêè è íåäîñòàòêè. Îøèáêè (îñíîâíûå è ÷àñòíûå) — 
îòêëîíåíèÿ îò âûïîëíåíèÿ òðåáîâàíèé, ïðåäúÿâëÿåìûõ ê äâèæåíè-
ÿì, îò ìåõàíèçìà äâèæåíèé. Â îòëè÷èå îò îøèáîê íåäîñòàòêè èìå-
þò ìåñòî òîãäà, êî

êîëè÷åñòâåííî íå âïîëíå ñîîòâåòñòâóåò òðåáîâàíèÿì. Äëÿ óñòðà-
íåíèÿ îøèáîê ñëåäóåò ðàçðóøèòü íåïðàâèëüíûå äâèæåíèÿ è èõ 
ñòðóêòóðó. Äëÿ óñòðàíåíèÿ íåäîñòàòêîâ íå íàäî ðàçðóøàòü ñîçäàí-
íîå, íàäî

ó, ñîõðàíÿÿ ñëîæèâøèéñÿ ìåõàíèçì. 
Ê áèîìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ: 
 ñèëû òÿæåñòè (öåíòð òÿæåñòè çâåíüåâ è îáùèé öåíòð òÿæåñòè 

òåëà — ÎÖÒ), êîòîðûå ìîãóò ëèáî îïðîêèäûâàòü, ëèáî óðàâ-
íîâåøèâàòü äðóãèå âîçìóùåíèÿ (îòêëîíÿþùèå èëè îïðîêèäû-
âàþùèå ñèëû); 

 âåñ çâåíüåâ òåëà (êîíòàêòíûå ñèëû) — ïðèëîæåíèå ê ñîñåäíèì 
çâåíüÿì êàê ñëåäñòâèå çåìíîãî òÿãîòåíèÿ, äåéñòâèÿ ñèë òÿæåñòè; 

 îïîðíûå ðåàêöèè — ïðîòèâîäåéñòâèå îïîðû äåéñòâèþ íà íåå 
òåëà, êîòîðîå ñîâìåñòíî ñ äðóãèì
îïîðíûå çâåíüÿ, çàêðåïëÿåò èõ íåïîäâèæíî; 

 ñèëû ìûøå÷íîé òÿãè, êîòîðûå ïðè ñîõðàíåíèè ïîëîæåíèÿ 
îáû÷íî óðàâíîâåøèâàþò ñâîèìè ìîìåíòàìè ìîìåíòû ñèëû 
òÿæåñòè ñîîòâåòñòâóþùèõ çâåíüåâ è âåñà, ñâÿçàííûõ ñ íèìè 
äðóãèõ çâåíüåâ, 
ñòàíàâëèâàòü åãî, à ñèëû ìûøö — ñîõðàíÿòü ïîçû, ôèêñèðóÿ 
ïîëîæåíèÿ çâåíüåâ â ñóñòàâàõ. 

Áèîäèíàìèêà îñàíêè — ñëîæèâøàÿñÿ ïðèâû÷íàÿ ïîçà ÷åëîâåêà, 
ñîõðàíÿåìàÿ ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ. Ïîíÿòèå «îñàíêà» îòíî-
ñèòñÿ ê âåðòèêàëüíîé ïîçå ÷åëîâåêà â ïîëîæåíèè
íèè ñèäÿ õàðàêòåðíû ïîçû âåëîñèïåäèñòà, ëûæíèêà, âñàäíèêà, êî-
òîðûå ïðèíÿòî íàçûâàòü ïîñàäêîé, ñòîéêîé. 

Îñàíêó, ñîõðàíÿåìóþ ïðè íåèçìåííûõ óñëîâèÿõ, íàçûâàþò 
ñòàòè÷åñêîé, à ñîõðàíÿåìóþ ïðè ïåðåìåííûõ óñëîâèÿõ (èçìåíåíèå 
îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå) — äèíàìè÷åñêîé. 

Êàæäûé âèä óïðàæíåíèé èìååò ñ
å îñîáåííîñòè, íàïðèìåð ñêîðîñòü, äëèíó, ÷àñòîòó è ðèòì, ôàçó, 

îáùèé öåíòð òÿæåñòè, äâèæåíèå, âåêòîð, ñèëó òðåíèÿ, ñèëó äàâëå-
íèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. 
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Àíòðîïîìåòðèÿ (îò ãðå÷. anthropos — ÷åëîâåê, metreo — èçìå-
ðÿþ) — ìåòîäèêà è òåõíèêà èçìåðåíèé ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ïðèìå-
íÿå

 ñèäÿ, øèðèíà ïëå÷, 
ìàñ

оры поддержания 

îëåå ïðèåìëåìû äëÿ çàêà-
ëèâàíèÿ âîçäóõ, âîäà è ñîëíå÷íûå ëó÷è. Äëÿ êàæäîãî îáó÷àåìîãî 
ïðîöåäóðû çà  ïðàâèëî çà-
êàëèâàíèÿ — íîîáðàçèå 
ñðåäñòâ, ïîñòåï  ïîãîäíûõ óñ-
ëîâèé, âðåìåíè

âàííîå âðà÷îì. 

ìûøö. Íî÷íóþ îäåæäó 
æåë

ðîøåãî ïèòàíèÿ ñëóæèò ýíåðãåòè÷å-
ñêà

ðàçìåðà åãî ïîâåðõíîñòè: ó ìóæ÷èí îí âûøå, ÷åì ó æåíùèí. 

òñÿ äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è òåëîñëîæåíèÿ. Çàìåðû 
ïðîâîäÿòñÿ ñïåöèàëüíûìè èíñòðóìåíòàìè, êàê ïðàâèëî, â óòðåííèå 
÷àñû, â îáíàæåííîì âèäå: äëèíà òåëà ñòîÿ è

ñà òåëà è îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè. 

8.4. Факт
здорового образа жизни 

Âàæíîå ñðåäñòâî â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ — çàêàëèâàíèå îðãàíèç-
ìà. Ïîä çàêàëèâàíèåì ïîíèìàþò ñèñòåìó ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåí-
íûõ íà ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê äåéñòâèþ íåáëàãî-
ïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû. Íàèá

êàëèâàíèÿ ñòðîãî èíäèâèäóàëüíû. Îáùåå
 ñèñòåìàòè÷íîñòü è íåïðåðûâíîñòü, ðàç

åííîå âîçðàñòàíèå äîçèðîâàíèÿ, ó÷åò
 ãîäà è äíÿ. 

Ëè÷íàÿ ãèãèåíà — ïîñòîÿííûé óõîä çà òåëîì, ïîëîñòüþ ðòà, ñîç-
äàíèå íîðìàëüíûõ óñëîâèé ñíà, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü 
ñèñòåìàòè÷åñêè. Ãèãèåíè÷åñêèå íàâûêè ïðèâèâàþòñÿ êàæäîäíåâíî: 
óòðîì è âå÷åðîì ìîþò ëèöî è øåþ, ñëåäÿò çà âîëîñàìè. Îñîáîå 
âíèìàíèå óäåëÿþò ðóêàì, èõ ïîñòîÿííî ìîþò ïîñëå ïîñåùåíèÿ òóà-
ëåòà, àêêóðàòíî ñòðèãóò íîãòè, î÷èùàþò ñ ïîìîùüþ ùåòêè ïîäíîã-
òåâûå ïðîñòðàíñòâà. Íîãè òàêæå òðåáóþò ïîâñåäíåâíîãî óõîäà, îñî-
áåííî ïðè çíà÷èòåëüíîé ïîòëèâîñòè. Òåëî ìîþò ðåãóëÿðíî, èñïîëü-
çóÿ ëè÷íîå ìûëî, ðåêîìåíäî

Ïîëîñòü ðòà ïðîïîëàñêèâàþò âîäîé ïîñëå êàæäîãî ïðèåìà ïè-
ùè. Çóáû ÷èñòÿò óòðîì ïðè óìûâàíèè è âå÷åðîì íå î÷åíü æåñòêîé 
ùåòêîé è çóáíîé ïàñòîé. Ïî ýòèì âîïðîñàì æåëàòåëüíî êîíñóëüòè-
ðîâàòüñÿ ó âðà÷à-ñòîìàòîëîãà. 

Äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ñîí äëèòñÿ íå ìåíåå 7—8 ÷àñîâ â ñóòêè, 
÷òî îáåñïå÷èâàåò ïîëíîöåííûé îòäûõ îðãàíèçìà, îñîáåííî ÖÍÑ. 
Ïåðåä ñíîì îáÿçàòåëüíà ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå. Ïîñòåëü 
äîëæíà áûòü âñåãäà ÷èñòîé, íå î÷åíü ìÿãêîé, íî òåïëîé, ÷òîáû 
îáåñïå÷èòü ñîãðåâàíèå òåëà è ðàññëàáëåíèå 

àòåëüíî èìåòü èç õëîïêà. Ñïàòü ðåêîìåíäóåòñÿ íà ïðàâîì áîêó, 
ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ. 

Ïèùà — ôàêòîð æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Âàæíû ðàöèîí è 
ðåæèì ïèòàíèÿ. Êðèòåðèåì õî

ÿ öåííîñòü ïèùè. Êàëîðèéíîñòü åäû äîëæíà ïîëíîñòüþ ïîêðû-
âàòü ñóòî÷íûé ðàñõîä ýíåðãèè, êîòîðûé çàâèñèò îò ìàññû òåëà è 
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Ïèùåâûå ðàöèîíû, ðåæèì ïèòàíèÿ äëÿ êàæäîãî ñëóøàòåëÿ è 
êóðñàíòà èíäèâèäóàëüíû. Èíòåðâàë ìåæäó ïðèåìîì ïèùè è íà÷à-
ëîì çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå — 1—2 ÷àñà è 3 ÷àñà äî âû-
ñòóïëåíèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè èëè ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðèíèìàòü ïèùó ìîæíî ñïóñòÿ ïîë÷àñà, ÷òîáû îáåñïå-
÷èò

õàíèå, 
êðî

òâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ 
ïîò

òåé êîòîðîãî çàâèñÿò ãè-
ãèå

ñîîðóæåíèÿõ, ãäå ïðîõîäÿò çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷å-
ñêî

îòîïëåíèå — ïàðîâîå, âî-
äÿí

òðåáîâàíèÿìè ãèãèåíè÷åñêèõ íîðì è ïðàâèë. Íåäîñòàòî÷íîå îñâå-

ü íîðìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ñåêðåöèè ïèùåâàðèòåëüíûõ æåëåç, 
êîòîðàÿ ïðè ìûøå÷íîé ðàáîòå òîðìîçèòñÿ. 

Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà ïðåäíàçíà÷åíà òîëüêî äëÿ çàíÿòèé ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. Ïî âîçìîæíîñòè îíà äîëæíà áûòü ëåã-
êîé è ìÿãêîé, ñâîáîäíîãî ïîêðîÿ, ÷òîáû íå çàòðóäíÿëà äû

âîîáðàùåíèå è äâèæåíèÿ. Õîðîøî ïîäîáðàííàÿ îäåæäà îáåñïå-
÷èâàåò îïòèìàëüíûé òåïëîâîé áàëàíñ, ëåãêî î÷èùàåòñÿ îò çàãðÿç-
íåíèÿ, åå ìîæíî áûñòðî îäåòü è ñíÿòü. 

Âàæíû ãèãèåíè÷åñêèå ñâîéñòâà îäåæäû: òåïëîïðîâîäíîñòü, âîç-
äóõîïðîíèöàåìîñòü, ãèãðîñêîïè÷íîñòü è ýëàñòè÷íîñòü. Îäåæäà, áå-
ëüå, íîñêè ñîäåðæàòñÿ âñåãäà ñóõèìè è ÷èñòûìè. Ãðóáûå øâû è ñó-
æåíèÿ â îòäåëüíûõ ìåñòàõ ìîãóò ñïîñîáñ

åðòîñòåé. Ïðè ñèëüíîì âåòðå æåëàòåëüíî íàäåâàòü çàùèòíóþ 
êóðòêó èç ïëîòíîé òêàíè. Òðóñû, ìàéêè, ïëàâêè, êóïàëüíûé êîñòþì 
ïîñëå òðåíèðîâîê è ñîñòÿçàíèé, ïîñåùåíèÿ áàññåéíà íàäî îáÿçà-
òåëüíî âûñòèðàòü. 

Ñïîðòèâíóþ îáóâü ïîäáèðàþò òàê, ÷òîáû îíà ñîîòâåòñòâîâàëà 
òîìó èëè èíîìó âèäó ñïîðòà, îò îñîáåííîñ

íè÷åñêèå è ñïåöèôè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê åå êîíñòðóêöèè. Íåïî-
äîãíàííàÿ îáóâü ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé òðàâì, ñíèæåíèÿ ðåçóëüòà-
òîâ íà òðåíèðîâêàõ èëè ñîðåâíîâàíèÿõ. Ëó÷øå èñïîëüçîâàòü óæå 
ðàçíîøåííóþ îáóâü, íå ñòåñíÿþùóþ íîãó. Ñëèøêîì ïðîñòîðíàÿ 
îáóâü òàêæå íåïðèãîäíà. Íîãè â íåé íåóñòîé÷èâû, íîñêè ñáèâàþò-
ñÿ, îáðàçóÿ ñêëàäêè, ÷òî ìîæåò âûçâàòü ïîòåðòîñòè. Ãðÿçíóþ è ìîê-
ðóþ îáóâü ÷èñòÿò è ïðèâîäÿò â ïîðÿäîê. 

Â ñïîðòèâíûõ 
é ïîäãîòîâêå è ñïîðòó, èìåþòñÿ ðàçäåâàëêè, äóøåâûå è ìàññàæ-

íûå, ìàñòåðñêèå, êëàäîâûå è àäìèíèñòðàòèâíûå ïîìåùåíèÿ, à òàê-
æå ìåñòà äëÿ çðèòåëåé. Èõ íàäî ïîñòîÿííî ñîäåðæàòü â ÷èñòîòå è 
ïîðÿäêå. 

Â çàêðûòûõ ïîìåùåíèÿõ ïîë äîëæåí áûòü ïðî÷íûì, ãëàäêèì, 
íåñêîëüçêèì, óïðóãèì, áåñøóìíûì è òåïëûì. Íàòèðàòü ïîëû ìàñ-
òèêîé íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîëû ñïîðòèâíûõ çà-
ëîâ ïîêðûâàþò ïëàñòèêîâûìè ìàòåðèàëàìè, êîòîðûå ëåãêî ìûòü è 
óáèðàòü. Ñòåíû äîëæíû áûòü ãëàäêèìè, 

îå èëè âîçäóøíîå. Òåìïåðàòóðó âîçäóõà â ñïîðòèâíîì çàëå ïîä-
äåðæèâàþò â ïðåäåëàõ +16—+18°Ñ. Ñïîðòèâíûé çàë äîëæåí áûòü 
õîðîøî ïðîâåòðèâàåìûì. Îñâåùåíèå îáîðóäóþò â ñîîòâåòñòâèè ñ 
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ùåíèå óâåëè÷èâàåò óòîìëåíèå, ñíèæàåò èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì, óìåíü-
øàåò èõ ýôôåêòèâíîñòü, ïîâûøàåò âîçìîæíîñòü ñïîðòèâíîãî òðàâìà-
òèç

âàþ

íèÿ è óñòàíîâêè ïðåïîäàâàòåëÿ. 

ñëîðîä. 

ðåâ

óøà. 

øàþò ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé. 

ìà. Îêíà è ñâåòèëüíèêè çàêðûâàþò ñåòêàìè, ÷òîáû â ñëó÷àå ïîïà-
äàíèÿ â íèõ ñïîðòèâíûìè ïðåäìåòàìè îñêîëêè ñòåêëà íå ðàçìåòàëèñü. 

Îòêðûòûå ñïîðòèâíûå ñîîðóæåíèÿ (ñòàäèîí, èãðîâûå ïëîùàäêè 
è áåãîâûå äîðîæêè) ñîäåðæàòñÿ â ÷èñòîòå. Èõ íàäî îáîðóäîâàòü 
äðåíàæîì äëÿ áûñòðîãî ïðîñûõàíèÿ ïîñëå äîæäÿ, à íà ïîâåðõíîñòè 
íå äîëæíî áûòü ðûòâèí èëè áóãðîâ. ×òîáû íå áûëî ïûëè, áåãîâûå 
äîðîæêè ñèñòåìàòè÷åñêè ïîëèâàþò âîäîé, î÷èùàþò îò êàìíåé, ïà-
ëîê è ñòåêëà. ßìû äëÿ ïðûæêîâ çàïîëíÿþò ÷èñòûì ïåñêîì. Áðóñîê 
äëÿ îòòàëêèâàíèÿ ïðè ïðûæêàõ â äëèíó óñòàíàâëèâàþò âðîâåíü ñ 
ïîâåðõíîñòüþ äîðîæêè. Ïåðåä çàíÿòèÿìè, à òàêæå âî âðåìÿ òðåíè-
ðîâîê è ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî ñèñòåìàòè÷åñêè ðûõëèòü è âû-
ðàâíèâàòü ìåñòà äëÿ ïðèçåìëåíèÿ. 

Ïëîùàäêè äëÿ èãðû â áàñêåòáîë, âîëåéáîë è áàäìèíòîí ïîêðû-
ò ñïåöèàëüíûìè ñìåñÿìè, íî íå æåñòêèìè. Èõ ïîëèâàþò âîäîé, 

÷òîáû íå áûëî ïûëè, î÷èùàþò ïîâåðõíîñòü îò ïîñòîðîííèõ ïðåä-
ìåòîâ, ñïîñîáíûõ âûçâàòü òðàâìû ïðè ïàäåíèè. 

Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ãèãèåíè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ áàññåéíà óñòàíàâëè-
âàþò ïðèìåðíóþ ñõåìó äâèæåíèÿ çàíèìàþùèõñÿ: âõîä, ãàðäåðîá, ïî-
ìåùåíèå äëÿ îæèäàíèÿ, ðåãèñòðàòóðà, êîíòðîëü, ðàçäåâàëüíè, çàë 
«ñóõîãî ïëàâàíèÿ», äóøåâàÿ è âàííà äëÿ ïëàâàíèÿ. Âûõîä èç áàññåéíà 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç òå æå ïîìåùåíèÿ, íî â îáðàòíîì ïîðÿäêå. 
Â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé è ñîðåâíîâàíèé â áàññåéíå íåîáõîäè-
ìî ñòðîãî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ïîâåäå

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè âñïîìîãàòåëüíûìè ãèãèåíè÷å-
ñêèìè ñðåäñòâàìè, ïðèìåíÿåìûìè â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå, ÿâëÿþò-
ñÿ äóø, ìàññàæ, ñóõîâîçäóøíûå è ïàðíûå áàíè, ðåæå — óëüòðàôèî-
ëåòîâûå îáëó÷åíèÿ, èîíèçèðîâàííûé âîçäóõ è êè

Òåïëûé äóø ñ òåìïåðàòóðîé âîäû +30—+33°Ñ äåéñòâóåò óñïî-
êàèâàþùå íà íåðâíóþ ñèñòåìó è äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà. Ïîñëå äóøà 
âîçíèêàåò îùóùåíèå áîäðîñòè, ñâåæåñòè, èñ÷åçàåò èëè óìåíüøàåòñÿ 
óòîìëåíèå îò ïðåäøåñòâóþùåé ðàáîòû. Äóø ïðèìåíÿåòñÿ ÷åðåç íå-
ñêîëüêî ìèíóò ïîñëå òðåíèðîâîê èëè çàíÿòèé, ÷òîáû ñåðäöå ïðè-
øëî â ñîñòîÿíèå îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ. 

Ìàññàæ ïîñëå òðåíèðîâêè èëè â ïåðåðûâàõ íà ñïîðòèâíûõ ñî-
íîâàíèÿõ îêàçûâàåò âîññòàíîâèòåëüíîå äåéñòâèå. Îñíîâíîå âíè-

ìàíèå îáðàùàåòñÿ íà ìàññèðîâàíèå òåõ ãðóïï ìûøö, êîòîðûå íåñóò 
íàèáîëüøóþ íàãðóçêó â äàííîì âèäå ñïîðòà. Ìàññàæ ïî îêîí÷àíèè 
òðåíèðîâîê èëè çàíÿòèé äåëàþò ïîñëå îòäûõà è òåïëîãî ä

Áàíè (ðóññêèå ïàðíûå áàíè è ñàóíû) ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ 
âûíîñëèâîñòè è ìûøå÷íîé ñèëû, ïîâûøàþò èíòåíñèâíîñòü è îáú-
åì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, óëó÷øàþò ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû, óñ-
êîðÿþò âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû, ñíèæàþò óòîìëåíèå, ïîâû-
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8.5. Требования медицинского контроля 
за здоровьем курсантов и слушателей 

Ìåäèöèíñêàÿ ñëóæáà è êàôåäðà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîð-
òà â ïðåäåëàõ ñâîåé êîìïåòåíöèè èñïîëüçóþò ôèçè÷åñêóþ ïîäãî-
òîâêó è ñïîðò êàê ñðåäñòâî ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé. 
Îíè îñóùåñòâëÿþò âðà÷åáíûé êîíòðîëü çà ëè÷íûì ñîñòàâîì, çàíè-
ìàþùèìñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè; ïðîâîäÿò ñèñòåìàòè÷åñêè 
äèñïàíñåðèçàöèþ âîåííîñëóæàùèõ, âðà÷åáíûé êîíòðîëü ïåðåä 
ñïîðòèâíûìè ñîðåâíîâàíèÿìè, ïîñëå ïåðåíåñåíèÿ áîëåçíåé, òðàâì 
èëè äëèòåëüíûõ ïåðåðûâîâ. 

Âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ âðà÷àìè 
ñîâìåñòíî ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè è ïðåäïîëàãàþò êîíòðîëü çà ñîñòîÿ-
íèå ÿ-
òèé ñò 
çàíÿò óâü, 
ðåæèì ï
íîñ

 çàñåäàíèÿõ êàôåäðû è ñîâåòàõ âóçà â 
öåë

 ïðàâà è 
îáÿ

õ ðàáîòíèêîâ íàöåëåíû íà: 

ì çäîðîâüÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â ïðîöåññå ó÷åáíûõ çàí
, ñàíèòàðíûìè è ãèãèåíè÷åñêèìè óñëîâèÿìè è ñîñòîÿíèåì ìå

èé, ñîáëþäåíèåì ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé (îäåæäà, îá
èòàíèÿ), à òàêæå ïðîôèëàêòèêó òðàâìàòèçìà. Ïî âîçìîæ-

òè ñîçäàþòñÿ öåíòðû îçäîðîâëåíèÿ è ðåàáèëèòàöèè ñðåäñòâàìè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, îáåñïå÷èâàþùèå ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíóþ ðàáîòó ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. Èõ îñíàùàþò 
ñïåöèàëüíîé àïïàðàòóðîé è ìåäèöèíñêèì îáîðóäîâàíèåì. 

Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, íå ïðîøåäøèå ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâà-
íèå, ê ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå íå äîïóñ-
êàþòñÿ. Ðåçóëüòàòû âðà÷åáíîãî êîíòðîëÿ è âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèõ 
íàáëþäåíèé îáñóæäàþòñÿ íà

ÿõ ðàçðàáîòêè ìåðîïðèÿòèé ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà. 

Íàðóøåíèå ïåäàãîãè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ãèãèåíè÷åñêèõ 
òðåáîâàíèé ïî îáó÷åíèþ è âîñïèòàíèþ ìîæåò îòðèöàòåëüíî îòðà-
çèòüñÿ íà çäîðîâüå çàíèìàþùèõñÿ. Ñèñòåìàòè÷åñêîå ìåäèöèíñêîå 
íàáëþäåíèå — ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé. Ïðåïîäàâàòåëè è îáó÷àåìûå äîëæíû ïîñòîÿííî óã-
ëóáëÿòü ñâîè òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ, ñîâåðøåíñòâîâàòü ìåòîäè÷å-
ñêèå è îðãàíèçàöèîííûå íàâûêè ïðîâåäåíèÿ ìåäèöèíñêîãî êîíòðî-
ëÿ çà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì; çíàòü îñíîâíûå

çàííîñòè ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. 
Ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü — ýòî ñèñòåìà ìåðîïðèÿòèé, ïðîâîäèìûõ 

ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè ñîâìåñòíî ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû 
è íàïðàâëåííûõ íà îáåñïå÷åíèå îçäîðîâèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ è 
ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è 
ñïîðòó. Óñèëèÿ ìåäèöèíñêè

 ñîäåéñòâèå ïëàíîìåðíîìó è ìåòîäè÷åñêè ïðàâèëüíîìó ôîð-
ìèðîâàíèþ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, óê-
ðåïëåíèþ çäîðîâüÿ; 
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 ñâîåâðåìåííîå ïðåäóïðåæäåíèå íåáëàãîïðèÿòíûõ âîçäåéñòâèé 
íà îðãàíèçì, ñâÿçàííûõ ñ íàðóøåíèåì ìåòîäè÷åñêèõ è ãèãèå-
íè÷åñêèõ ïðàâèë ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêå è ñïîðòó è çàêàëèâàíèþ; 

 ðàçðàáîòêó ðåêîìåíäàöèé ïî óëó÷øåíèþ îðãàíèçàöèè è ïðî-

äãîòîâêå è 

íîâàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà; 

èìè ìåòîäàìè ñàìîíàáëþäåíèÿ; 

 

å òðåíèðîâàòüñÿ, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, 

à (íåäîñûïà-

òíàÿ îöåíêà áàíêà äàííûõ, çàëîæåííûõ â 

òâåòñòâóþ-
ùè

âåäåíèÿ çàíÿòèé, ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè ñëåäÿò çà ñîñòîÿíèåì ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îðãàíèçóþò è ïðîâîäÿò ñà-
íèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíóþ ðàáîòó ïî ôèçè÷åñêîé ïî
ñïîðòó; âåäóò ó÷åò ñïîðòèâíûõ òðàâì è êîíòðîëèðóþò èõ ïðîôèëàê-
òèêó, à òàêæå çíàêîìÿò îáó÷àåìûõ ñ ôèçèîëîãè÷åñêèìè, ãèãèåíè÷å-
ñêèìè è ìåäèöèíñêèìè îñ
ìîãóò äàâàòü ðåêîìåíäàöèè ïî çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà. 

Ñàìîêîíòðîëü äîïîëíÿåò ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü âðà÷à è ïîçâî-
ëÿåò ïîâñåäíåâíî íàáëþäàòü çà èçìåíåíèÿìè ôóíêöèé îðãàíèçìà 
çàíèìàþùèõñÿ. Îí âêëþ÷àåò: 

 ïðèîáðåòåíèå íåîáõîäèìûõ çíàíèé â ëè÷íîé è îáùåñòâåííîé 
ãèãèåíå è âûðàáîòêó ñîîòâåòñòâóþùèõ íàâûêîâ; 

 îçíàêîìëåíèå ñ ïðîñòåéø
 âîñïèòàíèå ñîçíàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê âûïîëíåíèþ ôèçè÷å-

ñêèõ óïðàæíåíèé; 
 êîíòðîëü íàä ñâîèì ñîñòîÿíèåì â õîäå òðåíèðîâîê, îïðåäåëå-

íèå ñòåïåíè è óðîâíÿ íàòðåíèðîâàííîñòè, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ; 
 óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà ñ ïðåïîäàâàòåëåì è âðà÷îì. 
Äàííûå òðåíèðîâîê è ñàìîêîíòðîëÿ çàïèñûâàþò â ñïåöèàëüíûå 

äíåâíèêè ïî îïðåäåëåííîé ñèñòåìå èëè çàêëàäûâàþò â áàíê äàííûõ
êîìïüþòåðà. Ïîä ñàìîêîíòðîëü ïîäïàäàþò òàêèå ïîêàçàòåëè, êàê 
ñàìî÷óâñòâèå, ñîí, ìàññà òåëà, îïðåäåëåíèå ïóëüñà, àïïåòèò, ñî-
ñòîÿíèå ïèùåâàðåíèÿ, æåëàíè
áîëåâûå îùóùåíèÿ, ñïîðòèâíûå ïîêàçàòåëè (ïîëîæèòåëüíûå èëè 
îòðèöàòåëüíûå), ñâåäåíèÿ î ãðóáîì íàðóøåíèè ðåæèì
íèå, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, êóðåíèå). 

Ïî èñòå÷åíèè îïðåäåëåííîãî âðåìåíè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðîâåðêà 
èêà (äàåòñÿ ýêñïåðäíåâí

êîìïüþòåð) ïî ñàìîêîíòðîëþ äëÿ àíàëèçà è îáîáùåíèÿ ïîëó÷åí-
íûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñîïîñòàâëÿÿ íàêîïëåííûå äàííûå ñ äàííûìè âðà-
÷à ïî ïåðèîäàì, ïðåïîäàâàòåëü äåëàåò âûâîäû è äàåò ñîî

å ðåêîìåíäàöèè, âíîñèò êîððåêòèâû â ñîäåðæàíèå è ìåòîäèêó 
çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. 

Ñðåäè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé èìåþòñÿ òàêèå, ó êîòîðûõ ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ íå ïîçâîëÿåò àêòèâíî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì. Äëÿ íèõ ñóùåñòâóåò ãðóïïà ëå÷åáíîé ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû (ËÔÊ), â êîòîðîé ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ çàìåòíî 
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îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîé è îñíîâûâàåòñÿ íà èíäèâèäóàëüíîì ïîäõîäå. 
Ê ñðåäñòâàì ËÔÊ îòíîñÿòñÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, åñòåñòâåííûå 
ôàê

èìåðíî â ñëåäóþùåé ïîñëå-
äîâ

÷íîñòåé, ñóñòàâîâ, âûðàáîòêè ïðà-
âèë

àþòñÿ êîí-
êðå

òîðû ïðèðîäû è îñîáûé äâèãàòåëüíûé ðåæèì. Ñ ëå÷åáíîé öå-
ëüþ ïðèìåíÿþòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
áåç îòÿãîùåíèÿ, íà òðåíàæåðàõ ñ îáëåã÷åíèåì òÿæåñòåé è óìåíüøå-
íèåì ñîïðîòèâëåíèÿ. Óïðàæíåíèÿ äûõàòåëüíûå è íà ðàññëàáëåíèå, 
íà ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå è êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, íà ñíàðÿäàõ 
è ñî ñíàðÿäàìè (íàáèâíûìè ìÿ÷àìè) òàêæå ïîìîãàþò îáó÷àåìûì ñ 
îòäåëüíûìè îòêëîíåíèÿìè â çäîðîâüå. 

Àêòèâíûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñàìîñòîÿòåëüíî, íàèáîëåå 
ýôôåêòèâíû. Ïàññèâíûå óïðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïðè ïîìîùè ìå-
òîäèñòà èëè ñ ïðèìåíåíèåì ñïåöèàëüíûõ àïïàðàòîâ. Ïðîñòåéøèå 
èãðû, à òàêæå õîäüáà, ïëàâàíèå, åçäà íà âåëîñèïåäå, ìåäëåííûé áåã 
(òðóñöîé), õîäüáà íà ëûæàõ îêàçûâàþò áëàãîïðèÿòíîå ýìîöèîíàëü-
íîå âîçäåéñòâèå íà îáó÷àåìûõ. 

Îñíîâíûå ôîðìû ËÔÊ — ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, ëå÷åáíàÿ 
ãèìíàñòèêà, èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà âûçäî-
ðàâëèâàþùèõ. Ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ òàêèå ïðèíöèïû, êàê ñâîå-
âðåìåííîñòü ïðèìåíåíèÿ ËÔÊ, ðåãóëÿðíîñòü, îïòèìàëüíàÿ äëè-
òåëüíîñòü è èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñî÷åòàíèå îá-
ùåãî è ìåñòíîãî âîçäåéñòâèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. 

Çàíÿòèÿ â ãðóïïå ËÔÊ ñòðîÿòñÿ ïð
àòåëüíîñòè. Ââîäíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ äëèòñÿ äî 5 ìèí. Â ñîñòàâå 

ãðóïïû ïðîâîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ ïîäãîòîâèòåëüíûå, äûõàòåëüíûå, íà 
òî÷íîñòü ðåàêöèè, êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ è óìåðåííîå ðàçîãðåâà-
íèå îðãàíèçìà. Â îáùåé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) â ñîñòàâå ãðóï-
ïû ïðîâîäÿòñÿ õîäüáà, ïîäñêîêè, áåã, óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö òóëî-
âèùà, äëÿ ïîâðåæäåííûõ êîíå

üíîé îñàíêè, ïðèêëàäíûå óïðàæíåíèÿ. Â ñïåöèàëüíîé ÷àñòè çà-
íÿòèÿ (äî 25 ìèí) èíäèâèäóàëüíî ïðîâîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ, âîçäåé-
ñòâóþùèå íà ïîâðåæäåííûå êîíå÷íîñòè òåëà, ñïîñîáñòâóþùèå óê-
ðåïëåíèþ îðãàíèçìà. Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 5 ìèí) 
ðåêîìåíäóåòñÿ (ìîæíî â ãðóïïå) ìåäëåííàÿ õîäüáà â ñî÷åòàíèè ñ 
äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè íà ðàññëàáëåíèå. Çäåñü ä

òíûå çàäàíèÿ íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ òðåíèðîâêó, ïîäâîäÿòñÿ èòîãè 
çàíÿòèÿ. 

8.6. Роль массажа в физическом 
совершенствовании обучаемых 

Ìàññàæ — ñîâîêóïíîñòü íàó÷íî îáîñíîâàííûõ ïðèåìîâ ìåõà-
íè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà â öåëÿõ óëó÷øåíèÿ åãî 
ôóíêöèé. Ñïîðòèâíûé ìàññàæ ñïîñîáñòâóåò ôèçè÷åñêîìó ñîâåð-
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øåíñòâîâàíèþ îáó÷àåìîãî, ïîâûøàåò åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü, óñêî-
ðÿåò ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ. 

Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ìàññàæ ïîçâîëÿåò â çíà÷èòåëüíîé ìåðå 
ïðåäóïðåäèòü ïðåæäåâðåìåííîå óòîìëåíèå è ïîâûñèòü ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü. Â õîäå ìàññàæà âîçäåéñòâèþ ïîäâåðãàþòñÿ ìíîãî÷èñëåí-
íûå è ðàçíîîáðàçíûå íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, çàëîæåííûå â ðàçëè÷íûõ 
ñëîÿõ êîæè îé íåðâ-
íîé ñèñò ðóÿñü ñ 
ðàçäðàæè ñòàâíûõ 
ñóìêàõ, ì åíîê ñî-
ñóä

ãî ìîçãà, ìîçæå÷êà). Íàèáîëåå òîí-
êî 

þùåå äåéñòâèå íà êîðó áîëüøèõ ïîëóøàðèé è ýòèì ñîçäà-
þò 

êîë

ìà (êðîâè, ëèìôû è ìåæòêàíåâîé æèäêîñòè). Óñêîðåíèå òîêà æèä-

è ñâÿçàííûå ñ öåðåáðîñïèíàëüíîé è âåãåòàòèâí
åìîé. Ðàçäðàæåíèÿ îò êîæíûõ ðåöåïòîðîâ, ñóììè
òåëÿìè ðåöåïòîðîâ, çàëîæåííûõ â ñóõîæèëèÿõ, â ñó
ûøöàõ, ôàñöèÿõ, ñ ðàçäðàæåíèÿìè ðåöåïòîðîâ ñò

îâ è âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ïåðåäàþòñÿ ïî ÷óâñòâèòåëüíûì ïóòÿì 
â ÖÍÑ. 

Öåíòðîñòðåìèòåëüíûå èìïóëüñû èçìåíÿþò ôóíêöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå íå òîëüêî êîðû áîëüøèõ ïîëóøàðèé, íî è äðóãèõ îòäåëîâ 
ÖÍÑ (ñïèííîãî è ïðîäîëãîâàòî

è ñëîæíî ýòè âîçäåéñòâèÿ îòðàæàþòñÿ â êîðå áîëüøèõ ïîëóøà-
ðèé, ãäå èìïóëüñû ñèíòåçèðóþòñÿ è ïðåîáðàçóþòñÿ â îáùóþ ñëîæ-
íóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå îïðåäåëåííûõ 
ôóíêöèîíàëüíûõ ñäâèãîâ â ðàçëè÷íûõ îðãàíàõ è ñèñòåìàõ. 

Â îäíèõ ñëó÷àÿõ (ëåãêîå ïîãëàæèâàíèå è ðàñòèðàíèå) ìàññàæ-
íûå ìàíèïóëÿöèè âûçûâàþò òîðìîçíîå ñîñòîÿíèå êîðû áîëüøèõ 
ïîëóøàðèé, ïðîÿâëÿþùååñÿ â âîçíèêíîâåíèè ó ìàññèðóåìîãî ñîí-
ëèâîñòè, êîòîðàÿ ìîæåò ïåðåéòè â ãëóáîêèé ñîí. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ 
(ñèëüíîå ðàçäðàæåíèå, ðóáëåíèå è ïîêîëà÷èâàíèå) îíè îêàçûâàþò 
âîçáóæäà

óñëîâèÿ, ñòèìóëèðóþùèå ôóíêöèè âñåãî îðãàíèçìà. 
Ìàññàæ, ïðîâîäèìûé â ôîðìå ñàìîìàññàæà, ìîæåò øèðîêî 

ïðèìåíÿòüñÿ íà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ, êîãäà óïðàæíåíèÿ 
íå ïîçâîëÿþò ïîääåðæèâàòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Åãî ìîæ-
íî ïðîâîäèòü â ìèíóòû îòäûõà ìåæäó âûñòóïëåíèÿìè íà ñîðåâíîâà-
íèÿõ. Ïðîâîäèìûé äî ðàçìèíêè, ìàññàæ óâåëè÷èâàåò åå ýôôåêòèâ-
íîñòü è ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ íàèáîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ. 

Ïîä âëèÿíèåì ìàññàæà â êîæå îáðàçóþòñÿ ðàçëè÷íûå âûñîêîàê-
òèâíûå âåùåñòâà, ïðèíàäëåæàùèå ê ãðóïïå òêàíåâûõ ãîðìîíîâ è 
ó÷àñòâóþùèå â ïåðåäà÷å íåðâíîãî èìïóëüñà è ðåãóëÿöèè ñîñóäèñòî-
ãî òîíóñà. Ê ÷èñëó òàêèõ âåùåñòâ îòíîñèòñÿ ãèñòàìèí, ñîäåðæàùèé-
ñÿ â êëåòêàõ êîæè â âèäå íåàêòèâíûõ ñîåäèíåíèé ñ áåëêàìè è ïåðå-
õîäÿùèé ïðè ðàçäðàæåíèè êîæè âî âðåìÿ ìàññàæà èç ñâÿçàííîãî â 
ñâîáîäíîå ñîñòîÿíèå, è àöåòèëõîëèí, ïåðåõîäÿùèé èç ñâÿçàííîãî 

ëîèäíîãî ñîñòîÿíèÿ â ðàñòâîðèìîå. Ãóìîðàëüíûé ôàêòîð ðåãóëè-
ðóåòñÿ êîðîé ãîëîâíîãî ìîçãà è âûïîëíÿåò ðîëü ðàáî÷åãî ìåõàíèçìà. 

Ìàññàæ îêàçûâàåò íåïîñðåäñòâåííîå ìåõàíè÷åñêîå âëèÿíèå, â 
ðåçóëüòàòå êîòîðîãî óñèëèâàåòñÿ öèðêóëÿöèÿ æèäêèõ ñðåä îðãàíèç-
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êèõ ñðåä îðãàíèçìà èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî äëÿ àêòèâèçàöèè îáìåíà 
âåùåñòâ â ìàññèðóåìîé îáëàñòè è óñòðàíåíèÿ çàñòîéíûõ ÿâëåíèé â 
ñîñ

òåë

ê, ïðîñòûíè, õîëîäíàÿ è ãîðÿ÷àÿ âî-
äà, 

íåí

ìè, ìàññèðóþò ÷åðåç òîíêóþ ïðîñòûíþ. 

èåì ïîâåðõíîñòåé êèñòåé, òùàòåëüíî ñòðè÷ü íîãòè âî 
èçá

û íå 
ñíè

óäèñòîé ñèñòåìå è òêàíÿõ. 
Â ðåçóëüòàòå ìåõàíè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ìàññàæà óäàëÿþòñÿ îò-

æèâøèå êëåòêè ýïèäåðìèñà, ÷òî óëó÷øàåò êîæíîå äûõàíèå, à òàêæå 
èçìåíÿåòñÿ âÿçêîñòü ïðîòîïëàçìû. Åñëè íåðâíî-ðåôëåêòîðíûé è 
ãóìîðàëüíûé ìåõàíèçìû âîçäåéñòâóþò íà îðãàíèçì â öåëîì, òî ìå-
õàíè÷åñêèé ôàêòîð ìàññàæà âûçûâàåò èçìåíåíèÿ ìåñòíîãî ïîðÿäêà. 

Êëàññèôèêàöèÿ ìàññàæà. Ìàññàæ áûâàåò ãèãèåíè÷åñêèé, ëå÷åáíûé, 
êîñìåòè÷åñêèé è ñïîðòèâíûé. Ñïîðòèâíûé ìàññàæ â ñâîþ î÷åðåäü 
ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà òðåíèðîâî÷íûé, ïðåäâàðèòåëüíûé è âîññòàíîâè-

üíûé. Ìàññàæ ìîæåò áûòü îáùèì è ÷àñòíûì, ðó÷íûì è àïïà-
ðàòíûì (âèáðàöèîííûé ìàññàæ, ãèäðîìàññàæ, ïíåâìîìàññàæ, óëüò-
ðàçâóêîâîé ìàññàæ). 

Ìàññàæ ïðîâîäèòñÿ â ïðîñòîðíîì, ñâåòëîì ïîìåùåíèè ñ õîðî-
øåé âåíòèëÿöèåé è òåìïåðàòóðîé âîçäóõà íå íèæå +18—+20°Ñ. 
Êóøåòêà, âàëèê äëÿ íîã, ñòîëè

àïòå÷êà ñ 1—2%-íûì ðàñòâîðîì õëîðàìèíà, êñåðîôîðìíàÿ ìàçü, 
éîäíàÿ íàñòîéêà, áîðíûé âàçåëèí, ëåéêîïëàñòûðü, âàòà, ìàðëÿ, 
áèíòû è äåíàòóðèðîâàííûé ñïèðò — íåîòúåìëåìûå àòðèáóòû ýòîé 
ïðîöåäóðû. 

Ïåðåä ìàññàæåì ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíÿòü òåïëûé äóø. Çàãðÿç-
íûå ó÷àñòêè òåëà, êîòîðûå áóäóò ìàññèðîâàòü, îáòèðàþò âàòîé, 

ñìî÷åííîé ñïèðòîì èëè ýôèðîì. Ìàññèðóåìàÿ ïîâåðõíîñòü îáíà-
æàåòñÿ, ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ. Äëÿ óìåíüøåíèÿ òðåíèÿ ìåæäó êî-
æåé ìàññèðóåìîãî è ðóêîé ìàññàæèñòà ïðèìåíÿþò òàëüê. Îí äåëàåò 
êîæó ãëàäêîé, õîðîøî âïèòûâàåò ïîò è æèð è ëåãêî ñìûâàåòñÿ. ×àñòè 
òåëà, ïîêðûòûå âîëîñà

Ìàññàæèñò äîëæåí áûòü ñèëüíûì è âûíîñëèâûì. Âàæíîå óñëî-
âèå — çíàíèå àíàòîìèè ÷åëîâåêà, ôèçèîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ 
îòäåëüíûõ ïðèåìîâ, èõ ÷åðåäîâàíèå è äîçèðîâàíèå ïðè ðàçëè÷íûõ 
íàãðóçêàõ. Ìàññàæèñò — ñâîåãî ðîäà ïñèõîëîã, óìåþùèé âñåëèòü â 
ìàññèðóåìîãî óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ. Îí îáÿçàí áûòü â ÷èñòîì 
õàëàòå è ñîáëþäàòü ãèãèåíè÷åñêèå ïðàâèëà, ñëåäèòü çà ÷èñòîòîé 
ðóê, ñîñòîÿí

åæàíèå íàíåñåíèÿ òðàâì ìàññèðóåìîìó. Íà ðóêàõ è ïàëüöàõ íå 
äîëæíî áûòü ïðåäìåòîâ óêðàøåíèÿ. Åñëè ðóêè ïîòëèâû, èõ îáòè-
ðàþò ñëàáûì ðàñòâîðîì ôîðìàëèíà èëè îäåêîëîíîì. Åñëè íà êîæå 
ìàññèðóåìîãî èìåþòñÿ ïîäîçðèòåëüíûå ïÿòíà èëè ïðèçíàêè êîæ-
íûõ çàáîëåâàíèé, òî ìàññàæ ïðèîñòàíàâëèâàþò äî âûÿñíåíèÿ ó âðà-
÷à âîçìîæíîñòè äàëüíåéøåãî åãî ïðîâåäåíèÿ. 

Âî âðåìÿ ìàññàæà ðàçãîâàðèâàòü íå ðåêîìåíäóåòñÿ, ÷òîá
æàòü åãî ýôôåêòèâíîñòü. Ìàññàæ íåëüçÿ ïðèìåíÿòü ïðè: ïåðå-

óòîìëåíèè è ïîâðåæäåíèè êîæè, âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ è êðî-
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åìÿ âûáîðà è ïåðèî-
äè÷

 çàêàëèâàíèè îðãàíèçìà. 

ùèìñÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

ç ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñïî-

6. Ðàñêðîéòå ðîëü ìàññàæà â ôèçè÷åñêîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè 
êóðñàíòîâ

âîòå÷åíèÿõ, êîæíûõ è èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèÿõ, àòåðîñêëåðîçå 
è âîñïàëåíèè âåí, òðîìáîçå, îïóõîëÿõ è ïñèõîçå, áåðåìåííîñòè è 
ìåíñòðóàöèè, ïî÷å÷íî-êàìåííîé áîëåçíè. Ïðè æàëîáàõ è íåäîìî-
ãàíèÿõ ìàññàæ ïðåêðàùàåòñÿ íåìåäëåííî. 

Ê îñíîâíûì ïðèåìàì ñïîðòèâíîãî ìàññàæà îòíîñÿòñÿ: ïîãëàæè-
âàíèå, ðàñòèðàíèå, ðàçìèíàíèå, ïîêîëà÷èâàíèå, âñòðÿõèâàíèå-
ïîòðÿõèâàíèå è äâèæåíèÿ (ýëåìåíòàðíûå äâèãàòåëüíûå àêòû, õàðàê-
òåðíûå äëÿ òîãî èëè èíîãî ñóñòàâà). 

Â ïðàêòèêå ÷àñòî ïðèìåíÿþò ñàìîìàññàæ, ïîëîæèòåëüíàÿ ñòî-
ðîíà êîòîðîãî — âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ. 
Åãî íà÷èíàþò ñ ïîãëàæèâàíèÿ ÷àñòåé òåëà. Âð

íîñòü ìàññàæà çàâèñÿò îò õàðàêòåðà âèäà ñïîðòà, èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé çàíèìàþùèõñÿ. 

Çíàíèå ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ îñíîâ î÷åíü âàæíî äëÿ ñèñòåìà-
òè÷åñêè çàíèìàþùèõñÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì, ïî-
ñêîëüêó ïîçâîëÿåò ëó÷øå ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ, ó÷èòûâàòü 
èíäèâèäóàëüíûå ôèçè÷åñêèå îñîáåííîñòè. À ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû 
àêòèâíî ïîìîãàþò èì â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ è

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. ×òî íåîáõîäèìî çíàòü çàíèìàþ

òîâêå îá îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå, ñóñòàâàõ è ìûøöàõ 
òåëà ÷åëîâåêà? 

2. Êàê íåðâíàÿ, êðîâåíîñíàÿ è äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìû ðåàãèðóþò 
íà çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 

3. Êàê áèîìåõàíè÷åñêèé àíàëè
ñîáñòâóåò èõ óñâîåíèþ? 

4. Â ÷åì ñîñòîÿò ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ôèçè÷å-
ñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ-æåíùèí? 

5. Íàçîâèòå ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå ïîääåðæàíèþ çäîðîâîãî 
îáðàçà è ñòèëÿ æèçíè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 

 è ñëóøàòåëåé? 
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Главаѝ9ѝ
 

Финансовое и материально-
техническое обеспечение 

физической культуры и спорта 

9.1. Профессионализация 
физической культуры и спорта 

Â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ, à òàêæå â ñïîðòèâíûõ êëóáàõ 
èìååò ìåñòî êàê ëþáèòåëüñêèé, òàê è ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðò. 
Òåì íå ìåíåå îñíîâà ñïîðòèâíîé ðàáîòû — ëþáèòåëüñêèé ñïîðò. 

Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò íóæ-
äàþòñÿ â ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå. Ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé ñåãî-
äíÿ ñòàë ïðîôåññèîíàëüíûì, à çíà÷èò, çàâèñèò îò òåõ, êòî âêëàäû-
âàåò â íåãî äåíüãè. Èçâåñòíî, ÷òî ìåæäóíàðîäíûé ñïîðò, ñïîðò 
âûñøèõ äîñòèæåíèé ìíîãèõ ñòðàí ðàçâèâàåòñÿ ïî çàêîíàì ïðåä-
ïðèíèìàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè è ÿâëÿåòñÿ òîâàðîì. 

Â Ðîññèè ñêëàäûâàþòñÿ ðûíî÷íûå îòíîøåíèÿ, ñïîðòèâíûé è 
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûé áèçíåñ àêòèâíî âñòðàèâàåòñÿ â ýêî-
íîìèêó. Â ýòèõ óñëîâèÿõ âîçðàñòàåò ðîëü ñïîðòèâíîãî ìåíåäæìåíòà, 
ìàðêåòèíãà è êîììåð÷åñêîãî ïðàâà, ðåêëàìíîé äåÿòåëüíîñòè, ñïîí-
ñîðñòâà, ëèöåíçèðîâàíèÿ, ñòðàõîâàíèÿ. 

Â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðò — 
îáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü. Ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðòñìåí — ýòî âî-
åííîñëóæàùèé, êîòîðûé â òå÷åíèå äíÿ âûïîëíÿåò ñïåöèôè÷åñêèå 
îáÿçàííîñòè, ÷òîáû, äîñòèãíóâ âûñîêîãî óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè, 
çàâîåâàòü íà ñîðåâíîâàíèÿõ ñïîðòèâíûå íàãðàäû èëè ïðèçîâîå ìå-
ñòî. Çà ñâîþ ðàáîòó îí ïîëó÷àåò äåíåæíîå èëè äðóãîå âîçíàãðàæäå-
íèå. Ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðòñìåí îáÿçàòåëüíî çàêëþ÷àåò êîí-
òðàêò ñ ðóêîâîäñòâîì «Äèíàìî», ñïîðòèâíûõ êëóáîâ è îáÿçóåòñÿ åãî 
íåóêîñíèòåëüíî âûïîëíÿòü. 

Óñëîâèÿ ðàáîòû è äîõîäû ñïîðòñìåíîâ — àêòóàëüíàÿ ïðîáëåìà 
â ïðîôåññèîíàëüíîì ñïîðòå. Ïðè ýòîì óñëîâèÿ ðàáîòû çàíèìàþò 
âåäóùåå ìåñòî ñðåäè òðåáîâàíèé ñïîðòñìåíîâ ê ðóêîâîäñòâó êëóáà, 
à äîõîäû ñïîðòñìåíîâ çàâèñÿò îò ïðåäïîëàãàåìûõ äîõîäîâ îò èõ âû-
ñòóïëåíèÿ. Íàäî èìåòü â âèäó, ÷òî äî 60% ðàñõîäîâ êëóáà èäåò íà 
òî, ÷òîáû ìàêñèìàëüíî ðåàëèçîâàòü âîçìîæíîñòè, íàïðèìåð, «êóï-
ëåííîãî» ñïîðòñìåíà äëÿ òîé èëè èíîé êîìàíäû. 
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Ïî äàííûì íåêîòîðûõ ý í ðàáîòàåò â äåíü îò 
äâóõ äî ïÿòè ÷àñîâ, ò.å. îêîë åäåëþ. Ñþäà âõîäÿò âðå-
ìÿ òðåíèðîâîê è ñïîðòèâíûõ âûñ ëåíèé. Íà îòïóñê îòâîäèòñÿ îò 
1,5 äî 2 ññòàíîâ-
ëåíèå ïî òäûõ ïî-
ñëå áîëåçíè îðîäà. Îä-
íàêî í ñòóï-
ëåíèé êèå è 
ïñèõè÷åñêèå óñèëèÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü íàèëó÷øèé ðåçóëüòàò. Âî âðå-
ìÿ ïåðååçäîâ íà ñîð î âîçíèêà-
åò óñòàëîñòü èë ìàì. 

Ïðîôå û ìîãóò 
ïîëó÷èòü  õîðîøî 
âûñ

à-
ñòí

óçàõ, ðàçáèðàþùèõñÿ â ïðîáëåìàõ ðû-

êñïåðòîâ, ñïîðòñìå
î 20 ÷àñîâ â í

òóï
ìåñÿöåâ â ãîä. Òðóäîâîé äåíü ïðåäóñìàòðèâàåò âî
ñëå ïîëó÷åííûõ âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé òðàâì è î

, ïåðååçäû ê ìåñòàì ñîðåâíîâàíèé â äðóãèå ã
åîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî â ïðîöåññå òðåíèðîâîê è âû
àðìåéñêèå ñïîðòñìåíû çàòðà÷èâàþò îãðîìíûå ôèçè÷åñ

åâíîâàíèÿ â äðóãèå ãîðîäà ó íèõ ÷àñò
è óòîìëåíèå, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâ

ññèîíàëüíûé ñïîðò — òðóäíîå äåëî; ñïîðòñìåí
òÿæåëûå òðàâìû, ïîñëå êîòîðûõ íåëåãêî âíîâü

òóïàòü íà ñîðåâíîâàíèÿõ. Êîãäà ñïîðòñìåí óòîìëåí, åìó òðóäíåå 
èçáåæàòü íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ, ò.å. âîçíèêàåò óãðîçà åãî ïðîôåññèî-
íàëüíîé êàðüåðå. Èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâàíèÿ, íåñ÷

ûå ñëó÷àè è òðàâìû â õîäå íèõ íå ñïîñîáñòâóþò äîëãîëåòèþ 
ñïîðòñìåíà. 

Ñëåäóåò çíàòü, ÷òî â êîìàíäàõ ïî ôóòáîëó, áàñêåòáîëó, õîêêåþ 
îòäåëüíûå èãðîêè ìîãóò ïðîôåññèîíàëüíî ðàñòè, îáó÷àÿñü â âóçàõ è 
ïî çàâåðøåíèè àêòèâíîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû íàéòè ñåáÿ â êàêîé-
íèáóäü íîâîé ïðîôåññèè. Âîçìîæíî, ÷òî íåêîòîðûì «çâåçäàì» çíà-
íèÿ, ïîëó÷åííûå â âóçàõ, ïîçâîëÿò â äàëüíåéøåì ðàçóìíî âëîæèòü 
íàêîïëåííûå ñðåäñòâà â ñïîðòèâíîå ïðåäïðèíèìàòåëüñòâî, ñòàòü 
âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûìè ïðåïîäàâàòåëÿìè èëè òðåíåðàìè, íà-
ïðàâèòü ñâîè óñèëèÿ íà ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ìîëîäåæè. Â âóçàõ 
ÌÂÄ ÐÔ ñîçäàíû âñå óñëîâèÿ äëÿ àêòèâíûõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêîé, îëèìïèéñêèìè è ïðèêëàäíûìè âèäàìè ñïîðòà. 

Ðàçâèòèå ìàññîâîãî ñïîðòà òåñíî ñâÿçàíî ñ ïðèîáðåòåíèåì êà÷å-
ñòâåííîãî ñïîðòèâíîãî òîâàðà è óñëóã. Îáîðóäîâàíèå, èíâåíòàðü è 
èìóùåñòâî íå ÿâëÿþòñÿ äåôèöèòîì. Íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûìè íà-
ïðàâëåíèÿìè ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé èíäóñòðèè â ïðàâîîõðàíèòåëü-
íûõ âåäîìñòâàõ Ðîññèè ìîãóò áûòü: 

 íàêîïëåíèå êàïèòàëà çà ñ÷åò ðàçâèòèÿ «Äèíàìî», ñïîðòèâíûõ 
êëóáîâ, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè èìåþùèõñÿ ñïîð-
òèâíûõ êîìïëåêñîâ; 

 ïîäãîòîâêà êàäðîâ â â
íî÷íûõ îòíîøåíèé; 

 ìàññîâûé ñïîðò, îçäîðîâèòåëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñðåäè 
÷ëåíîâ ñåìåé ñîòðóäíèêîâ îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë; 

 ðàçðàáîòêà ïðîãðàìì, ïðåäóñìàòðèâàþùèõ âîâëå÷åíèå êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé â ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé; 

 ñîçäàíèå îòå÷åñòâåííîãî ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâà-
íèÿ è îáåñïå÷åíèå èìè êîëëåêòèâîâ; 
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 ôîðìèðîâàíèå ñòðóêòóð èíôîðìàöèè è ðåêëàìíîãî áèçíåñà; 
 ðàçâèòèå øèðîêîé ñåòè òîòàëèçàòîðîâ â ôóòáîëå, õîêêåå, áàñ-

êåòáîëå, äðóãèõ èãðîâûõ è òåõíè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, ÷òî ïî-
çâîëèò ïîëó÷èòü îïðåäåëåííûé äîõîä äëÿ óêðåïëåíèÿ ñïîð-
òèâíî-îçäîðîâèòåëüíîé èíäóñòðèè óñëóã. 

Â ñîâðåìåííîì ñïîðòå áåç ïðèìåíåíèÿ ìåäèêàìåíòîçíûõ 
ñðåäñòâ, ìåäèöèíñêèõ ïðåïàðàòîâ ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì íå ñïîñî-
áåí âûäåðæèâàòü èíòåíñèâíûå è ïðîäîëæèòåëüíûå ôèçè÷åñêèå è 
ïñèõîëîãè÷åñêèå íàãðóçêè. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü íîâûå 
îòäåëû íàó÷íî-òåõíè÷åñêèõ è ìåäèöèíñêèõ öåíòðîâ äëÿ ðåøåíèÿ 
ïðîáëåì ïîâûøåíèÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðóäà ñïîðòñìåíîâ, ðàçâè-
òèÿ

 îáåñïå÷èâàåò ïîëó÷åíèå ïðèáûëè. 

, ñâîè 
òóð

îãóò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ 

ôåðå. Îäíàêî íàäî ïðèçíàòü, ÷òî òóðèçì 

öèðîâàííûõ ðóêîâîäèòåëåé, ðåêëàìíûõ 

ëüòóðíûõ ïðî-

ÿ â îòäåëüíûõ ðåãèîíàõ. 

 è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ óñëóã. 
Íàóêà è ìåäèöèíà ïðèçâàíû ñïîñîáñòâîâàòü ñîâåðøåíñòâîâà-

íèþ òðåíèðîâî÷íûõ è âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåòîäèê â öåëÿõ èçâëå÷å-
íèÿ èç ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ìàêñèìàëüíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè. Ñïîðòñìåí ïîêàçûâàåò ôåíîìåíàëüíûå ðåçóëüòàòû, 
÷òîáû ïðèâëå÷ü íà ñòàäèîíû áîëüøîå êîëè÷åñòâî çðèòåëåé, à ýòî â 
ñâîþ î÷åðåäü

Ñïåöèàëèñòàì íåîáõîäèìî ïîìíèòü: â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âå-
äîìñòâàõ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò â èõ ïðåæíåì ïîíèìàíèè 
óæå íå ñóùåñòâóþò. Ïðîèñõîäèò ïåðåîðèåíòàöèÿ íà íîâûå öåííî-
ñòè, îáóñëîâëåííûå ðûíî÷íûìè îòíîøåíèÿìè. Êîììåðöèàëèçàöèÿ 
ñïîðòà âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà ðàçâèâàåòñÿ è ñîâåðøåíñòâóåòñÿ óæå 
íå îäèí äåñÿòîê ëåò. Íàøè ñïåöèàëèñòû äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî 
ñïîðò, ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûå óñëóãè — ïîòðåáèòåëüñêèé 
òîâàð. 

Ìíîãèå âóçû ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ Ðîññèè èìåþò 
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé è êîìïëåêñîâ

èñòñêèå áàçû è äîìà îòäûõà. Ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ñïîðòà 
äîëæíû ðàçðàáàòûâàòü ïðîåêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ïîëó÷åíèþ ïðè-
áûëè è ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæå-
íèé, òóðèçìà è îòäûõà ñîòðóäíèêîâ îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë. 

Èçäàíèÿ, òåëåâèäåíèå è ðàäèî ì
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ñïîðòà è òóðèçìà, èíôîðìèðóÿ îáùåñòâåí-
íîñòü îá ýêñêóðñèÿõ è ïóòåøåñòâèÿõ, óñëîâèÿõ îòäûõà, ïðåäîñòàâ-
ëÿåìûõ óñëóãàõ â äàííîé ñ
ïîêà íå ñòàë äîõîäíîé ñòàòüåé. Ïðè÷èíû òîìó: 

 íåäîñòàòîê êâàëèôè
àãåíòîâ, èíñòðóêòîðîâ, ãèäîâ; 

 îòñóòñòâèå íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ àêòîâ; 
 ïðîæèâàíèå â äîìàõ îòäûõà, ñàíàòîðèÿõ, ïðîôèëàêòîðèÿõ, 

ãîñòèíèöàõ; ñåðâèñ, îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ, êó
ãðàìì, òðàíñïîðò íå îòâå÷àþò òðåáóåìûì ñòàíäàðòàì; 

 êðèìèíàëüíàÿ îáñòàíîâêà, ñëîæèâøàÿñ
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Âóç ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ îáëàäàþò áîëüøèìè âîçìîæ-

àÿ êóëüòóðà, òóðèçì, 
ïðî

î-
ñïî

ì, à òàêæå ñóáúåêòàì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïðåäîñòàâëÿåò-
ñÿ 

ëåíèþ 
íàñ

 âåäåíèè ÌÂÄ ÐÔ, 

ðîâ. Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — 
èíèìàþòñÿ ðåøåíèÿ 

, õàðàê-

íîñòÿìè äëÿ òóðèçìà. Äåëî çà ïðåäïðèèì÷èâûìè ñïåöèàëèñòàìè, 
ñïîñîáíûìè ñîçäàòü ðàçâèòóþ èíôðàñòðóêòóðó òóðèçìà è ñäåëàòü 
åãî ïðèáûëüíûì. 

Ìàññîâûé ñïîðò, îçäîðîâèòåëüíàÿ ôèçè÷åñê
ôåññèîíàëüíûé ñïîðò, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà âî ìíîãîì ïîä-

÷èíÿþòñÿ ïðèíöèïàì ñâîáîäíîãî ðûíêà, à òàêæå óäîâëåòâîðåíèþ 
èíäèâèäóàëüíûõ è îáùåñòâåííûõ íóæä ãðàæäàí. Îäíàêî ïîçèöèè 
êîììåð÷åñêîãî ñïîðòà ïîêà åùå ñëàáû è äîâîëüíî ñèëüíû òðàäèöè-
îííûå èäåàëû è öåííîñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, êîòîðûå 
ñêëàäûâàëèñü ìíîãèå äåñÿòèëåòèÿ. È òåì íå ìåíåå ïîñòåïåííî 
ñêëàäûâàåòñÿ íîâàÿ ìîäåëü äóõîâíî-íðàâñòâåííûõ, ôèçêóëüòóðí

ðòèâíûõ è êîììåð÷åñêèõ îòíîøåíèé â îáùåñòâå è ïðàâîîõðàíè-
òåëüíûõ âåäîìñòâàõ. 

9.2. Новые тенденции финансового 
обеспечения физической культуры и спорта 

Êîíñòèòóöèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè â ñò. 41 çàêðåïèëà ôèíàí-
ñèðîâàíèå ôåäåðàëüíûõ ïðîãðàìì îõðàíû è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ 
íàñåëåíèÿ. Íàðÿäó ñ ãîñóäàðñòâåííîé ðàçâèâàþòñÿ ìóíèöèïàëüíàÿ 
è ÷àñòíàÿ ñèñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ, ïîîùðÿåòñÿ äåÿòåëüíîñòü, ñïî-
ñîáñòâóþùàÿ óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà è ñèñòåìàòè÷åñêèì çà-
íÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì. Â ñò. 72 öåíòðàëüíûì âå-
äîìñòâà

ïðàâî ðàçðàáàòûâàòü è ðåàëèçîâûâàòü îáùèå âîïðîñû âîñïèòà-
íèÿ, îáðàçîâàíèÿ, íàóêè, êóëüòóðû, ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà. 
Çàêîí «Î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè» 
(1999) çàêðåïëÿåò ìåõàíèçìû âíåäðåíèÿ â æèçíü ýòèõ íàïðàâëåíèé. 

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ìàññîâûé ñïîðò íàõîäÿòñÿ â âåäåíèè ãî-
ñóäàðñòâà è ðåøàþò çàäà÷è ïî àêòèâíîìó îòäûõó è îçäîðîâ

åëåíèÿ. Ðÿä ñòðóêòóð ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà ÿâëÿþò-
ñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûìè êîììåð÷åñêèìè îðãàíèçàöèÿìè, âûïîëíÿþ-
ùèìè âñïîìîãàòåëüíóþ ðîëü ïðè ñòðîèòåëüñòâå ñïîðòèâíûõ ñîîðó-
æåíèé. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò íàõîäÿòñÿ â
êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ â âóçàõ, ïîäãîòîâêó 
ñïåöèàëèñòîâ, à òàêæå íàó÷íûõ êàä
îáÿçàòåëüíàÿ ó÷åáíàÿ äèñöèïëèíà. Â âóçàõ ïð
ïî ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, ñòðîèòåëüñòâó ñïîð-
òèâíûõ ñîîðóæåíèé, ïðîâåäåíèþ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé, ïîäãî-
òîâêå ñïîðòñìåíîâ â ñåêöèÿõ è êîìàíäàõ ïî âèäàì ñïîðòà
òåðíûì äëÿ êîíêðåòíîãî ðåãèîíà. 
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Îëèìïèéñêèé êîìèòåò Ðîññèè (ÎÊÐ) — ñàìîñòîÿòåëüíàÿé îðãà-
íèçàöèÿ è èìååò ïîëíîìî÷èÿ îò Ìåæäóíàðîäíîãî îëèìïèéñêîãî 
êîìèòåòà (ÌÎÊ) â ñîîòâåòñòâèè ñî ñò. 24 Îëèìïèéñêîé õàðòèè. 
Íàöèîíàëüíûé îëèìïèéñêèé êîìèòåò (ÍÎÊ) èíòåãðèðóåò ñîñòàâ-
íûå

èòü èíâåñòîðîâ, ðåêëàìèðîâàòü âûñòóïëåíèÿ 
êîìàíä. 

Ïðè îðã  îç-
äîðîâè äàâà-
ò
ò
ëèô

âà è ïðîôåññèîíàëèçìà. Åìó íå íàäî áîÿòüñÿ íîâûõ ðåøå-
íèé

àòü èíäèâèäóàëüíûå ïðîãðàììû, 

 ÷àñòè ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ — ñïîðòèâíûå ôåäåðàöèè ñòðàíû, 
ãîòîâÿùèå ñïîðòñìåíîâ âûñøèõ êàòåãîðèé äëÿ âûñòóïëåíèÿ íà ìå-
æäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ è Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. Ôóíêöèîíèðó-
þò ôåäåðàöèè ïî íåîëèìïèéñêèì è òåõíè÷åñêèì âèäàì ñïîðòà. 

Ðóêîâîäñòâî âóçà îïðåäåëÿåò öåëè è ñòàâèò çàäà÷è ïî ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêîìó è ôèíàíñîâîìó îáåñïå÷åíèþ ó÷åáíîãî ïðîöåñ-
ñà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Åñëè â âóçå èìåþòñÿ õîðîøî ïîäãî-
òîâëåííûå êîìàíäû ïî âèäàì ñïîðòà, íåîáõîäèìî çàáîòèòüñÿ îá 
óëó÷øåíèè èõ ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà, óäîâëåòâîðÿòü èõ ñî-
öèàëüíûå íóæäû, íàõîä

àíèçàöèè è ïðîâåäåíèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ è
òåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðèìåð ñ ïðîôåññîðñêî-ïðåïî

åëüñêèì ñîñòàâîì âóçà, íåîáõîäèìî êîíñîëèäèðîâàòü êàäðîâîå, ìà-
åðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå è íàó÷íîå îáåñïå÷åíèå. Â ïîâûøåíèè êâà-

èêàöèè ïðåïîäàâàòåëåé â ýòîì âàæíîì äåëå ìîãóò îêàçàòü ïî-
ìîùü êóðñû, ñåìèíàðû, êîíôåðåíöèè, èçó÷åíèå íîâîãî îïûòà. 

Ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûìè êà÷åñòâàìè íà÷àëüíèêà êàôåäðû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçà ÿâëÿþòñÿ: 

 ëèäåðñòâî (óìåíèå âëèÿòü íà êîëëåã, ïîâåñòè çà ñîáîé); 
 ñïîñîáíîñòü ê àíàëèçó è îöåíêå îáñòàíîâêè, ïðåäâèäåíèå ïî-

ñëåäñòâèé ïðèíèìàåìûõ ðåøåíèé; 
 óìåíèå ñòðîèòü ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ, ðàçðåøàòü êîí-

ôëèêòû ñ âûãîäîé äëÿ îáåèõ ñòîðîí; 
 âëàäåíèå èíôîðìàöèåé; 
 ïðåäïðèèì÷èâîñòü. 
Ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ, íà÷àëüíèê êàôåäðû äîëæåí âñåëÿòü â ñâîèõ 

êîëëåã óâåðåííîñòü â óñïåõå. Åìó íàäî ïîñòîÿííî áûòü â êóðñå âñåõ 
ñîáûòèé, äåðæàòü ïîä êîíòðîëåì ñèòóàöèþ; âñåãäà ñîõðàíÿòü âû-
äåðæêó è çäðàâîìûñëèå. Îí íå òîëüêî ñàì äîëæåí áûòü óâëå÷åí 
ñâîèì äåëîì, íî è óìåòü óâëåêàòü äðóãèõ. Óâåðåííîñòü — ïðèçíàê 
ìàñòåðñò

 è ýêñïåðèìåíòîâ, îñîáåííî ýòî âàæíî ïðè ñòðîèòåëüñòâå ñïîð-
òèâíûõ ñîîðóæåíèé, ïðèîáðåòåíèè ó÷åáíî-ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ. 

Íàäî ïîìíèòü, ÷òî êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïðèâëåêàþò ÷èñòîòà 
è êðàñî÷íîñòü èíòåðüåðà ñïîðòèâíîãî çàëà, áàññåéíà èëè ôèçêóëü-
òóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà. Ñîâðåìåííûå òðåíàæåðû, îðè-
ãèíàëüíûå ïðîãðàììû, âûñîêàÿ êâàëèôèêàöèÿ è äîáðîæåëàòåëü-
íîñòü ïðåïîäàâàòåëåé ñïîñîáñòâóþò ýôôåêòèâíîìó ïðîâåäåíèþ 
òðåíèðîâîê. Öåëåñîîáðàçíî ñîçäàâ
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íàï

èé, 
êîò

åíòðû, ïðîâîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ, îêàçûâàòü ôèçêóëüòóðíî-
ñïî

îâà-
òåë

íûìè. 

áîðóäîâàíèÿ è ñïîðòèâíûõ 

íî ïîäîðîæàëà, âîçðîñëè 
îðóæåíèÿì. Íîâøåñòâà ïîâëåêëè çà 

íñòâîâàíèå ñïîðòèâíîãî ìàðêåòèíãà. 

íàí

ðèìåð óïðàæíåíèÿ â âîäå äëÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñ èçáû-
òî÷íûì âåñîì, ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæåðàõ, àýðîáèêà äëÿ 
êóðñàíòîâ-æåíùèí. 

Ïðîâåäåíèå ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé â âóçàõ íó-
æäàåòñÿ â äîïîëíèòåëüíîì ôèíàíñèðîâàíèè. Áåç ýòîãî íåâîçìîæíî 
êà÷åñòâåííî îñóùåñòâëÿòü ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, òðåíèðîâêè, óñïåøíî 
âûñòóïàòü íà ðàçëè÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Ìíîãèå âóçû ðàñïîëàãàþò 
çíà÷èòåëüíûì êîëè÷åñòâîì ñïîðòèâíûõ êîìïëåêñîâ, ñîîðóæåí

îðûå íåîáõîäèìî ñîäåðæàòü, à îáñëóæèâàþùåìó ïåðñîíàëó — 
ïëàòèòü çà èõ òðóä. Ýòè îáúåêòèâíûå ôàêòîðû è îáóñëîâëèâàþò ðàç-
âèòèå ïðåäïðèíèìàòåëüñòâà â äàííîé ñôåðå äåÿòåëüíîñòè. 

Ïîïûòêè óâÿçàòü ñïîðò è ïðåäïðèíèìàòåëüñòâî (ñïîðòèâíûé 
ìàðêåòèíã) ïîëó÷èëè ñâîå ðàçâèòèå â Ðîññèè, ïîñêîëüêó íåîáõîäè-
ìî ñîäåðæàòü êîìàíäû, ñïîðòèâíûå çàëû, áàññåéíû è îçäîðîâè-
òåëüíûå ö

ðòèâíûå óñëóãè. 
Ïîíÿòèå «ñïîðòèâíûé ìàðêåòèíã» âïåðâûå áûëî ïðèìåíåíî â 

ñåðåäèíå 70-õ ãîäîâ ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ çàïàäíûìè ïðåäïðèíèìàòå-
ëÿìè. Ñïîðò ñòàëè èñïîëüçîâàòü êàê äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî äëÿ 
ðåàëèçàöèè ïðîìûøëåííûõ òîâàðîâ. Ñïîðòèâíûé ìàðêåòèíã ïðåä-
ïîëàãàåò ïîäãîòîâêó ñïåöèàëèñòîâ, ïðîâåäåíèå íàó÷íî-èññëåä

üñêèõ ðàáîò, âîâëå÷åíèå ëþäåé â çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé 
è ñïîðòîì, ïîëó÷åíèå ïðèáûëè. 

Ìíîãèå âèäû ñïîðòà ñòàëè áîëåå äèíàìè÷íûìè, çðåëèù
Ýòèì è âîñïîëüçîâàëèñü ïðåäïðèíèìàòåëè. Îíè èçìåíèëè äèçàéí 
ñïîðòèâíîé îäåæäû, îáóâè, èíâåíòàðÿ, î
ñîîðóæåíèé, ïðåâðàòèâ âñå â òîâàð. Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ äëÿ 
äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ çíà÷èòåëü
òðåáîâàíèÿ ê ñïîðòèâíûì ñî
ñîáîé ðàçâèòèå è ñîâåðøå

Îäíî èç êëþ÷åâûõ íàïðàâëåíèé â ñïîðòèâíîì ìàðêåòèíãå — 
ñïîíñîðñòâî. Ïðèáûëü îò ñïîíñîðñêèõ äîãîâîðîâ è êîíòðàêòîâ âî 
ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ïîçâîëÿåò ðàçâèâàòü â âóçàõ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâ-
êó, îòäåëüíûå âèäû ñïîðòà. 

Ñïîðòèâíûé ñïîíñîð — þðèäè÷åñêîå ëèöî, çàêëþ÷èâøåå ñäåëêó 
è îïëà÷èâàþùåå ðàñõîäû íà ñîñòàâëåííûå ñîãëàñíî äîãîâîðó ïðî-
åêò èëè ñïîðòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü êîìàíäû, îòäåëüíîãî ñïîðòñìåíà. 
Äîãîâîð çàêëþ÷àåòñÿ î äåëîâîì ïàðòíåðñòâå, î ïðåäîñòàâëåíèè ôè-

ñîâûõ è äðóãèõ ðåñóðñîâ íà îñóùåñòâëåíèå ñïîðòèâíûõ ìåðî-
ïðèÿòèé. 

Ñïîðòèâíîå ñïîíñîðñòâî — äåëîâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó òå-
ìè, êòî èìååò ðåñóðñû, è òåìè, êòî èõ ïîëó÷èë, ïðîèçâåë èëè îðãà-
íèçîâàë óñëóãè. Ñïîíñîð, âûäåëèâ îïðåäåëåííóþ ñóììó äåíåã íà 
ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíîãî ìåðîïðèÿòèÿ è ïîëó÷èâ ðàçðåøåíèå ðåê-
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ëàìèðîâàòü òîâàð, êîñâåííî óæå âîçâðàùàåò ñâîè çàòðàòû çà ñ÷åò 
òîãî, ÷òî çðèòåëè (ïîòåíöèàëüíûå ïîòðåáèòåëè) ìîãóò ïðèîáðåñòè 
òîâàð ôèðìû. Îáå ñòîðîíû ðåøàþò ñâîè çàäà÷è: ñïîíñîð ïîëó÷àåò 
ïðè

òåëåé. 

ïðåäîñòàâëåíèå ñïîíñîðîì ñïîðòèâíîé îðãàíè-

. Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è ñïîðò, 
áóä

ðåä-
ïðè

ñÿ ó êàæäîé èç ñòîðîí. Òàêîé ïîðÿäîê 
ñíè

å ñîãëàøåíèå, ïî êîòîðîìó ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà âóçà ïðå-
äîñ

áûëü çà ïðîèçâåäåííûé òîâàð; ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà âóçà ïðèîá-
ðåòàåò âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòü ñâîé âèä ñïîðòà è ïðîäîëæàòü ôóíê-
öèîíèðîâàòü. 

Îñîáûì âèäîì ñïîíñîðñòâà ÿâëÿåòñÿ ìåöåíàòñòâî — áëàãîòâî-
ðèòåëüíîå ïîæåðòâîâàíèå ìàòåðèàëüíûõ ñðåäñòâ íà îäíîðàçîâîå 
ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíîãî ìåðîïðèÿòèÿ (à åñëè èìååòñÿ âîçìîæíîñòü, 
òî è íà ïîñòîÿííîå). Ñïîðòèâíûì êîìàíäàì âóçîâ íå ñëåäóåò îòêàçû-
âàòüñÿ îò òàêîé áëàãîòâîðèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðåäïðèíèìà

Íà ïðàêòèêå ñëîæèëèñü ñëåäóþùèå êàòåãîðèè ñïîíñîðñòâà: 
 ôèíàíñîâîå — ïðÿìûå äåíåæíûå âëîæåíèÿ; 
 èíôîðìàöèîííîå — ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû ñðåäñòâ ìàññîâîé 

èíôîðìàöèè; 
 íàòóðàëüíîå — 

çàöèè ñâîèõ òîâàðîâ è óñëóã âçàìåí âûïëàòû íàëè÷íûìè. 
Êàæäóþ èç êàòåãîðèé ñïîíñîðñòâà îòëè÷àþò ñâîè îñîáåííîñòè. 

Íàïðèìåð, ñïîíñîðó è îáúåêòó ñïîíñîðñòâà ëó÷øå îñóùåñòâëÿòü íà-
òóðàëüíûé îáìåí, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîêðàòèòü ðàçëè÷íûå ðàñõîäû íà 
îðãàíèçàöèîííûå ìåðîïðèÿòèÿ. Ïðåäñòàâèòåëè ñðåäñòâ ìàññîâîé 
èíôîðìàöèè âåäóò ïîèñê ðåêëàìû, êîòîðàÿ èì îáîéäåòñÿ äåøåâëå, 
à ïðèáûëü îò ýòîãî áóäåò áîëüøå

ó÷è îáúåêòîì ñïîíñîðñêîé äåÿòåëüíîñòè, òàêæå èçâëåêàþò èç 
íåå ïîëüçó. 

Îäíà èç êëþ÷åâûõ ïðîáëåì â îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíîãî ìàðêå-
òèíãà — óìåíèå íàéòè ïîòåíöèàëüíîãî ñïîíñîðà è ïðåäëîæèòü åìó 
ñâîé ïðîåêò. Ïîòåíöèàëüíûìè ñïîíñîðàìè ìîãóò áûòü íåôòÿíûå, 
ãàçîâûå, ñòðàõîâûå êîìïàíèè, ôèðìû, âûïóñêàþùèå ïðîäóêòû ïè-
òàíèÿ, êîììåð÷åñêèå áàíêè, ïðîìûøëåííûå ïðåäïðèÿòèÿ è ï

íèìàòåëè. 
Ñî ñïîíñîðîì ñîãëàñóþòñÿ äåòàëè ñîòðóäíè÷åñòâà, ÷òî çàêðåï-

ëÿåòñÿ â ïèñüìåííîé ôîðìå. Äîêóìåíò ïîäïèñûâàåòñÿ îáåèìè ñòî-
ðîíàìè è îðèãèíàëû õðàíÿò

æàåò âåðîÿòíîñòü ðàçíîãëàñèé è êîíôëèêòîâ âî âðåìÿ è ïîñëå 
çàâåðøåíèÿ ìåðîïðèÿòèÿ. 

Ëèöåíçèÿ âûäàåòñÿ ãîñóäàðñòâåííûìè èëè äðóãèìè îðãàíàìè íà 
èñïîëüçîâàíèå èçîáðåòåíèÿ, ýìáëåìû, íà âåäåíèå êàêîãî-ëèáî âèäà 
äåÿòåëüíîñòè. Ëèöåíçèðîâàíèå â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå — 
êîíêðåòíî

òàâëÿåò êîììåð÷åñêèå ïðàâà ôèðìå íà èñïîëüçîâàíèå ñâîåé 
ñèìâîëèêè. 

Ìåæäó ñïîðòèâíîé êîìàíäîé è ïðîèçâîäèòåëåì ïðîäóêöèè çà-
êëþ÷àåòñÿ äîãîâîð, ñîãëàñíî êîòîðîìó ïîñëåäíèé èñïîëüçóåò íà 
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ñâîèõ òîâàðàõ ñèìâîëèêó, âûïëà÷èâàÿ ïðîäàâöàì îïðåäåëåííûé 
ïðîöåíò îò ñòîèìîñòè òîâàðà. 

Îáû÷íî ñïîðòèâíûé ëèöåíçèîííûé áèçíåñ ðàçâèâàåòñÿ â äâóõ 
íàïðàâëåíèÿõ: ëèöåíçèðîâàíèå íàçâàíèÿ è ñèìâîëèêè êîìàíä äëÿ 
èñïîëüçîâàíèÿ èõ íà ïðîäóêöèè êîìïàíèé-ïðîèçâîäèòåëåé è ëè-
öåíçèðîâàíèå ðåêëàìíî-êîììåð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè (íà ñîðåâíîâà-
íèÿ

-
ãîâ èíû 

âîðà; ïðåäîñòàâëå-

åíèÿ î ëèöåíçèàòå; äàííûå î ãîíîðàðàõ (ñðîêè 

 îò-
÷èñ

îñòè îò ìàñøòàáà ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïðîäóêöèè); 

âåëè÷èòü ñâîè ëèöåíçèîííûå äîõîäû); 

è ïðàâîâîãî ðåãóëèðîâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè 
ñïî

òèâíûé ìàðêåòèíã. Ñèñòåìà ïðàâîâûõ îòíî-
øåí

õ è äðóãèõ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ), êîòîðîå îáû÷íî ïðèíè-
ìàåò ôîðìó êîðïîðàòèâíîãî ñïîíñîðñòâà. Íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíà 
ðîçíè÷íàÿ òîðãîâëÿ ëèöåíçèîííûìè ñïîðòèâíûìè òîâàðàìè (îäåæ-
äà, îáóâü, èíâåíòàðü). 

Åñëè äîñòèãíóòî ñîãëàøåíèÿ íà ïðèîáðåòåíèå ëèöåíçèè, â äî
îð âíîñÿò ñëåäóþùèå ïóíêòû: ñðîê äåéñòâèÿ äîãîâîðà; ïðè÷

ïðåêðàùåíèÿ èëè ïðîäëåíèÿ ñðîêà äåéñòâèÿ äîãî
íèå îáðàçöîâ ïðîäóêöèè; ñòðàõîâàíèå íà ñîîòâåòñòâóþùóþ ñóììó; 
âûïëàòà àâàíñà; ñâåä
âûïëàòû, êîìó è êàêèì îáðàçîì áóäåò ïðîèçâîäèòüñÿ ðàñ÷åò); êîí-
òðîëü çà âûïîëíåíèåì âçÿòûõ ñòîðîíàìè îáÿçàòåëüñòâ; ïðîöåíò

ëåíèÿ, ïîëó÷àåìûé îò ðåàëèçàöèè òîâàðà çà îïðåäåëåííûé ïðî-
ìåæóòîê âðåìåíè è ãàðàíòèè îò÷èñëåíèÿ àâàíñà. 

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âèäîâ ëèöåíçèîííûõ äîãîâîðîâ: 
 îáû÷íûé ðàçðåøèòåëüíûé — ïîçâîëÿåò íåñêîëüêèì (èëè îäíî-

ìó) ïðîèçâîäèòåëÿì âûïóñêàòü è ðàñïðîñòðàíÿòü îäíó è òó æå 
êàòåãîðèþ ëèöåíçèîííîé ïðîäóêöèè (ëèöåíçèè ìîãóò áûòü ìåñò-
íûìè, ðåãèîíàëüíûìè, íàöèîíàëüíûìè è ìåæäóíàðîäíûìè â 
çàâèñèì

 êîëëåêòèâíûé — äàåò âîçìîæíîñòü ñîòðóäíè÷åñòâà äâóì èëè 
áîëåå îðãàíèçàöèÿì, âûäàþùèì ëèöåíçèè è äåëÿùèì âïî-
ñëåäñòâèè ëèöåíçèîííûé ãîíîðàð ìåæäó ñîáîé (êîëëåêòèâíûå 
ëèöåíçèîííûå ïðîãðàììû ïîìîãàþò ñïîðòèâíûì êîìàíäàì 
âóçîâ è ïðîèçâîäèòåëÿì òîâàðîâ ïðîíèêíóòü íà íîâûå ðûíêè 
ñáûòà è ó

 ðåêëàìíî-êîììåð÷åñêèé — èñïîëüçóþò â êà÷åñòâå àëüòåðíàòèâû 
ðåêëàìå, êîãäà ñïîðòèâíûì êîìàíäàì âóçîâ ïðåäîñòàâëÿåò 
ïðàâî íà èñïîëüçîâàíèå ñèìâîëèêè â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ ðåê-
ëàìíîé êàìïàíèè â ñâÿçè ñ ïðåäñòîÿùèìè ñîðåâíîâàíèÿìè. 

Îñíîâíûìè äîêóìåíòàì
ðòèâíûõ êîìàíäà âóçîâ è îðãàíèçàöèé ñëóæàò çàêîíû, à òàêæå 

ïîëîæåíèÿ, çàêðåïëåííûå â ñïîðòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòàõ ëèã, àññî-
öèàöèé, ôåäåðàöèé è îáúåäèíåíèé (óñòàâû, õàðòèè è êîäåêñû). 

Âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ïîä âëèÿíèåì îáúåêòèâíûõ îáñòîÿòåëüñòâ 
ðàçðàáàòûâàþòñÿ, ïðèíèìàþòñÿ è óòî÷íÿþòñÿ çàêîíîäàòåëüíûå àê-
òû, âëèÿþùèå íà ñïîð

èé â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòå — çàùèòíûé ìåõàíèçì îò 
ãðàæäàíñêîãî è àäìèíèñòðàòèâíîãî ñóäîïðîèçâîäñòâà. 
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Ïðîáëåìà ïðàâîâîãî ðåãóëèðîâàíèÿ — èñïîëüçîâàíèå ñïîðòèâ-
íîé ñèìâîëèêè (çíàêè, ìåäàëè, ïî÷òîâûå ìàðêè, êîíâåðòû è âûì-
ïåë

âîâîå ðåãóëèðîâàíèå (ðàçðåøåíèå êîíôëèê-
òîâ

 Îäíàêî áëàãîòâî-
ðèò  ÷åòêî îãî-

àâëèâàþùåãî, 

-
ñòà

 ïî 
äåë

û), íàèìåíîâàíèé è ýìáëåì èçâåñòíûõ ñïîðòèâíûõ êëóáîâ, èñ-
êëþ÷èòåëüíîãî ïðàâà íà òðàíñëÿöèþ îòäåëüíûõ âèäîâ ñïîðòà. 

Ïðàâîâîå ðåãóëèðîâàíèå ìåæäó ñïîðòèâíûìè îðãàíèçàöèÿìè 
Ðîññèè íàõîäèòñÿ â ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Ðàçðàáàòûâàþòñÿ è âîïëîùà-
þòñÿ â æèçíü ïðàâîâûå àñïåêòû ñïîðòà, êîòîðûå îïèðàþòñÿ íà 
þðèäè÷åñêèå îñíîâû ãîñóäàðñòâà. Â çàïàäíûõ ñòðàíàõ ïðîôåññèî-
íàëüíûé ñïîðò ïîëó÷èë ïîëíîå ïðèçíàíèå, è ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå 
ñ íèì, èìåþò ñâîå ïðà

 ìåæäó ñïîðòñìåíîì è àäìèíèñòðàöèåé êëóáà, ñïîðòèâíûì ìå-
íåäæåðîì è ñïîíñîðîì). Ïîìèìî ñòàíäàðòíûõ ïîëîæåíèé â äîãî-
âîðàõ îòðàæàþòñÿ è ñïåöèôè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ, òàê êàê ïðàâà íà 
èíòåëëåêòóàëüíóþ ñîáñòâåííîñòü ÿâëÿþòñÿ âàæíåéøèì êîìïîíåí-
òîì ïðîãðàììû ïî ñïîðòèâíîìó ìàðêåòèíãó. Â äîãîâîðå òàêæå îò-
ìå÷àþòñÿ ïîëîæåíèÿ î íàäåëåíèè ïðàâîì íà òîðãîâûå çíàêè, à 
òàêæå îá àâòîðñêîì ïðàâå. 

Ðàçëè÷íûå ôîðìû êîììåð÷åñêèõ ñäåëîê â ñïîðòå ìîãóò ïîäëå-
æàòü ïðÿìîìó èëè êîñâåííîìó íàëîãîîáëîæåíèþ.

åëüíîñòü ìîæåò îñâîáîæäàòüñÿ îò íàëîãîâ, êîãäà ýòî
âîðåíî â çàêîíîäàòåëüñòâå. Ïðåæäå ÷åì ñîñòàâèòü ñïîíñîðñêèé 
êîíòðàêò, íàäî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñî ñïåöèàëèñòàìè, ÷òîáû èç-
áåæàòü óáûòêîâ è þðèäè÷åñêèõ ñàíêöèé. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò 
óäåëÿòü êà÷åñòâó ðåêëàìû, åå äîñòîâåðíîñòè. Íå÷åñòíàÿ ðåêëàìà ðà-
íî èëè ïîçäíî ïðèâåäåò ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì. 

Ðàçðåøåíèå ñïîðîâ ñòîðîí äîñòèãàåòñÿ íà îñíîâå ñîãëàøåíèé è 
çàêîíîäàòåëüñòâà, êîòîðîå ïðåäóñìàòðèâàåò îáðàùåíèå â ñóä èëè â 
àðáèòðàæ. Ðàçíîãëàñèÿ ìåæäó ëèöàìè ïî êîíòðàêòíûì äåëàì — 
ñôåðà êîìïåòåíöèè ãðàæäàíñêèõ ñóäîâ. Ïðè ðàññìîòðåíèè ãðàæ-
äàíñêèõ äåë ñóäåáíàÿ ïðîöåäóðà íà÷èíàåòñÿ ñ ïðåäñòàâëåíèÿ ñîîò-
âåòñòâóþùåãî èñêîâîãî çàÿâëåíèÿ — äîêóìåíòà, óñòàí
êàêîé òèï ïðîöåäóðû áóäåò îñóùåñòâëÿòüñÿ, ïðîòèâ êîãî è íà êà-
êóþ ñóììó. Â íåì èçëàãàþòñÿ ôàêòû, ïîñëóæèâøèå îñíîâîé äëÿ 
âîçáóæäåíèÿ äåëà, à òàêæå ññûëêè íà çàùèòó èíòåðåñîâ ëèö, ïîäïè-
ñàâøèõ èñê. Èñêîâûå çàÿâëåíèÿ ïîñûëàþòñÿ îòâåò÷èêó, êîòîðûé ñî

âëÿåò îòâåò â òîé æå ôîðìå è ñ ñîáëþäåíèåì òåõ æå òðåáîâàíèé. 
Ïîñëå ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ ïî ñóäó îíî ïðèîáðåòàåò ñèëó çàêîííî 

âûíåñåííîãî ðåøåíèÿ. Îïëàòà óñëóã àðáèòðîâ ïðîèçâîäèòñÿ ïî äî-
ãîâîðåííîñòè ñòîðîí èëè èñïîëüçóþòñÿ òå æå êðèòåðèè, ÷òî è

àì, ðàññìàòðèâàåìûì â ñóäå. 
Ñòðàõîâàíèå — âàæíûé ýëåìåíò äîãîâîðà, õîòÿ è òðåáóåò îïðå-

äåëåííûõ ðàñõîäîâ. Ñïîðòèâíûé ìåíåäæåð âóçà çàêëþ÷àåò äîãîâîð 
ñî ñòðàõîâîé êîìïàíèåé, êîòîðàÿ áåðåò íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâî âû-
ïëàòèòü îïðåäåëåííóþ ñóììó â ñëó÷àå íåïðèÿòíîñòåé. 
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Ôóíêöèîíèðóþò ðàçëè÷íûå ïðàâîâûå àêòû, ðåãëàìåíòèðóþùèå 
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñòðàõîâùèêà è òîãî, êòî ñòðàõóåòñÿ, òàê êàê â 
ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé âîçíèêàþò íåçàïëàíèðîâàííûå 
ôàêòîðû ðèñêà. Ñòðàõîâùèê ïëàòèò âçíîñ çà ñïîðòèâíûå ñîðåâíî-
âàí

èå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà — 

ñîâ

-
êîâ

 ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé è ìåñò 
äëÿ

îëæíû áûòü: 

èÿ, îòäåëüíûõ ñïîðòñìåíîâ, òðåíåðîâ, àðáèòðîâ, ðåêëàìíûå 
àãåíòñòâà, ïðåäñòàâèòåëåé ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè. Ñïîðòèâ-
íûå ìåíåäæåðû ñòðàõóþò ñåáÿ îò íåïðåäñêàçóåìûõ îáñòîÿòåëüñòâ. 
Íàäî ó÷èòûâàòü, ÷òî ñîðåâíîâàíèÿ ñâÿçàíû ñ àðåíäîé ñïîðòèâíûõ 
ñîîðóæåíèé, âûïëàòîé çàðïëàòû îáñëóæèâàþùåìó ïåðñîíàëó, ÷òî 
÷ðåâàòî ìàêñèìàëüíûìè ðèñêàìè è âîçìîæíûìè ôèíàíñîâûìè èç-
äåðæêàìè. 

9.3. Материальное обеспечение 
физической подготовки и спорта в вузе 

Ìàòåðèàëüíîå îáåñïå÷åí
äåÿòåëüíîñòü ïî ñîçäàíèþ, ïîääåðæàíèþ è ðàçâèòèþ ó÷åáíî-ñïîð-
òèâíîé áàçû. Îíà îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòðåáíîñòÿìè 
ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
è çàâèñèò îò ìàòåðèàëüíûõ, òðóäîâûõ è ôèíàíñîâûõ ðåñóðñîâ. Ìà-
òåðèàëüíîå îáåñïå÷åíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà îñóùåñò-
âëÿþò íà÷àëüíèê âóçà, ðóêîâîäèòåëè ñîîòâåòñòâóþùèõ ñëóæá è íà-
÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Äëÿ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñîçäàåòñÿ è 
åðøåíñòâóåòñÿ ó÷åáíî-ñïîðòèâíàÿ áàçà. Âñå ýòî ïðåäóñìàòðèâà-

åò: ñòðîèòåëüñòâî è îáîðóäîâàíèå íîâûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé è 
ïëîùàäîê; âûáîð, ïîäãîòîâêó è îôîðìëåíèå ó÷àñòêîâ, ìàðøðóòîâ è 
äèñòàíöèé äëÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî âîåííîé ãèìíàñòèêå 
è àòëåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ, ïðåîäîëå-
íèþ ïðåïÿòñòâèé, ðóêîïàøíîìó áîþ, ëûæíîé ïîäãîòîâêå, ñïîðòèâ-
íûõ è ïîäâèæíûõ èãð, òðåíèðîâîê è ñîðåâíîâàíèé; îáåñïå÷åíèå 
ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì, èìóùåñòâîì, ñïåöèàëüíîé òåõíèêîé è àï-
ïàðàòóðîé; ñîäåðæàíèå è ðåìîíò ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, îáîðóäî-
âàíèÿ, èíâåíòàðÿ, èìóùåñòâà è àïïàðàòóðû; èçãîòîâëåíèå ñïîðòèâ-
íûõ ñíàðÿäîâ è äðóãîãî ó÷åáíîãî èìóùåñòâà, à òàêæå êíèã è áëàí

 ó÷åòà; ïðèîáðåòåíèå ó÷åáíîé ëèòåðàòóðû, ïðèçîâ (êóáêîâ), 
ñïîðòèâíûõ íàãðóäíûõ çíàêîâ è áëàíêîâ äîêóìåíòîâ ê íèì; 
îôîðìëåíèå íàãëÿäíîé èíôîðìàöèè. 

Ñòðîèòåëüñòâî è îáîðóäîâàíèå
 ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó îñóùå-

ñòâëÿþòñÿ íà îñíîâå îáùåïðèíÿòûõ òðåáîâàíèé è îïûòà, ñëîæèâ-
øåãîñÿ â âóçå. Äëÿ êà÷åñòâåííîãî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ñ êóðñàíòàìè 
è ñëóøàòåëÿìè è ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé â âóçå ä
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ñïî

 ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è ñîðåâíîâàíèé ïî âèäàì 
ñïîðòà îñóùåñòâëÿþòñÿ ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ ïð ëÿ ýòî-
ãî íà òåðð èòü ó÷à-
ñòêè  è 
îáîç ì), 
äèñ

èàëü-
íîé

èíâ

ðòèâíûé çàë, ñòàäèîí (ôóòáîëüíîå ïîëå, êðóãîâàÿ äîðîæêà è 
ñåêòîðû äëÿ ïðûæêîâ è ìåòàíèé), ìåñòà äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ 
ðóêîïàøíîãî áîÿ, ïîëîñà ïðåïÿòñòâèé, ìåòàíèÿ ãðàíàò, ïëàâàòåëü-
íûé áàññåéí, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïëîùàäêà, ïëîùàäêè äëÿ èãðû â âî-
ëåéáîë, áàñêåòáîë, ðó÷íîé ìÿ÷, ëûæíàÿ ñòàíöèÿ èëè ëûæåõðàíè-
ëèùå, ñòðåëêîâûé òèð, êëàäîâàÿ äëÿ õðàíåíèÿ ñïîðòèâíîãî èíâåí-
òàðÿ, ìåòîäè÷åñêèé êëàññ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó. Êî-
ëè÷åñòâî ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé îïðåäåëÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò èõ 
ïðîïóñêíîé ñïîñîáíîñòè, ÷èñëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. 

Âûáîð, ïîäãîòîâêà è îôîðìëåíèå ó÷àñòêîâ, ìàðøðóòîâ è äèñ-
òàíöèé äëÿ

è ñîäåéñòâèè ñëóæá âóçà. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ä
èòîðèè âóçà èëè âáëèçè îò íåãî ìîæíî ïîäãîòîâ

 äëÿ âûïîëíåíèÿ óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè, ðàçìåòèòü
íà÷èòü ìàðøðóòû õîäüáû, áåãà íà 100 ì (÷åëíî÷íîãî áåãà 4 ½ 20 

òàíöèè äëÿ áåãà íà 3 êì, ëûæíîé ãîíêè íà 5 è 10 êì, ïëîùàäîê 
äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ, ìåòàíèÿ ãðàíàò, ìíîãî-
ïðîëåòíûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ êîíñòðóêöèé, òðåíàæåðîâ, ëîïèíãîâ. 

Ó÷àñòêè è äèñòàíöèè äîëæíû áûòü òùàòåëüíî ïðîìåðåíû, îáî-
çíà÷åíû è ïîäãîòîâëåíû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè ìîãëè ïîñòîÿí-
íî è ìíîãîêðàòíî èñïîëüçîâàòüñÿ áåç äîïîëíèòåëüíûõ çàòðàò âðå-
ìåíè è ñðåäñòâ. 

Îáåñïå÷åíèå ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì, èìóùåñòâîì, ñïåö
 òåõíèêîé è àïïàðàòóðîé ïðîèçâîäèòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòà-

íîâëåííûìè íîðìàìè ñíàáæåíèÿ âóçîâ â çàâèñèìîñòè îò ÷èñëåííî-
ñòè îáó÷àåìûõ. 

Ïîëó÷åíèå, ðàñïðåäåëåíèå, âûäà÷à, ýêñïëóàòàöèÿ, õðàíåíèå, ðå-
ìîíò è ñïèñàíèå ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è èìóùåñòâà ïðîèçâîäÿòñÿ 
â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëåííûìè òðåáîâàíèÿìè íà îñíîâàíèè äîêó-
ìåíòîâ (íàðÿäîâ, íàêëàäíûõ, ïðèåìîñäàòî÷íûõ âåäîìîñòåé). Èíâåí-
òàðü è èìóùåñòâî ïðèõîäóþòñÿ ïî êíèãàì è êàðòî÷êàì ó÷åòà. 

Ïåðñîíàë âåäåò ðàáîòó ïî óõîäó çà ñïîðòèâíûì èìóùåñòâîì è 
âûäàåò åãî âî âðåìåííîå ïîëüçîâàíèå äëÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çà-
íÿòèé è òðåíèðîâîê ñáîðíûõ êîìàíä. Âûäà÷à èìóùåñòâà ó÷èòûâà-
åòñÿ â êíèãå ïî óñòàíîâëåííîé ôîðìå ñ óêàçàíèåì äàòû âûäà÷è, 
íàèìåíîâàíèÿ, êîëè÷åñòâà è êàòåãîðèè èìóùåñòâà, ôàìèëèè ïîëó-
÷àþùåãî è åãî ïîäïèñè. 

Ñîäåðæàíèå è ðåìîíò ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, îáîðóäîâàíèÿ, 
åíòàðÿ, èìóùåñòâà è àïïàðàòóðû îáåñïå÷èâàþòñÿ ñîîòâåòñòâóþ-

ùèìè ñëóæáàìè âóçà, à ïðè íåîáõîäèìîñòè — ïëàòíûìè óñëóãàìè 
ãîñóäàðñòâåííûõ èëè êîììåð÷åñêèõ ïðåäïðèÿòèé. 

Ñïîðòèâíûå ñîîðóæåíèÿ è ìåñòà äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé è ñïîðòîì âóçà ñ öåëüþ èõ ïðàâèëüíîé ýêñïëóàòàöèè, ñîäåð-
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æàíèÿ è ñâîåâðåìåííîãî ðåìîíòà ìîãóò çàêðåïëÿòüñÿ çà ïîäðàçäå-
ëåíèÿìè ðàñïîðÿæåíèåì íà÷àëüíèêà (åãî çàìåñòèòåëÿ) âóçà. 

Äëÿ êàæäîãî íàèìåíîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è èìóùåñòâà 
óñòàíàâëèâàåòñÿ îïðåäåëåííûé ñðîê ýêñïëóàòàöèè. 

Âàæíîå óñëîâèå ïðåäîõðàíåíèÿ ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è èìó-
ùåñòâà îò ïðåæäåâðåìåííîãî èçíîñà — ïðàâèëüíîå õðàíåíèå, ñâîå-
âðåìåííûé è êà÷åñòâåííûé ðåìîíò, ñòèðêà, ÷èñòêà. 

Âûáðàêîâêà è ñïèñàíèå ñ ó÷åòà èìóùåñòâà, âûñëóæèâøåãî óñòà-
íîâëåííûå ñðîêè ýêñïëóàòàöèè è ïðèøåäøåãî â íåãîäíîñòü, ïðîâî-
äÿò

å-
äîñ

ñíàðÿäû, ðàçëè÷íûå óêàçàòåëè, íàðóêàâíûå ñóäåé-
ñêè

êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà çà ñ÷åò 
âûä

îòîâêå 
è ñ

ñÿ ñïåöèàëüíîé êîìèññèåé â ñîîòâåòñòâóþùèå ñðîêè. 
Ïðåæäåâðåìåííî ïðèøåäøèå â íåãîäíîñòü ñïîðòèâíûé èíâåí-

òàðü è èìóùåñòâî ñïèñûâàþòñÿ íà îñíîâàíèè èíñïåêòîðñêîãî ñâè-
äåòåëüñòâà, êîòîðîå âûäàåòñÿ, êîãäà ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè óòðà÷å-
íû ïî ïðè÷èíàì ñòèõèéíûõ áåäñòâèé, ïîæàðà, êàòàñòðîôû, â äðó-
ãèõ èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ. 

Ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü — ñîáñòâåííîñòü âóçà. Ïîýòîìó ó êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íàäî âîñïèòûâàòü áåðåæëèâîñòü, ïðîâîäèòü 
ðàçúÿñíèòåëüíóþ ðàáîòó ïî ïðàâèëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ ýòîãî èí-
âåíòàðÿ, ïðåñåêàòü ïîð÷è èìóùåñòâà, âåñòè áîðüáó ñ óòðàòàìè è í

òà÷àìè. 
Åñëè èìåþòñÿ âîçìîæíîñòè, â âóçå èçãîòàâëèâàþòñÿ, íàïðèìåð, 

áëàíêè è êíèãè ó÷åòà, ñïîðòèâíûå òðåíàæåðû è ìíîãîïðîëåòíûå 
ãèìíàñòè÷åñêèå 

å ïîâÿçêè è äð. 
Ïðèîáðåòåíèå ó÷åáíîé ëèòåðàòóðû, ïðèçîâ (êóáêîâ), ñïîðòèâ-

íûõ íàãðóäíûõ çíàêîâ è äîêóìåíòîâ ê íèì, êàê ïðàâèëî, îñóùåñòâ-
ëÿåò íà÷àëüíèê 

åëåííûõ äåíåæíûõ ñðåäñòâ. Ðàçðåøàåòñÿ ïðèîáðåòàòü ïðàâèëà 
ñîðåâíîâàíèé, ïëàêàòû, ìåòîäè÷åñêèå ïîñîáèÿ è äðóãóþ ó÷åáíóþ 
ëèòåðàòóðó ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó, ñïîðòèâíûå íàãðóä-
íûå çíàêè. 

Îôîðìëåíèå íàãëÿäíîé èíôîðìàöèè ïî ôèçè÷åñêîé ïîäã
ïîðòó îñóùåñòâëÿþò ïðåïîäàâàòåëè. Öåëåñîîáðàçíî ê ýòîìó ïðè-

âëåêàòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñïîðòèâíûé àêòèâ (îáùåñòâåí-
íîñòü). Ìàòåðèàëû äëÿ íàãëÿäíîé èíôîðìàöèè â ñïîðòèâíîì çàëå 
èëè ãîðîäêå, íà ñòàäèîíå è äðóãèõ ìåñòàõ âóçà ïðèîáðåòàþòñÿ çà ñ÷åò 
äåíåæíûõ ñðåäñòâ, âûäåëÿåìûõ íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ñïîðò. 

9.4. Финансирование физической 
подготовки и спорта в вузе 

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà êàê îäíà èç ó÷åáíûõ äèñöèïëèí ôèíàíñè-
ðóåòñÿ â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå. Àññèãíîâàíèÿ íà ôèçè÷åñêóþ ïîä-
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ãîòîâêó è ñïîðò ðàçíîîáðàçíû è ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ ñîîòâåòñòâóþ-
ùèìè ñòàòüÿìè è âèäàìè ðàñõîäîâ. Ïðè ýòîì îñíîâíàÿ ñòàòüÿ ôè-
íàí

 áîÿ, 

 âåíòèëÿöèîííûõ óñòàíîâîê â ñïîð-

åíèÿ (ãîðíîãî, àëüïèíèñòñêîãî, äëÿ ïîäâîäíîãî ñïîð-

: 

å÷åíèÿ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé. 

-
÷åñêèõ ïèñåì ïî ïîäãîòîâêå ê ñîðåâíîâàíèÿì, òàáëèö è îò÷å-
òîâ

 ïðè íàä-
ëåæíîñò

 ïðèîáðå â (ïðè íàëè-

ñèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â âóçàõ ïðåäóñìàò-
ðèâàåò ñëåäóþùèå âèäû ðàñõîäîâ: 

 ñîäåðæàíèå è ðåìîíò ãèìíàñòè÷åñêèõ ãîðîäêîâ è ïëîùàäîê, 
ôóòáîëüíûõ è õîêêåéíûõ ïîëåé, òåííèñíûõ êîðòîâ, ëåãêîàòëå-
òè÷åñêèõ áåãîâûõ äîðîæåê è ñåêòîðîâ; 

 ñîäåðæàíèå ñòàäèîíîâ, ñòðåëêîâûõ òèðîâ, ãèìíàñòè÷åñêèõ è 
ñïîðòèâíûõ çàëîâ, ìàíåæåé, ïëàâàòåëüíûõ áàññåéíîâ, ïîëîñ 
ïðåïÿòñòâèé, ìåñò äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî
ëûæíûõ è âîäíûõ ñòàíöèé è áàç, òðàìïëèíîâ, ýëëèíãîâ, ïðè-
÷àëîâ; 

 ïðèîáðåòåíèå ìàòåðèàëîâ, ïðèáîðîâ äëÿ ýëåêòðèôèêàöèè, ìå-
õàíèçàöèè, ñèãíàëèçàöèè ñïîðòèâíûõ òèðîâ, çàëîâ; 

 ïðèîáðåòåíèå è ìîíòàæ
òèâíûõ çàëàõ è òèðàõ; 

 ïðèîáðåòåíèå ìåõàíèçìîâ äëÿ ðàçìåòêè ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê 
è ïîëåé, øëàíãîâ äëÿ èõ ïîëèâà, ãàçîíîêîñèëîê è êàòêîâ; 

 ñîäåðæàíèå è ðåìîíò ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ, èíâåíòàðÿ, 
ñíàðÿæ
òà), ñïîðòèâíîé îäåæäû è îáóâè; 

 ñòèðêà, ïîêðàñêà è õèìè÷åñêàÿ ÷èñòêà ñïîðòèâíîé îäåæäû. 
Ïðèîáðåòåíèå ó÷åáíîé ëèòåðàòóðû è ó÷åáíîãî èìóùåñòâà ïðåä-

ïîëàãàåò ðàñõîäû íà
 ëèòåðàòóðó, ïëàêàòû, íàãëÿäíûå ïîñîáèÿ è ïðàâèëà ñîðåâíî-

âàíèé; 
 ñïîðòèâíûå ìèøåíè, êíèãè ó÷åòà è áëàíêè; 
 çíà÷êè ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ, ñóäåé ïî ñïîðòó è êëàññèôèêà-

öèîííûõ áèëåòîâ ê íèì; 
 ÷àñû-õðîíîìåòðû, ñåêóíäîìåðû-õðîíîìåòðû è âûñîòîìåðû 

äëÿ îáåñï
Ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé è òðåíèðîâîê ïðåäóñìàò-

ðèâàåò ñëåäóþùèå çàòðàòû íà: 
 àðåíäó ñïîðòèâíîé áàçû è îáîðóäîâàíèå äèñòàíöèé; 
 îôîðìëåíèå ìåñò ñîðåâíîâàíèé; 
 ïå÷àòàíèå è ðàçìíîæåíèå ïîëîæåíèé, ïðîãðàìì, àôèø, áèëå-

òîâ, ïðîòîêîëîâ è áëàíêîâ ñóäåéñêîé äîêóìåíòàöèè, ìåòîäè

 î ðåçóëüòàòàõ ñîðåâíîâàíèé; 
îáðåòåíèå êàíöåëÿðñêèõ, ÷åðòåæíûõ è ó÷åáíûõ ïðè

åé, ìàãíèòîôîííûõ ëåíò è âèäåîêàññåò; 
òåíèå è èçãîòîâëåíèå êîëëåêòèâíûõ ïðèçî

÷èè àññèãíîâàíèé íà ýòè öåëè), âûìïåëîâ, ñïîðòèâíûõ ãðàìîò, 
äèïëîìîâ è ïàñïîðòîâ ê ïðèçàì, ãðàâèðîâêó è ðåìîíò ïðèçîâ; 
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 ïî÷àñîâîå âîçíàãðàæäåíèå òðåíåðàì è àêêîìïàíèàòîðàì, ðà-
áî÷èì ïî ïîäãîòîâêå ìåñò ñîðåâíîâàíèé, ìàññàæèñòàì; 

 îïëàòó ïîìåùåíèé è áûòîâîãî îáñëóæèâàíèÿ ó÷àñòíèêîâ âîñ-
õîæäåíèé â àëüïèíèñòñêèõ ëàãåðÿõ è áàçàõ. 

 ïðîåêòàì â ñîîòâåòñò-

çàëîâ, ëûæíûõ è âîäíûõ ñòàíöèé èëè áàç è òðàìïëè-

åñòâëÿòüñÿ 

èçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ñïîðò ïëàíè-

åá-

î îáåñïå÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé 
î-

ìàò
åíèÿ ïîòðåáíîñòè â äåíåæíûõ ñðåäñòâàõ çàâè-

áðåòåíèå ìàòåðèàëîâ, èíñòðóìåíòîâ è îáîðóäîâàíèÿ 
å ñðåäíèõ äàííûõ 

ò ñ îáúÿñíèòåëüíîé çàïèñêîé ê íåìó 

íèå ïðîèçâîäÿòñÿ 
ïîä

íûå öåííîñòè, ïðèîáðåòàåìûå âóçîì, 
, ðàçîâûå 

þ áàçó è ñâîåâðåìåííî îáåñ-

 ñïîðòèâíûé 

Ñîîðóæåíèå ìåñò äëÿ ïðîâåäåíèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ 
ìåðîïðèÿòèé ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ çà ñ÷åò ðåñóðñîâ âóçà ïî óòâåð-
æäàåìûì â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå òèïîâûì
âèè ñ ïëàíàìè è àññèãíîâàíèÿìè, âûäåëÿåìûìè íà ýòè öåëè. 

Ñòðîèòåëüñòâî, ðåêîíñòðóêöèÿ, ðàñøèðåíèå è êàïèòàëüíûé ðå-
ìîíò çäàíèé, ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé (áàññåéíîâ, îòêðûòûõ ïëàâà-
òåëüíûõ áàññåéíîâ ñ ïîäîãðåâîì âîäû, ìàíåæåé, ãèìíàñòè÷åñêèõ, 
ñïîðòèâíûõ 
íîâ, çàêðûòûõ ñïîðòèâíûõ òèðîâ, òðèáóí äëÿ çðèòåëåé è ïîäòðè-
áóííûõ ïîìåùåíèé è îãðàæäåíèé ñòàäèîíîâ) ìîãóò îñóù
çà ñ÷åò ñïîíñîðñêîé ïîääåðæêè è áëàãîòâîðèòåëüíîñòè. 

Äåíåæíûå ñðåäñòâà íà ô
ðóþòñÿ íà êàæäûé êàëåíäàðíûé ãîä. Äëÿ ýòîãî íà÷àëüíèê êàôåäðû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçà ðàçðàáàòûâàåò ðàñ÷åò ïîòð
íîñòè â äåíåæíûõ ñðåäñòâàõ íà áóäóùèé ãîä. Èñõîäíûìè äàííûìè 
äëÿ ðàçðàáîòêè ðàñ÷åòà ïîòðåáíîñòè â äåíåæíûõ ñðåäñòâàõ ÿâëÿþò-
ñÿ: äåéñòâóþùèå íîðìû ìàòåðèàëüíîã
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà; äàííûå î íàëè÷èè è ñîñòîÿíèè ó÷åáí

åðèàëüíîé áàçû; êîëè÷åñòâî îáó÷àåìûõ â âóçå. 
Ìåòîäèêà îïðåäåë

ñèò îò íàèìåíîâàíèÿ è õàðàêòåðà ïðåäñòîÿùèõ ðàñõîäîâ. Ñóììû çà-
òðàò íà ïðèî
ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé ðàññ÷èòûâàþòñÿ íà îñíîâ
çà ïðåäûäóùèå ãîäû. Ðàñ÷åò ïîòðåáíîñòè â äåíåæíûõ ñðåäñòâàõ íà 
ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ñïîð
ïðåäñòàâëÿåòñÿ ðóêîâîäñòâó âóçà. 

Ïîëó÷åíèå äåíåæíûõ ñðåäñòâ è èõ ðàñõîäîâà
îò÷åòíûì ëèöîì, íàçíà÷åííûì ïðèêàçîì íà÷àëüíèêà âóçà. Äå-

íåæíûå îïåðàöèè çà ìàòåðèàëü
êàê ïðàâèëî, îñóùåñòâëÿþòñÿ áåçíàëè÷íûì ïåðå÷èñëåíèåì
çàêóïêè — çà íàëè÷íûå äåíüãè. 

Íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà îáÿçàí: 
çíàòü òðåáîâàíèÿ ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ ïî ìàòåðèàëüíîìó îáåñ-
ïå÷åíèþ, ôèíàíñèðîâàíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âóçà; 
ñîâåðøåíñòâîâàòü ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíó
ïå÷èâàòü ñïîðòèâíûì èìóùåñòâîì ó÷åáíûé ïðîöåññ. 

Áîëüøóþ ðîëü â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ èãðàþò
ìàðêåòèíã, ìåíåäæìåíò è ïðàâîâûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ñïîíñîðàìè 
è ðóêîâîäñòâîì âóçà äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è 
îáîðóäîâàíèåì ó÷åáíîãî ïðîöåññà, äëÿ òðåíèðîâîê è ñîðåâíîâàíèé. 
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Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Êàêóþ ðîëü èãðàþò ñïîðòèâíûé ìåíåäæìåíò, ìàðêåòèíã, 

ñïîíñîðñòâî è ëèöåíçèðîâàíèå â ðàçâèòèè ìàòåðèàëüíî-òåõ-
íè÷åñêîé áàçû âóçà? 

2. Ïåðå÷èñëèòå ïðèíöèïû ìàòåðèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â âóçå. 

3. Êàêèå îñíîâíûå âèäû ôèíàíñèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà èñïîëüçóþòñÿ â âóçàõ? 

4. Ðàñêðîéòå îñîáåííîñòè ïðîôåññèîíàëèçàöèè ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè è ñïîðòà â ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâàõ Ðîññèè. 
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СЛУШАТЕЛЕЙ И КУРСАНТОВ 
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Учебно-тренировочные занятия и спортивно-массовая 
работа — основа формирования профессиональных 
умений и навыков у слушателей и курсантов 
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Главаѝ10ѝ

Основы практического 
обучения физической подготовке 

курсантов и лушателей 

10.1. Требовани ации учебных 
занятий по физической подготовке 

ñ-
ñà. Îáó÷åí åì è óñ-
âîåíèå êóð èé â öå-
ëÿõ ðàçâèò áíîñòåé. 
Âîñïèòàíèå — öåëåóñòðåìëåííîå è ñèñòåìàòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå 
ïðåïîä
ðàëüíî
ýòî äâó

Òåî îñ-
íîâó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Îíè âêëþ-
÷àþòñÿ â ó÷åáíîå ðàñïèñàíèå íà âåñü ïåðèîä îáó÷åíèÿ. Ïðè ñîñòàâ-
ëåíèè ó÷åáíîãî ðàñïèñàíèÿ çàíÿòèÿ ïëàíèðóþòñÿ ðàâíîìåðíî â òå-
÷åíèå íåäåëè. 

Îáÿçàòåëüíûé òåîðåòè÷åñêèé ðàçäåë ó÷åáíîé ïðîãðàììû èçëàãà-
åòñÿ â ôîðìå ëåêöèé (â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ íà ãðóïïîâûõ çàíÿòèÿõ) 
â ëîãè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. 

Ïðàêòè÷åñêèé ðàçäåë ñîñòîèò èç äâóõ ïîäðàçäåëîâ: ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêîãî è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî. Â êàæäîì ñåìåñòðå ñèñòå-
ìà ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé, èìåþùàÿ ìåòîäè÷åñêóþ è ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íóþ íàïðàâëåííîñòü, ñòðîèòñÿ êàê çàêîí÷åííûé ìîäóëü, 
ñïîñîáñòâóþùèé ïðîõîæäåíèþ ðàçëè÷íûõ ðàçäåëîâ ïðîãðàììû. 
Êàæäûé ìîäóëü çàâåðøàåòñÿ âûïîëíåíèåì êóðñàíòàìè è ñëóøàòå-
ëÿìè ñîîòâåòñòâóþùèõ êîíòðîëüíûõ çàäàíèé, õàðàêòåðèçóþùèõ 
ñòåïåíü óñâîåíèÿ èìè ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà. 

Èíäèâèäóàëüíûå è èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâûå äîïîëíèòåëüíûå 
çàíÿòèÿ (êîíñóëüòàöèè) ïðîâîäÿòñÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè è ïðåäó-
ñìîòðåíû ðàñïèñàíèåì êàôåäðû äëÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, íå 
ñïðàâëÿþùèõñÿ ñ çà÷åòíûìè òðåáîâàíèÿìè, à òàêæå æåëàþùèõ óã-
ëóáèòü ñâîè çíàíèÿ ïî èíòåðåñóþùèì èõ âîïðîñàì ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà è âûðàáîòàòü êîíêðåòíûå ïðàêòè÷åñêèå íàâû-

 

 с

я к организ

Îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå — äâå ñòîðîíû ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöå
èå — ïîñëåäîâàòåëüíàÿ ïåðåäà÷à ïðåïîäàâàòåë
ñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè çíàíèé, íàâûêîâ è óìåí
èÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ èõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñî

àâàòåëÿ íà ïñèõèêó îáó÷àåìûõ äëÿ ïðèâèòèÿ èì áîåâûõ, ìî-
-áîåâûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå — 
åäèíûé ïðîöåññ. 
ðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ñîñòàâëÿþò 
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êè. Êîíòðîëüíûå çàíÿòèÿ îïåðàòèâíóþ, òåêóùóþ è 
èòîãîâóþ ïðîâåðêó ñòåïåíè ììíîãî ìàòåðèàëà. 

Â êîíöå êàæäîãî ñåìåñòðà êóð òû è ñëóøàòåëè, âûïîëíèâøèå 
ó÷åáíóþ ïðîã åòñòâóþùèì 
ðàçäå åòû 
âêëþ

 
 ïðàêòè÷ . 
Ñðîêè è ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ çà÷åòíûõ òðåáîâàíèé îïðåäåëÿ-

þòñ î-
âîä çà 
îäèí ìå

Ïðàêòè ïóñêà-
þòñ

ííóþ òåìàòè÷åñêóþ êîíòðîëüíóþ ðàáîòó, 
ñâÿ

çè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 

 обучения физической 

îáåñïå÷èâàþò 
 óñâîåí  ïðîãðàèÿ

ñàí
ðàììó, ñäàþò çà÷åò èëè ýêçàìåí ïî ñîîòâ

ëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Â ýêçàìåíàöèîííûå áèë
÷àþòñÿ: 
âîïðîñû èç îáëàñòè òåîðåòè÷åñêèõ è ìåòîäè÷åñêèõ çíàíèé; 

åñêîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

ÿ ó÷åáíûì îòäåëîì ñîâìåñòíî ñ êàôåäðîé íà ó÷åáíûé ãîä è ä
ÿòñÿ äî ñâåäåíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íå ïîçäíåå ÷åì 

ñÿö äî íà÷àëà ýêçàìåíàöèîííîé ñåññèè. 
÷åñêèå çà÷åòû ñäàþòñÿ â ó÷åáíîå âðåìÿ. Ê íèì äî

ÿ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, ðåãóëÿðíî ïîñåùàþùèå ó÷åáíûå çàíÿ-
òèÿ è ïîëó÷èâøèå íåîáõîäèìóþ ïîäãîòîâêó. Çà÷åòû è ýêçàìåíû 
ïðèíèìàþò ïðåïîäàâàòåëè â ïîñòîÿííî çàêðåïëåííûõ çà íèìè 
ó÷åáíûõ ãðóïïàõ. Îòìåòêà î çà÷åòå èëè ýêçàìåíå âíîñèòñÿ â âåäî-
ìîñòü è çà÷åòíóþ êíèæêó. 

Îáó÷àåìûå, îñâîáîæäåííûå îò ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïî óâàæèòåëüíûì ïðè÷èíàì íà äëèòåëüíûé ñðîê, 
ìîãóò âûïîëíÿòü ïèñüìå

çàííóþ ñ õàðàêòåðîì èõ çàáîëåâàíèÿ, è ñäàþò çà÷åò ïî òåîðåòè-
÷åñêîìó ðàçäåëó ïðîãðàììû. 

Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, âûïîëíèâøèå òðåáîâàíèÿ ó÷åáíîãî ïëà-
íà è ó÷åáíîé ïðîãðàììû, äîïóñêàþòñÿ ê èòîãîâûì (âûïóñêíûì) ýê-
çàìåíàì ïî ôè

10.2. Принципы и методы
подготовке курсантов и слушателей 

Îáó÷åíèå â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îñóùåñòâëÿåòñÿ â 
ñîîòâåòñòâèè ñ îñíîâíûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ïðèíöèïàìè: ñîçíà-
òåëüíîñòè, àêòèâíîñòè, íàãëÿäíîñòè, ñèñòåìàòè÷íîñòè, ïîñòåïåííî-
ñòè è äîñòóïíîñòè, ïðî÷íîñòè îâëàäåíèÿ çíàíèÿìè. 

Ïðèíöèï ñîçíàòåëüíîñòè ïðåäïîëàãàåò ñîçíàòåëüíîå îòíîøåíèå 
îáó÷àåìûõ ê îâëàäåíèþ êîìïëåêñîì ïðîãðàììíûõ óïðàæíåíèé. 
Ðåàëèçàöèè äàííîãî ïðèíöèïà ñïîñîáñòâóþò: 

 ðàçúÿñíåíèå ïðåïîäàâàòåëÿìè çíà÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè äëÿ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ó÷åáû êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, èõ 
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ; 

 çíàíèå öåëåé, çàäà÷, ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ, êîíêðåòíûõ òðåáî-
âàíèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ âûïîëíåíèÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ; 
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 óÿñíåíèå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, èõ âëèÿíèÿ íà 
îðãàíèçì; 

 àíàëèç è îáîáùåíèå ñâîåãî îïûòà, ïîëó÷åííîãî íà çàíÿòèÿõ 
ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 

Ïðèíöèï àêòèâíîñòè îáåñïå÷èâàåò öåëåóñòðåìëåííîå ó÷àñòèå 
êàæäîãî êóðñàíòà è ñëóøàòåëÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå. Îñóùåñòâëÿåòñÿ 

òåðåñíîãî 

å àêòèâíîñòü è óâåðåííîñòü â ñâîèõ 
ñèë

òîãî, íåîáõîäèìî óìåëî èñïîëüçîâàòü 
íàã

í íà ïîñëåäîâàòåëüíîå è ðåãó-
ëÿðíîå ïðîõîæäåíèå ìàòåðèàëà îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó ñ çàêðåïëå-

ïîëüçî îâûì 
ïîâ

åìåíòàì èëè ÷àñòÿì â 

èè ñ óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 

ïðè íàëè÷èè: 
 ÷åòêîé îðãàíèçàöèè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ, æèâîãî è èí

ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ïîâûøåííîé ìîòèâàöèè îáó÷àåìûõ ê 
âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé; 

 ñîñòÿçàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ïðèäàåò îáó÷åíèþ ýìîöèîíàëüíóþ 
îêðàñêó, ìîáèëèçóåò íà ïðîÿâëåíèå çíà÷èòåëüíûõ âîëåâûõ 
óñèëèé. 

Ñîñòÿçàòåëüíîñòü âûçûâàåò ñòðåìëåíèå ê ìàêñèìàëüíîìó íà-
ïðÿæåíèþ ñèë ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé. Â íà÷àëüíîì ïåðèîäå 
îáó÷åíèÿ ýòîò ìåòîä ïðèìåíÿòü íåöåëåñîîáðàçíî, òàê êàê ïðè ñëà-
áîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ìîãóò âîçíèêíóòü 
îøèáêè, êîòîðûå çàòåì áóäåò ñëîæíî èñïðàâèòü. Åãî çàìåíÿò îöåí-
êà è ïîîùðåíèå, ñòèìóëèðóþùè

àõ. Ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé çàêðåïëÿåò óñïåõ, 
ñëåäîâàòåëüíî, óâåëè÷èâàåò çàèíòåðåñîâàííîñòü â ó÷åáå. 

Ïðèíöèï íàãëÿäíîñòè ïðåäïîëàãàåò îáðàçöîâûé ïîêàç ïðåïîäà-
âàòåëÿìè èçó÷àåìûõ óïðàæíåíèé â ñî÷åòàíèè ñ äîõîä÷èâûì è îá-
ðàçíûì îáúÿñíåíèåì. Êðîìå 

ëÿäíûå ïîñîáèÿ, ó÷åáíûå âèäåîôèëüìû, ïëàêàòû, ñõåìû, ìàêåòû. 
Ýòî ïîçâîëÿåò áûñòðåå îñâîèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. 

Ïðèíöèï ñèñòåìàòè÷íîñòè íàöåëå

íèåì è ðàçâèòèåì äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñèñòåìàòè÷íîñòü ïðè 
ðàçó÷èâàíèè óïðàæíåíèé äîñòèãàåòñÿ ìåòîäè÷åñêè ïðàâèëüíûì ðàñ-
ïðåäåëåíèåì ìàòåðèàëà â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ, ðåãóëÿðíîñòü — èñ-

âàíèåì âñåõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ìíîãîðàç
òîðåíèåì óïðàæíåíèé. Ïåðåðûâû ìåæäó ó÷åáíûìè çàíÿòèÿìè è 

òðåíèðîâêàìè íå äîëæíû ïðåâûøàòü 2—3 äíåé, èíà÷å îíè íå äàäóò 
ýôôåêòà è ñíèçÿò óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé. 

Ïðèíöèï ïîñòåïåííîñòè è äîñòóïíîñòè îáåñïå÷èâàåò ïîñòåïåí-
íîå óñëîæíåíèå óïðàæíåíèé, ïîçâîëÿþùåå êàæäîìó îáó÷àåìîìó 
âûïîëíèòü èõ, ïîñëåäîâàòåëüíî ïåðåõîäÿ îò ëåãêèõ óïðàæíåíèé ê 
áîëåå ñëîæíûì. Ñíà÷àëà ðàçó÷èâàþò èõ ïî ýë
ïðîñòîé îáñòàíîâêå, çàòåì ñîâåðøåíñòâóþò â áîëåå ñëîæíûõ óñëî-
âèÿõ. Ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè â õîäå îáó÷å-
íèÿ ïðîèçâîäèòñÿ â ñîîòâåòñòâ
îáó÷àåìûõ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âîçìîæíû òðàâìû. Ïðè õîðîøåé 
ïîäãîòîâëåííîñòè ìîæíî ïðèìåíÿòü è ïîâûøåííûå íàãðóçêè. 
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Ïðèíöèï ïðî÷íîñòè çíàíèé îçíà÷àåò çàêðåïëåíèå ñôîðìèðîâàí-
íûõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ñîõðàíåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ 

ñòèãàåòñÿ ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðå-
íèå

ñ è

îí 
îòð

 

ôèçè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. 
Ïðî÷íîñòü çíàíèé è íàâûêîâ äî

ì óïðàæíåíèé â ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ è ðàçíîîáðàçíîé îáñòà-
íîâêå, à òàêæå ñèñòåìàòè÷åñêîé ïðîâåðêîé è îöåíêîé äîñòèãíóòûõ 
ðåçóëüòàòîâ. 

Ìåòîäû îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì åñòü íå ÷òî èíîå, 
êàê ïóòè è ñïîñîáû, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ïðåïîäàâàòåëü ïåðåäàåò 

íòàì è ñëóøàòåëÿì çíàíèÿ, êóðñà ôîðìèðóåò ó íèõ ñîîòâåòñòâóþùèå 
äâèãàòåëüíûå íàâûêè è ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà. Â ïåäà-
ãîãè÷åñêîé ïðàêòèêå ðàçëè÷àþò ñëîâåñíûå, íàãëÿäíûå è ïðàêòè÷å-
ê ìåòîäû, å êîòîðûå ïðèìåíÿþòñÿ êàê êîìïëåêñíî, òàê è äèôôå-

ðåíöèðîâàííî. Âûáîð òîãî èëè èíîãî ìåòîäà çàâèñèò îò ñîäåðæàíèÿ 
ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, çàäà÷ îáó÷åíèÿ, ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ðóêîâîäèòåëÿ è åãî ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà. 

Ñëîâåñíûå ìåòîäû îñíîâàíû íà èñïîëüçîâàíèè ñëîâà êàê ñðåä-
ñòâà âîçäåéñòâèÿ íà îáó÷àåìûõ è âêëþ÷àþò áåñåäó, ðàññêàç, îáúÿñíå-
íèå, îïèñàíèå, ðàçáîð, çàäàíèå, êîìàíäû, çàìå÷àíèå, óêàçàíèå, ïîäñ÷åò 
è îöåíêó. 

Íàãëÿäíûå ìåòîäû îáó÷åíèÿ — ýòî ïîêàç, äåìîíñòðàöèÿ âèäåî-
ôèëüìîâ, ôîòîãðàôèé, ïëàêàòîâ, ðèñóíêîâ è ñõåì, êîòîðûå ñîçäàþò 
ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îáðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá èçó÷àåìûõ 
óïðàæíåíèÿõ, à òàêæå çâóêîâàÿ è ñâåòîâàÿ èíôîðìàöèÿ. 

Ïîêàç óïðàæíåíèé äîëæåí áûòü ÷åòêèì, îáðàçöîâûì, èíà÷å 
èöàòåëüíî âîçäåéñòâóåò íà ïñèõèêó îáó÷àåìûõ, âåäåò ê íåïðà-

âèëüíîìó âûïîëíåíèþ ïðèåìîâ è äåéñòâèé. Ïîêàç âàæåí íà ïåðâî-
íà÷àëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ, êîãäà îáúÿñíåíèå íå äàåò ïîëíîãî ïðåä-
ñòàâëåíèÿ îá óïðàæíåíèè. Â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïðèìåíÿåòñÿ 
«çåðêàëüíûé» ñïîñîá ïîêàçà. Îäíà èç ôîðì èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî 
ìåòîäà îáó÷åíèÿ — ïîêàçíûå çàíÿòèÿ. 

Ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû èãðàþò ðåøàþùóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè 
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ðàçâèòèè è ñîâåðøåíñòâîâàíèè ôèçè÷åñêèõ 
è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Ýòî, êàê ïðàâèëî, 
ðàçó÷èâàíèå â öåëîì è ïî ÷àñòÿì, ïîâòîðåíèå óïðàæíåíèé, èíîãäà
ìíîãîêðàòíîå, ñ ïîñòåïåííûì óñëîæíåíèåì óñëîâèé è ïîâûøåíèåì 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. 

Â îáó÷åíèè âàæíû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû: îïðîáîâàíèå, âû-
ïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî êîìàíäàì ðóêîâîäèòåëÿ, ñàìîñòîÿòåëüíîå 
âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, îêàçàíèå ïîìîùè è ñòðàõîâêà, èãðû, ýñ-
òàôåòû, ñîðåâíîâàíèÿ è ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, îöåíêà è 
ïîîùðåíèå. Âñå ýòî íàöåëåíî íà äîñòèæåíèå âûñîêîé ýôôåêòèâíî-
ñòè êàæäîãî ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ. 
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10.3. Последовательность обучения 
физическим упражнениям, плотность 
учебных занятий и величина нагрузки 

Îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè: îçíàêîìëåíèå, ðàçó÷èâàíèå, ñîâåðøåíñòâîâàíèå, ïðåäó-
ïðå

àæíåíèé, ïîäãîòîâëåííîñòè 
îáó

òîðåíèåì ñ ïîñòåïåííûì ïîâûøåíèåì ôè-
çè÷

ûøåíèþ ýìîöèîíàëüíîñòè çàíÿòèé, 

æäåíèå è èñïðàâëåíèå îøèáîê. 
Îçíàêîìëåíèå ñ óïðàæíåíèÿìè íà÷èíàåòñÿ ñ ïîêàçà, äåìîíñòðà-

öèè è îáúÿñíåíèÿ, äëÿ ÷åãî ñëåäóåò: 
 íàçâàòü óïðàæíåíèå; 
 îáðàçöîâî ïîêàçàòü åãî öåëèêîì; 
 ðàçúÿñíèòü âëèÿíèå äàííîãî óïðàæíåíèÿ íà îðãàíèçì è óêà-

çàòü, êîãäà îíî ïðèìåíÿåòñÿ; 
 ïîêàçàòü óïðàæíåíèå ïî ÷àñòÿì ñ îáúÿñíåíèåì òåõíèêè âû-

ïîëíåíèÿ; 
 äàòü âîçìîæíîñòü çàíèìàþùèìñÿ îïðîáîâàòü åãî. 
Óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî ïîêàçûâàòü äî òåõ ïîð, ïîêà ó îáó÷àå-

ìûõ íå ñîçäàñòñÿ î íåì ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå. Äåìîíñòðèðî-
âàòü íîâûå óïðàæíåíèÿ íàäî ñàìîìó ïðåïîäàâàòåëþ, èíîãäà ñ ýòîé 
öåëüþ ìîæíî ïðèâëåêàòü õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ êóðñàíòîâ èëè 
ñëóøàòåëåé. Ñëîæíûé ïðèåì ïîêàçûâàþò öåëèêîì, à çàòåì ïî ÷àñ-
òÿì ñ îäíîâðåìåííûì îáúÿñíåíèåì òåõíèêè âûïîëíåíèÿ. Äëÿ áîëåå 
ëåãêîãî âîñïðèÿòèÿ ïðèìåíÿþò çàìåäëåííûé òåìï âûïîëíåíèÿ, 
óêîðî÷åííûå äèñòàíöèè, óìåíüøåííóþ âûñîòó ïðåîäîëåíèÿ ïëàíêè 
â ïðûæêàõ. 

Ðàçó÷èâàíèå óïðàæíåíèÿ ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ôîðìèðîâàíèÿ ó 
îáó÷àåìûõ íîâûõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ. Çäåñü ãëàâíîå — äîáèâàòü-
ñÿ ïðàâèëüíîãî ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Ðàçó÷è-
âàíèå óïðàæíåíèé îñóùåñòâëÿåòñÿ â öåëîì, ïî ÷àñòÿì (ïî ðàçäåëå-
íèÿì) è ñ ïîìîùüþ ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ýôôåêòèâíîñòü 
ðàçó÷èâàíèÿ çàâèñèò îò òðóäíîñòè óïð

÷àåìûõ, ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ïðåïîäàâàòåëÿ è ò.ä. Âñå 
ñïîñîáû ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæíåíèé ïðèìåíÿþò â ñîâîêóïíîñòè. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå (òðåíèðîâêà) â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ — 
îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíûé ýòàï îáó÷åíèÿ. Îíî íà÷èíàåòñÿ òîãäà, 
êîãäà òîò èëè èíîé ïðèåì ðàçó÷åí è åãî çàêðåïëÿþò ìíîãîêðàòíûì 
è ñèñòåìàòè÷åñêèì ïîâ

åñêîé íàãðóçêè è ðàçëè÷íûìè óñëîæíåíèÿìè. Ïðåïîäàâàòåëü 
êîíòðîëèðóåò íàãðóçêó è ó÷èòûâàåò óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè çà-
íèìàþùèõñÿ, ÷òîáû âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íå ïðèâåëî ê ïåðå-
óòîìëåíèþ. 

Òðåíèðîâêó ìîæíî îðãàíèçîâàòü â âèäå ñîðåâíîâàíèÿ, ÷òî ñïî-
ñîáñòâóåò ìîáèëèçàöèè ñèë, ïîâ
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ïîëó÷å óñëî-
âèÿ ä

Ï îáó-
÷åíè åòî-
äèêå, íèçê
áîé

ðàâèëüíî óïðàæíåíèå; 

è ñòðàõîâêó; 
óþ íàãðóçêó â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ 

 

àåìûé íå ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî 

äîòâðàòèòü òðàâìàòèçì. 
îäàâàòåëü, 

õîð

ðàæíåíèé, êî âñåìó âðåìåíè çàíÿòèé. Íàïðèìåð, íà 
çàí

äãî-
òîâ

åíèåì âðåìåíè íà ïåðåõîäû ê ñíàðÿäàì è äðóãèå ïåðå-

íèþ áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ. Íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü 
ëÿ ïðîÿâëåíèÿ èíèöèàòèâû îáó÷àåìûìè. 
ðåäóïðåæäåíèå è èñïðàâëåíèå îøèáîê — âàæíûé ýëåìåíò 
ÿ. Îøèáêè, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàþò ïðè íåñîâåðøåííîé ì

îì óðîâíå ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ îáó÷àåìûõ, ñëà-
 ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçå. Äëÿ èõ ïðåäóïðåæäåíèÿ ïðåïî-

äàâàòåëþ íåîáõîäèìî: 
 ïîêàçàòü è îáúÿñíèòü ÷åòêî è ï
 èñïîëüçîâàòü ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ; 
 îêàçûâàòü ïîñòîÿííóþ ïîìîùü 
 äîçèðîâàòü ôèçè÷åñê

ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ;
 ãîòîâèòü òùàòåëüíî ìåñòà äëÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è òðåíèðîâîê. 
Ïîìîùü íóæíà òîãäà, êîãäà îáó÷

âûïîëíèòü óïðàæíåíèå. Çàäà÷à ïðåïîäàâàòåëÿ — îáëåã÷èòü îñâîå-
íèå óïðàæíåíèé è ïðå

Ñòðàõîâêà îáÿçàòåëüíà íà âñåõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ. Ïðåï
îøî çíàÿ òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, îáÿçàí áûòü ãîòî-

âûì â ëþáîå âðåìÿ ïîìî÷ü ñëóøàòåëþ èëè êóðñàíòó, ÷òîáû íå äî-
ïóñòèòü ñðûâîâ èëè ïàäåíèé ñî ñíàðÿäîâ. Äëÿ ýòèõ öåëåé èñïîëü-
çóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ïðèñïîñîáëåíèÿ. Îäíîâðåìåííî ðóêîâîäèòåëü 
çàíÿòèé ðàçâèâàåò ó îáó÷àåìûõ íàâûêè ñàìîñòðàõîâêè. 

Ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ è íàãðóçêè îïðåäåëÿþò ýôôåêòèâíîñòü îâëà-
äåíèÿ ñëóøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Ïîä 
ïëîòíîñòüþ ïîíèìàåòñÿ îòíîøåíèå âðåìåíè, çàòðà÷åííîãî íà âû-
ïîëíåíèå óï

ÿòèè ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 50 ìèí íà âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé 
çàòðà÷åíî 30 ìèí. Ïëîòíîñòü òàêîãî çàíÿòèÿ áóäåò ðàâíà 30 : 50 • 
• 100 = 60%. Ýòî «ìîòîðíàÿ» ïëîòíîñòü, ò.å. âðåìÿ çàòðà÷åíî òîëüêî 
íà âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ. Îäíàêî â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ âðåìÿ çà-
òðà÷èâàåòñÿ íà ïîêàç óïðàæíåíèÿ, îáúÿñíåíèå, ïåðåñòðîåíèÿ è ïå-
ðåõîäû îò îäíîãî ñïîðòèâíîãî ñíàðÿäà ê äðóãîìó. Ïîýòîìó îáùàÿ 
ïëîòíîñòü çàíÿòèé âñåãäà ìåíüøå, ÷åì «ìîòîðíàÿ». 

Îïòèìàëüíàÿ ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ ñîîòâåòñòâóåò óðîâíþ ïî
ëåííîñòè îáó÷àåìûõ. Áîëüøàÿ ïëîòíîñòü ïðèõîäèòñÿ íà ïåðèîä 

ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ óïðàæíåíèé. Îäíàêî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî 
äàæå õîðîøî ïîäãîòîâëåííûå ëèöà íóæäàþòñÿ â îòäûõå ìåæäó âû-
ïîëíåíèåì óïðàæíåíèé äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñèë. Äëÿ ýòîãî èñïîëü-
çóåòñÿ âðåìÿ íà îáúÿñíåíèå, ïîêàç è èñïðàâëåíèå îøèáîê. Ïîñòå-
ïåííîå ïîâûøåíèå ïëîòíîñòè çàíÿòèÿ äîñòèãàåòñÿ: 

 óâåëè÷åíèåì âðåìåíè íåïðåðûâíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé; 
 ñîêðàù

äâèæåíèÿ; 
 êðàòêîñòüþ è ÿñíîñòüþ îáúÿñíåíèé; 
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 âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé âñåìè îáó÷àåìûìè (ïîòîêîì), öåëå-
ñîîáðàçíûì èñïîëüçîâàíèåì èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ñîêðà-

áùàÿ ñóììà óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ êàæ-

ïðàæíåíèé, âû-
ïîëíÿåìûõ 

 

à çàòåì óâå-
ëè÷

ãäà íåîáõîäèìî 
ïîê

òâîâàíèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé äâèãàòåëüíûõ 
õ êà÷åñòâ. 

ùåíèåì ïåðåðûâîâ ìåæäó âûïîëíåíèåì îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé. 
Ïîä ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé ïîíèìàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ âåëè÷èíà 

âîçäåéñòâèÿ óïðàæíåíèé íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. 
Îíà õàðàêòåðèçóåòñÿ îáúåìîì è èíòåíñèâíîñòüþ. 

Îáúåì íàãðóçêè — î
äûì îáó÷àåìûì. Îáúåì áûâàåò áîëüøîé, ñðåäíèé è ìàëûé. 

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè — îòíîøåíèå ÷èñëà ó
ñëó âûïîëíÿåìûõ ñ ïîâûøåííîé íàãðóçêîé, ê îáùåìó ÷è

çà îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè óïðàæíåíèé, ò.å. ê îáúåìó. Èí-
òåíñèâíîñòü ìîæåò áûòü ìàëîé, ñðåäíåé, áîëüøîé è ìàêñèìàëüíîé. 

Ïðåïîäàâàòåëü ðåãóëèðóåò íàãðóçêè â ñîîòâåòñòâèè ñ óðîâíåì
ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ, ÷òîáû îíè áûëè ïîñèëüíûìè. Íåîáõî-
äèìî ïðèìåíÿòü ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå íàãðóçîê ñ ó÷åòîì èíäèâè-
äóàëüíûõ îñîáåííîñòåé îáó÷àåìûõ. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ 
ïîâûøåíèÿ íàãðóçîê: íåïðåðûâíûé, ñòóïåí÷àòûé è âîëíîîáðàçíûé. 

Íåïðåðûâíûé ñïîñîá çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, íà÷èíàÿ ñ íåáîëü-
øîé íàãðóçêè, ñ êàæäûì ïîñëåäóþùèì ó÷åáíûì çàíÿòèåì îíà íå-
ïðåðûâíî è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ. Îí ïðèìåíÿåòñÿ ïðè íå-
áîëüøèõ ñðîêàõ îáó÷åíèÿ è îäíîðîäíîì ñîñòàâå îáó÷àåìûõ. 

Ñòóïåí÷àòûé ñïîñîá ïîâûøåíèÿ íàãðóçêè ñîñòîèò â òîì, ÷òî íà 
ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ çàíÿòèé íàãðóçêà ñîõðàíÿåòñÿ, 

èâàåòñÿ. Îí îñóùåñòâëÿåòñÿ â ãðóïïàõ ñ ðàçëè÷íûì óðîâíåì 
ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ. 

Âîëíîîáðàçíûé ñïîñîá ïîâûøåíèÿ íàãðóçêè ñîñòîèò â ïåðèîäè÷å-
ñêèõ êîëåáàíèÿõ åå âåëè÷èíû. Ñíà÷àëà íàãðóçêà ìåäëåííî óâåëè÷è-
âàåòñÿ îò çàíÿòèÿ ê çàíÿòèþ, çàòåì, äîñòèãíóâ îïðåäåëåííîãî óðîâ-
íÿ, íà÷èíàåò ñíèæàòüñÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò âîññòàíîâèòü ñèëû è ëó÷øå 
îâëàäåòü òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Çàòåì âñå ýòî ïîâòîðÿ-
åòñÿ, íî íà äðóãîì óðîâíå. 

Ïðèìåíÿòü ïîâûøåííûå íàãðóçêè ìîæíî òîëüêî ïðè õîðîøåé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. Òàêèå íàãðóçêè 
èìåþò ìåñòî íà çàâåðøàþùåì ýòàïå òðåíèðîâîê, êî

àçàòü âûñîêèé ðåçóëüòàò èëè ïîáåäèòü â ñîðåâíîâàíèÿõ. Â ýòèõ 
ñëó÷àÿõ îáÿçàòåëåí âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëü. 

10.4. Развитие и совершенствование 
физических и специальных качеств 

у курсантов и слушателей 

Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïðîèñõîäèò ôîðìèðîâà-
íèå è ñîâåðøåíñ
íàâûêîâ, áîåâûõ, ôèçè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíû
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Ïîä äâèãàòåëüíûì íàâûêîì ïîíèìàåòñÿ ïðîèçâîëüíîå äåéñòâèå, 
äîâåäåííîå â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ äî àâòîìàòèçìà (ïî òèïó óñëîâíîãî 
ðåôëåêñà). Ïðè ìíîãîêðàòíîì ïîâòîðåíèè äâèæåíèé â ãîëîâíîì 
ìîç

î, ïîòîìó ÷òî íà-
õîä

ãî íàâûêà 

 íå ñîâåðøåíñòâîâàòü. 

åêòîðíûõ ñâÿçåé, à òàêæå áèî-
õèì

õ èñïîëüçó-
þòñÿ: ïîâòîðíûé, ïåðåìåííûé, ðàâíîìåðíûé, êîíòðîëüíûé, èíòåð-
âàëüíû ÿåòñÿ 
íà îïð âîâà-
íèÿ êî ôè÷å-
ñêèå ì

Ñèëà êàê ñ âÿçàíà ñ ïðå-
îäî

ñÿ â ñòàòè÷å-

ãå ôîðìèðóþòñÿ ïðî÷íûå óñëîâíî-ðåôëåêòîðíûå ñâÿçè — äèíà-
ìè÷åñêèé ñòåðåîòèï. Äâèæåíèÿ àâòîìàòèçèðóþòñÿ è ñòàíîâÿòñÿ êî-
îðäèíèðîâàííûìè, âûïîëíÿþòñÿ ëåãêî è óâåðåíí

ÿòñÿ ïîä êîíòðîëåì ÖÍÑ. 
Ïðè ôîðìèðîâàíèè è ñîâåðøåíñòâîâàíèè äâèãàòåëüíî

ñîáëþäàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ïðîèñõîäèò îáúåäè-
íåíèå îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ è äâèæåíèé â öåëîñòíîå äåéñòâèå, óñò-
ðàíåíèå èçëèøíèõ äâèæåíèé, îñëàáëåíèå ðîëè çðèòåëüíîãî êîí-
òðîëÿ çà äâèæåíèÿìè è ïîâûøåíèå ðîëè äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòî-
ðà. Ñïîñîáíîñòü îùóùàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ÷åðåç âåñòèáó-
ëÿðíûé àïïàðàò, äâèãàòåëüíûé è äðóãèå àíàëèçàòîðû ïîçâîëÿåò 
îáó÷àåìûì îïðåäåëÿòü ñâîè îøèáêè, âèäåòü è ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî íå 
çàìå÷àþò äðóãèå, â ñîâåðøåíñòâå íå âëàäåþùèå äàííûì íàâûêîì. 

Äâèãàòåëüíûé íàâûê ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïå-
ðèîäà âðåìåíè. Ó îäíèõ ýòî ïðîèñõîäèò áûñòðî, ó äðóãèõ — ìåä-
ëåííåå. Âðåìåííûå çàäåðæêè ñâèäåòåëüñòâóþò î íåîäèíàêîâîì 
óðîâíå ðàçâèòèÿ, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; îá óòîìëåíèè; íå-
ïðàâèëüíîé ìåòîäèêå îáó÷åíèÿ; ïëîõîé îðãàíèçàöèè çàíÿòèé. Íà-
âûê ñ÷èòàåòñÿ âûðàáîòàííûì, åñëè îáó÷àåìûé îâëàäåë òåõíèêîé 
âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé â öåëîì. Îäíàêî ýòîò íàâûê ìîæåò áûòü óò-
ðà÷åí, åñëè åãî ñèñòåìàòè÷åñêè

Îñíîâíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà — ñèëà, áûñòðîòà, âûíîñëèâîñòü, 
ëîâêîñòü. Ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýòèõ êà÷åñòâ íà çàíÿòèÿõ 
ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå èìåþò íåêîòîðûå îñîáåííîñòè, çíàíèå 
êîòîðûõ ïîçâîëÿåò ïîäáèðàòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà è 
ìåòîäû èõ âûðàáîòêè. Âåäóùàÿ ðîëü â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ 
ïðèíàäëåæèò ñèñòåìå óñëîâíî-ðåôë

è÷åñêèì, ìîðôîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèÿì, ïðîèñõîäÿùèì ïîä 
âëèÿíèåì òðåíèðîâîê â ìûøöàõ, âíóòðåííèõ îðãàíàõ è êðîâè. 

Ñèñòåìàòè÷íîñòü îáó÷åíèÿ, ïîñòåïåííîñòü ïîâûøåíèÿ íàãðó-
çîê, ðàöèîíàëüíîå ÷åðåäîâàíèå òðåíèðîâêè è îòäûõà îáåñïå÷èâàþò 
ïðî÷íîñòü ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, äëÿ âûðàáîòêè êîòîðû

é è ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåòîäû. Êàæäûé èç íèõ ïðèìåí
åäåëåííîì ýòàïå îáó÷åíèÿ. Äëÿ ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñò
íêðåòíîãî ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà èñïîëüçóþòñÿ ñïåöè
åòîäû. 

ïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âûïîëíÿòü ðàáîòó ñ
ëåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ èëè ïðîòèâîäåéñòâèåì åìó çà ñ÷åò ìû-

øå÷íûõ óñèëèé. Ñèëà õàðàêòåðèçóåòñÿ ñòåïåíüþ íàïðÿæåíèÿ, êîòî-
ðîå ðàçâèâàþò ìûøöû ïðè ñîêðàùåíèè, è ïðîÿâëÿåò
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ñêè

èòèÿ ñèëû çàêëþ÷àåòñÿ â ïîâòîðíûõ 
ïðî

ãî 
âåñ

íûé îòðåçîê 

 

õ óñèëèÿõ è äèíàìè÷åñêèõ äâèæåíèÿõ ñèëîâîãî è ñêîðîñòíî-
ñèëîâîãî õàðàêòåðà. Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû ïðèìåíÿþòñÿ ìåòîäû «áîëü-
øèõ è ìàêñèìàëüíûõ óñèëèé» è «äî îòêàçà». Ñèëó ìîæíî ðàçâèâàòü ñ 
ïîìîùüþ ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûõ óïðàæíåíèé ñ êîðîòêèìè èí-
òåðâàëàìè îòäûõà ìåæäó ðàáîòîé. Ñèëîâàÿ íàãðóçêà äîëæíà áûòü 
ñðåäíåé èëè áîëüøîé (äî 60% îò ìàêñèìàëüíîé). 

Èçîìåòðè÷åñêèé ìåòîä ðàçâ
ÿâëåíèÿõ ìàêñèìàëüíûõ óñèëèé ïðè ñòàòè÷åñêèõ íàïðÿæåíèÿõ. 

Â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè ìåòîäàìè îí ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ ìû-
øå÷íîé ñèëû, íî ïðåäúÿâëÿåò çíà÷èòåëüíûå òðåáîâàíèÿ ê íåðâíîé 
ñèñòåìå. 

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû èìåþò âåëè÷èíà ïðèìå-
íÿåìîãî îòÿãîùåíèÿ, ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, êîëè÷åñò-
âî ïîâòîðåíèé è äëèòåëüíîñòü ïåðåðûâîâ ìåæäó çàíÿòèÿìè. Ðàçâè-
âàþò è ñîâåðøåíñòâóþò ñèëó óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè (ãðóçîì), 
ïîäíÿòèåì òÿæåñòåé è óïðàæíåíèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ ñîáñòâåííî

à è ñîïðîòèâëåíèÿ. Òàê, ñèëà ìûøö íîã âîçðàñòàåò ïðè õîäüáå, 
áåãå, ïðûæêàõ, áåãå íà ëûæàõ è êîíüêàõ. Ñèëà ìûøö ðóê è òóëîâè-
ùà õîðîøî ðàçâèâàåòñÿ íà çàíÿòèÿõ ïî ãèìíàñòèêå, íà òðåíàæåðàõ. 

Áûñòðîòà — ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ è äåé-
ñòâèÿ â ìèíèìàëüíûé äëÿ äàííûõ óñëîâèé îòðåçîê âðåìåíè. Ðàçëè-
÷àþò áûñòðîòó äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, áûñòðîòó îòäåëüíîãî äâèæå-
íèÿ, ÷àñòîòó äâèæåíèé. Áûñòðîòà ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè 
öèêëè÷åñêèõ è àöèêëè÷åñêèõ äâèæåíèé â ìèíèìàëü
âðåìåíè. Êàê ïðàâèëî, îíà õàðàêòåðèçóåòñÿ íåñêîëüêèìè ïîêàçàòå-
ëÿìè îäíîâðåìåííî. 

Õîðîøî ðàçâèâàþò áûñòðîòó áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè è ñïîð-
òèâíûå èãðû. Îñíîâíûå ìåòîäû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â öåëÿõ 
äîñòèæåíèÿ áûñòðîòû — ïîâòîðíûå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñ 
ïðåäåëüíîé ñêîðîñòüþ, ñ ñîáëþäåíèåì îïòèìàëüíîãî âðåìåíè äëÿ 
ïåðåðûâà íà îòäûõ. Â õîäå çàíÿòèé íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü ó ñëóøà-
òåëåé è êóðñàíòîâ «÷óâñòâî áûñòðîòû». Íà ýòî íàïðàâëåíû çàäàíèÿ 
ïî ïðåîäîëåíèþ îïðåäåëåííûõ ðàññòîÿíèé â ìèíèìàëüíûå ñðîêè. 

Äëÿ âûðàáîòêè áûñòðîòû ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå ãðóçû 
(îòÿãîùåíèÿ) è âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â òåìïå è â îãðàíè÷åííîå 
âðåìÿ. Ñèñòåìàòè÷åñêèå ñêîðîñòíûå óïðàæíåíèÿ óëó÷øàþò âçàèìî-
äåéñòâèå ìåæäó íåðâíûìè öåíòðàìè, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â áûñòðîì 
÷åðåäîâàíèè ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ. Ýòî ñïîñîáñò-
âóåò óëó÷øåíèþ ðàáîòû ñåðäöà, äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, áèîìå-
õàíè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ìûøöàõ â óñëîâèÿõ íåäîñòàòêà êèñëîðîäà. 

Âûíîñëèâîñòü — ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ
ïîääåðæèâàòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü íà âûñîêîì óðîâíå. Ðàçëè÷àþò 
îáùóþ è ñïåöèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü. 

Îáùàÿ âûíîñëèâîñòü — ñïîñîáíîñòü äëèòåëüíîå âðåìÿ âûïîë-
íÿòü ðàçíîîáðàçíóþ äèíàìè÷åñêóþ ðàáîòó (íàïðèìåð, ïðîäîëæè-

 172

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



òåëüíàÿ õîäüáà, áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè, ïëàâàíèå è ïåðåäâèæå-
íèå íà ëûæàõ). 

Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü — ñïîñîáíîñòü ïåðåíîñèòü äëèòåëü-
íûå íàãðóçêè, ñâÿçàííûå, íàïðèìåð, ñ áåãîì íà êîðîòêèå äèñòàí-
öèè, ìíîãîêðàòíûì ïîäíèìàíèåì èëè ïåðåíîñîì ðàçëè÷íûõ òÿæå-
ñòåé, ïðîäîëæèòåëüíûì ñîõðàíåíèåì íåïîäâèæíîãî (ñòàòè÷åñêîãî) 
ïîë

äâè

é, âîçäåéñòâóþùèõ íà îðãàíèçì è îáåñïå÷è-
âàþ

ò 
îò ä

îæåíèÿ òåëà èëè äîëãîâðåìåííûì óäåðæàíèåì ãðóçà. Ðàçâèòèå 
âûíîñëèâîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ âñåìè èçâåñòíûìè ìåòîäàìè òðåíè-
ðîâêè ñ îïðåäåëåíèåì íåîáõîäèìîãî âðåìåíè íà âîññòàíîâëåíèå 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 

Ëîâêîñòü — ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âûïîëíÿòü öåëåñîîáðàçíûå 
æåíèÿ â ñëîæíûõ èëè âíåçàïíî ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ. Ëîâêîñòü — 

íàèáîëåå ñëîæíîå ôèçè÷åñêîå êà÷åñòâî, êîòîðîå òðåáóåò êîîðäèíà-
öèè è òî÷íîñòè äâèæåíèé, áûñòðîé ðåàêöèè, óìåíèÿ ìãíîâåííî ïå-
ðåêëþ÷èòüñÿ ñ îäíîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé. Îíà îáóñëîâëè-
âàåòñÿ íàëè÷èåì âûðàáîòàííîãî â ïðîöåññå ïðîäîëæèòåëüíîé òðå-
íèðîâêè ìíîãîîáðàçèÿ ôîðì äâèæåíèé, ðàçâèòûõ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ è âûñîêîé ïëàñòè÷íîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ. 

Ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ëîâêîñòè îáåñïå÷èâàåòñÿ ïîñòå-
ïåííûì óñëîæíåíèåì ïðèìåíÿåìûõ óïðàæíåíèé è âûïîëíåíèåì èõ 
â íåïðèâû÷íûõ, ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ â ñî÷åòàíèè ñ 
äðóãèìè äåéñòâèÿìè. Ýòîìó ñïîñîáñòâóþò ãèìíàñòèêà, ñïîðòèâíûå 
èãðû, ðóêîïàøíûé áîé, ïðûæêè â âûñîòó è äðóãèå âèäû ñïîðòà. 

Ñïåöèàëüíûå êà÷åñòâà âûðàáàòûâàþòñÿ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ 
ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíè

ùèõ åãî óñòîé÷èâîñòü ê îïðåäåëåííûì íåáëàãîïðèÿòíûì ôàê-
òîðàì âîåííî-ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå — ïðîöåññ óëó÷øåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîãî ñîñòîÿíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, à òàêæå ôîðìèðîâàíèÿ 
ñâÿçàííûõ ñ íèì óáåæäåíèé, ïîòðåáíîñòåé, çíàíèé è óìåíèé â õîäå 
ñèñòåìàòè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è âîçäåéñòâèÿ ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé. Â áîëüøîé ñòåïåíè îí çàâèñè

åëîâûõ êà÷åñòâ ïåäàãîãà, îò åãî çíàíèé è îïûòà, äîáðîñîâåñòíî-
ãî îòíîøåíèÿ ê âûïîëíåíèþ ñâîèõ îáÿçàííîñòåé, óìåíèÿ ìåòîäè-
÷åñêè ãðàìîòíî ïðîâîäèòü ó÷åáíûå çàíÿòèÿ è òðåíèðîâêè ïî âèäàì 
ñïîðòà, ïîäâîäèòü èòîãè ñîðåâíîâàíèé. 

10.5. Содержание и организация учебных 
занятий по физической подготовке 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â âóçå ðàçëè÷àþòñÿ 
ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ è íàïðàâëåííîñòè è ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà òåî-
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ðåòè÷åñêèå, ïðàêòè÷åñêèå, ñàìîïîäãîòîâêó ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðå-
ïîäàâàòåëÿ è ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó. 

äåë îõâàòûâàåò ïðèêëàäíóþ ãèìíàñòèêó è àòëå-
òè÷

 

ò ðàçó÷èâàíèå è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå ëûæíûõ õîäîâ, ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ, ïîâîðîòîâ, äðóãèõ 
ïð å-
íè — 
ôîðìèð åé íà-
âûêîâ ï

Ê òåîðåòè÷åñêîìó ðàçäåëó îòíîñÿòñÿ ëåêöèè, íà êîòîðûõ îòðà-
æàþòñÿ òàêèå âîïðîñû, êàê: çíà÷åíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ 
óêðåïëåíèÿ áîåñïîñîáíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà, äëÿ ðàçâèòèÿ è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ áîåâûõ, ôèçè÷åñêèõ, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ îáó÷àåìûõ; îñîáåííîñòè ñèñòåìû ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ â ñòðàíå è Âîîðóæåííûõ Ñèëàõ Ðîññèè; îð-
ãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé â âóçå è äð. 

Ïðàêòè÷åñêèé ðàç
åñêóþ ïîäãîòîâêó, ëåãêóþ àòëåòèêó è óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå, 

ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, áîåâûå ïðèåìû áîðüáû è ðóêîïàøíûå 
ñõâàòêè, ëûæíóþ ïîäãîòîâêó, ïðèêëàäíîå ïëàâàíèå è ïåðåïðàâó 
âïëàâü, ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû, îãíåâóþ ïîäãîòîâêó, à òàê-
æå ïðîâåäåíèå çàíÿòèé êîìïëåêñíî. 

Ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà è àòëåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà âêëþ÷àþò 
óïðàæíåíèÿ íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ, âîëüíûå è äðóãèå óïðàæíå-
íèÿ, ðàçâèâàþùèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ëîâêîñòü, êîîðäèíà-
öèþ äâèæåíèé è ïðîñòðàíñòâåííóþ îðèåíòèðîâêó, ñèëó, ñèëîâóþ 
âûíîñëèâîñòü è óñòîé÷èâîñòü ê ïîâûøåííûì íàãðóçêàì. 

Ëåãêàÿ àòëåòèêà è óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé 
áåã íà êîðîòêèå, ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè, êðîññû, ÷åëíî÷íûé 
áåã è ïðûæêè â äëèíó. Îñíîâíàÿ íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé — ðàçâè-
òèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé áûñòðîòû, îáùåé è ñêîðîñòíîé âû-
íîñëèâîñòè. 

Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé ïðåäïîëàãàåò îáùåå êîíòðîëüíîå óï-
ðàæíåíèå íà åäèíîé ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé. Åãî öåëü — ñôîðìèðîâàòü 
è óñîâåðøåíñòâîâàòü íàâûêè ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ìåòàíèÿ
ãðàíàò íà òî÷íîñòü, âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé. 
Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà ïåðèîäè÷åñêè ïðîâîäèòñÿ â èíäèâèäóàëü-
íûõ ñðåäñòâàõ çàùèòû. 

Áîåâûå ïðèåìû áîðüáû è ðóêîïàøíûå ñõâàòêàìè ñîäåðæàò îáùèé 
êîìïëåêñ ïðèåìîâ è äåéñòâèé ñ îðóæèåì è áåç îðóæèÿ, íàïðàâëåí-
íûõ íà ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ âûâåäåíèÿ èç ñòðîÿ èëè ïëåíåíèÿ 
ïðîòèâíèêà, ñàìîçàùèòû îò åãî íàïàäåíèÿ è íà âûðàáîòêó óâåðåí-
íîñòè â ñâîèõ ñèëàõ. 

Ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäóñìàòðèâàå

èåìîâ è äåéñòâèé, à òàêæå ïîäãîòîâêó ê ñêîðîñòíîìó ïåðåäâèæ
þ íà ëûæàõ. Îñíîâíûå çàäà÷è, ðåøàåìûå â ïðîöåññå çàíÿòèé, 

îâàíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåë
åðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ è ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè. 

Ïðèêëàäíîå ïëàâàíèå è ïåðåïðàâû âïëàâü ïðåäóñìàòðèâàþò ðàçó-
÷èâàíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîñîáîâ áðàññ, îòðàáîòêó ïîâîðîòîâ, 
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ñòàðòîâ è ïðèâèòèå íàâûêîâ îêàçàíèÿ ïîìîùè òîâàðèùó íà âîäå, 
ïðåîäîëåíèå âîäíûõ ïðåãðàä. Öåëü ýòîãî âèäà çàíÿòèé — íàó÷èòü 
äåð

ü áîåïðèïàñû 
è î

üíîñòè. 

âðåìÿ äëÿ 
ðàç

æèòåëüíûõ èçìåíåíèé â îðãàíèçìå îáó÷àåìûõ è íà-
ïðà

ãî ïðîõîæäåíèÿ ó÷åáíîé ïðîãðàììû ïî ðàç-

÷åñêîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
áåç

ìîæíîñòè 
äëÿ

æàòüñÿ íà âîäå è ïëàâàòü òåõ, êòî ýòîãî íå óìååò. 
Ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû — ýòî áàñêåòáîë, âîëåéáîë, íà-

ñòîëüíûé òåííèñ è äð. Îíè âûðàáàòûâàþò ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
ëîâêîñòü, áûñòðîòó ðåàêöèé è äåéñòâèé, ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü. 

Îãíåâàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäóñìàòðèâàåò îáó÷åíèå êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé ñòðåëüáå èç øòàòíîãî îðóæèÿ, îðãàíèçàöèþ è ïðîâåäåíèå 
ñîðåâíîâàíèé ïî ñòðåëüáå, óìåíèå õðàíèòü è ñáåðåãàò

ðóæèå. 
Êîìïëåêñíûå çàíÿòèÿ îõâàòûâàþò ðàçíîîáðàçíûå êîìáèíàöèè 

îñíîâíûõ ïîëîæåíèé èç ãèìíàñòèêè, ëåãêîé àòëåòèêè, ïëàâàíèÿ, 
ñïîðòèâíûõ èãð (ïîäâèæíûõ èãð è ýñòàôåò). Îñíîâíàÿ èõ çàäà÷à — 
èíòåíñèôèêàöèÿ òðåíèðîâîê, ïîâûøåíèå èíòåðåñà ê âûïîëíåíèþ 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ýìîöèîíàë

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ïðîâîäèòñÿ â 7—8-å ÷àñû ó÷åáíûõ 
çàíÿòèé ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðåïîäàâàòåëÿ è íàöåëåíà íà ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå èçó÷åííûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ïîäãîòîâêó ê ñëåäóþùèì 
çàíÿòèÿì, óñòðàíåíèå íåäîñòàòêîâ, âûÿâëåííûõ ðàíåå. 

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ âî âíåó÷åáíîå 
ó÷èâàíèÿ ñëîæíûõ óïðàæíåíèé, èñïðàâëåíèÿ âûÿâëåííûõ îøè-

áîê è çàêðåïëåíèÿ ïîëó÷åííûõ íàâûêîâ. 
Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòàâå ó÷åá-

íîé ãðóïïû äâà ðàçà â íåäåëþ ñîãëàñíî ðàñïèñàíèþ â öåëÿõ îáåñ-
ïå÷åíèÿ ïîëî

âëåíû íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå èõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé ïî âñåì ðàçäåëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè — äâà àêàäåìè÷åñêèõ ÷àñà. 

Ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ó÷åòîì ñëå-
äóþùèõ òðåáîâàíèé: 

 êîíöåíòðèðîâàííî
äåëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 ðàâíîìåðíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé íà ïðîòÿæåíèè 
íåäåëè. 

Ïîä êîíöåíòðèðîâàííûì ïðîõîæäåíèåì ó÷åáíîé ïðîãðàììû 
ïîíèìàåòñÿ ñèñòåìàòè

 áîëüøèõ ïåðåðûâîâ ìåæäó çàíÿòèÿìè. Îáåñïå÷èòü ýòî â òå÷åíèå 
ó÷åáíîãî ãîäà ïî âñåì ðàçäåëàì íåâîçìîæíî. Âîò ïî÷åìó íà îïðåäå-
ëåííûõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ íà îâëàäåíèå ó÷åáíûì ìàòåðèàëîì, íàïðè-
ìåð, ïî ãèìíàñòèêå è àòëåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, à òàêæå óñêîðåííî-
ìó ïåðåäâèæåíèþ è ëåãêîé àòëåòèêå îòâîäèòñÿ áîëüøå âðåìåíè. 
Òàêàÿ êîíöåíòðàöèÿ çàíÿòèé ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå âîç

 ïðî÷íîãî îñâîåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ, ò.å. íà êàæäîì îò-
äåëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ íà îäèí èëè íåñêîëüêî ðàçäåëîâ ôèçè÷å-
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ñêîé ïîäãîòîâêè îòâîäèòñÿ áîëüøå ÷àñîâ, ÷òî îáåñïå÷èâàåò êîíöåí-
òðèðîâàííîå ïðîõîæäåíèå ïðîãðàììíîãî ìàòåðèàëà. Â ýòîò ïåðèîä 
ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî äðóãèì ðàçäåëàì íå ïëàíèðóþòñÿ. 

åäèíûõ ïîäõîäîâ ê ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ïî âñåì ðàçäå-
ëàì

íà ñòàäèîíå, ïîëîñå 
ïðå

òñÿ: íàëè÷èå 
ïëà

ñîáîâ ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæ-
íåí

й подготовке 

òóðî

Åñëè îñóùåñòâëÿåòñÿ àðåíäà ïëàâàòåëüíîãî áàññåéíà, òî âîçíè-
êàåò íåîáõîäèìîñòü ïëàíèðîâàòü çàíÿòèÿ â çàâèñèìîñòè îò ñðîêà 
àðåíäû. 

Îò ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ïðåïîäàâàòåëåé âî ìíîãîì çàâèñèò 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; ñ 
íèìè ðåãóëÿðíî ïðîâîäÿòñÿ ìåòîäè÷åñêèå è ïîêàçíûå çàíÿòèÿ äëÿ 
âûðàáîòêè 

 ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ ïðèìåíåíèåì ñïåöèàëüíîãî èí-

âåíòàðÿ è èìóùåñòâà íà ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííûõ ìåñòàõ: â ñïîð-
òèâíîì çàëå, ïîìåùåíèÿõ äëÿ òðåíàæåðîâ, áàññåéíå, ìåñòàõ äëÿ 
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå, 

ïÿòñòâèé, ïëîùàäêàõ äëÿ ðóêîïàøíîãî áîÿ. 
Çà êà÷åñòâîì ó÷åáíûõ çàíÿòèé îñóùåñòâëÿåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêèé 

êîíòðîëü ñî ñòîðîíû ó÷åáíîãî îòäåëà, ðóêîâîäñòâà êàôåäðû ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà è äðóãèõ ëèö. Ïðîâåðÿþ

íà-êîíñïåêòà ó ïðåïîäàâàòåëÿ; ïðàâèëüíîñòü îáúÿñíåíèÿ ñîäåð-
æàíèÿ çàíÿòèé, ïîäà÷è êîìàíä è ðàñïîðÿæåíèé, ïîêàçà óïðàæíå-
íèé, ïðèìåíåíèÿ ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ è ñïî

èé; îêàçàíèå ñòðàõîâêè è ïîìîùè; ìàòåðèàëüíàÿ îáåñïå÷åí-
íîñòü çàíÿòèé. 

10.6. Методика проведения учебных занятий 
по физическо
с курсантами и слушателями 

Óñïåõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îïðåäåëÿåòñÿ òâîð÷åñêèì ïîäõî-
 çàíÿòèÿì ïðåïîäàâàòåëüñêîãî äîì ê ñîñòàâà êàôåäðû, ïðàâèëüíûì 

ïðèìåíåíèåì ïðèíöèïîâ è ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ñòðóê-
 çàíÿòèéé , èõ ïëîòíîñòüþ è ðàñïðåäåëåíèåì íàãðóçêè, óìåíèåì 

ïðîáóäèòü èíòåðåñ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, âûñîêîé îðãàíèçî-
âàííîñòüþ, ñîñòîÿíèåì ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû. 

Ó÷åáíîå çàíÿòèå ïî êàæäîìó ðàçäåëó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
ñîñòîèò èç òðåõ ÷àñòåé, êîòîðûå îðãàíè÷åñêè ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé: 
ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü âêëþ÷àåò îðãàíèçàöèîííûå âîïðîñû, 
óïðàæíåíèÿ íà îáùåå óêðåïëåíèå îðãàíèçìà è ïîäãîòîâêó åãî ê áî-
ëåå íàïðÿæåííîé ðàáîòå â îñíîâíîé ÷àñòè. Çàíÿòèå íà÷èíàåòñÿ ñ 
ïðîâåðêè íàëè÷èÿ îáó÷àåìûõ, ñîîòâåòñòâèÿ ôîðìû îäåæäû. Äàëåå 
ñëåäóåò îáúÿñíåíèå ñîäåðæàíèÿ çàíÿòèÿ. Ïîñëå ýòîãî ïðîâîäÿòñÿ 
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õîäüáà è áåã ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíå-
íèÿ (íåñëîæíûå, íî ðàçíîîáðàçíûå ïî âîçäåéñòâèþ íà îðãàíèçì), à 
òàêæå óïðàæíåíèÿ ñ ó÷åòîì ñîäåðæàíèÿ îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ. 
Íàï

íîñòü óïðàæíåíèé äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü óðîâíþ ïîäãî-
òîâ

ëåêñíàÿ òðåíèðîâêà, êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ, êî-
òîðûå âûðàáàòûâàþò êîëëåêòèâíûå è ñàìîñòîÿòåëüíûå äåéñòâèÿ. 
Âíà÷àëå âûïîëíÿþòñÿ ïðèåìû è äåéñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñî ñêîðîñòüþ 

ïëåêñíàÿ òðå
Íà îñíîâ  äî 35 ìèí, 

ïðè äâóõ÷àñîâîì — äî 

èé. 

ïðåïîäàâàòåëü ìî-
æåò

ðèìåð, íà çàíÿòèÿõ ïî ïëàâàíèþ ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
âêëþ÷àþò îïðåäåëåííûå ýëåìåíòû èçó÷àåìîãî ñïîñîáà ïëàâàíèÿ. 
Èíòåíñèâ

ëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, çàäà÷àì çàíÿòèÿ è êîíêðåò-
íûì óñëîâèÿì åãî ïðîâåäåíèÿ. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ ïðîâîäèòñÿ â ñîñòàâå ãðóïïû. 
Â îäíî÷àñîâîì çàíÿòèè íà íåå îòâîäèòñÿ äî 7 ìèí, â äâóõ÷àñîâîì — 
äî 15 ìèí. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ: ôîðìèðîâàíèå è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ, ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ, ñïå-
öèàëüíûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ê 
âëèÿíèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ, âîñïèòàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ 
è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Ñðåäñòâà îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ — ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, 
ïðåäóñìîòðåííûå ïðîãðàììîé îáó÷åíèÿ ïî ðàçäåëàì ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè. Íàðÿäó ñ ðàçâèòèåì âûíîñëèâîñòè, ñèëû, áûñòðîòû è 
ëîâêîñòè íà çàíÿòèÿõ âîñïèòûâàþòñÿ ñìåëîñòü, ðåøèòåëüíîñòü, íà-
ñòîé÷èâîñòü è ò.ï. Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óêðåïëåíèþ çäîðî-
âüÿ îáó÷àåìûõ. 

Â ñîäåðæàíèå îñíîâíîé ÷àñòè âêëþ÷àþòñÿ èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ, 
ýñòàôåòû, êîìï

è ëîâêîñòüþ, óïðàæíåíèÿ ñî ñëîæíîé êîîðäèíàöèåé. Â êîíöå — 
óïðàæíåíèÿ íà ñèëó è âûíîñëèâîñòü, èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ è êîì-

íèðîâêà. 
íóþ ÷àñòü ïðè îäíî÷àñîâîì çàíÿòèè îòâîäèòñÿ

65 ìèí. 
Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ, êî-

òîðûå ñïîñîáñòâóþò ïðèâåäåíèþ îðãàíèçìà â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå 
(õîäüáà, ìåäëåííûé áåã, óïðàæíåíèÿ íà ãëóáîêîå äûõàíèå è ðàñ-
ñëàáëåíèå ìûøö). Ïðè ïîäâåäåíèè èòîãîâ êðàòêî îòìå÷àþòñÿ óñïå-
õè è íåäîñòàòêè, äàþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå çàäàíèÿ íà ñàìîñòîÿòåëü-
íóþ ïîäãîòîâêó. Çàòåì ïðèâîäÿòñÿ â ïîðÿäîê ìåñòà çàíÿò

Íà çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòü îòâîäèòñÿ äî 3 ìèí ïðè îäíî÷àñîâîì 
çàíÿòèè è äî 10 ìèí — ïðè äâóõ÷àñîâîì. 

Ñîîòíîøåíèå óêàçàííîé ñòðóêòóðû çàíÿòèé 
 èçìåíÿòü â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ 

è ñëóøàòåëåé, ðàçäåëà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðåäøåñòâóþùåé 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ìåòåîóñëîâèé è äðóãèõ ôàêòîðîâ. 

Â îñíîâå èíòåðåñà êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ê çàíÿòèÿì ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå ëåæèò ñîçíàòåëüíîå îòíîøåíèå ê âûïîëíåíèþ 
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óïðàæíåíèé, ïîíèìàíèå çíà÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â óêðåï-
ëåíèè çäîðîâüÿ. Äëÿ ýòîãî ïðåïîäàâàòåëè èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûå 
ïðèåìû è ìåòîäû. Òàê, ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåòîä âûçûâàåò ïîëîæè-
òåëüíûå ýìîöèè è æåëàíèå àêòèâíî çàíèìàòüñÿ. Íîâûå óïðàæíåíèÿ 
âíîñÿò ðàçíîîáðàçèå â çàíÿòèÿ è ñíèæàþò óòîìëÿåìîñòü. Îäíàêî 
óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü äîñòóïíûìè è îäíîâðåìåííî ïðåäñòàâ-
ëÿòü îïðåäåëåííóþ òðóäíîñòü, ÷òî äîëæíî âûçûâàòü ÷óâñòâî óäîâëå-
òâîðåííîñòè, óêðåïëÿòü óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, ïîâûøàòü çàèí-
òåð

ðóäîâàíû, ïîñòîÿííî ñîáëþäàþòñÿ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè-
÷åñ

ìî òàê îáùàòüñÿ ñî ñâîèìè ó÷åíèêàìè, 
÷òî

äåðæàíèÿ õîðîøåé äèñöèïëèíû ïðåïîäàâàòåëü ñàì 
îáÿ

åñîâàííîñòü, ïîðîæäàòü ñòðåìëåíèå ê íîâîìó åãî ïîâòîðåíèþ. 
Ïîâûøåííûé èíòåðåñ ïðîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà ìåñòà çàíÿòèé 

õîðîøî îáî
êèå íîðìû, èìåþòñÿ õîðîøèé èíâåíòàðü, îáóâü, îäåæäà è äðóãîå 

ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå. Æèâîïèñíàÿ ìåñòíîñòü, ýñ-
òåòè÷íî îôîðìëåííûå ñïîðòèâíûé çàë è ïëîùàäêè òàêæå óâåëè÷è-
âàþò èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì è òðåíèðîâêàì. 

Ïðåïîäàâàòåëþ íåîáõîäè
áû îíè ñàìè ìîãëè óÿñíèòü ñâîè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû, 

÷òî, íåñîìíåííî, ñòèìóëèðóåò èõ óñèëèÿ íà óñòðàíåíèå íåäîñòàò-
êîâ. Ñòàðàòåëüíûõ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íàäî ïîîùðÿòü çà õîðî-
øåå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé è â êîððåêòíîé ôîðìå îñóæäàòü íåðà-
äèâûõ. 

Â öåëÿõ ïîä
çàí ñîáëþäàòü ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ. Åãî îïðÿòíûé âèä, õîðîøàÿ 

âûïðàâêà, ïîäòÿíóòîñòü, âûñîêàÿ òðåáîâàòåëüíîñòü ê ñåáå è çàíè-
ìàþùèìñÿ âî ìíîãîì ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ îðãàíèçîâàííîñòè 
è ïîðÿäêà. 

Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïðåïîäàâàòåëü ðàöèîíàëüíî ñòðî-
èò ñâîþ ðàáîòó, èñïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ñïîñîáû îáó÷åíèÿ. 

Ôðîíòàëüíûé ñïîñîá — îáó÷àåìûå â ñîñòàâå ãðóïïû âûïîëíÿþò îäíè 
è òå æå óïðàæíåíèÿ ïîä íåïîñðåäñòâåííûì ðóêîâîäñòâîì ïåäàãîãà. 

Ãðóïïîâîé ñïîñîá — ó÷åáíàÿ ãðóïïà ðàçáèòà íà ïîäãðóïïû, âû-
ïîëíÿþùèå ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ ñ ïîñëåäóþùåé ñìåíîé ìåñò. 
Â êàæäîé ïîäãðóïïå óïðàâëåíèå îñóùåñòâëÿåò ñòàðøèé, à êîíòðîëü 
è ïîìîùü — ïåäàãîã. Òàêîé ñïîñîá ÷àñòî èñïîëüçóþò â îñíîâíîé 
÷àñòè çàíÿòèÿ. 

Îäèíî÷íûé (èíäèâèäóàëüíûé) ñïîñîá ïðèìåíÿþò ïðè èíäèâèäó-
àëüíîì îáó÷åíèè, êàê ïðàâèëî, â ðàáîòå ñ îòñòàþùèìè èëè ïðè 
ïîäãîòîâêå ê ñäà÷å êîíòðîëüíûõ çàäàíèé. 

Èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâîé ñïîñîá èìååò ìåñòî, êîãäà â îñíîâíîé 
÷àñòè çàíÿòèÿ ñëóøàòåëè è êóðñàíòû â íåñêîëüêèõ ïîäãðóïïàõ íà 
îòäåëüíûõ ìåñòàõ ïîî÷åðåäíî âûïîëíÿþò ëè÷íûå çàäàíèÿ ïîä íà-
áëþäåíèåì ðóêîâîäèòåëÿ. 

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà — çàíèìàþùèåñÿ âûïîëíÿþò ðàíåå 
ðàçó÷åííûå óïðàæíåíèÿ èíäèâèäóàëüíî èëè ïîïàðíî, ïîìîãàÿ äðóã 
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äðóãó, ÷òî ïîâûøàåò àêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ, ðàçâèâàåò ñïîñîáíîñòü ê 
ñàìîàíàëèçó è ñàìîîöåíêå. Ñî ñòîðîíû ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ êîíòðîëü è ïîìîùü. 

Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, íàïðèìåð ïî óñêîðåí-
íîìó ïåðåäâèæåíèþ èëè ëûæíîé ïîäãîòîâêå, íà îáó÷àåìûõ ìîæåò 
âîçäåéñòâîâàòü íèçêàÿ èëè âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà. Ïåðåîõëàæäåíèå 
îðãàíèçìà èëè åãî ïåðåãðåâ çàòðóäíÿþò ïåðåíåñåíèå íàãðóçîê, ñíè-
ìàþò êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ïðè-
âîäÿò ê ïåðåóòîìëåíèþ è òðàâìàì. ×òîáû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü, ïðè-
íèì

æíåíèé, âîçäåéñòâóþùèõ 
íà 

 âûñîêîé òåìïåðàòóðå ó îòäåëüíûõ îáó÷àåìûõ ìîæåò íàðó-
øè

òîâ è ñëóøàòåëåé; çàíÿòèÿ ïîâîäÿòñÿ ñ ìåíüøåé èíòåí-
ñèâ

íèõ. Ïî-
ñëå

îêàçíûå çàíÿòèÿ. 

é îòðàæàþòñÿ íàèáîëåå âàæíûå òåî-
ðåò

àþòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðû: çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà çàùè-
ùåííûõ îò ñèëüíîãî âåòðà ìåñòàõ; êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îäåâàþòñÿ 
òàê, ÷òîáû ñîõðàíèòü òåïëîîáìåí è îáåñïå÷èòü âçàèìíîå íàáëþäå-
íèå äðóã çà äðóãîì. 

Âðåìÿ íà ïîäãîòîâèòåëüíóþ ÷àñòü óâåëè÷èâàåòñÿ è ïðîâîäèòñÿ 
áîëåå äèíàìè÷íî, ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðà

ðàáîòó áîëüøèõ ãðóïï ìûøö, ÷òî îáåñïå÷èâàåò èíòåíñèâíîå òå-
ïëîîáðàçîâàíèå. Âðåìÿ íà îáúÿñíåíèå ñîêðàùàåòñÿ, èñïîëüçóþòñÿ 
ôðîíòàëüíûé è ãðóïïîâîé ñïîñîáû îðãàíèçàöèè ðàáîòû ñ îáó÷àå-
ìûìè. Áîëüøå âíèìàíèÿ óäåëÿåòñÿ ïðåäóïðåæäåíèþ òðàâì, ñòðà-
õîâêå è ïîìîùè. 

Ïðè
òüñÿ òåïëîâîé îáìåí è âîäíî-ñîëåâîé áàëàíñ; âîçìîæíû íàðó-

øåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå è ïåðåãðóçêà ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Â ýòîì ñëó÷àå ïëîòíîñòü çàíÿòèé íåîá-
õîäèìî ïðèâåñòè â ñîîòâåòñòâèå ñ èíäèâèäóàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòüþ êóðñàí

íîñòüþ, æåëàòåëüíî ïëàíèðîâàòü èõ íà óòðåííèå ÷àñû. Íå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïèòü âîäó ïåðåä çàíÿòèÿìè, à òàêæå ñðàçó ïîñëå 

 âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé æåëàòåëüíî îðãàíèçîâàòü òåïëûé äóø 
èëè äðóãèå âîäíûå ïðîöåäóðû. 

10.7. Особенности организации и проведения 
учебных занятий по физической подготовке 

Â öåëÿõ ïîâûøåíèÿ ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà â ïåðèîä ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêîãî ñáîðà ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè êàôåäðû ïðîâîäÿòñÿ òåîðå-
òè÷åñêèå, èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå è ï

Òåîðåòè÷åñêèå çàíÿòèÿ (ïðîäîëæèòåëüíîñòü 1—2 ÷àñà) ïðîâîäÿò-
ñÿ â âèäå ëåêöèé, ñåìèíàðîâ, áåñåä, ñïåöèàëüíûõ è äåëîâûõ èãð. 
Ëåêöèÿ âêëþ÷àåò îáû÷íî 2—3 âîïðîñà. Îíà ÷èòàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, 
îïûòíûì ïðåïîäàâàòåëåì. Â íå

è÷åñêèå âîïðîñû, ïðîáëåìíûå ïîëîæåíèÿ â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 
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Áåñåäû, ñïåöèàëüíûå è äåëîâûå èãðû òàêæå ñïîñîáñòâóþò ïî-
âûøåíèþ çíàíèé â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, îáîñíîâàíèþ 
ñïåöèôèêè îáó÷åíèÿ â âóçå. Ê òåîðåòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ìîæíî ïðè-
âëå

äõîä è åäèíûå òðåáîâàíèÿ. Ïðåïîäàâàòåëè ñî 
ñòà

. 

 не умеющих плавать способом брасс; 
движение рук, ног, согласование движений рук, ног и дыхания. Упражнения 
выполняются в зале «сухого» плавания. 

 3 раза; 

ата между ног, 50 м); 

êàòü ñïåöèàëèñòîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, ìåäèöèíñêîé 
ñëóæáû, ïðåïîäàâàòåëüñêèé ñîñòàâ äðóãèõ êàôåäð. Îñîáûé èíòåðåñ 
âûçûâàþò ïðîáëåìû âçàèìîñâÿçè ñïîðòà è òóðèçìà, ïðåäïðèíèìà-
òåëüñòâà è ìåíåäæìåíòà â ñïîðòå, ïðàâîâûõ îòíîøåíèé â îáëàñòè 
ñïîðòà. 

Èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ ïðåïîäàâà-
òåëÿìè êàôåäðû ïî îòäåëüíûì ó÷åáíûì òåìàì. Îáñóæäàåòñÿ, êàê 
ïðàâèëî, ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé, ïðîâåðêè è 
îöåíêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Â õîäå òàêèõ îáñóæäåíèé âûðàáà-
òûâàåòñÿ åäèíûé ïî

æåì äåëÿòñÿ îïûòîì ñ òåìè, êòî òîëüêî íà÷èíàåò ñâîþ ïåäàãîãè-
÷åñêóþ ðàáîòó. 

 
План 

инструкторско-методического занятия по плаванию 
(вариант) 

Место: бассейн
Дата: ________ 
Форма одежды: спортивная. 
1. Учебная группа ______ 
2. Задачи: 
 совершенствование плавания способом брасс; 
 обучение стартовому прыжку с тумбочки; 
 обучение способу брасс не умеющих плавать. 
3. Время — 45 мин. 
4. Содержание и структура занятия: _________ 
а) Подготовительная часть — 7 мин. 
Ходьба и бег; упражнения для

б) Основная часть — 35 мин. 
Принятие душа и выход обучаемых в бассейн, вход в воду. 
Упражнения для не умеющих плавать: 
 «вдох и выдох в воду» до 15 раз, «поплавок» до 5 раз, «скольжение» 
до 3 раз, «движения рук и ног» поочередно с поддерживающим 
предметом по 3 раза; 

 согласование движений рук, ног и дыхания на отрезках до 15 м —
 проплывание 15-метровых отрезков с поддерживающим предметом — 

2 раза. 
Упражнения для умеющих плавать: 
 разминка на 200 м в среднем темпе; 
 совершенствование плавания способом брасс: отработка техники 
движения ног с учебной доской (50 м), отработка движения рук 
(учебная доска заж
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 проплывание 50-меторых отрезков в быстром темпе с перерывом на 
отдых — 3 раза. 

Совершенствование стартового прыжка с тумбочки: 
 показ прыжка с тумбочки по частям и в целом; 
 прыжок с нескольких стартовых тумбочек вместе и раздельно — 3—

4 раза. Ошибки устраняются немедленно. Тренировка в плавании до 
200 м в среднем темпе. 

в) Заключительная часть — 3 мин. 
Выход из воды, приведение мест занятий в порядок, задание на само-
ятельную подготовку в целях устранения выявленных ошибок и совер-

шенствования техники плавания способом брасс. 
5. Материальное обеспечение: деревянные шесты, резиновые круги, 

пенопластовые учебные доски, пробковые пояса. 
6. Самостоятельная подготовка руководителя к занятию: 
 изучить технику плавания способом брасс, стартовых прыжков с 
тумбочки; 
уточнить мет

сто

одику обучения не умеющих плавать «на суше», при 
освоении на воде. 

7. И дачами 
предсто овные 
при ри страхов щих плавать с помощью дере-
вян вого круга, пробкового пояса. 

: 
и, пробковые пояса, учебные доски, де-

ожить их у мелкой части бассейна; 
ь вопросы с медпер-

шапочки, принадлеж-

ы предупреждения и 

öåë  ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ 
êóð îé ïîäãî-
òîâ çàíÿòèÿ è äåéñòâèÿìè ïðå-

êóð áõîäèìî ïîêàçàòü ïðàâèëüíóþ 
ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ), çàíÿòèÿ 

îí è íåäîñòàòêîâ â äåÿ-

 

нструктаж. Ознакомить старшего учебной группы с за
ящего занятия, его соде  методикой, показать оснржанием и

ке не умеюемы и действия п
ноного шеста, рези

8. Обеспечение мест занятия
руг подготовить резиновые к

 шесты и располревянные
 удостовериться в наличии аптечки и согласоват
соналом бассейна: 

 проверить экипировку обучаемых (резиновые 
лавания); ности для душа и п

 напомнить правила поведения в бассейне, мер
профилактики травм. 

Руководитель занятия _____________________ 
 
Ïîêàçíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäèò íàèáîëåå îïûòíûé ïðåïîäàâàòåëü â 
ÿõ îðãàíèçàöèè ïðàâèëüíîé
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïî îäíîìó èç ðàçäåëîâ ôèçè÷åñê
êè. Îñòàëüíûå íàáëþäàþò çà õîäîì 

ïîäàâàòåëÿ. Ïîêàçíûå çàíÿòèÿ âêëþ÷àþòñÿ â ïëàíû ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêèõ ñáîðîâ êàôåäðû, êîãäà íà÷èíàþòñÿ íîâûå âèäû (ðàç-
äåëû è òåìû) çàíÿòèé. Èõ öåëü — ïîêàçàòü ïðåïîäàâàòåëÿì îáðàç-
öîâîå âûïîëíåíèå ïðîãðàììíûõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, 
äëÿ ÷åãî ïîäáèðàåòñÿ ó÷åáíàÿ ãðóïïà ñ íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûìè 

ñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. Êîãäà íåî
ìåòîäèêó îáó÷åíèÿ (èëè îðãàíèçàöèþ 
ïðîâîäÿòñÿ ñ ëþáîé ó÷åáíîé ãðóïïîé. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ åãî ðàçáîð, êîòîðûé 
ïîäðàçóìåâàåò àíàëèç ïîëîæèòåëüíûõ ñòîð
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òåëüíîñòè ðóêîâîäèòåëÿ, åãî ïîìîùíèêîâ è îáó÷àåìûõ. Çàòåì äàþò-
ñÿ ðåêîìåíäàöèè ïî ïîäãîòîâêå è ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ïî äàííîìó 
ðàç

æå çëè÷íûõ óïðàæíåíèé, ïðèìå-
íÿå

1 ятий 

ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâàííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòå

 äîñòèãàåòñÿ: 
òèâíûõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è 

ãðà âêè. Òîëüêî â ýòîì 
ñëó÷àå îíè ìîãóò äàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò è êàê ìåòîä èíòåí-
ñèô

 ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ïðè-

äåëó ñ äðóãèìè ó÷åáíûìè ãðóïïàìè. 
×òîáû óñïåøíî ïðîâåñòè çàíÿòèå è äîñòè÷ü íåîáõîäèìîãî ýô-

ôåêòà, ñîñòàâëÿåòñÿ ðàçâåðíóòûé ïëàí (ñì. âàðèàíò), â êîòîðîì ó÷-
òåíû íàèáîëåå âàæíûå ýëåìåíòû çàíÿòèÿ. Â ïëàíå îòðàæàþòñÿ òàê-

îòäåëüíûå ñïîñîáû îñâîåíèÿ ðà
ìàÿ ìåòîäèêà, îáåñïå÷åííîñòü èíâåíòàðåì, ÷òî ñîçäàåò ãàðàíòèþ 

îïòèìàëüíîé ïëîòíîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ïðåäîòâðàùàåò 
îøèáêè è òðàâìû ó îáó÷àåìûõ. 

0.8. Цель и задачи комплексных зан
по физической подготовке 

Êîìïëåêñíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â öåëÿõ ïîâûøåíèÿ îáùåé è 
ëåé. Îíè âêëþ÷àþò 

ïðèåìû è äåéñòâèÿ èç ðàçëè÷íûõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
Îäíà èç âàæíåéøèõ öåëåé êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé — èíòåíñèôè-

êàöèÿ ó÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà, êîòîðàÿ
 ïîäáîðîì íàèáîëåå ýôôåê

äåéñòâèé, ñîñòàâëÿþùèõ ñîäåðæàíèå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ; 
öåëåíàïðàâëåííûì èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ ôèçè÷åñêî é ïîä-
ãîòîâêè äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, áûñòðîòû, ëîâêîñòè è âûíîñëèâî-
ñòè, ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ; 

 âíåäðåíèåì â ïðàêòèêó ó÷åáíûõ çàíÿòèé ñîâðåìåííûõ ìåòî-
äîâ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. 

Êîìïëåêñíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ òîãäà, êîãäà îñâîåíà ïðî-
ììà ïî âñåì ðàçäåëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòî

èêàöèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ îòêðîþò áîëüøèå âîçìîæíîñòè 
äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâîé è ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè. 

Èñïîëüçóÿ âñå ðàçäåëû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ìîæíî: 
 ýôôåêòèâíî ñîâåðøåíñòâîâàòü ôèçè÷åñêèå, ìîðàëüíî-âîëåâûå 

è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà, à òàêæå äâèãàòåëüíûå íàâûêè çà 
ñ÷åò òðåíèðîâî÷íîé íàïðàâëåííîñòè, öåëåíàïðàâëåííîãî âîç-
äåéñòâèÿ óïðàæíåíèé, øèðîêîãî ïðèìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ âà-
ðèàíòîâ íàãðóçîê; 

 ðàçâèâàòü ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñïîñîáíîñòü áûñòðî ïåðå-
êëþ÷àòüñÿ ñ îäíîãî âèäà ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé; 

 çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòü ïëîòíîñòü óðîêà è ñïîñîáíîñòü îáó-
÷àåìûõ ïåðåíîñèòü èíòåíñèâíûå
áëèçèâ õàðàêòåð ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàòåëüíîìó 
ðåæèìó è èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè. 
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Ïðè ïðîâåäåíèè êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé êóðñàíòû è ñëóøàòåëè 
ñîâåðøåíñòâóþò òåõíè÷åñêóþ è òàêòè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ïî òåì èëè 
èíûì âèäàì ñïîðòà. 

Ñîäåðæàíèå êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé âêëþ÷àåò, êàê ïðàâèëî, óï-
ðàæíåíèÿ, ïðèåìû è äåéñòâèÿ èç òðåõ ðàçíûõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè. Èõ ñî÷åòàíèå â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ñàìîå ðàçíîîá-
ðàçíîå. Íàïðèìåð, ìîæíî ñî÷åòàòü ãèìíàñòèêó è àòëåòè÷åñêóþ ïîä-
ãîòîâêó (êîìïëåêñû âîëüíûõ óïðàæíåíèé íà 16 ñ÷åòîâ è ïîäíÿòèå 
òÿæåñòåé) ñ óñêîðåííûì ïåðåäâèæåíèåì (áåã 100 ì, áåã 1 êì) è ðó-
êîïàøíûì áîåì. Êîìïëåêòîâàòü çàíÿòèå ìîæíî çà ñ÷åò ãèìíàñòèêè 
è àòëåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå è áðóñüÿõ, 
ïðûæê  
ñòà . 

û 
(òåõíèêà è òà åííèñ) è âî-
åíí

1 ê
 

èçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ñîäåðæà-

êîñ

îäèòåëÿ 

è ÷åðåç êîíÿ) è âîåííî-ïðèêëàäíîãî ïëàâàíèÿ (ðàçó÷èâàíèå
ðòîâ ñ òóìáî÷êè è ïîâîðîòîâ, ïëàâàíèå ñïîñîáîì áðàññ íà 200 ì)
Âîçìîæåí è òàêîé âàðèàíò: ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãð

êòèêà èãðû â áàñêåòáîë èëè íàñòîëüíûé ò
î-ïðèêëàäíîå ïëàâàíèå (ïëàâàíèå ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè äî 

300 ì). Íà îòêðûòûõ ïëîùàäêàõ â êîìïëåêñíûå çàíÿòèÿ âêëþ÷àþò-
ñÿ óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå (ïðûæêè â äëèíó ñ ðàçáåãà è áåã íà 

ì), ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû (ñîâåðøåíñòâîâàíèå òàêòèêè 
è òåõíèêè èãðû â âîëåéáîë). Ìîæíî êîìïëåêñèðîâàòü ãèìíàñòèêó è
àòëåòè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó (çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ) è ñïîðòèâíûå è 
ïîäâèæíûå èãðû (ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè÷åñêèõ èëè òàêòè÷åñêèõ 
ïðèåìîâ èãðû â áàäìèíòîí). Ôîðìèðîâàíèå êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé 
çàâèñèò îò òâîð÷åñòâà è îïûòà ïðåïîäàâàòåëÿ. 

Êðîìå íàçâàííûõ ðàçäåëîâ ô
íèå êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé âêëþ÷àþòñÿ ïîäâèæíûå èãðû ñ ýëåìåí-
òàìè îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé, áåãà, óïðàæíåíèé íà ëîâ-

òü, ñêîðîñòü, ëàçàíèå, ñîïðîòèâëåíèå, ñ îòÿãîùåíèÿìè è ðàç-
ëè÷íûå ýñòàôåòû. 

Ðàçäåëû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïîäáèðàþòñÿ ñ ó÷åòîì ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ çàäà÷, ïåðèîäà îáó÷åíèÿ, óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Ìåòîäèêà, ïðèìåíÿåìàÿ íà çàíÿòèè, òðåáóåò îò ðóêîâ
õîðîøåãî çíàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, ñîäåðæàíèÿ óïðàæíåíèé è 
âëàäåíèÿ ðàçëè÷íûìè ìåòîäàìè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. 

Êîìïëåêñíûå ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ñîñòîÿò èç îðãàíè÷åñêè ñâÿçàí-
íûõ ìåæäó ñîáîé ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé 
÷àñòåé. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 15 ìèí) ïðîâîäèòñÿ â ñî-
ñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû â öåëÿõ ïîäãîòîâêè îðãàíèçìà ê áîëüøèì íà-
ãðóçêàì â îñíîâíîé ÷àñòè. Â åå ñîäåðæàíèå âõîäÿò: õîäüáà, áåã, 
âîëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö, óïðàæíåíèÿ 
âäâîåì. Îñîáåííîñòü ìåòîäèêè — ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå íàãðóç-
êè, óñëîæíåíèå ïðèåìîâ è äåéñòâèé. 
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 65 ìèí) ïðîâîäèòñÿ â ñîñòàâå ìàëûõ 
ãðóïï â öåëÿõ òðåíèðîâêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è äåéñòâèé, 
ðàçâèâàþùèõ ôèçè÷åñêèå, ïñèõè÷åñêèå è ñïåöèàëüíûå êà÷åñòâà, à 
òàê

 

 

æå îòðàáîòêè òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ ïðèåìîâ èãð èëè âèäîâ ñïîð-
òà. Â ýòîé ÷àñòè çàíÿòèÿ òàêæå ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðèåìû è äåéñò-
âèÿ èç ðàçëè÷íûõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (ïðèêëàäíîå 
ïëàâàíèå, ãèìíàñòèêà è àòëåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, ñïîðòèâíûå è ïîä-
âèæíûå èãðû, ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé è ðóêîïàøíûå ñõâàòêè). 

Â çàâèñèìîñòè îò çàäà÷, ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé, íàëè÷èÿ èíâåíòàðÿ è ñîñòîÿíèÿ ìàòåðèàëüíîé áàçû ôîðìè-
ðóåòñÿ êîíêðåòíûé âàðèàíò îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ. Íà ïåðâóþ ïîëî-
âèíó îñíîâíîé ÷àñòè âûäåëÿåòñÿ äî 25 ìèí, íà âòîðóþ — äî 40 ìèí, 
÷òî ïîçâîëÿåò îðãàíèçîâàòü ðàçëè÷íûå ñîðåâíîâàíèÿ èëè ýñòàôåòû. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) ïðîõîäèò òðàäèöè-
îííî. Èíâåíòàðü, îáîðóäîâàíèå, ìåñòà çàíÿòèÿ óáèðàþòñÿ è ïðèâî-
äÿòñÿ â ïîðÿäîê. Õîäüáà, óïðàæíåíèÿ â ãëóáîêîì äûõàíèè è íà ðàñ-
ñëàáëåíèå ìûøö ïðîõîäÿò â ìåäëåííîì òåìïå. Ðóêîâîäèòåëü ïîäâî-
äèò èòîãè çàíÿòèÿ, äàåò çàäàíèå íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ ïîäãîòîâêó. 

Ýôôåêòèâíîñòü êîìïëåêñíîãî çàíÿòèÿ âî ìíîãîì çàâèñèò îò 
ïðåïîäàâàòåëÿ, îò åãî ïîäãîòîâèòåëüíîé ðàáîòû. Ïðåïîäàâàòåëü 
äîëæåí èçó÷èòü òåîðåòè÷åñêèé ìàòåðèàë, ñîñòàâèòü ïëàí, ïîäãîòî-
âèòü ìåñòî çàíÿòèé, íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå. Íàè-
áîëåå ïðèåìëåìûìè èç èñïîëüçóåìûõ ïðè ýòîì ìåòîäîâ ÿâëÿþòñÿ 
ôðîíòàëüíûé, äâóñòîðîííèé, ãðóïïîâîé è êðóãîâîé. 

Ôðîíòàëüíûé ìåòîä — îäíîâðåìåííîå âûïîëíåíèå çàíèìàþ-
ùèìèñÿ îäèíàêîâûõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé (ïî êîìàí-
äàì èëè çàäàíèþ ðóêîâîäèòåëÿ) ó÷åáíîé ãðóïïîé â øåðåíãàõ, êî-
ëîííàõ èëè êðóãàõ â çàäàííîì ðèòìå èëè òåìïå. 

Äâóñòîðîííèé ìåòîä ïðåäïîëàãàåò âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé ñîâìåñòíî ñ ïàðòíåðîì èëè ïîäãðóïïîé. Ýòîò 
ìåòîä ïîçâîëÿåò îòäåëüíîìó êóðñàíòó, ñëóøàòåëþ èëè ïîäãðóïïå 
ïðîÿâèòü íàõîä÷èâîñòü, ïðîòèâîïîñòàâèòü ñâîþ áûñòðîòó, ëîâêîñòü 
è ñèëó áîëåå ñëàáîìó, ðàâíîìó èëè ñèëüíîìó ïàðòíåðó. 

Ãðóïïîâîé ìåòîä îñóùåñòâëÿåòñÿ â óñëîâèÿõ ðàçäåëåíèÿ ó÷åáíîé 
ãðóïïû íà áîëåå ìåëêèå ïîäãðóïïû, êàæäàÿ èç êîòîðûõ âûïîëíÿåò 
óïðàæíåíèÿ, ïðèåìû è äåéñòâèÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì ïîìîùíèêîâ
ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèÿ. Çàòåì ÷åðåç îïðåäåëåííîå âðåìÿ õàðàêòåð 
óïðàæíåíèé ìåíÿåòñÿ. 

Êðóãîâîé ìåòîä ïðåäóñìàòðèâàåò âûïîëíåíèå ðàçíîõàðàêòåðíûõ
óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ðàçâèâàþùèõ âñå îñíîâíûå 
ãðóïïû ìûøö íà 5—6 ó÷åáíûõ òî÷êàõ. Ïîäáèðàþòñÿ íåñëîæíûå óï-
ðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ â áûñòðîì òåìïå. Ñìåíà ìåñò îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ïîñëå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ïî êîìàíäå ðóêîâîäèòå-
ëÿ çàíÿòèÿ. Ýòîò ìåòîä ïîçâîëÿåò äîçèðîâàòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó 
ñ ÷åðåäîâàíèåì ðàáîòû è îòäûõà. 
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åá-

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ — îäíà èç âàæíûõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ âîåííî-
ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ, ôîðìèðîâàíèþ ìîðàëüíî-âîëåâûõ è ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê îðãàíèçàöèè ó÷

íûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 
2. Íàçîâèòå ïðèíöèïû è ìåòîäû, ïðèìåíÿåìûå â îáó÷åíèè êóð-

ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 
3. ×òî ïîíèìàþò ïîä ïëîòíîñòüþ ó÷åáíûõ çàíÿòèé è âåëè÷èíîé 

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè? 
4. Ïðèâåäèòå ñïîñîáû, êîòîðûìè ìîæíî ðàçâèâàòü è ñîâåðøåí-

ñòâîâàòü ôèçè÷åñêèå è ñïåöèàëüíûå êà÷åñòâà ó êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé. 

5. Ðàñêðîéòå îñîáåííîñòè ñîäåðæàíèÿ è îðãàíèçàöèè ó÷åáíûõ çà-
íÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. 

6. Â ÷åì îñîáåííîñòü ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 

7. ×åì îòëè÷àþòñÿ îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå òåîðåòè÷åñêèõ, 
èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ, îòêðûòûõ, ïîêàçíûõ è êîì-
ïëåêñíûõ çàíÿòèé? 
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Главаѝ11ѝ
 

Учебные занятия по прикладной 
гимнасти готовке 

х занятий 

ùè
ñïîñ
âîëåâ
øåí

îãð
ñïîñ
ñêè
êå îê
âîçäåé çâåíüÿ äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. 

Ãèìíàñòèêà — íàèáîëåå äîñòóïíîå ñðåäñòâî ðàçâèòèÿ êîîðäèíà-
öèè äâèæåíèé, ëîâêîñòè, ñèëû, ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè. Â çàâè-
ñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ è ñïåöèôèêè ðåøàåìûõ çàäà÷ âñå âèäû 
ãèìíàñòèêè ìîæíî ðàçäåëèòü íà òðè ãðóïïû. 

1. Îáùåðàçâèâàþùèå âèäû ãèìíàñòèêè: îñíîâíàÿ ãèìíàñòèêà, 
ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, àòëåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà è àýðîáèêà. 

2. Ñïîðòèâíûå âèäû ãèìíàñòèêè: ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, õóäî-
æåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà, ñïîðòèâíàÿ àêðîáàòèêà, ïðûæêè íà áàòóòå 
è øåéïèíã. 

3. Ñïåöèàëüíûå âèäû ãèìíàñòèêè: ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà, ïðîèç-
âîäñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà, ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà, ïðî-
ôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà è âîåííàÿ ãèìíàñòèêà. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ãèìíàñòèêå ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòàâå ãðóïïû íà 
ãèìíàñòè÷åñêèõ ïëîùàäêàõ, â ñïîðòèâíîì çàëå, ñ ïðèìåíåíèåì 
òðåíàæåðîâ, â ñïåöèàëüíî ïðèñïîñîáëåííûõ ïîìåùåíèÿõ, íà îò-
êðûòîé ìåñòíîñòè. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ ñ ó÷åáíîé ãðóïïîé — 
90 ìèí. 

Ïðè ïëàíèðîâàíèè çàíÿòèé ïî ãèìíàñòèêå ó÷èòûâàþòñÿ õàðàê-
òåð îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â âóçå, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, 
êîòîðûå îíè ïîëó÷àþò â òå÷åíèå äíÿ, íåäåëè; ñðîêè ïðîâåäåíèÿ çà-
íÿòèé óâÿçûâàþòñÿ ñ äðóãèìè ðàçäåëàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

ке и атлетической под

11.1. Планирование учебны
по гимнастике 

Ãèìíàñòèêà — îäèí èç ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âåäó-
é âèä ñïîðòà. Îíà îáúåäèíÿåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé, 
îáñòâóþùèõ àòëåòè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, âîñïèòàíèþ ìîðàëüíî-
ûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ, óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, ïîâû-

èþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
Íà çàíÿòèÿõ ïî ãèìíàñòèêå â ðàñïîðÿæåíèè ïåäàãîãà èìååòñÿ 
îìíîå êîëè÷åñòâî ñïåöèôè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ïðèåìîâ, 
îáñòâóþùèõ òî÷íîñòè è ñîðàçìåðíîñòè äâèæåíèé. Ìåòîäè÷å-

å îñîáåííîñòè çàíÿòèé ïî ãèìíàñòèêå è àòëåòè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
àçûâàþò ðàçíîñòîðîííåå âëèÿíèå íà ÷åëîâåêà, èçáèðàòåëüíî 
ñòâóÿ íà ðàçëè÷íûå 
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Îáùàÿ íàãðóçêà â òå÷åíèå àñïðåäåëÿåòñÿ ðàâíî-
ìåðíî. Íå ìåíåå âàæåí ó÷åò ì îãî îáåñïå÷åíèÿ çàíÿòèé 
(íàëè÷èå ðàçíîîáðàçíîãî èíâåíòàðÿ, îáîðóäîâàíèÿ è èìóùåñòâà). 

Òð æäå-
íè

Áîëüøèå ïðîìåæóòêè âðåìåíè ìåæäó çàíÿòèÿìè íå ñïîñîáñòâóþò 
ïðî÷í äÿò-
ñÿ â ê

 

 

äâà

åíèå öåëåñîîáðàçíî äåëàòü, íå îñòàíàâëèâàÿ ãðóïïó, äâèãà-
ÿñü 

 êàæäîé íåäåëè ð
à èàëüíòåð

åáîâàíèå ê ïëàíèðîâàíèþ — êîíöåíòðèðîâàííîå ïðîõî
å ó÷åáíîé ïðîãðàììû ïî ãèìíàñòèêå. Ýòî îáåñïå÷èâàåò áîëåå íà-

äåæíîå ôîðìèðîâàíèå è çàêðåïëåíèå äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ñîçäà-
åò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ïðî÷íîãî óñâîåíèÿ óïðàæíåíèé. 

îìó óñâîåíèþ óïðàæíåíèé. Çàíÿòèÿ ïî ãèìíàñòèêå ïðîâî
àæäîì ñåìåñòðå. 

11.2. Организация учебных 
занятий по гимнастике 

Îáó÷åíèå ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì áàçèðóåòñÿ íà ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ, êîòîðûå âçàèìîñâÿçàíû è âçàèìîçàâèñèìû. 
Âàæíîå ìåñòî â ýòîì ïðîöåññå çàíèìàþò ñëîâåñíûå, íàãëÿäíûå è 
ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû. Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèé îáúÿñíÿåò òåõíèêó âû-
ïîëíåíèÿ ýëåìåíòîâ, íàçûâàåò âîçìîæíûå îøèáêè, ïîäàåò êîìàí-
äû, äåëàåò íåîáõîäèìûå çàìå÷àíèÿ (ñëîâåñíûå ìåòîäû). Â õîäå çà-
íÿòèé èñïîëüçóåòñÿ ïîêàç óïðàæíåíèé èëè äåìîíñòðàöèÿ âèäåî-
ôèëüìîâ, ðèñóíêîâ (íàãëÿäíûå ìåòîäû). Âàæíûé ýëåìåíò — ïîâòî-
ðåíèå óïðàæíåíèé (ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû). 

Îáó÷åíèå ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì îñóùåñòâëÿåòñÿ â òðè 
ýòàïà: îçíàêîìëåíèå ñ óïðàæíåíèåì, ðàçó÷èâàíèå, òðåíèðîâêà (ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå). 

Â îáó÷åíèè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæíå-
íèÿì âåäóùåå ìåñòî çàíèìàåò ó÷åáíîå çàíÿòèå, êîòîðîå ñîñòîèò èç
ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü (äî 15 ìèí) âêëþ÷àåò îðãàíèçàöèîí-
íûå ýëåìåíòû, îáúÿñíåíèå ñîäåðæàíèÿ çàíÿòèÿ, ôîðìèðîâàíèå
îñàíêè, óïðàæíåíèÿ íà îáùåå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå è óêðåïëåíèå 
îðãàíèçìà, ïîäãîòîâêó ê ïåðåíåñåíèþ ïðåäñòîÿùèõ íàãðóçîê â îñ-
íîâíîé ÷àñòè. Õîäüáà è áåã ïðîâîäÿòñÿ â êîëîííå ïî îäíîìó èëè ïî 

 ñ ðàçëè÷íûìè ïîëîæåíèÿìè ðóê (íà ïîÿñå, â ñòîðîíû, ê ïëå-
÷àì, çà ãîëîâó, ââåðõ, ïåðåä ãðóäüþ, à òàêæå ñî ñãèáàíèåì, îïóñêà-
íèåì, ðàçìàõèâàíèåì). 

Ïðè âûïîëíåíèè íåñëîæíûõ óïðàæíåíèé â õîäüáå è áåãå ïîêàç 
è îáúÿñí

åé íàâñòðå÷ó; ìîæíî îñóùåñòâëÿòü ðàçëè÷íûå ïåðåñòðîåíèÿ äëÿ 
òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ. 

Âîëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðåäïîëàãàþò ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü: ïîäòÿãèâàíèå, äâèæåíèÿ äëÿ ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, 
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òóëîâèùà, äëÿ ìûøö íîã, âñåãî òåëà è ïðûæêè. Ðóêîâîäèòåëü çàíÿ-
òèé âûáèðàåò ìåñòî ïåðåä îáó÷àåìûìè íà âîçâûøåíèè èëè òàê, 
÷òîáû îí áûë õîðîøî âèäåí âñåì, è îñóùåñòâëÿåò ïîêàç óïðàæíå-
íèé

õ — âî âðåìÿ íàêëîíîâ, îïóñêàíèÿ ðóê. 
Â èíûõ ñèòóàöèÿõ äûõàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðîèçâîëüíî, îäíàêî çà-
äåðæèâàòü åãî ìè. 

Îñíîâíàÿ : îâëàäåíèå 
ïðèêëàäíûìè íà åíèÿ óïðàæíå-
íèé è èõ ñîâåðøå è ñïå-
öèà

ó â öåëîì, óêàçûâàåò íà ïîëîæèòåëüíûå èëè 
îòð

 (çåðêàëüíûé ñïîñîá). 
Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ãðóïïîâûå óï-

ðàæíåíèÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêîé, 
ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè ïàëêàìè, íàáèâíûìè ìÿ÷àìè, äðóãèìè ïðåäìå-
òàìè. Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ îáÿçàòåëüíî îáó÷àåò êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé ïðàâèëüíîìó äûõàíèþ: âäîõ — ïðè ïîäíèìàíèè ðóê, âû-
ïðÿìëåíèè òåëà; âûäî

 íåëüçÿ: âäîõ è âûäîõ äîëæíû áûòü ïîëíû
÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 65 ìèí) ïðåäïîëàãàþò

âûêàìè; îáó÷åíèå òåõíèêå âûïîëí
íñòâîâàíèå; ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ, âîëåâûõ 

ëüíûõ êà÷åñòâ; âûðàáîòêó óìåíèÿ ïðèìåíÿòü óñâîåííûå íàâûêè 
â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëà-
äèíå è áðóñüÿõ, ñ òÿæåñòÿìè, íà ðàâíîâåñèå, â ïðûæêàõ è ëàçàíèè, 
àêðîáàòè÷åñêèå è êîìïëåêñíûå, íà òðåíàæåðàõ; èãðû è ýñòàôåòû. 

Áîëüøîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ñèëû, âûíîñëèâîñòè, ãèáêîñòè è 
áûñòðîòû, à òàêæå âîëåâûõ êà÷åñòâ îêàçûâàåò êîìïëåêñíàÿ òðåíè-
ðîâêà, ïðîâîäèìàÿ â êîíöå îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ â òå÷åíèå 15—
20 ìèí. Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè âûïîëíÿþò â ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ 
áåã è ïðûæêè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ è ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû, ëàçàíèå è 
ïåðåëåçàíèå, ïåðåíîñêó ãðóçà (ïàðòíåðà), íåñëîæíûå ïî òåõíèêå óï-
ðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå è áðóñüÿõ, íà ðàâíîâåñèå. Âàðèàíòû êîì-
ïëåêñíûõ òðåíèðîâîê ïðåïîäàâàòåëü ãîòîâèò çàðàíåå è äîâîäèò èõ 
äî îáó÷àåìûõ. 

Äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ è ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè çà-
íÿòèÿ èñïîëüçóþòñÿ ïðîñòåéøèå èãðû è ýñòàôåòû, äëÿ ÷åãî çàáëà-
ãîâðåìåííî îïðåäåëÿþòñÿ è ãîòîâÿòñÿ ìåñòà, íåîáõîäèìûé èíâåí-
òàðü. Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ðàçúÿñíÿåò èõ ñîäåðæàíèå, ïðàâèëà èã-
ðû. Ïðè íåîáõîäèìîñòè äëÿ êîíòðîëÿ çà âûïîëíåíèåì ïðàâèë è 
îïðåäåëåíèÿ ïîáåäèòåëåé íàçíà÷àþòñÿ ñóäüè èç ÷èñëà õîðîøî ïîä-
ãîòîâëåííûõ ñëóøàòåëåé èëè êóðñàíòîâ. 

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) êóðñàíòû è ñëóøà-
òåëè ïðèâîäÿò îðãàíèçì â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå ñ ïî-
ìîùüþ ìåäëåííîé õîäüáû, óïðàæíåíèé â ãëóáîêîì äûõàíèè è íà 
ðàññëàáëåíèå ìûøö. Ïðè ïîäâåäåíèè èòîãîâ ïðåïîäàâàòåëü îöåíè-
âàåò êàæäîãî èëè ãðóïï

èöàòåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ îòäåëüíûõ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, îò-
ìå÷àåò íàèáîëåå àêòèâíûõ è öåëåóñòðåìëåííûõ. 

 188

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



11.3. Методика обучения 
гимнастическим упражнениям 

×òîáû ýôôåêòèâíî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïî ãèìíàñòèêå, ïðåïîäà-
âàòåëü ãîòîâèòñÿ ê íèì ñàìîñòîÿòåëüíî, ó÷àñòâóåò â ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêèõ ñáîðàõ êàôåäðû, â èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ è ïî-
êàçíûõ çàíÿòèÿõ. Íåîáõîäèìî òâîð÷åñêè ïîäõîäèòü ê îáó÷åíèþ è 
âîñïèòàíèþ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòü 
ñâîå ìàñòåðñòâî, ó÷àñòâîâàòü â ðàçðàáîòêå è ïóáëèêàöèè ðàçëè÷íûõ 
ìåòîäè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ. 

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ ïðåïîäàâàòåëü ñî÷åòàåò ñ âîñïèòàíèåì ìî-
ðàëüíî-âîëåâûõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ ýñòåòè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ýòî äîñòè-
ãàåòñÿ ïîääåðæàíèåì äèñöèïëèíû è îðãàíèçîâàííîñòè, èñïîëüçî-
âàíèåì ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ îðãàíèçàöèè îáó÷åíèÿ, ïðàâèëüíûì 
ðàñïðåäåëåíèåì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, àêòèâíîãî èíòåðåñà êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé ê çàíÿòèÿì. 

Ê êàæäîìó çàíÿòèþ ïðåïîäàâàòåëü ñîñòàâëÿåò ïëàí, â êîòîðîì 
îòð

-
ðàæ

ïîñîáíîñòåé ê áûñòðûì è ñîãëàñîâàííûì äâèæåíèÿì; 

õ ãîðîäêàõ, íà ïëîùàäêàõ, 
â ñï

àæåíû ñîäåðæàíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà äëÿ êàæäîé ÷àñòè; âðåìÿ, 
îòâîäèìîå íà îáó÷åíèå è òðåíèðîâêó, èñïîëüçóåìûå ìåòîäè÷åñêèå 
ïðèåìû, à òàêæå óêàçûâàþòñÿ îñíîâíûå è ïîäãîòîâèòåëüíûå óï

íåíèÿ, ïîäëåæàùèå ðàçó÷èâàíèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ. Ïëàí 
çàíÿòèÿ ïîìîãàåò ãëóáæå óñâîèòü ðåøàåìûå âîïðîñû, îáåñïå÷èâàåò 
öåëåíàïðàâëåííóþ ïîäãîòîâêó è åäèíûé ïîäõîä â ðåøåíèè ïðîáëåì 
îáó÷åíèÿ. 

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â öåëÿõ ôîðìèðîâàíèÿ 
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è óìåíèé ïðèêëàäíîé íàïðàâëåííîñòè, ôè-
çè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ óñïåøíîå âû-
ïîëíåíèå ñëóæåáíûõ îáÿçàííîñòåé. Çàíÿòèÿ íàöåëåíû íà: 

 ðàçâèòèå ñ
 ðàçâèòèå ñèëû, ëîâêîñòè, ãèáêîñòè è âûíîñëèâîñòè ê ñèëîâûì 

äåéñòâèÿì; 
 âîñïèòàíèå ñìåëîñòè, ðåøèòåëüíîñòè è óâåðåííîñòè â ñâîèõ 

ñèëàõ; 
 ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè è âûðàáîòêó ïðèâû÷êè ê 

ñòðîåâîé ïîäòÿíóòîñòè. 
Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ãèìíàñòè÷åñêè
îðòèâíûõ çàëàõ, íà ìåñòíîñòè èëè â ñïåöèàëüíî ïðèñïîñîáëåí-

íûõ äëÿ ýòèõ öåëåé ïîìåùåíèÿõ. 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòè çàíÿòèé îñóùåñòâ-

ëÿþòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû ðóêîâîäèòåëåì çàíÿòèé; îñíîâíàÿ 
÷àñòü — ïî ó÷åáíûì îòäåëåíèÿì ïîä ðóêîâîäñòâîì ïîäãîòîâëåííûõ 
ñîòðóäíèêîâ, íà ìåñòíîñòè — ïî ó÷åáíûì îòäåëåíèÿì èëè â ñîñòàâå 
ó÷åáíîé ãðóïïû. 
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Íà çàíÿòèÿõ î-
òó äåéñòâè îì ïî 
ñèãíàëó çà îâîðîòîì 
íàë

ü çàíÿòèé íà÷èíàåòñÿ ñ õîäüáû è áåãà. 
Óïð

êîëåí — óïðàæíåíèå íà÷èíàé». Äëÿ 
îêî

íóòûå â ñòîðîíó ðóêè, ðàçîìêíèñü». 

åðíî 

 ïðèìåíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà âíåçàïíîñòü, áûñòð
é. Íàïðèìåð, ïðè ïåðåäâèæåíèè øàãîì èëè áåã
íèìàþùèåñÿ äîëæíû áûñòðî ëå÷ü (ïðÿìî, ñ ï

åâî, íàïðàâî, êðóãîì), óêðûòüñÿ (â òðàíøåå, âîðîíêå). 
Â îñíîâíóþ ÷àñòü çàíÿòèé âêëþ÷àþòñÿ èãðû, òðåáóþùèå áûñò-

ðîòû îðèåíòèðîâêè è ðåàêöèè, à òàêæå ñêîðîñòíûõ äåéñòâèé. 
×òîáû èñêëþ÷èòü âîçìîæíîñòü íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è òðàâì ïðè âû-

ïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ïðîâåðÿåòñÿ èñïðàâíîñòü ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíà-
ðÿäîâ è ìàòîâ äëÿ ïðèçåìëåíèÿ ïîñëå ïðûæêîâ, ñîñêîêîâ ñî ñíàðÿäîâ è 
àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, îáåñïå÷èâàåòñÿ ñòðàõîâêà è ïîìîùü. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñò
àæíåíèÿ ïî õîäüáå è áåãó ïðîâîäÿòñÿ â êîëîííå ïî îäíîìó èëè 

ïî äâà. Äëÿ íà÷àëà äâèæåíèÿ îáó÷àåìûõ ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ãðóïïà, 
â îáõîä ïëîùàäêè (çàëà), øàãîì — ìàðø». 

Â äâèæåíèè äëÿ íà÷àëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ðóêàìè, íîãà-
ìè, òóëîâèùåì è ãîëîâîé ïîäàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùàÿ êîìàíäà, íà-
ïðèìåð: «Âûñîêîå ïîäíèìàíèå 

í÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Çàêîí÷èòü óïðàæíåíèå». 
Ïðè ýòîì ãðóïïà ïðåêðàùàåò âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ, ïðîäîë-

æàÿ äâèæåíèå øàãîì (áåãîì). 
Âîëüíûå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ â ïàðàõ âûïîëíÿþòñÿ â ðà-

çîìêíóòîì ñòðîþ (äèñòàíöèè è èíòåðâàëû ìåæäó çàíèìàþùèìèñÿ 
2—3 øàãà èëè íà âûòÿíóòûå â ñòîðîíû ðóêè). Äëÿ ðàçìûêàíèÿ íà 
õîäó ïîäàþòñÿ êîìàíäû: «Âçÿòü äèñòàíöèþ äâà (òðè) øàãà»; «Ãðóï-
ïà, íà âûòÿ

Ïðè îáúÿñíåíèè è ïîêàçå óïðàæíåíèé ðóêîâîäèòåëåì îáó÷àå-
ìûå íàõîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè ãèìíàñòè÷åñêîé ñòîéêè. Ïî êîìàíäå 
«Ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòîéêó — ïðèíÿòü» îòñòàâèòü ïðàâóþ íîãó íà 
ïîëøàãà â ñòîðîíó, ðóêè ñîåäèíèòü ñçàäè, òÿæåñòü òåëà ðàâíîì
ðàñïðåäåëèòü íà îáå íîãè, ïëå÷è îòâåñòè íàçàä, ãîëîâó äåðæàòü 
ïðÿìî (ðèñ. 11.1). Äëÿ ïðèíÿòèÿ ñòðîåâîé ñòîéêè ïðàâóþ íîãó ïðè-
ñòàâèòü ê ëåâîé. 

 
 

Ðèñ. 11.1. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòîéêà 
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Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè ïðèìåíÿþòñÿ âîëüíûå óïðàæíåíèÿ íà 
2 è 4 ñ÷åòà, êîòîðûå ïîäáèðàþòñÿ ñ ó÷åòîì âîçäåéñòâèÿ íà ðàçëè÷-
íûå ãðóïïû ìûøö. Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé íà 16 ñ÷åòîâ ïîâòîðÿ-
þòñÿ íåñêîëüêî ðàç ïîäðÿä. Ïîêàç âîëüíûõ óïðàæíåíèé â çàâèñè-
ìîñ

 ïðî-
èçâ

íèÿ, 
êîò

åëàé — äâà». Â íà÷àëå ðàçó-
÷èâ

íåíèþ óïðàæíåíèé. 
Âûõîä èç ñòðîÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ïðîèçâîäèòñÿ ïî 

êîìàíäå: «Ðÿäîâîé Âîðîáüåâ, íà èñõîäíîå ïîëîæåíèå øàãîì — ìàðø». 
Îáó÷àåìûé âûõîäèò íà èñõîäíîå ïîëîæåíèå (â 3—4 øàãàõ îò ñíàðÿ-
äà) è, ïîâåðíóâøèñü ëèöîì ê ñíàðÿäó, ïðèíèìàåò ãèìíàñòè÷åñêóþ 
ñòîéêó. Ïî êîìàíäå «Ê ñíàðÿäó» îáó÷àåìûé ïðèíèìàåò ñòðîåâóþ 
ñòîéêó è ïîäõîäèò ê ñíàðÿäó äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Î÷åðåä-
íîé, íàõîäÿùèéñÿ â ñòðîþ, ïðèíèìàåò ñòðîåâóþ ñòîéêó è âûõîäèò 
íà èñõîäíîå ïîëîæåíèå, à âûïîëíèâøèé óïðàæíåíèå — âîçâðàùà-
åòñÿ â ñòðîé. 

Ìåñòà âûøåäøèõ èç ñòðîÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íå çàïîë-
íÿþòñÿ. Íà èíñïåêòîðñêèõ ïðîâåðêàõ ïîñëå êîìàíäû «Ê ñíàðÿäó» âî-
åííîñëóæàùèé ïåð àíèå è ôàìèëèþ. 

òè îò èõ õàðàêòåðà ïðîèçâîäèòñÿ ñòîÿ ëèöîì èëè áîêîì ê îáó-
÷àåìûì. Ïîêàç óïðàæíåíèé â ïîëîæåíèè ñòîÿ ëèöîì ê ñòðîþ

îäèòñÿ «çåðêàëüíî». Íàïðèìåð: ïðè èçó÷åíèè âûïàäà ëåâîé íî-
ãîé âëåâî ðóêîâîäèòåëü ïîêàçûâàåò âûïàä ïðàâîé íîãîé âïðàâî; 
ïðè èçó÷åíèè íàêëîíà âëåâî ïîêàçûâàåò íàêëîí âïðàâî. 

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ èñõîäíîãî ïîëîæå
îðîå ïðèíèìàåòñÿ (êðîìå ñòðîåâîé ñòîéêè) ïî êîìàíäå «Èñõîä-

íîå ïîëîæåíèå — ïðèíÿòü». 
Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïî ðàçäåëåíèÿì ïîäàåòñÿ êîìàíäà 

«Ïî ðàçäåëåíèÿì, óïðàæíåíèå äåëàé — ðàç, ä
àíèÿ óïðàæíåíèé â ïðåäâàðèòåëüíîé êîìàíäå íàçûâàåòñÿ äâèæå-

íèå, íàïðèìåð: «Ðóêè ââåðõ, äåëàé — ðàç, ðóêè ê ïëå÷àì, äåëàé — äâà». 
Óïðàæíåíèå â öåëîì (áåç ðàçäåëåíèé) âûïîëíÿåòñÿ ïî êîìàíäå 

«Óïðàæíåíèå — íà÷èíàé». 
Äëÿ îêîí÷àíèÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âìåñòî ïîñëåäíåãî ñ÷å-

òà ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ñòîé». Ïî ýòîé êîìàíäå ïðèíèìàåòñÿ ñòðîå-
âàÿ ñòîéêà. 

Ïî îêîí÷àíèè ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèé ãðóïïà ñòðîèòñÿ 
â êîëîííó ïî òðè (ïî ÷åòûðå). Óêàçàâ ìåñòà çàíÿòèé, ðóêîâîäèòåëü 
ïîäàåò êîìàíäó «Ãðóïïà, ê ìåñòàì çàíÿòèé (ñíàðÿäàì) øàãîì (áåãîì) — 
ìàðø». Îòäåëåíèÿ äâèãàþòñÿ ê ìåñòàì çàíÿòèé (ñíàðÿäàì) êðàò÷àé-
øèì ïóòåì è, ïîäîéäÿ ê íèì òàê, ÷òîáû ìåñòî çàíÿòèé (ñíàðÿä) íà-
õîäèëîñü ñëåâà, îáîçíà÷àþò øàã íà ìåñòå äî êîìàíäû «Ãðóïïà — 
ñòîé». Çàòåì ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ïîäàåò êîìàíäû «Ãðóïïà — íàëå-
âî»; «Ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé — ïðèñòóïèòü». Ðóêîâîäèòåëè îòäå-
ëåíèé âûõîäÿò èç ñòðîÿ è, ïîâåðíóâøèñü ëèöîì ê îòäåëåíèþ, ïî-
äàþò êîìàíäó «Îòäåëåíèå, ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòîéêó — ïðèíÿòü» è 
ïðèñòóïàþò ê âûïîë

åä ïîäõîäîì ê ñíàðÿäó íàçûâàåò çâ
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Äëÿ ïîòî÷íîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íà ñíàðÿäå ïîäàåòñÿ 
êîìàíäà «Îòäåëåíèå (ãðóïïà), ïîòîêîì — ê ñíàðÿäó». Îáó÷àåìûå 
âûïîëíÿþò óïðàæíåíèå îäèí çà äðóãèì è áåç äîïîëíèòåëüíîé êî-
ìàíäû âîçâðàùàþòñÿ â ñòðîé. 

Ïðûæêè âûïîëíÿþòñÿ ïî êîìàíäå «Âïåðåä». Äëÿ ïðîâåäåíèÿ 
ïðûæêîâ ïîòîêîì ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Îòäåëåíèå (ãðóïïà), ïîòîêîì 
ïî îäíîìó (ïî äâà), äèñòàíöèÿ ïÿòü (äåñÿòü) øàãîâ — âïåðåä». 

Äëÿ íàñêîêà íà ñíàðÿä íóæíî ñ äâèæåíèåì ðóê íàçàä â ñòîðîíû 
ñäåëàòü ïîëóïðèñåä, êîëåíè âðîçü (ðèñ. 11.2), ñî âçìàõîì ðóê âïåðåä 
ââå

1.4.). Êîãäà óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ 
ðàç

ðõ ïîäïðûãíóòü è ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà ïåðåêëàäèíå 
(ðèñ. 11.3) — íîãè âìåñòå, íîñêè âûòÿíóòû, ñïèíà ïðîãíóòà, ãîëîâà 
ïðÿìî, íà áðóñüÿõ (ðèñ. 1

ìàõèâàíèÿ, èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà ñíàðÿäå ìîæåò íå ôèêñè-
ðîâàòüñÿ. 

 

 
 

Ðèñ. 11.2. Íàñêîê íà ñíàðÿä 

 

 
 

Ðèñ. 11.3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà ïåðåêëàäèíå 
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Ðèñ. 11.4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà áðóñüÿõ 

Ïîñëå ñîñêîêà ñî ñíàðÿäà ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ïîëóïðèñåäà íà 
íîñêàõ, ïÿòêè âìåñòå, êîëåíè âðîçü, ðóêè âïåðåä â ñòîðîíû (ðèñ. 11.5) 
è ïðèíÿòü ñòðîåâóþ ñòîéêó. Çàòåì ñäåëàòü òðè øàãà âïåðåä èëè â 
ñòîðîíó, ïîâåðíóòüñÿ ëèöîì ê ðóêîâîäèòåëþ. Ïðè âûïîëíåíèè îò-
äåëüíûõ óïðàæíåíèé íà áðóñüÿõ ïîñëå ñîñêîêà ñëåäóåò ïðèäåðæè-
âàòüñÿ çà æåðäü îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè. 

 

 

 
 

Ðèñ. 11.5. Ñîñêîê ñî ñíàðÿäà 
 
Äëÿ ñìåíû ìåñò çàíÿòèé ðóêîâîäèòåëü ïîäàåò êîìàíäó «Çàêîí-

÷èòü óïðàæíåíèÿ». Ðóêîâîäèòåëè îòäåëåíèé îñòàíàâëèâàþò âûïîë-
íåíèå óïðàæíåíèé è âûñòðàèâàþò ñâîè îòäåëåíèÿ. 

Ñìåíà ìåñò çàíÿòèé ïðîèçâîäèòñÿ ïî êîìàíäàì «Ãðóïïà — ñìèð-
íî», «Íàïðàâî», «Äëÿ ñìåíû ìåñò çàíÿòèé (ñíàðÿäîâ) øàãîì (áåãîì) — 
ìàðø». 

Â öåëÿõ çà åííûõ â 
ïðîöåññå çàí ìïëåêñíàÿ 

êðåïëåíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ïðèîáðåò
ÿòèé, â êîíöå îñíîâíîé ÷àñòè ïðîâîäèòñÿ êî
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òðåíèðîâêà, áåã, èãðû è ýñòàôåòû. Äëÿ ñáîðà ãðóïïû è ïðîâåäåíèÿ 
óïðàæíåíèé ðóêîâîäèòåëü ïîäàåò êîìàíäó «Ãðóïïà — êî ìíå». 

Âî âðåìÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè âûïîëíÿþòñÿ â ðàçëè÷íûõ 
ñî÷åòàíèÿõ óïðàæíåíèÿ â áåãå, ïðûæêàõ ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ, â ëàçà-
íèè è ïåðåëåçàíèè, ïåðåïîëçàíèè, ïåðåíîñêå òÿæåñòåé, óïðàæíåíèÿ 
íà ïåðåêëàäèíå, áðóñüÿõ, ëåñòíèöå, áðåâíå. 

Áåã â ÷åðåäóåòñÿ ñ õîäüáîé, ñ èçìåíåíèåì ñêîðîñòè è íàïðàâëå-
íèÿ äâèæåíèÿ, ñ ïðåîäîëåíèåì ïî ïóòè ïðåïÿòñòâèé. Ïî ìåðå âòÿ-
ãèâàíèÿ â áåãå âðåìÿ, îòâîäèìîå íà õîäüáó, ñîêðàùàåòñÿ, à íà áåã — 
óâåëè÷èâàåòñÿ ñ îäíîâðåìåííûì ïîâûøåíèåì ñêîðîñòè äâèæåíèÿ. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèé íàöåëåíà íà ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè è ïðèâåäåíèå îðãàíèçìà â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå. 

11.4. Методические рекомендации 

îïîðîé ðóêàìè î êîëåíè, 
ïðèãíóâøèñü, ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà, â ïîëóïðèñåäå è ïðè-
ñåäå, âûïàäàìè, ïðèñòàâíûì è ïåðåìåííûì øàãîì, ñêðåñòíûì øà-
ãîì âïåðåä è â ñòîðîíó, ñî÷åòàíèåì õîäüáû ñ ïðûæêàìè. 

Áåã — îáû÷íûé, ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà, ñî ñãèáàíèåì 
íîã íàçàä, ñ ïîäíèìàíèåì ïðÿìûõ íîã âïåðåä èëè íàçàä, áåã ñêðå-
ñòíûì øàãîì âïåðåä è â ñòîðîíó, ñ ïîâîðîòàìè, îñòàíîâêàìè, áðî-
ñàíèåì è ëîâëåé ïðåäìåòîâ, ñ ïðûæêàìè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå, ñ ïåðå-
äâèæåíèåì ïî ïðåïÿòñòâèÿì. 

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþò óïðàæíåíèÿ äëÿ 
ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà: ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ ðóê âïåðåä, 
ââåðõ, â ñòîðîíû, íàçàä, îäíîâðåìåííî, ïîî÷åðåäíî, ïîñëåäîâàòåëü-
íî; ñ ãàíòåëÿìè, ïàëêîé, íàáèâíûìè ì è, ãèðÿìè, øòàíãîé; 
ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòè å è áûñòðîå ñãèáà-
íèå è ðàçãèáàíèå ðóê ñòîÿ, ñèäÿ, ëåæà. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê ñ 
ãàí

îâèùà è øåè — 
íàê

åì ñ íàáèâíûì ìÿ÷îì èëè ãàíòåëÿìè, ïîäíÿòûìè ââåðõ. 

проведения гимнастических упражнений 

Ñòðîåâûå ïðèåìû âêëþ÷àþò: ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðîåíèÿ, äâè-
æåíèÿ, ïîâîðîòû íà ìåñòå è â äâèæåíèè, ðàçìûêàíèÿ è ñìûêàíèÿ. 

Õîäüáà âûïîëíÿåòñÿ îáû÷íûì øàãîì, íà íîñêàõ, íà ïÿòêàõ, íà 
âíóòðåííåé è íàðóæíîé ñòîðîíàõ ñòîï, ñ 

ÿ÷àì
âëåíèå ïàðòíåðà. Ìåäëåííî

òåëÿìè, íàáèâíûìè ìÿ÷àìè, øòàíãîé. Êðóãîâûå è ðûâêîâûå 
äâèæåíèÿ ðóêàìè, ñ ãàíòåëÿìè. 

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö òóë
ëîíû ãîëîâû è òóëîâèùà âïåðåä, íàçàä, â ñòîðîíó. Êðóãîâûå 

äâèæåíèÿ ãîëîâîé è òóëîâèùåì âïðàâî è âëåâî, êðóãîâûå äâèæåíèÿ 
òóëîâèù

Äëÿ ìûøö íîã ïðèìåíÿþòñÿ: ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã, âûïà-
äû, âûïðûãèâàíèÿ èç óïîðà ïðèñåâ, ïðóæèíÿùèå äâèæåíèÿ â ïðè-
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ñåäå, ïðûæêè íà ìåñòå è ñ ïðîäâèæåíèåì âïåðåä íà îäíîé èëè äâóõ 
íîãàõ, ñ îòÿãîùåíèåì (íàáèâíûå ìÿ÷è, ãàíòåëè, ãèðè). 

Äëÿ ìûøö òåëà èñïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ — äâèæåíèÿ ðóêàìè 
ñ îäíîâðåìåííûì íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä (íàçàä, â ñòîðîíó), 
êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì ñ ïîäíèìàíèåì ðóê ââåðõ, óïîðû 
ïðèñåâ è ëåæà, ðàçëè÷íûå ïîâîðîòû, ìîñò èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ ñïè-
íîé

 
ñ÷å

 ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà è ñàìîñòîÿ-
òåëüíî, ïîäíèìàíèå è îïóñêàíèå ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêè ñ ïî-
î÷åðåäíûì íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä è íàçàä â ñîñòàâå ãðóïïû 5—
8 ÷åëîâåê, íàïðèìåð, âòîðîé êîìïëåêñ âîëüíûõ óïðàæíåíèé íà 16

òîâ (ðèñ. 11.6). 
 

 
 

Ðèñ. 11.6. Âòîðîé êîìïëåêñ âîëüíûõ óïðàæíåíèé 
 
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòðîåâàÿ ñòîéêà. 
«Ðàç-äâà» — ñ ñèëîé îòâåñòè ïëå÷è è ðóêè äî îòêàçà íàçàä, ïî-

âåðíóòü êèñòè, ñæàòûå â êóëàêè, ëàäîíÿìè âïåðåä è, ïîäíèìàÿñü íà 
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íîñêè, äâèæåíèåì â ñòîðîíû ìåäëåííî ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè ââåðõ, 
êóëàêè ðàçæàòü, ïîòÿíóòüñÿ. 

«Òðè» — îïóñêàÿñü íà îáå ñòóïíè, ñ ñèëîé ñîãíóòü ðóêè, ïðèæàâ 
èõ ê òåëó, êóëàêè ê ïëå÷àì, ëîïàòêè ñáëèçèòü, ñìîòðåòü ïðÿìî. 

«×åòûðå» — ñäåëàòü øèðîêèé âûïàä âëåâî ñ ðåçêèì ðàçãèáàíè-
åì ðóê â ñòîðîíû è ïîâîðîòîì ãîëîâû íàëåâî, ïàëüöû ðàçæàòü, ëà-
äîíè êíèçó. 

«Ïÿòü» — òîë÷êîì ïðèñòàâèòü ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé è ñ ñèëîé 
ñîãíóòü ðóêè, ïðèæàâ èõ ê òåëó, êóëàêè ê ïëå÷àì, ëîïàòêè ñáëèçèòü, 
ñìîòðåòü ïðÿìî. 

«Øåñòü» — ñäåëàòü øèðîêèé âûïàä âïðàâî ñ ðåçêèì ðàçãèáàíè-
åì ê â ñòîðîíû è ïîâîðîòîì ãîëîâû íàïðàâî, ïàëüöû ðàçæàòü, ëà-
äîíè êíèçó. 

«Ñåìü» — òîë÷êîì ïðèñòàâèòü ïðàâóþ íîãó ê ëåâîé è ñ ñèëîé 
ñîãíóòü ðóêè, ïðèæàâ èõ ê òåëó, êóëàêè ê ïëå÷àì, ëîïàòêè ñáëèçèòü, 
ñìîòðåòü ïðÿìî. 

«Âîñåìü» — ïðûæêîì ïîñòàâèòü íîãè âðîçü íà øèðîêèé øàã, 
ðóêè ââåðõ, ëàäîíè ñ õëîïêîì ñîåäèíèòü íàä ãîëîâîé, à òóëîâèùå 
îòêëîíèòü íàçàä. 

«Äåâÿòü» — ðåçêî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêè ìåæäó íîã, íîãè íå 
ñãèáàòü. 

«Äåñÿòü» — âûïðÿìèòüñÿ, ïîäíèìàÿ ðóêè âïåðåä íà âûñîòó 
ïëå÷, ïîâåðíóòü òóëîâèùå íàëåâî è ðåçêèì äâèæåíèåì ðàçâåñòè ðó-
êè â ñòîðîíû äî îòêàçà, ïàëüöû ñæàòü â êóëàê, ëàäîíè âïåðåä, 
ñòóïíè ñ ìåñòà íå ñäâèãàòü. 

«Îäèííàäöàòü» — íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïîâåðíóòü òóëîâèùå íà-
ïðàâî è ïîâòîðèòü íàêëîí âïåðåä, ðóêè ìåæäó íîã. 

«Äâåíàäöàòü» — íå îñòàíàâëèâàÿñü, âûïðÿìèòüñÿ è ïîâòîðèòü òî 
æå äâèæåíèå, ÷òî è íà ñ÷åò «äåñÿòü», òîëüêî ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà 
íàïðàâî. 

«Òðèíàäöàòü» — íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïîâåðíóòü òóëîâèùå íàëåâî 
è ïîâòîðèòü íàêëîí âïåðåä, ðóêè ìåæäó íîã. 

«×åòûðíàäöàòü» — âûïðÿìëÿÿñü, ïðûæêîì ñâåñòè íîãè íà øè-
ðèíó ïëå÷ (ñòóïíè ïîñòàâèòü ïàðàëëåëüíî) è ïðèñåñòü äî îòêàçà, 
ðóêè âïåðåä ëàäîíÿìè êíèçó, ïàëüöû ðàçæàòü. 

«Ïÿòíàäöàòü» — ïðûæêîì ïîñòàâèòü íîãè âðîçü íà øèðîêèé 
øàã, ðóêè âåðõ â ñòîðîíû ëàäîíÿìè âíóòðü. 

«Øåñòíàäöàòü» — ïðûæêîì ñîåäèíèòü íîãè, îïóñòèòü ðóêè è 
ïðèíÿòü ñòðîåâóþ ñòîéêó. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü: óïðàæíåíèÿ í
ïåðåêëàäèí ïî êàíàòó, 
øåñòó, ñ áðåâíîì (ìåòàëëè÷åñêîé áàëêîé), â ïîäíèìàíèè è ïåðå-
íîñ

ðó

à 
å, íà ïîëó (êîâðå), íà áðóñüÿõ, â ëàçàíèè 

êå çàíèìàþùèõñÿ. 
Ïîäòÿãèâàíèå íà ïåðåêëàäèíå âûïîëíÿåòñÿ èç âèñà õâàòîì ñâåð-

õó èç íåïîäâèæíîãî ïîëîæåíèÿ íà ïðÿìûõ ðóêàõ áåç ðûâêîâ è ìà-
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õîâûõ äâèæåíèé íîãàìè; ïîäáîðîäîê âûøå óðîâíÿ ïåðåêëàäèíû 
(ðèñ. 11.7). 

 

 
 

Ðèñ. 11.7. Ïîäòÿãèâàíèå íà ïåðåêëàäèíå 

äòÿãèâàÿñü, ïîäíÿòü íîãè ê ïåðåêëàäèíå 
è, ï

åíèÿ âèñà è óïîðà ôèêñèðóþòñÿ íà ïðÿìûõ ðóêàõ. Îïóñêà-
íèå

 
Ïîäúåì ïåðåâîðîòîì âûïîëíÿåòñÿ èç âèñà õâàòîì ñâåðõó áåç ðûâ-

êîâ è ìàõîâûõ äâèæåíèé. Ïî
åðåâîðà÷èâàÿñü âîêðóã ïåðåêëàäèíû, âûéòè â óïîð íà ïðÿìûå ðó-

êè: ïîëîæ
 â âèñ âûïîëíÿåòñÿ ïðîèçâîëüíûì ñïîñîáîì (ðèñ. 11.8). 

 

 
 

Ðèñ. 11.8. Ïîäúåì ïåðåâîðîòîì 
 
Ïîäíèìàíèå è îïóñêàíèå òóëîâèùà ëåæà íà ñïèíå âûïîëíÿåòñÿ 

èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà ãîëîâó, íîãè çàêðåïëåíû. Íà-
êëîíÿÿ òóëîâèùå âïåðåä, ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ñèäÿ. Ñãèáàíèå íîã 
ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ íå äîïóñêàåòñÿ. 

Êóâûðîê âïåðåä âûïîëíÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåäà, ðóêè ïî-
ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ëàäîíÿìè íà ïîë, ïîäáîðîäîê ïðèæàòü ê ãðóäè. 
Îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè è ñäåëàòü ïåðåêàò íà ñïèíå âïåðåä. Â ìîìåíò
êàñ

 
àíèÿ ëîïàòêàìè ïîëà ñîãíóòü íîãè, êîëåíè ðàçâåñòè è, îáõâàòèâ 

ðóêàìè ãîëåíè íîã, ïðèéòè â óïîð ïðèñåâ (ðèñ. 11.9). 
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Ðèñ. 11.9. Êóâûðîê âïåðåä 
 
Óïðàæíåíèÿ íà áðóñüÿõ: ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå âû-

ïîëíÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ óïîðà. Ðóêè âûïðÿìëåíû, íîãè ïðÿìûå è 
ñîìêíóòû. Îïóñêàíèå ïðîèçâîäèòü äî ïîëíîãî ñãèáàíèÿ ðóê, ðàçãè-
áàíèå — äî ïîëíîãî èõ âûïðÿìëåíèÿ. Ïîëîæåíèå óïîðà ôèêñèðóåò-
ñÿ íà ñ÷åò 1—2 (ðèñ. 11.10). 

 

 
 

Ðèñ. 11.10. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå 
 
Óïðàæíåíèå «Óãîë â óïîðå» âûïîëíÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ óïîðà. 

Ïîäíÿâ ïðÿìûå íîãè â ïîëîæåíèå «óãîë», óäåðæèâàòü íàä æåðäÿìè; 
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ñ ôèêñèðîâàíèÿ ïî-
ëîæåíèÿ «óãîë» äî òåõ ïîð, ïîêà ïÿòêè íîã íå îïóñòÿòñÿ íèæå æåð-
äåé (ðèñ. 11.11). 

 

 
 

Ðèñ. 11.11. Óãîë â óïîðå 
 
×òîáû âûïîëíèòü óïðàæíåíèå «Ëàçàíüå ïî âåðòèêàëüíîìó êàíà-

òó ñ ïîìîùüþ íîã íà áûñòðîòó», íàäî âçÿòüñÿ ðóêàìè çà íèæíþþ 
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îòìåòêó íà êàíàòå, ðàñïîëîæåííóþ íà âûñîòå 2 ì îò ïîëà (çåìëè), 
ïîäíÿòü íîãè è çàõâàòèòü êàíàò ñòîïàìè è êîëåíÿìè, çàæèìàÿ åãî 
ãîëåíüþ. Âûïðÿìëÿÿ íîãè, ïîäòÿíóòüñÿ íà ðóêàõ è ïåðåõâàòèòü ðóêè 
ââåðõ. Ïîäíÿòüñÿ ïî êàíàòó íà 4 ì, êîñíóòüñÿ äî âåðõíåé îòìåòêè 
îäíîé ðóêîé è îïóñòèòüñÿ ïðîèçâ íûì ñïîñîáîì â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå (ðèñ. 11.12). 

îëü

 

 
 

Ðèñ. 11.12. Ëàçàíüå ïî êàíàòó 
 
Íà çàíÿòèÿõ êóðñàíòû âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ ñ áðåâíîì (ìå-

òàëëè÷åñêîé áàëêîé): ïîäíèìàíèå áðåâíà ââåðõ ñ îäíîãî ïëå÷à è 
îïóñêàíèå áðåâíà íà äðóãîå ïëå÷î, íàêëîíû ñ áðåâíîì âïðàâî è 
âëåâî, ïðèñåäàíèå ñ áðåâíîì, ïðèñåäàíèå ñ ïîäíèìàíèåì áðåâíà 
ââåðõ ñ îäíîãî ïëå÷à è âñòàâàíèå ñ îïóñêàíèåì áðåâíà íà äðóãîå 
ïëå÷î è äð. (ðèñ. 11.13). 

 

 
 

Ðèñ. 11.13. Óïðàæíåíèå ñ áðåâíîì 
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Óïðàæíåíèå «Ïåðåíîñêà ñèäÿùåãî íà ðóêàõ». Äâîå ñòàíîâÿòñÿ 
ðÿäîì ëèöîì â íàïðàâëåíèè äâèæåíèÿ, áåðóòñÿ ðóêàìè çà çàïÿñòüÿ. 
Ïåðåíîñèìûé ñàäèòñÿ íà ñöåïëåííûå ðóêè è äåðæèòñÿ çà øåþ èëè 
çà ïëå÷è ïàðòíåðîâ (ðèñ. 11.14). 

 

 
 

Ðèñ. 11.14. Ïåðåíîñê ðèàíò 1) à ïîñòðàäàâøåãî (âà
 
Óïðàæíåíèå «Ïåðåíîñêà ñèäÿùåãî íà ðóêàõ ñ îïîðîé ñïèíîé»: 

ïåðåíîñÿùèå âñòàþò äðóã ïðîòèâ äðóãà íà îäíî êîëåíî è ñîåäèíÿþò 
äâå ðóêè, à äâå äðóãèå êëàäóò íà ïëå÷è äðóã äðóãó. Ïåðåíîñèìûé ñà-
äèòñÿ íà ñöåïëåííûå ðóêè è îïèðàåòñÿ ñïèíîé íà ðóêè, ïîëîæåí-
íûå íà ïëå÷è (ðèñ. 11.15). 

 

 
 

Ðèñ. 11.15. Ïåðåíîñêà ïîñòðàäàâøåãî (âàðèàíò 2) 
 
Óïðàæíåíèå «Ïåðåíîñêà ñ ïîääåðæêîé ïîä ðóêè è êîëåíè»: ïå-

ðåíîñÿùèå ñòàíîâÿòñÿ â çàòûëîê äðóã äðóãó è áåðóò ëåæàùåãî íà 
ñïèíå òîâàðèùà — îäèí ïîä ðóêè, äðóãîé ïîä êîëåíè (ðèñ. 11.16). 

Óïðàæíåíèå «Ïåðåíîñêà ñèäÿùåãî íà ñöåïëåííûõ ðóêàõ»: ïåðå-
íîñÿùèå âñòàþò äðóã ïðîòèâ äðóãà, êàæäûé èç íèõ îäíîé ðóêîé áå-
ðåò ñåáÿ çà çàïÿñòüå äðóãîé ðóêè õâàòîì ñâåðõó, ñâîáîäíîé êèñòüþ 
áåðåòñÿ çà ñâîáîäíîå çàïÿñòüå ðóêè ïàðòíåðà (çàõâàòû äîëæíû áûòü 
îäíîèìåííûå ó îáîèõ) (ðèñ. 11.17). Ïåðåíîñèìûé ñàäèòñÿ íà ðóêè è
äåðæèòñÿ çà ïëå÷è

 
 ïåðåíîñÿùèõ. 
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Ðèñ. 11.16. Ïåðåíîñêà ïîñòðàäàâøåãî (âàðèàíò 3) 
 

 
 

Ðèñ. 11.17. Çàõâàò ðóê äëÿ ïåðåíîñêè 
 

Óïðàæíåíèå «Ïåðåíîñêà ñ ïîääåðæêîé ïîä íîãè è ñïèíó»: ïå-
ðåíîñÿùèå âñòàþò ñ îäíîé ñòîðîíû ëåæàùåãî íà ñïèíå ïàðòíåðà è, 
îïóñêàÿñü íà êîëåíè (îäèí èç íèõ áåðåò ëåæàùåãî ïîä íîãè, äðóãîé 
ïîä ñïèíó), ïîäíèìàþò ïåðåíîñèìîãî, êîòîðûé îáõâàòûâàåò çà øåþ 
ïàðòíåðà, ñòîÿùåãî áëèæå ê åãî ãîëîâå (ðèñ. 11.18). 

 

 
 

Ðèñ. 11.18. Ïåðåíîñêà ïîñòðàäàâøåãî (âàðèàíò 4) 
 

Ýòèì æ ì è â÷åò-
âåðîì. Ïåðå ó, ïîäíè-
ìàþ

îëüøîé îñòîðîæíîñòüþ. 

å ñïîñîáîì ìîæíî ïåðåíîñèòü òîâàðèùà âòðîå
íîñÿùèå ïî äâà ñòàíîâÿòñÿ ëèöîì äðóã ê äðóã

ò ëåæàùåãî è, âçÿâøèñü çà ðóêè, ïåðåíîñÿò åãî. Ïåðåíîñèòü îä-
íîãî äâóìÿ è áîëüøèì êîëè÷åñòâîì çàíèìàþùèõñÿ ìîæíî ñ ïîìî-
ùüþ ïðåäìåòîâ (íà ïàëêàõ, íåáîëüøèõ ëåñòíèöàõ, ïëàù-ïàëàòêàõ). 

Ðàçíîâèäíîñòè ïåðåíîñêè ïîñòðàäàâøåãî òîâàðèùà ïðåäñòàâëå-
íû íà ðèñ. 11.9. 

Óïðàæíåíèÿ â ïîäíèìàíèè è ïåðåíîñêå ÷åëîâåêà ñïîñîáñòâóþò 
ðàçâèòèþ ñèëû, âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, à òàêæå âîñïèòûâàþò 
óìåíèå ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòü ñâîè ñèëû. Ýòè óïðàæíåíèÿ îêàçû-
âàþò áîëüøîå âëèÿíèå íà îðãàíû äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ, ïî-
ýòîìó ê íèì ñëåäóåò ïîäõîäèòü ñ á
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Ðèñ. 11.19. Ðàçíîâèäíîñòè ïåðåíîñêè ïîñòðàäàâøåãî òîâàðèùà 
 
Â çàêëþ÷èòåë ëåííàÿ õîäüáà è 

óïðàæíåíèÿ â ãë , îäíîâðåìåííî 
ïîä

â äâèæåíèè. 
ðûæêè èìåþò âàæíîå ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå, òàê êàê ñîâåð-

øåíñòâóþò íàâûêè ïðåîäîëåíèÿ ãîðèçîíòàëüíûõ ïðåïÿòñòâèé, âîñ-
ïèòûâàþò ñìåëîñòü è ðåøèòåëüíîñòü, ðàçâèâàþò ñèëó, áûñòðîòó, 
ëîâêîñòü è êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé. 

Ïðûæîê íîãè âðîçü ÷åðåç êîíÿ â äëèíó ïðîèñõîäèò ñ ðàçáåãó, çà-
òåì íàäî ñèëüíî îòòîëêíóòüñÿ îò ìîñòèêà âïåðåä-ââåðõ. Òåëî è íîãè 
ïîñëå òîë÷êà íîãàìè äîëæíû ïîäíÿòüñÿ âûøå óðîâíÿ ïëå÷. Ñ ïî-
ñòàíîâêîé ðóê íà äàëüíþþ ÷àñòü êîíÿ íåîáõîäèìî áûñòðûì äâèæå-
íèåì ñëåãêà ñîãíóòüñÿ, îäíîâðåìåííî ðàçâåñòè íîãè è ýíåðãè÷íî 
îòòîëêíóòüñÿ ïðÿìûìè ðóêàìè îò êîíÿ; â ïîëåòå ïðîãíóòüñÿ, ïîä-
íÿòü ðóêè â

 

, ïðè ïàäåíèè íàçàä — ïîä ñïèíó. 

üíóþ ÷àñòü çàíÿò êëþ÷àþòñÿ ìåä
óáîêîì äûõàíèè. Âñòàòü íà íîñêè

èé â

íÿòü ðóêè â ñòîðîíû è äàëüøå ââåðõ — âäîõ; îïóñòèòüñÿ íà âñþ 
ñòóïíþ, ðóêè âíèç — âûäîõ. Âñòàòü íà íîñêè, îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü 
ðóêè â ñòîðîíû ëàäîíÿìè ââåðõ — âäîõ; îïóñòèòüñÿ íà âñþ ñòóïíþ ñ 
íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä, ðàññëàáëåííûå ðóêè ñêðåñòèòü ïåðåä 
ãðóäüþ — âäîõ. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà ìåñòå è 

Ï

âåðõ — â ñòîðîíû è ïðèçåìëèòüñÿ. 
×òîáû îñâîèòü ïðûæîê ÷åðåç êîíÿ â äëèíó, äåëàþòñÿ ïîäãîòî-

âèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ ïðûæêè ÷åðåç êîçëà ñ ïî-
ñòåïåííûì îòîäâèãàíèåì ìîñòèêà (ñ ïîìîùüþ äâóõ îáó÷àåìûõ). 

Ïðè ñòðàõîâêå ïðåïîäàâàòåëü ñòîèò ñïåðåäè ñáîêó â ïîëîæåíèè 
âûïàäà âïåðåä. Â ñëó÷àå ìàëîé ñêîðîñòè ïîëåòà îí çàõâàòûâàåò ðóêó
ïðûãóíà è òÿíåò åãî íà ñåáÿ. Ïðè ïàäåíèè âïåðåä äåëàåòñÿ ïîä-
äåðæêà ïîä ãðóäü

Ïðûæîê âûïîëíÿåòñÿ ñ âûñîêèì çàìàõîì è ïðîãèáàíèåì ïîñëå 
òîë÷êà ðóêàìè. 

Â ïðûæêàõ ÷åðåç êîíÿ â äëèíó ðàçëè÷àþò øåñòü ôàç: ðàçáåã, 
òîë÷îê íîãàìè î ìîñòèê, ïîëåò ïîñëå òîë÷êà íîãàìè, òîë÷îê ðóêàìè 
î êîíÿ, ïîëåò ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè è ïðèçåìëåíèå. 
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Äëèíà è ñêîðîñòü ðàçáåãà çàâèñÿò îò ïîëîæåíèÿ ñíàðÿäà, âûñîòû 
è ñïîñîáà åãî ïðåîäîëåíèÿ. Îáû÷íî äëèíà ðàçáåãà ñîñòàâëÿåò îêîëî 
10 ì. Ïåðåä íà÷àëîì ðàçáåãà ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, áåã äîëæåí 
áûòü ðèòìè÷íûì, ýíåðãè÷íûì è ðåøèòåëüíûì ñ ïîñòåïåííûì íà-
ðàùèâàíèåì ñêîðîñòè. Íàñêîê íà ìîñòèê ïðîèçâîäèòñÿ òîë÷êîâîé 
íîãîé ñ òî÷íûì ïîïàäàíèåì â ìåñòî òîë÷êà ñ ðàññòîÿíèÿ 1,5—2,5 ì 
(â çàâèñèìîñòè îò ñëîæíîñòè è îñîáåííîñòåé òåõíèêè ïðûæêà). 
Â ìîìåíò íàñêîêà òåëî íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä, à íîãè îáãîíÿþò òóëî-
âèùå, ÷åì îáåñïå÷èâàåòñÿ òàê íàçûâàåìûé «ñòîïîðÿùèé» íàñêîê. 
Ðàññòîÿíèå ìåæäó ìîñòèêîì è êîíåì çàâèñèò îò ñêîðîñòè ðàçáåãà è 
ñëîæíîñòè ïðûæêà. 

Òîë÷îê íîãàìè î ìîñòèê íîñèò «âçðûâíîé» õàðàêòåð. Îí ïðîèç
âîäèòñ ëåí-
íûõ ñ èåì 
ñòî

êèâ

èáàíèå — ãëàâ-
íûé

-íàçàä. 

àäü îïîðû. Äëÿ 

-
ÿ âîëíîîáðàçíûì ðàçãèáàíèåì íîã â òàçîáåäðåííûõ è êî
óñòàâàõ è çàêàí÷èâàåòñÿ àêòèâíûì ïîäîøâåííûì ñãèáàí

ïû. Âìåñòå ñ îêîí÷àíèåì òîë÷êà íîãàìè çàêàí÷èâàåòñÿ âçìàõ 
ðóêàìè ââåðõ-âïåðåä. Â ðåçóëüòàòå âçìàõà ðóêàìè è ïîñëåäóþùåãî 
òîðìîæåíèÿ òåëî îáó÷àåìîãî ïîëó÷àåò äîïîëíèòåëüíîå êîëè÷åñòâî 
äâèæåíèÿ, íàïðàâëåííîãî ïî êàñàòåëüíîé ââåðõ. 

Ïîëåò ïîñëå òîë÷êà íîãàìè ïåðåõîäèò â ôàçó ïîëåòà íàä ñíàðÿ-
äîì. Çàòåì ïðîèçâîäèòñÿ òîë÷îê ðóêàìè î ñíàðÿä. Ïðè ýòîì ðóêè 
ýíåðãè÷íî âûíîñÿòñÿ âïåðåä. Óãîë ìåæäó ðóêàìè è ñíàðÿäîì ñî-
ñòàâëÿåò 35—40°, ÷òî îáåñïå÷èâàåò ñòîïîðÿùèé ìîìåíò ïðè òîë÷êå. 
Ëàäîíè âî âðåìÿ òîë÷êà î ñíàðÿä ñòàâÿòñÿ ïàðàëëåëüíî. Òîë÷îê 
ïðîèçâîäèòñÿ ñîâåðøåííî ïðÿìûìè ðóêàìè çà ñ÷åò áûñòðîãî äâè-
æåíèÿ ïëå÷åâîãî ïîÿñà âïåðåä-ââåðõ. Îòòàëêèâàíèå ðóêàìè ñîïðî-
âîæäàåòñÿ áûñòðûì ñãèáàòåëüíûì äâèæåíèåì òóëîâèùà â òàçîáåä-
ðåííûõ ñóñòàâàõ è ïîÿñíèöå (òàê íàçûâàåìîå ðûâêîâîå äâèæåíèå 
òóëîâèùà), ÷òî ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó èñïîëüçîâàíèþ ðåàêöèè îïî-
ðû î ñíàðÿä ïðè òîë÷êå äëÿ ïîäúåìà òåëà ââåðõ-âïåðåä. 

Òîë÷îê ðóêàìè — íàèáîëåå ñëîæíûé ýëåìåíò ïðûæêà. Îí òðå-
áóåò õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, òàê êàê äèíàìè÷åñêàÿ 
íàãðóçêà ïðè ïîñòàíîâêå ðóê äîñòèãàåò 350—400 êã, â ìîìåíò îòòàë-

àíèÿ — 280 êã. Òîë÷îê äîëæåí áûòü çàêîí÷åí â ìîìåíò, êîãäà 
íîãè ïåðåñåêóò âåðòèêàëü, ïåðåõîäÿùóþ ÷åðåç ïëîùàäü îïîðû. 
Â ýòîì ñëó÷àå âûñîòà ïðûæêà áóäåò ìàêñèìàëüíîé. 

Ïîëåò ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè îñóùåñòâëÿåòñÿ áûñòðî. Îñíîâíûì 
óñëîâèå â ýòîò ìîìåíò — ÷åòêîå, ôèêñèðîâàííîå ïîëîæåíèå òåëà, 
õàðàêòåðèçóþùåå ôîðìó ïðûæêà. ×åì äîëüøå ñîõðàíÿåòñÿ â ïîëåòå 
íåîáõîäèìàÿ ïîçà, òåì ýôôåêòèâíåå ïðûæîê. Ïðîã

 ýëåìåíò ïîëåòà. Ïðîèçâîäèòñÿ îíî çà ñ÷åò ïîäíèìàíèÿ ïëå÷å-
âîãî ïîÿñà ââåðõ

Ïðèçåìëåíèå óñòîé÷èâî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè â ìîìåíò ñî-
ïðèêîñíîâåíèÿ ñ ïîëîì ëèíèÿ, ïðîäîëæàþùàÿ òðàåêòîðèþ äâèæå-
íèÿ îáùåãî öåíòðà òÿæåñòè, ïîõîäèò ÷åðåç ïëîù
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ïðè

ëà 

 è òðåíèðîâêè. 
Ýòî

çåìëåíèÿ íîãè ïîñûëàþòñÿ âïåðåä ïî÷òè ïðÿìûìè. Ýòî ñîçäàåò 
ëó÷øèå óñëîâèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ïðè âñòðå÷å îïîðû. 
Ïðèçåìëÿòüñÿ ñëåäóåò áûñòðûì ïåðåêàòîì ñ íîñêîâ íà âñþ ñòóïíþ, 
ïðè ýòîì ïÿòêè óäåðæèâàþòñÿ âìåñòå, à íîñêè ðàçâåäåíû. Ðàññëàáëå-
íèå è íàêëîí ãîëîâû âïåðåä â ìîìåíò ïðèçåìëåíèÿ çàòðóäíÿþò ñî-
õðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ. Ïðèçåìëåíèå çàêàí÷èâàåòñÿ ñòðîåâîé ñòîéêîé. 

Îñâîåíèå òåõíèêè ïðûæêà ïðîâîäèòñÿ â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå: 
îòðàáàòûâàåòñÿ óñòîé÷èâîå ïðèçåìëåíèå, ïðàâèëüíûé ðàçáåã, ïðû-
æîê ñ îäíîé íîãè íà äâå (íàñêîê) è òîë÷îê íîãàìè, áåçîïîðíàÿ ôà-
çà ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè. 

11.5. Предупреждение и профилактика 
травматизма на занятиях по гимнастике 

и атлетической подготовке 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü íà âûñîêîì îðãàíèçà-
öèîííîì óðîâíå, ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àþùåì âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ 
òðàâì. Îñíîâíûìè ìåðàìè ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì ÿâëÿþòñÿ: ñî-
áëþäåíèå óñòàíîâëåííûõ ïðàâèë îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé; ïðàâèëüíàÿ ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ; îêàçàíèå ïîìîùè è ïîääåðæ-
êè; ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà; õîðîøåå ìàòåðèàëüíîå îáåñïå÷åíèå 
çàíÿòèé; ñèñòåìàòè÷åñêèé âðà÷åáíûé êîíòðîëü è ñàìîêîíòðîëü. 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ñòðîãî ñîáëþäàåòñÿ óñòàíîâëåííàÿ ôîðìà 
îäåæäû, íå äîïóñêàåòñÿ íàðóøåíèå äèñöèïëèíû. Óïðàæíåíèÿ âû-
ïîëíÿþòñÿ òîëüêî ïî óêàçàíèþ ïðåïîäàâàòåëÿ; îáÿçàòåëüíà ñòðà-
õîâêà; îêàçûâàåòñÿ ïîìîùü. 

Ïðè îáó÷åíèè óïðàæíåíèÿì ïðèäåðæèâàþòñÿ îñíîâíîãî ïðàâè-
— «îò ëåãêîãî ê òðóäíîìó, îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó». Äëÿ òîãî 

÷òîáû èçáåæàòü òðàâì, ó÷èòûâàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñîáëþäàåòñÿ ïîñòåïåííîñòü â ïîâûøåíèè 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Îáó÷àåìûì ïîìîãàþò ñòîëüêî, ñêîëüêî èì 
íàäî äëÿ âûïîëíåíèÿ òîãî èëè èíîãî ýëåìåíòà. 

Ñòðàõîâêà îáÿçàòåëüíà íà âñåõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ
 ãîòîâíîñòü è óìåíèå ðóêîâîäèòåëÿ îêàçàòü çàíèìàþùåìóñÿ â 

íóæíûé ìîìåíò ïîääåðæêó è òåì ñàìûì ïðåäóïðåäèòü ñðûâ èëè 
ïàäåíèå ñî ñíàðÿäà. ×òîáû îñóùåñòâëÿòü ñòðàõîâêó, íàäî õîðîøî 
çíàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ñâîåâðåìåííî è ïðàâèëüíî 
îïðåäåëÿòü ìåñòî ñòðàõîâêè äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçìîæíûõ ñðûâîâ 
è ïàäåíèé. 

Âî âðåìÿ ñòðàõîâêè ïðåïîäàâàòåëü, êàê ïðàâèëî, ñòîèò ðÿäîì ñ 
îáó÷àåìûì, íå ìåøàÿ åìó âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå. Îí ïðèìåíÿåò 
íàèáîëåå óäîáíûé è ïðàâèëüíûé ñïîñîá çàõâàòà, ÷òîáû ïðåäîòâðà-
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òèòü ïàäåíèå íà ãîëîâó èëè íà ðóêè. Ïîääåðæêà îñóùåñòâëÿåòñÿ 
òîëüêî çà âåðõíèå ÷àñòè òåëà: çà çàïÿñòüå, çà ðóêó âûøå ëîêòÿ, ïîä 
ñïèíó èëè ãðóäü, ðóêàìè çà ïîÿñ ñïåðåäè èëè ñçàäè. Íå ñëåäóåò çà-
õâàòûâàòü îáó÷àåìîãî çà ñïîðòèâíûé êîñòþì, ïîñêîëüêó ïðè ýòîì 
ìîæíî ñàìîìó ïîëó÷èòü òðàâìó. Ó íåêîòîðûõ ñëóøàòåëåé è êóðñàí-
òîâ ìîæåò áûòü çíà÷èòåëüíûé âåñ, áîëüøàÿ èíåðöèÿ äâèæåíèÿ. Ïî-

 

ýòî

åí òàêæå ïðèâèâàòü ñâîèì ïîäîïå÷íûì 
óìåíèÿ ñàìîñòðàõîâêè. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ íåîáõîäèìî îñóùåñòâ-
ëÿòü êàõ, 
ïðûæ

èå 
îáó÷ í-
òðîëü, ìåäèö ë ëè÷íîé è 
îáùå

 îðãàíèçàöèè ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ãèì-

ìó è ïîääåðæêà òðåáóåò íàäåæíîñòè. Îäíàêî ñòðàõîâêó è ïî-
ìîùü íåëüçÿ ïðåâðàùàòü â îïåêó, ýòî ìåøàåò âîñïèòàíèþ íàâûêà 
ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. 

Ïðåïîäàâàòåëü äîëæ

êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ñíàðÿäîâ; ìåñò ïðèçåìëåíèÿ ïðè ñîñêî
êàõ; àðìàòóðû è êðåïëåíèé ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ. 

Ê ôàêòîðàì ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà îòíîñÿòñÿ: óìåí
àåìûìè êîíòðîëèðîâàòü ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ, ñàìîêî

èíñêîå îáñëåäîâàíèå, ñîáëþäåíèå ïðàâè
é ãèãèåíû, çíàíèå ìåð îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. 

Ãèìíàñòèêà è àòëåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — îäèí èç âåäóùèõ ðàç-
äåëîâ ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
Îò ÷åòêîãî è ãðàìîòíîãî ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé çäåñü çàâèñèò 
ñîñòîÿíèå ìîëîäûõ ëþäåé, èõ ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ. Âûñîêîå 
ïðîôåññèîíàëüíîå ìàñòåðñòâî ïðåïîäàâàòåëåé îáåñïå÷èâàåò ðàçíî-
ñòîðîííþþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó îáó÷àåìûõ, âûðàáîòêó ó íèõ 
íåîáõîäèìûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïðèâåäèòå îñîáåííîñòè

íàñòèêå. 
2. Îõàðàêòåðèçóéòå ìåòîäû, ïðèìåíÿåìûå ïðè îáó÷åíèè ãèìíà-

ñòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì. 
3. Êàêèå ìåðû ïðåäóïðåæäåíèÿ è ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà 

íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü íà çàíÿòèÿõ ïî ãèìíàñòèêå è àòëå-
òè÷åñêîé ïîäãîòîâêå? 
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Главаѝ12ѝ
 

Учебные занятия по легкой атлетике 
и ускоренному передвижению 

12.1. Организация учебных занятий 

ñÿ: 

îñòè â âîåííîé èëè ñïîð-
òèâíîé ôîðìå îäåæäû, à òàêæå îðèåíòèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè. 

Óñêîðåííîå òèÿ ó ëè÷íîãî 
ñîñòàâà áîëüøî ôîðìèðîâàíèÿ 
äâè
âêëþ÷ èå óïðàæíåíèÿ, êàê õîäüáà, áåã, ïðûæêè è ìåòàíèÿ. 
Áåã
ôèçè÷  ñïîðòà. Êàê ñðåäñòâî òðåíèðîâêè 
îí 

Â 
êå ô øåíñòâóþòñÿ ôèçè÷åñêèå, ìîðàëüíî-
âîëåâûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Íàïðèìåð, ìàðø-áðîñîê, ñî-
âåðøàåìûé â ñîñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ, ñïîñîáñòâóåò âîñïèòàíèþ ó 
ëè÷íîãî ñîñòàâà êîëëåêòèâèçìà, ÷óâñòâà âçàèìíîé âûðó÷êè è âçàè-
ìîïîìîùè, ðàçâèòèþ óìåíèé ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè ó÷åáíîé è 
ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. 

Âîåíèçèðîâàííûå êðîññû âûðàáàòûâàåò ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
ïðîôåññèîíàëüíûå íàâûêè: óìåíèå ñòðåëÿòü è ïîðàæàòü öåëè, ìåòàòü 
ãðàíàòû íà òî÷íîñòü è äàëüíîñòü â óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. 

Óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå âêëþ÷àåòñÿ â îäèí èç âàðèàíòîâ óò-
ðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè, à òàêæå â âîåííûå ìíîãîáîðüÿ. Íîð-

по ускоренному передвижению 
и легкой атлетике 

Óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå è ëåãêàÿ àòëåòèêà — îäèí èç âåäóùèõ 
ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïåðåäâèæåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ 
îäíèì îáó÷àåìûì èëè ó÷åáíîé ãðóïïîé óñêîðåííûì øàãîì, áåãîì 
èëè ÷åðåäóÿ áåã ñ õîäüáîé. Ê óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ îòíîñÿò-

ìàðø-áðîñîê, ñìåøàííîå ïåðåäâèæåíèå è êðîññ. 
Ìàðø-áðîñîê — ïåðåäâèæåíèå óñêîðåííûì øàãîì, áåãîì èëè 

÷åðåäóÿ áåã ñ õîäüáîé â ñîñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ â âîåííîé ôîðìå 
îäåæäû ñ îðóæèåì è ñíàðÿæåíèåì. 

Ñìåøàííîå ïåðåäâèæåíèå — ÷åðåäîâàíèå áåãà ñ õîäüáîé â âîåí-
íîé èëè ñïîðòèâíîé ôîðìå îäåæäû. 

Êðîññ — áåã ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòí

 ïåðåäâèæåíèå ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ðàçâè
é ôèçè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè. Â öåëÿõ 

ãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ 
àþòñÿ òàê

 — îñíîâíîé âèä óïðàæíåíèé, ñîñòàâíàÿ ÷àñòü äðóãèõ ðàçäåëîâ 
åñêîé ïîäãîòîâêè è âèäîâ

ðàçíîñòîðîííå âîçäåéñòâóåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. 
õîäå çàíÿòèé ïî óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è ëåãêîé àòëåòè-
îðìèðóþòñÿ è ñîâåð
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ìàòèâíóþ áàçó äëÿ ñäà÷è çà íîâ ñîñòàâëÿþò áåã íà 1 è 
3 êì, áåã íà 100 ì, ÷åëíî÷í 10 ì. 

Ïðè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåí  ó÷åáíûõ çàíÿòèé íåîáõîäèìî 
ó÷

-
æå å; 

 çàíÿòè íà îò-
êðûòîì âîçäóõå), ÷òî ñïîñîáñòâóåò çàêàëèâàíèþ è âîñïèòàíèþ 
âî

 ëå îäíî-
âðåì

Ïîäãîòîâêà ê çà üíóþ ðàáîòó, ïðî-
âåðê

àþùèå îðãà-
íèç

ÿ ìûøö òóëîâèùà è íîã. 

èé 
áåã

÷åòîâ è ýêçàìå
ûé áåã  10 ½  íà

èè
èòûâàòü, ÷òî: 
 ëåãêîàòëåòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìíîãîîáðàçíû ïî ôîðìå äâè

íèé è õàðàêòåðó óñèëèé è èìåþò ïðèêëàäíîå çíà÷åíè
ÿ ïðîâîäÿòñÿ â ëþáûõ óñëîâèÿõ (â ïîìåùåíèÿõ, 

ëåâûõ êà÷åñòâ; 
ãêîàòëåòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ìîæåò çàíèìàòüñÿ 

åííî áîëüøîå êîëè÷åñòâî îáó÷àåìûõ. 
íÿòèþ âêëþ÷àåò ñàìîñòîÿòåë

ó ãîòîâíîñòè ìåñò çàíÿòèé, íàëè÷èÿ èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ. 
Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà ïðåäóñìàòðèâàåò èçó÷åíèå òåîðåòè÷å-

ñêèõ îñíîâ òîãî âèäà ëåãêîé àòëåòèêè, ïî êîòîðîìó áóäåò ïðîâî-
äèòüñÿ çàíÿòèå, ñîîòâåòñòâóþùèõ îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèõ 
óêàçàíèé. Íåîáõîäèìî óòî÷íèòü ìåòîäèêó ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ, èñ-
ïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ïîäãîòîâèòåëüíûå è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, 
âèäåîôèëüìû, äðóãèå íàãëÿäíûå ïîñîáèÿ. 

Â ïëàíå îòðàæàþòñÿ õîä çàíÿòèÿ, åãî îðãàíèçàöèÿ, ðàñ÷åò âðåìå-
íè íà îáó÷åíèå áåãó è ïðûæêàì, ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ ïî èçó÷åíèþ 
òåõ èëè èíûõ óïðàæíåíèé è ìàòåðèàëüíîå îáåñïå÷åíèå çàíÿòèÿ. 

Â õîäå îáó÷åíèÿ îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïðàâèëüíîìó ïîêà-
çó îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé è ïðèåìîâ, ïîäà÷å êîìàíä, ìåðàì ïðîôè-
ëàêòèêè òðàâìàòèçìà, îáúÿñíåíèþ âîçäåéñòâèÿ ðàçó÷èâàåìîãî óï-
ðàæíåíèÿ íà îðãàíèçì. 

Ó÷åáíîå çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå 90 ìèí è ñîñòîèò èç ïîä-
ãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé. 

Ê çàäà÷àì ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 15 ìèí) îòíî-
ñÿòñÿ: ïðîâåðêà ãîòîâíîñòè îáó÷àåìûõ, êðàòêîå îáúÿñíåíèå ñîäåð-
æàíèÿ çàíÿòèÿ, ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, ïîäãîòàâëèâ

ì ê íàãðóçêàì â îñíîâíîé ÷àñòè. Ïðè ýòîì óïðàæíåíèÿ è ìåòî-
äè÷åñêèå ïðèåìû íå äîëæíû âûçûâàòü èçëèøíåãî óòîìëåíèÿ. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü ïðîâîäèòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû. 
Íà ïåðâûõ çàíÿòèÿõ æåëàòåëüíî äàòü áîëüøå îáùåðàçâèâàþùèõ óï-
ðàæíåíèé, ïîñòåïåííî ïîâûøàÿ èõ ñëîæíîñòü è óâåëè÷èâàÿ êîëè-
÷åñòâî. Çäåñü ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ 5—6 óïðàæíåíèé äëÿ ìûøö ðóê è 
ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ñòîëüêî æå äë

Åñëè îñíîâíàÿ ÷àñòü íà÷èíàåòñÿ ñ áåãà íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, 
òî ïîñëå íåñêîëüêèõ îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé â ðàçìèíêó 
âêëþ÷àþòñÿ ðàçëè÷íûå ïðûæêè è óïðàæíåíèÿ òèïà «ñåìåíÿù

», «áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà», óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü 
è ò.ä. 
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Ðàçìèíêà âî âñåõ ñëó÷àÿõ çàêàí÷èâàåòñÿ 2—3 óñêîðåíèÿìè íà 
äèñòàíöèè 20—30 ì. 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 65 ìèí) ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ðàçâè-
òèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ, äâèãàòåëüíûõ è ïðèêëàäíûõ 

àí-

ùèõñÿ) è ñ îäíèìè ïðîâîäèòü áåã íà êîðîò-

ïû ïðîâîäèòñÿ òðå-
íèð

íîñ

 

èì âûõîäèò íà 
èñõ

òàíî-
âÿò

íèå íà 
ëó÷

îì äûõàíèè è íà ðàññëàáëåíèå ìûøö, â äâèæåíèè è íà ìåñòå. 

íàâûêîâ. Â íåé ðàçó÷èâàåòñÿ èëè ñîâåðøåíñòâóåòñÿ òåõíèêà îäíîãî 
èç âèäîâ áåãà èëè ïðûæêà. Ýòî ìîãóò áûòü áåã íà êîðîòêèå äèñò
öèè, ïðûæêè ñ ìåñòà è â äëèíó ñ ðàçáåãà, áåã íà ñðåäíèå äèñòàí-
öèè. Ãðóïïó ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå èëè òðè ÷àñòè (â çàâèñèìîñòè 
îò êîëè÷åñòâà çàíèìàþ
êèå äèñòàíöèè, ñ äðóãèìè — ïðûæêè. Çàòåì îíè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. 
Â êîíöå îñíîâíîé ÷àñòè â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóï

îâêà â áåãå íà ñðåäíèå äèñòàíöèè. Âêëþ÷åíèå â çàíÿòèå áåãà, 
ïðûæêîâ è ìåòàíèé îáåñïå÷èâàåò ðàçâèòèå ñèëû, áûñòðîòû è âû-

ëèâîñòè. 
Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ïîäàåò êî-

ìàíäû íà äâèæåíèå: «Áåã â ñðåäíåì òåìïå 20—30 ì, íàïðàâëÿþùèé 
Ïåòðîâ, äèñòàíöèÿ 10 øàãîâ — âïåðåä». Ïðè èçó÷åíèè òåõíèêè áåãà 
íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ñ âûñîêîãî ñòàðòà ïîäàþòñÿ êîìàíäû «Íà 
ñòàðò», «Âíèìàíèå», «Ìàðø». Ýòè ñëîâåñíûå êîìàíäû ìîæíî çàìå-
íèòü çâóêîâûìè ñèãíàëàìè — ñâèñòêîì èëè âûñòðåëîì èç ñòàðòîâî-
ãî ïèñòîëåòà. 

Ïðè îáó÷åíèè ïðûæêàì ïðèçåìëåíèå ïðîèçâîäèòñÿ â ñïåöèàëü-
íî îáîðóäîâàííûå ÿìû. Ïîäãîòîâèòåëüíûå ïðûæêè ìîæíî âûïîë-
íÿòü íà ðîâíîé ìåñòíîñòè (ïëîùàäêå). Ïðè ïîêàçå ïðûæêîâ â äëè-
íó ãðóïïó ðàñïîëàãàþò âäîëü äîðîæêè ðàçáåãà íà íåêîòîðîì óäàëå-
íèè îò ÿìû. Ïðè èõ âûïîëíåíèè ïîäàþò êîìàíäó «Ïåòðîâ, íà èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå øàãîì (áåãîì) — ìàðø». Êîãäà îáó÷àåìûé ïðèíÿë
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ïîäàåò êîìàíäó «Âïå-
ðåä», è òîò âûïîëíÿåò óïðàæíåíèå. Ñëåäóþùèé çà í

îäíîå ïîëîæåíèå, à âûïîëíèâøèé óïðàæíåíèå ñòàíîâèòñÿ â 
ñòðîé. 

Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ìîæåò ïîäàòü è òàêóþ êîìàíäó: «Ïîòî-
êîì, äèñòàíöèÿ 5 ìåòðîâ — âïåðåä». Ïî ýòîé êîìàíäå îáó÷àåìûå 
âûïîëíÿþò ïðûæîê è, âîçâðàùàÿñü íà èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñ

ñÿ â õâîñò ó÷åáíîé ãðóïïû. Ðóêîâîäèòåëü ñëåäèò çà ïðàâèëüíûì 
èñïîëíåíèåì çàäàíèÿ. Î÷åðåäíîé ïðûãóí âûïîëíÿåò ïðûæîê òîëü-
êî òîãäà, êîãäà ïðåäûäóùèé âûøåë èç ÿìû. 

Äëÿ ïîâûøåíèÿ ýìîöèîíàëüíîñòè çàíÿòèÿ ïðè âûïîëíåíèè 
ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìîæíî óñòðîèòü ñîðåâíîâà

øóþ òåõíèêó èëè ðåçóëüòàò èëè ïðîâåñòè ýñòàôåòó è äð. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) íàöåëåíà íà ïðèâå-

äåíèå îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå ñîñòîÿ-
íèå. Îáó÷àåìûå âûïîëíÿþò ìåäëåííóþ õîäüáó è áåã, óïðàæíåíèÿ â 
ãëóáîê
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1

ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ ñó-
ùåñ

ñòâîâàíèå ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ îòäåëüíûì âèäàì ïå-

âêà. Òàê, â áåãå íà 3 êì íàäî èìåòü õîðîøóþ âûíîñëèâîñòü, 
ðàç

àìè: áîëüøèõ è ìàëûõ 
îòÿ

òåëåé è 
êóð

2.2. Методические приемы, применяемые 
на занятиях по ускоренному передвижению 

и легкой атлетике 

Ðåãóëÿðíàÿ òðåíèðîâêà îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âîçäåéñòâèå íà 
âñå îðãàíû è ñèñòåìû îðãàíèçìà: óêðåïëÿåòñÿ è ôóíêöèîíàëüíî ñî-
âåðøåíñòâóåòñÿ ìûøå÷íàÿ ìàññà, ñòàáèëèçèðóåòñÿ äåÿòåëüíîñòü 
ÖÍÑ. Òàêèå èçìåíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñèëû, áûñòðîòû, 
âûíîñëèâîñòè è ëîâêîñòè. Òðåíèðîâêà áîëåå ýôôåêòèâíà, åñëè ïðà-
âèëüíî èñïîëüçóåòñÿ ãèãèåíè÷åñêèé ðåæèì, ñîáëþäàþòñÿ òðåáîâà-
íèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, ñèñòåìàòè÷åñêè îñóùåñòâëÿåòñÿ 
âðà÷åáíûé êîíòðîëü. 

Êà÷åñòâî 
òâåííî çàâèñèò îò óðîâíÿ òåîðåòè÷åñêîé, ïðàêòè÷åñêîé è ìåòî-

äè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïðåïîäàâàòåëåé è êîìàíäèðîâ ó÷åáíûõ 
ãðóïï. Äëÿ åãî ïîâûøåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå 
çàíÿòèÿ, íà êîòîðûõ îñóùåñòâëÿþòñÿ: 

 îáó÷åíèå ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêå ïðîâåäåíèÿ çà-
íÿòèé; 

 ñîâåðøåí
ðåäâèæåíèÿ, ïðûæêàì, ìåòàíèþ ãðàíàò; 

 ïðîâåðêà òåõíèêè âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé, ïðåäó-
ñìîòðåííûõ ïðîãðàììîé îáó÷åíèÿ, ïðåïîäàâàòåëÿìè è ðóêî-
âîäèòåëÿìè ó÷åáíûõ ãðóïï. 

×òîáû äîñòè÷ü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â óñêîðåííîì ïåðåäâèæå-
íèè, íåîáõîäèìî êîìïëåêñíî ïîäõîäèòü ê ðåøåíèþ äàííîé ïðî-
áëåìû. Çäåñü áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò êàê ïîâûøåíèå òåõíè÷åñêîãî 
ìàñòåðñòâà îáó÷àåìûõ, òàê è ðàçâèòèå èõ ìîðàëüíûõ è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèõ êà÷åñòâ. Äëÿ ýòîãî è íóæíû îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ è ñïåöèàëüíàÿ 
ïîäãîòî

âèòóþ ìóñêóëàòóðó òåëà, ÷òî äîñòèãàåòñÿ âûïîëíåíèåì ðàçëè÷-
íûõ óïðàæíåíèé. Äëÿ áåãà íà 100 ì íóæíû ñêîðîñòíûå äàííûå, êî-
òîðûå ïðèîáðåòàþòñÿ â õîäå âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé 
äëÿ ìûøö íîã è óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè. 

Ðàçâèòèå âåäóùèõ ãðóïï ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ â óñêîðåííîì ïå-
ðåäâèæåíèè, äîñòèãàåòñÿ ðàçëè÷íûìè ìåòîä

ãîùåíèé; íåïðåðûâíîãî, ðàâíîìåðíîãî è äëèòåëüíîãî áåãà ñ ïî-
ñòîÿííîé ñêîðîñòüþ; íåïðåðûâíîãî ïåðåñìåííîãî áåãà. 

Òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà íàïðàâëåíà íà ñîçäàíèå ó ñëóøà
ñàíòîâ ñòîéêîãî äâèãàòåëüíîãî íàâûêà, êîòîðûé âûðàáàòûâàåòñÿ 

â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè èëè â ïðûæêàõ â äëèíó. 
Ðàçó÷èâàíèå óïðàæíåíèé ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ôîðìèðîâàíèÿ ïðà-

âèëüíîé òåõíèêè è ïðî÷íîãî íàâûêà. Óïðàæíåíèå ïîêàçûâàþò, ðà-
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çó  
ï
ñ  
Õîðîøèìè ïîìîùíè çëè÷íûå ñïåöèàëü-
íûå ïðèñïîñîáëåíèÿ îâàíû 
êèí

àáîòó âêëþ÷àåòñÿ áîëüøèíñòâî ñèñòåì îð-
ãàí

åò âçàèìîäåéñòâèÿ óñèëèé áå-

à íå îêàçûâàåò âëèÿíèÿ íà ñòðóêòóðó áåãà. 

øåãî ðàçâèòèÿ ñêîðî-

èáîëüøåé ñêîðîñòüþ. 

 ïðè áåãå ñîãíóòû â 
ëîê

óùåñòâëÿòü 
ïðû

ðèìåíåíèåì 
âûñ

÷èâàþò â öåëîì, ïî ÷àñòÿì è ïî ðàçäåëåíèÿì, à òàêæå ñ ïîìîùüþ
îäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ðóêîâîäèòåëü ñîçäàåò óñëîâèÿ êóð-
àíòàì è ñëóøàòåëÿì äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

êàìè â ýòîì ìîãóò áûòü ðà
è òðåíàæåðû, â êîòîðûõ çàïðîãðàììèð

åìàòè÷åñêèå è äèíàìè÷åñêèå ïàðàìåòðû äâèæåíèÿ. 
Ïîñëå çàêðåïëåíèÿ íàâûêà íà÷èíàåòñÿ åãî ñîâåðøåíñòâîâàíèå, ò.å. 

ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ, ÷òîáû îáó÷àåìûå íàèëó÷øèì îáðàçîì ïðîÿâèëè 
ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü è ðåàëèçîâàëè ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè. 

Â óñêîðåííîì ïåðåäâèæåíèè íàèáîëåå âàæíûìè ýëåìåíòàìè 
âûñòóïàþò õîäüáà, áåã è ïðûæêè — åñòåñòâåííûå ñïîñîáû ïåðåäâè-
æåíèÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, èìåþùèå áîëüøîå îçäîðîâèòåëüíîå çíà-
÷åíèå. Âî âðåìÿ áåãà â ð

èçìà. Áåã è õîäüáà — äîñòóïíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ëþáîé êàòåãî-
ðèè îáó÷àåìûõ. Áåã — öèêëè÷åñêîå äâèæåíèå, â êîòîðîì òîë÷êè 
íîãàìè ÷åðåäóþòñÿ ñ ïîëåòîì. Öèêëîì â áåãå ÿâëÿåòñÿ äâîéíîé 
øàã, êîòîðûé ñîñòîèò èç îïîðíîãî è áåçîïîðíîãî (ìàõîâîãî) ïåðèî-
äîâ. Ïåðåìåùåíèå òåëà ïðîèñõîäèò çà ñ÷
ãóíà ñ âíåøíèìè ñèëàìè: ñèëîé òÿæåñòè è ðåàêöèåé îïîðû. Âîçäóø-
íàÿ ñðåäà êàê âíåøíÿÿ ñèë

Â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ýëåìåíòû: 
ñòàðò è ñòàðòîâûé ðàçáåã (ðàçãîí) äëÿ áûñòðåé
ñòè áåãà; áåã ïî äèñòàíöèè ñ óäåðæàíèåì äîñòèãíóòîé ñêîðîñòè èëè 
åå èçìåíåíèåì ïî òàêòè÷åñêèì ñîîáðàæåíèÿì; ôèíèøèðîâàíèå — 
îêîí÷àíèå áåãà ïî äèñòàíöèè ñ íà

Â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ íèçêèé èëè 
âûñîêèé ñòàðò. Ïî êîìàíäå «Íà ñòàðò» áåãóí âûõîäèò íà ëèíèþ 
ñòàðòà; ïî êîìàíäå «Âíèìàíèå» ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå, ÷òîáû óäîá-
íî íà÷àòü áûñòðîå äâèæåíèå âïåðåä; ïî êîìàíäå «Ìàðø» èëè äðó-
ãîìó ñèãíàëó (âûñòðåëó èç ñòàðòîâîãî ïèñòîëåòà) ìãíîâåííî äåëàåò 
øèðîêèé âçìàõ ðóêàìè, îòòàëêèâàåòñÿ íîãàìè è ïðèëàãàåò ìîùíûå 
óñèëèÿ äëÿ óñêîðåííîãî äâèæåíèÿ âïåðåä. 

Òåõíèêà áåãà íà êîðîòêèå äèñòàíöèè õàðàêòåðèçóåòñÿ àêòèâíû-
ìè, áûñòðûìè äâèæåíèÿìè ðóê è íîã áåãóíà, ïðèâîäÿùèìè ê íàè-
áîëåå ýôôåêòèâíîìó ïðîäâèæåíèþ âïåðåä. Ðóêè

òåâûõ ñóñòàâàõ ïîä óãëîì ïðèìåðíî 90° è äâèæóòñÿ â ïåðåäíå-
çàäíåì íàïðàâëåíèè. Êèñòè ðóê íàõîäÿòñÿ â ïîëóñîãíóòîì ñîñòîÿíèè. 

Ëèíèþ ôèíèøà áåãóíû ïåðåñåêàþò ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ. 
Íå ñëåäóåò ñïåöèàëüíî ïðîèçâîäèòü áðîñêè èëè îñ

æêè íà ëåíòî÷êó. Ñëèøêîì ðàíî íà÷èíàòü óñêîðåíèå ïåðåä ôè-
íèøåì íåæåëàòåëüíî, ýòî ìîæåò ñíèçèòü ñêîðîñòü áåãà. 

Áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè íà÷èíàþò ñ ï
îêîãî ñòàðòà. Ïî êîìàíäå «Íà ñòàðò» áåãóíû ïîäõîäÿò ê ëèíèè 

ñòàðòà è ñòàâÿò ïåðåä íåé îäíó íîãó, äðóãóþ — íåñêîëüêî íàçàä. Ãî-
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ëîâà è ïëå÷è îïóùåíû. Ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, îòâîäÿòñÿ (îäíà 
âïåðåä, äðóãàÿ íàçàä). Êîìàíäà «Ìàðø» — è ñòàðòóþùèå ýíåðãè÷íî 
îòòàëêèâàþòñÿ îò ãðóíòà âûñòàâëåííîé âïåðåä íîãîé è íà÷èíàþò 
äâèæåíèå âïåðåä, ïîñòåïåííî íàáèðàÿ ñêîðîñòü. 

Íà äèñòàíöèè âàæíî ñîáëþäàòü ðèòìè÷íîñòü, èíîãäà ïðèìåíÿÿ 
ñîîòâåòñòâóþùóþ òàêòèêó. Äûõàíèå ðåãóëèðóåòñÿ ñëåäóþùèì îáðà-
çîì

èçåìëåíèå. 
Ïð

àåêòîðèÿ ïîëåòà ìî-
æåò

: íà 2 øàãà — âäîõ, íà 2 øàãà — âûäîõ (îäèí äûõàòåëüíûé öèêë 
íà 4 øàãà). Ýòè ðèòìû ìîæíî èçìåíÿòü â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé. 

Ê êîíöó äèñòàíöèè âñåãäà íàñòóïàåò óñòàëîñòü, ñêîðîñòü ñíèæà-
åòñÿ. Ó÷èòûâàÿ ñâîè âîçìîæíîñòè, áåãóí ïðèíèìàåò ðåøåíèå, çà 
ñêîëüêî ìåòðîâ äî ôèíèøà íà÷àòü óñêîðåíèå. Îñòàíàâëèâàòüñÿ è ñà-
äèòüñÿ ñðàçó ïîñëå ïåðåñå÷åíèÿ ôèíèøà íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Íåîáõî-
äèìî ïðèâåñòè îðãàíèçì â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå — óñòðàíèòü îäûø-
êó, ñíèçèòü ïóëüñ, ëèêâèäèðîâàòü êèñëîðîäíóþ çàäîëæåííîñòü. Äåÿ-
òåëüíîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì íîðìàëèçóåòñÿ 
çà ñ÷åò íåáîëüøîé äèíàìè÷åñêîé ðàáîòû îñíîâíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï 
ïðè õîäüáå, à òàêæå óïðàæíåíèé íà ðàññëàáëåíèå. Òàê, ïðè âäîõå 
èäóò íà íîñêàõ, ðóêè — íà ïîÿñå èëè ãîëîâå. Çàòåì íóæíî ðóêè îïóñ-
òèòü, ññóòóëèòüñÿ è ñäåëàòü ïîëíûé ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ. 

Ïðûæêè è ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå 
äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, áûñòðîòû è ëîâêîñòè. Îíè âûïîëíÿþòñÿ çà ñ÷åò 
ñêîðîñòè ðàçáåãà è îòòàëêèâàíèÿ, ïîäáðàñûâàþùåãî ïðûãóíà â ïî-
ëåòíóþ ôàçó. Ïðûæîê ìîæíî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå ôàçû: ðàçáåã è 
ïîäãîòîâêà ê îòòàëêèâàíèþ, îòòàëêèâàíèå, ïîëåò è ïð

è ðàçáåãå ïðûãóí ðàçâèâàåò îïòèìàëüíóþ ñêîðîñòü òàê, ÷òîáû 
îíà äîñòèãëà ìàêñèìóìà ê ìîìåíòó îòòàëêèâàíèÿ. Ðàçáåã èìååò îï-
ðåäåëåííóþ äëèíó ñ çàðàíåå óñòàíîâëåííûì êîëè÷åñòâîì øàãîâ. 
Ïðûæîê âûïîëíÿåòñÿ â çàó÷åííîì, ðàâíîìåðíî óñêîðÿþùåìñÿ 
ðèòìå. Ïîñëåäíèé øàã (ñàìûé êîðîòêèé) äåëàåòñÿ òàê, ÷òîáû ïðî-
èçâåñòè ìîùíîå îòòàëêèâàíèå. Çà ñ÷åò áûñòðîòû äâèæåíèé ÷àñòåé 
òåëà ðàçâèâàåòñÿ ñêîðîñòü äî 3 ì â ñåêóíäó. Òð

 áûòü ðàçëè÷íîé. Äëÿ òîãî ÷òîáû äàëüøå ïðîëåòåòü ïî çàäàííîé 
òðàåêòîðèè, íàäî ñîõðàíÿòü óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå â ïîëåòå. Ïðè-
çåìëåíèå ïðîèçâîäèòñÿ â ÿìó ñ ïåñêîì. Ïðè ýòîì ïðûãóíó íàäî ñî-
ãíóòü íîãè äëÿ ñìÿã÷åíèÿ äåéñòâèÿ ñèëû òÿæåñòè òåëà. Ýòîãî ìîæíî 
äîñòèãíóòü è àêòèâíûì ïàäåíèåì âïåðåä â ñòîðîíó. 

12.3. Методические рекомендации 
по проведению легкоатлетических упражнений 

Ëåãêîàòëåòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçíîñòîðîííåìó 
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, âûðàáîòêå ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ, ðàçâèòèþ 
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áûñòðîòû, ëîâêîñòè, ñèëû è âûíîñëèâîñòè; âîñïèòàíèþ âîëè, íà-
ñòîé÷èâîñòè è ðåøèòåëüíîñòè, à òàêæå çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà. 

Ïðè îáó÷åíèè áåãó íà ñêîðîñòü ïîñëå ïîêàçà è îáúÿñíåíèÿ óï-
ðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ çàáåãè ãðóïïàìè ïî 3—5 ÷åëîâåê ñ äèñòàí-
öèÿ

 â øåðåíãó ñ èíòåðâàëîì íå ìåíåå 10 ì. 

 ðóêîé 

èòü ïî÷òè â ãî-
ðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå. Ðóêó îäíîèìåííîé ñèëüíåéøåé íîãè âû-
íåñòè ïðå ä. Äëè-
íà ïåðâî

íàê

ìè ìåæäó 10—15 ì è èíòåðâàëàìè ìåæäó çàíèìàþùèìèñÿ 1—2 ì. 
Ïðè îáó÷åíèè ïðûæêàì îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ îòòàëêèâàíèþ 
è ñî÷åòàíèþ òîë÷êà ñ ðàçáåãîì. 

Îáó÷åíèå ìåòàíèÿì ïðîâîäèòñÿ íà ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûõ 
ìåñòàõ, ãðóïïà ñòðîèòñÿ

Ïåðåä ñîâåðøåíñòâîâàíèåì òåõíèêè áåãà íà êîðîòêèå, ñðåäíèå 
è äëèííûå äèñòàíöèè, ìåòàíèÿ ãðàíàòû, òîëêàíèÿ ÿäðà è ïðûæêîâ 
ïðîâîäèòñÿ èíòåíñèâíàÿ ðàçìèíêà ñ âûïîëíåíèåì ñïåöèàëüíûõ óï-
ðàæíåíèé: 

 áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà, ñ çàáðàñûâàíèåì ãîëåíè 
íàçàä; ñåìåíÿùèé áåã; áåã ñ óñêîðåíèÿìè, ñ íåáîëüøèìè ïîä-
ñêîêàìè èëè òîë÷êàìè; êðóãîâûå äâèæåíèÿ â ïëå÷åâîì, ëîêòå-
âîì è ëó÷åçàïÿñòíîì ñóñòàâàõ áåç ãðàíàòû è ñ ãðàíàòîé â ðóêå; 
èìèòàöèÿ äâèæåíèé áðîñêà; ìåòàíèå ãðàíàòû ñ ìåñòà íà 5—10 ì; 

 áðîñêè ÿäðà ââåðõ è ëîâëÿ åãî äâóìÿ è îäíîé ðóêîé; ïåðåáðà-
ñûâàíèå ÿäðà èç ðóêè â ðóêó ïåðåä ñîáîé è ëîâëÿ åãî
èëè äâóìÿ ðóêàìè; 

 ïîäñêîêè íà îäíîé è äâóõ íîãàõ, ïðûæêè íà ìåñòå ñî ñãèáà-
íèåì è ïîäòÿãèâàíèåì íîã ê ãðóäè, ìàõîâûå äâèæåíèÿ íîãà-
ìè, ïðûæêè â äëèíó (âûñîòó) ñ ìåñòà; ïðûæîê ñ íåáîëüøîãî 
ðàçáåãà â äëèíó â øàãå, â âûñîòó ñîãíóâ íîãè. 

Áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (100, 200, 400 ì) íà÷èíàåòñÿ ñ íèçêî-
ãî ñòàðòà. Äëÿ ëó÷øåãî óïîðà íîã óñòàíàâëèâàþòñÿ ñòàðòîâûå êî-
ëîäêè, ðàññòîÿíèå ìåæäó íèìè — ïîëòîðû ñòîïû. Ïî êîìàíäå «Íà 
ñòðàò» íàäî îïóñòèòü íà çåìëþ êîëåíî íîãè, ñòîÿùåé íà çàäíåé 
êîëîäêå è, óáðàâ ðóêè çà ëèíèþ ñòàðòà, ïîñòàâèòü èõ âûïðÿìëåí-
íûìè è ðàññòàâëåííûìè íà øèðèíå ïëå÷ âïëîòíóþ ó ëèíèè. Ïî 
êîìàíäå «Âíèìàíèå» èíòåíñèâíûì ðàçãèáàíèåì íîã îòîðâàòü êîëåíî 
îò çåìëè è, ïîäàâàÿ òóëîâèùå âïåðåä, ïîäíÿòü åãî äî óðîâíÿ ïëå÷ 
èëè âûøå. Ïî êîìàíäå «Ìàðø» ñèëüíûì òîë÷êîì îáåèõ íîã è âçìà-
õîì ðóê áûñòðî íà÷àòü áåã. 

Îòòàëêèâàÿñü îò ñòàðòîâûõ êîëîäîê, ýíåðãè÷íî âûíåñòè âïåðåä-
ââåðõ áåäðî íîãè, ñòîÿùåé ñçàäè, òóëîâèùå íàêëîí

äïëå÷üåì âïåðåä, äðóãóþ — îòâåñòè äî îòêàçà íàçà
ãî øàãà äîëæíà áûòü ïðèìåðíî 50—60 ñì. 

Ïåðâûå 12—15 ì áåæàòü ÷àñòûìè øàãàìè, ñîõðàíÿÿ íàêëîí òó-
ëîâèùà âïåðåä. Ñ óâåëè÷åíèåì ñêîðîñòè ïîñòåïåííî óìåíüøèòü 

ëîí òóëîâèùà è óâåëè÷èòü äëèíó øàãà, ïîñëå ÷åãî ïåðåéòè íà 
ìàõîâûé øàã. Íîãó ïîñëå îòòàëêèâàíèÿ âûíîñèòü âïåðåä-ââåðõ ñî-
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ãíóòîé â êîëåíå è ìÿãêî ñòàâèòü åå íà ïåðåäíþþ ÷àñòü ñòîïû ñ ïî-
ñëåäóþùåé îïîðîé íà âñþ ñòîïó. Áåæàòü ñâîáîäíî, áåç ëèøíåãî 
íàï

ðòîâîé ëèíèè, ïîñòàâèòü îäíó íîãó 
âïë

ïå-
ðåä

áåæàòü 10 ì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè è òàê äàëåå 

500 ì — íà äëèííûå äèñòàíöèè óâåëè÷èòü 

àòü â êðîññå íà 
3 ê

ðãè÷íî âûïðÿìëÿÿ íîãè, «âûòîëêíóòüñÿ» 
âïå

îáîäíûé øèðî-
êèé

ðÿæåíèÿ ìûøö òóëîâèùà è ðóê, âûäåðæèâàÿ ïîñòîÿííûìè äëè-
íó è ÷àñòîòó øàãà. Íà ïîñëåäíåì øàãå ïåðåä ëèíèåé ôèíèøà áåã 
çàêàí÷èâàåòñÿ áðîñêîì íà ôèíèøíóþ ëåíòî÷êó ãðóäüþ èëè ïëå÷îì. 

×åëíî÷íûé áåã 10 ½ 10 ì âûïîëíÿåòñÿ ñ âûñîêîãî ñòàðòà. Ïî êî-
ìàíäå «Íà ñòàðò» ïîäîéòè ê ñòà

îòíóþ ê íåé, äðóãóþ îòñòàâèòü íà ïîëøàãà íàçàä íà íîñîê. Ïî 
êîìàíäå «Âíèìàíèå» ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà íà âûñòàâëåííóþ â

 íîãó, òóëîâèùå è ãîëîâó ñëåãêà íàêëîíèòü âïåðåä, ðóêè ñîãíóòü 
â ëîêòÿõ. Ïî êîìàíäå «Ìàðø» òîë÷êîì íîã áûñòðî íà÷àòü áåã. Ïðî-
áåæàòü 10 ì, êîñíóòüñÿ íîãîé ëèíèè ïîâîðîòà; ïîâåðíóâøèñü ê ëè-
íèè ñòàðòà, ïðî
10 ðàç. 

Áåã íà ñðåäíèå äèñòàíöèè (800, 1000, 1500 ì) è íà äëèííûå äèñ-
òàíöèè (3000, 5000, 10 000 ì) íà÷èíàåòñÿ ñ âûñîêîãî ñòàðòà. Ïåðâûå 
ïîñëå ñòàðòà 30—40 ì áåæàòü ñ óñêîðåíèåì (êîðîòêèìè è ÷àñòûìè 
øàãàìè), çàòåì ïåðåéòè íà ìàõîâûé øàã: ïîäúåì êîëåíà ìàõîâîé 
íîãè âïåðåä-ââåðõ, äâèæåíèå ðóê è íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä ìåíü-
øå, ÷åì ïðè áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè. Çà 300—200 ì äî êîíöà 
áåãà íà ñðåäíèå è çà 400—
ñêîðîñòü áåãà è ôèíèøèðîâàòü. 

Ñòàðò è ôèíèø â êðîññå îáîðóäóþòñÿ â îäíîì ìåñòå èëè ðÿäîì; 
ïðè îáîðóäîâàíèè ñòàðòà è ôèíèøà íà ñòàäèîíå äëèíà äèñòàíöèè, 
ïðîõîäÿùåé ïî áåãîâîé äîðîæêå, íå äîëæíà ïðåâûø

ì — 600 ì, íà 5 êì — 800 ì. Òåõíèêó áåãà â êðîññå óñëîâíî ðàç-
äåëÿþò íà: ïîëîæåíèå íà ñòàðòå, ñòàðò è ñòàðòîâûé ðàçáåã, áåã ïî 
äèñòàíöèè è ôèíèøèðîâàíèå. 

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî êðîññó ïðèìåíÿåòñÿ ãðóïïîâîé ñòàðò (çàáå-
ãè). ×èñëî ó÷àñòíèêîâ â çàáåãå íå äîëæíî ïðåâûøàòü 30 ÷åëîâåê, à 
ïðè ñëîæíîé òðàññå — 20. Ó÷àñòíèêè âûñòðàèâàþòñÿ íà ëèíèè 
ñòàðòà â 1—2 øåðåíãè (â çàâèñèìîñòè îò ðàçìåðîâ ìåñòà ñòàðòà è 
êîëè÷åñòâà ó÷àñòíèêîâ â çàáåãå) â ðàçîìêíóòîì ñòðîþ è ïðèíèìàþò 
ïîëîæåíèÿ âûñîêîãî ñòàðòà. 

Ïî êîìàíäå «Ìàðø», ýíå
ðåä, îäíîâðåìåííî ïðîèçâåäÿ âçìàõ ðóêàìè, îäíîé — âïåðåä, 

äðóãîé — íàçàä. Ïåðâûå 10—15 ì ïðåîäîëåâàþòñÿ íåáîëüøèìè, íî 
÷àñòûìè øàãàìè ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì ñêîðîñòè. Òóëîâèùå — 
â íàêëîííîì ïîëîæåíèè. Ê êîíöó ñòàðòîâîãî ðàçáåãà ïîñòåïåííî 
âûïðÿìèòüñÿ, äëèíó øàãà óâåëè÷èòü è ïåðåéòè â ñâ

 «ìàõîâûé øàã». 
Ïðåîäîëåâàÿ ïåðåñå÷åííóþ ìåñòíîñòü íàäî ó÷èòüñÿ õîðîøî ïðå-

îäîëåâàòü èñêóññòâåííûå è åñòåñòâåííûå ïðåïÿòñòâèÿ. Ïî ðîâíûì 
ó÷àñòêàì ìåñòíîñòè áåæàòü ñâîáîäíûì øèðîêèì (ìàõîâûì) øàãîì. 
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Êîðïóñ äåðæàòü ïðÿìî è ñëåãêà íàêëîíèòü âïåðåä. Ðóêè, ñîãíóòûå â 
ëîêòÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì è ðàññëàáëåííûå â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ, 
ïðîèçâîäÿò äâèæåíèÿ â ïåðåäíå-çàäíåì íàïðàâëåíèè. 

Ïðè áåãå «ìàõîâûì» øàãîì â ñàïîãàõ èëè áîòèíêàõ íîãà ñòàâèò-
ñÿ íà ïÿòêó ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåêàòîì íà âñþ ïîäîøâó èëè ñðàçó 
íà 

ñòâåííûå è èñêóññòâåííûå ïðåïÿòñòâèÿ ïðåîäîëåâàòü ýêî-
íîì

âñþ ñòóïíþ. Îäíàêî ïðè óñêîðåíèè áåãà ñòîïó íàäî ñòàâèòü íà 
ïåðåäíþþ åå ÷àñòü. Â ìîìåíò îêîí÷àíèÿ òîë÷êà íîãà ïîëíîñòüþ 
âûïðÿìëÿåòñÿ, îñîáåííî â êîëåííîì è ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâàõ. 
Äðóãàÿ (áåçîïîðíàÿ) íîãà ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåííà, ñîãíóòà â êî-
ëåíå è áûñòðî ïåðåíîñèòñÿ âïåðåä. Â ìîìåíò îêîí÷àíèÿ òîë÷êà, 
ìàõîâàÿ íîãà äîëæíà áûòü ïàðàëëåëüíà îïîðíîé íîãå. Äëèíà øàãà 
äîëæíà áûòü â ïðåäåëàõ 150—160 ñì. Òåìï (÷àñòîòà øàãîâ) áåãà — 
180—190 øàãîâ â ìèíóòó. 

Åñòå
íî ñ íàèìåíüøèìè çàòðàòàìè ñèë. Â ïîäúåì (ðèñ. 12.1) áåæàòü 

óêîðî÷åííûìè øàãàìè, íå âûïðÿìëÿÿ ïîëíîñòüþ íîãó, ñòàâèòü åå 
íà íîñîê, ýíåðãè÷íî ðàáîòàòü ðóêàìè è, ÷åì êðó÷å ïîäúåì, òåì 
áîëüøå íàêëîíÿòü êîðïóñ âïåðåä. Î÷åíü êðóòûå ïîäúåìû ìîæíî 
ïðîéòè øàãîì èëè îïèðàòüñÿ î ãðóíò ðóêàìè. 

 

 
 

    Ðèñ. 12.1. Òåõíèêà Ðèñ. 12.2. Òåõíèêà Ðèñ. 12.3. Áåã 
         áåãà â ãîðó áåãà ïðè ñïóñêå ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè 

îäèò ê ëèøíåé òðàòå ýíåðãèè. Äëèíó øàãà íå-
ñêî

 
Ïðè ñïóñêàõ ñ ãîð (ðèñ. 12.2) ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü ìûøöû 

òåëà è, èñïîëüçóÿ èíåðöèþ, áåæàòü øèðîêèìè øàãàìè, ñòàâÿ ñòîïó 
íà ïÿòêó. Êîðïóñ ïðè ýòîì îòêëîíÿåòñÿ íàçàä. 

Íà ìÿãêîì ãðóíòå öåëåñîîáðàçíî áåæàòü øèðîêèìè øàãàìè 
(ðèñ. 12.3), òàê êàê ìÿãêàÿ îïîðà íå ïîçâîëÿåò ïðîèçâîäèòü ïîëíûé 
òîë÷îê íîãîé è ïðèâ

ëüêî óêîðîòèòü, óâåëè÷èâ ÷àñòîòó. 
Ïðè áåãå ïî áóëûæíîé ìîñòîâîé èëè àñôàëüòèðîâàííîìó øîññå 

íîãè íåîáõîäèìî ñòàâèòü íà âñþ ïîäîøâó, øàã óêîðîòèòü è âíèìà-
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òåëüíî ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì äîðîãè (âûáîèíû, ÿìû). Ïî ñêîëüç-
êîìó ãðóíòó áåæàòü íàäî îñòîðîæíî, êîðîòêèìè øàãàìè, íà íåðîâ-
íîé ìåñòíîñòè — ñáàâèòü ñêîðîñòü áåãà. Íà âñïàõàííîì ïîëå ïðè 
áåãå ïîïåðåê áîðîçä íîãà ñòàâèòñÿ íà ãðåáåíü áîðîçäû (ðèñ. 12.4), 
ïðè áåãå âäîëü áîðîçä — ìåæäó íèìè. Çàáîëî÷åííûå ó÷àñòêè, êàíà-
âû ñ âîäîé óäîáíåå ïðåîäîëåâàòü øàãîì èëè áåãîì, âûñîêî ïîäíè-
ìàÿ áåäðî, ÷òîáû ñòîïà ïðîíîñèëàñü íàä âîäîé (ðèñ. 12.5). 

 

 
 

Ðèñ. 12.4. Áåã ïî ïàøíå Ðèñ. 12.5. Áåã ïî çàòîïëåííîé ìåñòíîñòè 

Ïî ëåñó è êóñòàðíèêó ñëåäóåò áåæàòü, îãðàæäàÿ ñåáÿ ðóêàìè îò 
óäàðîâ âåòâåé. Íåâûñîêèå êóñòàðíèêè, òðàíøåè, êàíàâû øèðèíîé 
äî 2 ì, ïîâàëåííûå äåðåâüÿ èëè èçãîðîäè âûñîòîé äî 0,5 ì ïðåîäî-
ëåâàþòñÿ ïðûæêîì ñ ïðèçåìëåíèåì íà îäíó íîãó (ðèñ. 12.6). Äëÿ 
âûïîëíåíèÿ ïðûæêà íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü ñêîðîñòü ïåðåä ïðåïÿò-
ñòâèåì, îòòîëêíóòüñÿ ñèëüíåéøåé íîãîé, îäíîâðåìåííî ýíåðãè÷íî 
âûíåñòè äðóãóþ íîãó è ðóêè âïåðåä-ââåðõ, ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ïðå-
ïÿòñòâèå è, ïðèçåìëèâøèñü íà ìàõîâóþ íîãó, ïðîäîëæàòü áåã. 

 

 

 
 

Ðèñ. 12.6. Ïðåîäîëåíèå åñòåñòâåííûõ ïðåãðàä 
 
Áîëåå øèðîêèå (äî 3—3,5 ì) è âûñîêèå (äî 0,8 ì) ïðåïÿòñòâèÿ 

ïðåîäîëåâàþòñÿ ïðûæêîì ñ ïðèçåìëåíèåì íà îáå íîãè (ðèñ. 12.7). 
Âûïîëíÿåòñÿ ýòîò ïðûæîê àíàëîãè÷íî, íî ïðèçåìëåíèå ïðîèçâî-
äèòñÿ íà ñòóïíè ñëåãêà ðàññòàâëåííûõ îáåèõ íîã, êîëåíè ñîãíóòû, 
êîðïóñ è ðóêè ïîäàþòñÿ âïåðåä äëÿ óäåðæàíèÿ òåëà îò ïàäåíèÿ íàçàä. 
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Ðèñ. 12.7. Ïðåîäîëåíèå ðâà 
 
Âåðòèêàëüíûå ïðåïÿòñòâèÿ âûñîòîé îêîëî 1 ì öåëåñîîáðàçíî 

ïðåîäîëåâàòü «íàñòóïàÿ» (ðèñ. 12.8). Çà 10—12 ì îò ïðåïÿòñòâèÿ íå-
îáõîäèìî óâåëè÷èòü ñêîðîñòü áåãà è â 1—1,5 ì îò ïðåïÿòñòâèÿ îò-
òîëêíóòüñÿ îäíîé íîãîé ñ îäíîâðåìåííûì âçìàõîì ðóêàìè ââåðõ- 
âïåðå
ïðå
ïðî

ä, òóëîâèùå ïîäàòü âïåðåä, äðóãîé íîãîé ìÿãêî íàñêî÷èòü íà 
ïÿòñòâèå. Îïîðíàÿ íîãà ñîãíóòà. Òîë÷êîâóþ íîãó, íå âûïðÿìëÿÿ, 
íåñòè íàä ïðåïÿòñòâèåì, ñîñêî÷èòü íà íåå è ïðîäîëæàòü äâèæå-

íèå. Ïðåïÿòñòâèÿ âûøå 1 ì ïðåîäîëåâàþòñÿ ïðûæêîì ñ îïîðîé ðó-
êîé è íîãîé (ðèñ. 12.9). 

 

 
 

   Ðèñ. 12.8. Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèÿ Ðèñ. 12.9. Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèÿ 
             ñïîñîáîì «íàñòóïàÿ» ïðûæêîì ñ îïîðîé íà ðóêó 

 
Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðûæêà íåîáõîäèìî ñäåëàòü ðàçáåã è, îòòîëêíóâ-

øèñ  ïåðåä ï , ïðîòèâîïî-
ëîæíóþ òîë÷êîâîé íîãå, âûíåñòè âïåðåä-ââåðõ, íàñêî÷èòü íà ïðåïÿò-
ñòâ

ü ðåïÿòñòâèåì îäíîé (òîë÷êîâîé) íîãîé, ðóêó

èå, îïèðàÿñü íà íåãî ðóêîé è îòâåäåííîé â ñòîðîíó ñëåãêà ñîãíóòîé 
äðóãîé (ìàõîâîé) íîãîé. Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïåðåíåñòè ÷åðåç ïðåïÿòñò-
âèå òîë÷êîâóþ íîãó, ñîñêî÷èòü íà íåå è ïðîäîëæàòü äâèæåíèå. 

Íà÷àëî ôèíèøèðîâàíèÿ (óñêîðåíèå áåãà â êîíöå äèñòàíöèè) 
çàâèñèò îò òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíà. Åñëè ó÷àñòíèêè çàáåãà áå-
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ãóò ãðóïïîé, ôèíèøèðîâàíèå öåëåñîîáðàçíåå íà÷èíàòü ðàíüøå. Äëÿ 
ýòîãî íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü ÷àñòîòó øàãîâ, îñîáåííî ïðè ïîÿâëå-
íèè ÷óâñòâà óñòàëîñòè. Ó÷àñòèòü äâèæåíèÿ íîã çíà÷èòåëüíî ëåã÷å, 
åñëè íà÷àòü ÷àùå ðàáîòàòü ðóêàìè. 

Ïðîáåæàâ ëèíèþ ôèíèøà, íå ñëåäóåò ñðàçó îñòàíàâëèâàòüñÿ, 
ñàäèòüñÿ, òåì áîëåå ëîæèòüñÿ. Íåîáõîäèìî åùå 50—60 ì ïðîáåæàòü 
ìåäëåííî, ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿ íà øàã. Çàòåì ïðîäåëàòü íåñêîëüêî 
óïðàæíåíèé äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö è óñïîêîåíèÿ äûõàíèÿ. 

Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà ñîñòîèò èç ðàçáåãà, òîë÷êà, ïîëåòà è 
ïðèçåìëåíèÿ. Ðàçáåã (30—40 ì) âûïîëíÿòü ñ ïîñòåïåííûì óñêîðå-
íèåì, äîâîäÿ ñêîðîñòü äî ìàêñèìàëüíîé. Ñäåëàòü ðàçáåã è îòòîëê-
íóò îäíîé (ñèëüíåéøåé) íîãîé îò ëèíèè îòòàëêèâàíè
ñòóïàÿ çà ëèíèþ), äð êàìè âçìàõíóòü âïå-
ðåä-ââåðõ, ñîãí
íóâ

üñÿ ÿ (íå çà-
óãîé — îäíîâðåìåííî ñ ðó

óâ åå â êîëåíå. Ïîñëå òîë÷êà ñîåäèíèòü íîãè, ïîäòÿ-
 èõ êîëåíÿìè ê ãðóäè, è ïðèçåìëèòüñÿ (ðèñ. 12.10). 
 

 
 

Ðèñ. 12.10. Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà 
 
Ïðûæîê â âûñîòó ñ ðàçáåãà: ðàçáåæàòüñÿ ïîä óãëîì ê ïëàíêå è, 

âûñòàâèâ òîë÷êîâóþ íîãó âïåðåä íà ïÿòêó, îòâåñòè ðóêè íàçàä. Áû-
ñòðî âûïðÿìëÿÿ òîë÷êîâóþ íîãó ñ îäíîâðåìåííûì ïåðåêàòîì ñ 
ïÿòêè íà íîñîê è âçìàõîì ðóê è ìàõîâîé íîãîé, ñîâåðøèòü âçëåò. 
Ìàõîâóþ íîãó ïîäíÿòü ââåðõ è ïåðåíåñòè ÷åðåç ïëàíêó, ïîñëå ÷åãî 
ýíåðãè÷íî ïîäíÿòü è ïåðåíåñòè çà ïëàíêó òîë÷êîâóþ íîãó. Òóëîâè-
ùå íàä ïëàíêîé íàêëîíèòü âïåðåä, à ðóêè îïóñòèòü âíèç è ïðèçåì-

).
óòðè êðóãà ë â 

íàïðàâëåíèè òîëêàíèÿ, íîãè ñëåãêà ðàññòàâèòü â ñòîðîíû. Âçÿòü ÿä-
ðî 

üñÿ ëè-
öîì

ëèòüñÿ íà ìàõîâóþ íîãó (ðèñ. 12.11  
Òîëêàíèå ÿäðà. Âñòàòü âí åâûì áîêîì èëè ñïèíîé 

â ïðàâóþ ðóêó è äåðæàòü åãî ó øåè íàä êëþ÷èöåé òàê, ÷òîáû îíî 
ëåæàëî íà îñíîâàíèè ñëåãêà ðàçâåäåííûõ ïàëüöåâ. Ñîãíóòü ïðàâóþ 
íîãó è ñëåãêà íàêëîíèòü ê íåé òóëîâèùå, ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà 
íîñîê, à ëåâóþ ðóêó ñâîáîäíî óäåðæèâàòü íà óðîâíå ãðóäè. Òÿæåñòü 
òåëà ïåðåíåñòè íà ïðàâóþ íîãó. Áûñòðî ðàçãèáàÿ ïðàâóþ íîãó è òó-
ëîâèùå, ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà âïåðåä íà ëåâóþ íîãó, ïîâåðíóò

 è ãðóäüþ â ñòîðîíó ñåêòîðà è ýíåðãè÷íî òîëêíóòü ÿäðî ïîä óãëîì 
40°. Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ ñìåíèòü ïîëîæåíèå íîã (ðèñ. 12.12). 
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Ðèñ. 12.11. Ïðûæîê â âûñîòó ñ ðàçáåãà 
 

 
 

Ðèñ. 12.12. Òîëêàíèå ÿäðà 
 
Ìåòàíèå ãðà àíàòó â ïðàâóþ 

ðóê îòñòàâëÿÿ ïðàâ é íîãîé âïå-
ðåä

íàòû ñòîÿ ñ ìåñòà â öåëü: âçÿòü ãð
óþ íîãó íàçàä (èëè ñ øàãîì ëåâîó, 

), ñäåëàòü çàìàõ ðóêîé ââåðõ-íàçàä. Îòòàëêèâàÿñü ïðàâîé íîãîé è 
ïîäàâàÿ òóëîâèùå âïåðåä, áðîñèòü ãðàíàòó â öåëü (êðóã ðàäèóñîì 2 
ì), ïðîíîñÿ åå ìàõîâûì äâèæåíèåì ðóêè íàä ïëå÷îì (ðèñ. 12.13). 
Çàñ÷èòûâàþòñÿ ïîïàäàíèÿ ïî ïëîùàäè, îãðàíè÷åííîé ëèíèåé êðóãà 
øèðèíîé 7 ñì. 

 

 
 

Ðèñ. 12.13. Ìåòàíèå ãðàíàòû ñ ìåñòà 
Ìåòàíèå ãðàíàòû â öåëü ìîæåò ïðîèçâîäèòüñÿ òàêæå ñ çàìàõîì 

ïî äóãå âíèç-íàçàä (ðèñ. 12.14). 
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Ðèñ. 12.14. Ìåòàíèå ãðàíàòû ñ çàìàõîì 
 
Ìåòàíèå ãðàíàòû â äâèæåíèè íà äàëüíîñòü: ãðàíàòà â ïîëóñîãíó-

òîé ðóêå ïåðåä ëèöîì. Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ñ øàãîì ëåâîé íîãîé íà-
÷àòü çàìàõ, îïóñêàÿ ðóêó ñ ãðàíàòîé âïåðåä-âíèç; ñî âòîðûì øàãîì 
ïðàâîé íîãîé, ðàçâîðà÷èâàÿ åå íîñêîì âïðàâî, ïðîäîëæàòü çàìàõ íà-
çàä; ñî ñëåäóþùèì øàãîì ëåâîé íîãîé çàêîí÷èòü ïîâîðîò òóëîâèùà 
è çàìàõ, îòâîäÿ ðóêó ñ ãðàíàòîé ñ îäíîâðåìåííûì ïîâîðîòîì è îò-
êëîíåíèåì òóëîâèùà íàçàä â êðàéíåå ïîëîæåíèå; ñ ïîñòàíîâêîé ëå-
âîé íîãè, èñïîëüçóÿ ñêîðîñòü äâèæåíèÿ, áðîñèòü ãðàíàòó (ðèñ. 12.15). 

 

 
 

Ðèñ. 12.15. Ìåòàíèå ãðàíàòû ñ ðàçáåãà 

Äëÿ ìåòàíèÿ ãðàíàòû (òîëêàíèÿ ÿäðà, âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ) 
ïðåäîñòàâëÿþòñÿ òðè ïîïûòêè, à ïî îñòàëüíûì âèäàì ëåãêîé àòëå-
òèêè — â ñîîòâåòñòâèè ñ äåéñòâóþùèìè ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé; 
î÷åðåäíîñòü âûïîëíåíèÿ ïîïûòîê óñòàíàâëèâàåòñÿ ðóêîâîäèòåëåì 
çàíÿòèé (èíñïåêòèðóþùèì). 

12.4. Методические рекомендации 
по проведению марш-брос ов 

øàòü áûñòðûé ìàíåâð áåç èñïîëü-

 

 к

Ìàðø-áðîñêè ïðîâîäÿòñÿ â öåëÿõ âûðàáîòêè ôèçè÷åñêîé âû-
íîñëèâîñòè è ñïîñîáíîñòè ñîâåð
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çîâàíèÿ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ. Ïðè ýòîì ðåøàþòñÿ ñëåäóþùèå çà-
äà÷è: 

 îáó÷åíèå òåõíèêå õîäüáû è áåãà â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ ìåñò-
íîñòè ñ îðóæèåì è ñíàðÿæåíèåì; 

 òðåíèðîâêà â ñêîðîñòíîì ïåðåäâèæåíèè áåãîì — äî 5 êì; 
ñìåøàííûì ïåðåäâèæåíèåì (÷åðåäóÿ õîäüáó ñ áåãîì) — íà 10 êì 
è áîëåå. 

 âûðàáîòêà óìåíèÿ ðàñïðåäåëÿòü ñèëû âî âðåìÿ ìàðø-áðîñêà ñ 
öåëüþ ñîõðàíåíèÿ áîåñïîñîáíîñòè. 

Çàíÿòèÿì ïî ñìåøàííîìó ïåðåäâèæåíèþ ïðåäøåñòâóþò òðåíè-
ðîâêà â áåãå ñ ï î 1,5 êì, ïðî-
âîäèìàÿ âî âðåìÿ óòðåííèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (çàðÿäêè). Íà 
ñïå

íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå, ïðåîäîëåíèþ 
ïðåïÿòñòâèé è êðîññó íà 3—5 êì; 

 íà çàíÿòèÿõ ïî áîåâîé ïîäãîòîâêå, ñâÿçàííûõ ñ äåéñòâèÿìè íà 
ìåñòíîñòè, ïî ïóòè ñëåäîâàíèÿ íà çàíÿòèÿ è ïðè âîçâðàùåíèè 
ñ íèõ; 

 íà ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ. 
Íà òðåíèðîâêó ìàðø-áðîñêà îòâîäèòñÿ 45 ìèí. Ïîäãîòîâèòåëü-

íàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (10 ìèí) âêëþ÷àåò îáúÿñíåíèÿ çàäà÷ çàíÿòèÿ, 
ïðîâåðêó è ïîäãîíêó îáìóíäèðîâàíèÿ è ñíàðÿæåíèÿ. 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü (30 ìèí) îõâàòûâàåò îáó÷åíèå è ñîâåðø òâî-
âàíèå â òåõíèêå èÿõ ìåñòíîñòè, 
òðåíèðîâêó â óñêîðåííîì ïåðåäâèæåíèè. Ïðè ïîäãîòîâêå ê ñìå-
øàí

ïåðåäâèæåíèè ïðîâîäèòñÿ â ïîõîäíîì 
ñòðîþ ïî íàìå÷åííîìó ìàðøðóòó. Ðåçóëüòàò ãðóïïû â ñìåøàííîì 
ïåðåäâèæåíèè îïðåäåëÿåòñÿ ïî âðåìåíè ó÷àñòíèêà, îêîí÷èâøåãî 
äèñòàíö

Ïðè ïð ÿ ãðóï-
ïû íà ïîäã àñòíèêîâ. 
Ïð

îñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì äèñòàíöèè ä

öèàëüíûõ çàíÿòèÿõ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêà ê ñìåøàííîìó 
ïåðåäâèæåíèþ â íà÷àëå íà 6 êì, çàòåì íà 10 êì è áîëåå. 

Õîðîøèå ðåçóëüòàòû â ïîâûøåíèè âûíîñëèâîñòè äîñòèãàþòñÿ 
ïðè ïðîâåäåíèè òðåíèðîâîê â ñìåøàííîì ïåðåäâèæåíèè íà 6 è 10 êì, 
â áåãå ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè (êðîññ) íà 3 êì ñ ïåðåðûâàìè â 
1—2 äíÿ. Ïîäãîòîâëåííîñòü ëè÷íîãî ñîñòàâà ê óñêîðåííîìó ïåðå-
äâèæåíèþ ïîääåðæèâàåòñÿ ïóòåì ïðîâåäåíèÿ õîäüáû è áåãà: 

 âî âðåìÿ óòðåííèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (çàðÿäêè); 
 

åíñ
 õîäüáû è áåãà â ðàçëè÷íûõ óñëîâ

íîìó ïåðåäâèæåíèþ (ìàðø-áðîñêó) íà 10 êì ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü è ñîäåðæàíèå îñíîâíîé ÷àñòè óâåëè÷èâàþòñÿ. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (5 ìèí) — õîäüáà è ïîäâåäåíèå èòîãîâ 
çàíÿòèÿ. 

Òðåíèðîâêà â ñìåøàííîì 

èþ ïîñëåäíèì, ïðè ðàñòÿæêå ãðóïïû íå áîëåå 50 ì. 
îâåäåíèè òðåíèðîâêè â áåãå äîïóñêàþòñÿ äåëåíè
ðóïïû â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷

è ïðîâåðêå áåãà îïðåäåëÿåòñÿ âûïîëíåíèå íîðìàòèâà êàæäûì 
ó÷àñòíèêîì. 
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Ïðè ïîäãîòîâêå ëè÷íîãî ñîñòàâà ê ìàðø-áðîñêó íåîáõîäèìî: 
 óâåëè÷èâàòü íàãðóçêó ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì äèñòàíöèè, 

 îðóæèÿ ñ òðåíèðîâêàìè ñ 

âàòü íàãðóçêó òàê, ÷òîáû ê êîíöó êàæäîãî çàíÿòèÿ ó 

çàáîëåâàíèÿ èëè ïðîïóñ-
òèâ

å òåìï — 
120

 äåéñò-
èòåëü-

åîáõîäèìî îñóùåñòâëÿòü ñ 

åìï ìîæíî óâåëè÷èâàòü äî 185—190 øàãîâ â ìèíóòó, 

óñëîæíåíèåì ìàðøðóòà ïåðåäâèæåíèÿ, ÷åðåäîâàíèåì òðåíè-
ðîâîê â ïîâñåäíåâíîé ôîðìå áåç
îðóæèåì è ñíàðÿæåíèåì, ïðîâåäåíèåì çàíÿòèé â ñëîæíûõ ìå-
òåîðîëîãè÷åñêèõ óñëîâèÿõ è â ðàçëè÷íîå âðåìÿ ñóòîê; 

 ðàññ÷èòû
ó÷àñòíèêîâ ñîõðàíÿëèñü ñèëû äëÿ âûïîëíåíèÿ äàëüíåéøèõ çàäà÷. 

Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, ïåðåíåñøèå 
øèå çàíÿòèÿ, íà÷èíàþò òðåíèðîâêó â îáëåã÷åííûõ óñëîâèÿõ (áåç 

îðóæèÿ è ñíàðÿæåíèÿ, ñ ìåíüøåé ñêîðîñòüþ, ïî ñîêðàùåííîé äèñ-
òàíöèè). 

Ïðè ñîâåðøåíèè ìàðø-áðîñêà íà 6, 10 êì è áîëåå äèñòàíöèÿ 
ïðåîäîëåâàåòñÿ ÷åðåäîâàíèåì õîäüáû è áåãà. Ïðè õîäüá

 øàãîâ â ìèíóòó ïðè äëèíå øàãà îêîëî 80 ñì. 
Ïåðåäâèæåíèå ïðè ìàðø-áðîñêàõ àíàëîãè÷íî áåãó íà äëèííûå 

äèñòàíöèè è êðîññîì, õîòÿ èìååò ðÿä îñîáåííîñòåé. Çàäà÷à ìàðø-
áðîñêà — ïðåîäîëåòü îïðåäåëåííîå ðàññòîÿíèå â çàäàííîå âðåìÿ è 
ñîõðàíèòü íàèáîëüøóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü äëÿ ïîñëåäóþùèõ
âèé. Òåõíèêà áåãà äîëæíà áûòü ðàöèîíàëüíîé è ìåíåå óòîì
íîé. Ìàðø-áðîñêè ñîâåðøàþòñÿ â îáìóíäèðîâàíèè, ñ îðóæèåì è 
ñíàðÿæåíèåì, ïîýòîìó ïåðåäâèæåíèå í
ìåíüøèìè âåðòèêàëüíûìè êîëåáàíèÿìè. Òåìï ïåðåäâèæåíèÿ — 
165—180 øàãîâ â ìèíóòó, äëèíà øàãà — 80—90 ñì, à ïðè õîðîøåé 
ïîäãîòîâêå ò
äëèíó øàãà — äî 100—105 ñì. 

Ñíàðÿæåíèå íóæíî ïîäãîíÿòü òàê, ÷òîáû îíî íå ñòåñíÿëî äâè-
æåíèÿ. Ðåìåíü îðóæèÿ — ñâîáîäåí, ïîÿñíîé ðåìåíü — îñëàáëåí, 
ïðîòèâîãàç è êîáóðà — çàêðåïëåíû. 

 

 
 

Ðèñ. 12.16. Ñïîñîáû íîøåíèÿ îðóæèÿ â ìàðø-áðîñêå 
 
Èç ñïîñîáîâ íîøåíèÿ îðóæèÿ ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþ-

ùèå: íà ðåìíå (ðèñ. 12.16,1), ïîä ðóêîé ñòâîëîì âïåðåä èëè íàçàä 
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(ðè ó-

 ìèí 

çíà

òü ðàçìèíêå, ÷òî îñîáåííî âàæíî â 
õîë

ëèòóäîé, çàòåì ñ áîëüøåé èí-
òåí è îáóâü ïîäáèðàþòñÿ òàê, ÷òîáû 
ïðåäîõðàíèòü îðãàíèçì îò ïåðåîõëàæäåíèÿ èëè îò ïåðåãðåâàíèÿ. 
Â ïîäáîðå óïðàæíåíèé ñîáëþäàåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü (îò ïðîñòî-
ãî ê ñëîæíîìó), íàãðóçêà óìåðåííî äîçèðóåòñÿ. Ïðè ýòîì ê êàæäî-
ìó êóðñàíòó è ñëóøàòåëþ ïðåäïîëàãàåòñÿ ñòðîãî èíäèâèäóàëüíûé 
ïîäõîä, èñõîäÿ èç óðîâíÿ åãî ïîäãîòîâëåííîñòè, âíèìàòåëüíîå îò-
íîøåíèå ê æàëîáàì è íåäîìîãàíèÿì. 

Íà áåãîâûõ äîðîæêàõ íå äîëæíî áûòü ðûòâèí, ïîñòîðîííèõ 
ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé òðàâìû. Äîðîæêè ïðèâî-
äÿòñÿ â ïîðÿäîê: ÿìêè çàðàâíèâàþòñÿ, êàìíè è äðóãèå ïðåäìåòû 
óáèðàþòñÿ. Áåã ïðîâîäèòñÿ òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè — ïðîòè
÷àñîâîé ñòð êå â îá-
ðàòíîì íà

ñ. 12.16,2), íà ãðóäè (ðèñ. 12.16,3), çà ñïèíîé (ðèñ. 12.16,4), â ð
êå (ðèñ. 12.16,5). Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïîòåðòîñòè è óòîìëåíèÿ, 
ñïîñîáû ïåðåíîñêè îðóæèÿ ïåðèîäè÷åñêè ìåíÿþò. 

Êîíòðîëüíûé ìàðø-áðîñîê íà 6 (10) êì, â çàâèñèìîñòè îò ñòå-
ïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà, ïðîâîäèòñÿ ïî îäíîìó èç 
ñëåäóþùèõ ðåæèìîâ äâèæåíèÿ: 4 ìèí õîäüáà è 8 ìèí áåã; 4
õîäüáà è 9 ìèí áåã; 4 ìèí õîäüáà è 10 ìèí áåã. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ 
áîåñïîñîáíîñòè ïîäðàçäåëåíèÿ ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìàðø-áðîñêà íà-

÷àåòñÿ ñòðåëüáà èç îðóæèÿ, ïðåîäîëåíèå ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé, 
äðóãèå çàäàíèÿ. 

12.5. Меры профилактики травматизма 
на занятиях по ускоренному передвижению 

и легкой атлетике 

Ïðè÷èíàìè âîçíèêíîâåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïîâðåæäåíèé âî âðåìÿ çà-
íÿòèé ïî óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è ëåãêîé àòëåòèêå ìîãóò áûòü: 

 íåóìåëàÿ îðãàíèçàöèÿ, íèçêàÿ äèñöèïëèíà; 
 íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ ìåòîäè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ðóêîâîäèòåëÿ 

çàíÿòèÿ; 
 íåêà÷åñòâåííàÿ ïîäãîòîâêà ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ; 
 íåâûïîëíåíèå óêàçàíèé ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé. 
Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ òðàâì â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ 

ñëåäóåò áîëüøå âðåìåíè óäåëÿ
îäíóþ ïîãîäó (äëÿ áîëüøèõ íàãðóçîê ìûøöû è ñâÿçêè ðàçîãðå-

âàþò â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ). Âíà÷àëå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ 
â ìåäëåííîì òåìïå ñ íåáîëüøîé àìï

ñèâíîñòüþ. Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà 

â 
åëêè. Ïî îêîí÷àíèè áåãà âîçâðàùåíèå ïî äîðîæ

ïðàâëåíèè êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ. 
Ïåðåä êàæäûì çàíÿòèåì ïî ïðûæêàì ïåñîê â ÿìå òùàòåëüíî 

âñêàïûâàåòñÿ íà ãëóáèíó 25—30 ñì. Äîðîæêè äëÿ ðàçáåãà î÷èùàþò-
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ÿòêó ðåçèíîâóþ 
ãóá

ûõ óñèëèé. Äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé íå òðåáóåòñÿ 
áîëüøèõ ìàòåðèàëüíûõ çàòðàò íà îáîðóäîâàíèå ìåñò, ãäå îäíîâðåìåí-
íî ìîæåò çàíèìàòüñÿ áîëüøîå êîëè

1. Ïåðå÷èñëèòå î åáíûõ çàíÿòèé ïî 
óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è ëåãêîé àòëåòèêå. 

êè òðàâìàòèçìà è 

 è ëåãêîé àòëåòèêå? 

ñÿ, è ïåñîê â ÿìå çàðàâíèâàåòñÿ. Âáëèçè ÿì íå äîëæíî íàõîäèòüñÿ 
íèêàêèõ ïðåïÿòñòâèé. ×òîáû ïðåäóïðåäèòü òðàâìó, ìîæíî ðåêîìåí-
äîâàòü îáó÷àþùèìñÿ ïîäêëàäûâàòü â îáóâü ïîä ï

êó. Î÷åðåäíîé ïðûæîê âûïîëíÿåòñÿ ëèøü ïîñëå òîãî, êàê ïðå-
äûäóùèé ïðûãóí ïîêèíåò ÿìó. 

Ïðè îðãàíèçàöèè ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî óñêîðåííîìó ïåðåäâèæå-
íèþ è ëåãêîé àòëåòèêå ó÷èòûâàåòñÿ ìíîãîîáðàçèå óïðàæíåíèé êàê 
ïî ôîðìå, òàê è ïî õàðàêòåðó ïðèëàãàåìûõ óñèëèé. Ìíîãèå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ øèðîêîé àìïëèòóäîé è áûñòðî, ñ ïðèëîæå-
íèåì çíà÷èòåëüí

÷åñòâî êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
ñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè ó÷

2. Êàêèå ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû ïðèìåíÿþòñÿ íà çàíÿòèÿõ ïî óñ-
êîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è ëåãêîé àòëåòèêå? 

3. ×åì îáóñëîâëåíà íåîáõîäèìîñòü ïðîôèëàêòè
ìåðû åãî ïðåäóïðåæäåíèÿ íà çàíÿòèÿõ ïî óñêîðåííîìó ïåðå-
äâèæåíèþ
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Главаѝ13ѝ
 

Учебные занятия 
по преодолению препятствий 

13.1. Цели и задачи учебных занятий 
по преодолению препятствий 

Ïåðåäâèæåíèå ïîäðàçäåëåíèé òðåáóåò îò ëè÷íîãî ñîñòàâà âûñî-
êîãî óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ â ïðåîäîëåíèè 
åñòåñòâåííûõ è èñêóññòâåííûõ ïðåïÿòñòâèé, ìîðàëüíî-âîëåâûõ è 
ôèçè÷åñêèõ óñèëèé. Âûäåðæàòü íàãðóçêè ìîãóò òîëüêî òå, êòî ïîëó-
÷èë îïûò íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ è òðåíèðîâêàõ. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñëóæåáíî-áîåâîãî ìàñòåðñòâà òðåáóåò ñïå-
öèàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ, êîòîðûå öåëåíàïðàâ-
ëåííî ôîðìèðóþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ â õîäå çàíÿòèé ïî ïðåîäî-
ëåíèþ ïðåïÿòñòâèé. Ýòî îäèí èç ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
èçó÷àþùèõ ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ñïåöèàëüíûå ïðèå-
ìû è äåéñòâèÿ. 

Òðåíèðîâêè â áåãå, ïðûæêàõ, ïåðåïîëçàíèè è ïåðåëåçàíèè ÷åðåç 
ðàçëè÷íûå çàãðàæäåíèÿ, ïåðåäâèæåíèè ïî óçêîé è íåóñòîé÷èâîé 
îïîðå è íà âûñîòå, ñîñêàêèâàíèè â òðàíøåè è âûñêàêèâàíèè èç 
íèõ, ðÿä äðóãèõ ïðèåìîâ ñîñòàâëÿþò êîìïëåêñ ñïîñîáîâ è äåéñòâèé â 
óñëîâèÿõ ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. Õîðîøåå âëàäåíèå èìè — 
ñâèäåòåëüñòâî áîåâîãî ìàñòåðñòâà. Âàæíàÿ ñòîðîíà îáó÷åíèÿ ïðå-
îäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé — îòðàáîòêà õàðàêòåðíûõ äëÿ êîíêðåòíîé 
ñïåöèàëüíîñòè ïðèåìîâ è äåéñòâèé è ôîðìèðîâàíèå ó êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé íåîáõîäèìûõ ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ. 

Îäíèì èç ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè âûñòóïàåò âûðàáîòêà ñïåöèàëüíûõ 
äåéñòâèé, ïðåäïîëàãàþùàÿ ñîñðåäîòî÷åíèå áîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ 
óñèëèé è ïðîôåññèîíàëüíûõ íàâûêîâ. Â õîäå ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿò-
ñòâèé, âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé ðàçâèâàþòñÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ, êîñòíî-ìûøå÷íàÿ, äûõàòåëüíàÿ, âåãåòàòèâíàÿ 
è öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìû; ôîðìèðóþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ 
ñïîñîáíîñòè è óìåíèÿ äåéñòâîâàòü òî÷íî, áûñòðî è ïðàâèëüíî â 
ëþáîé ñëîæíîé ñèòóàöèè ó÷åáíîé è ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè; 
âûðàáàòûâàþòñÿ ìîðàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé ïðèìåíÿþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå ïî õàðàêòåðó è èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Çäåñü 
ïðîèñõîäèò êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà, ñîñòîÿùàÿ èç ñêîðîñòíîãî ïå-
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ðåäâèæåíèÿ ñ ïåðåíîñêîé ãðóçà ïî âîäíîé ïðåãðàäå, â óñëîâèÿõ âîç-
ãîðàíèÿ ïðåäìåòîâ, âçðûâîâ, íàíåñåíèÿ óäàðîâ è óêîëîâ, ñïîñîáñò-
âóþùàÿ ðàçâèòèþ ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ. 

Â ñîäåðæàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé âõîäÿò: ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñò-
âèé, ñïåöèàëüíûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ. 

Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé ñîäåðæèò: áåçîïîðíûå è îïîðíûå 
ïðûæêè, ïðûæêè â ãëóáèíó, ïåðåëåçàíèå, ïðîëåçàíèå è ïîäïîëçà-
íèå, âûñêàêèâàíèå èç óãëóáëåíèé (òðàíøåé, êîëîäöåâ è ëþêîâ), 
ïåðåäâèæåíèå ïî óçêîé è íåóñòîé÷èâîé îïîðå. 

Ñïåöèàëüíûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ âêëþ÷àþò: ïåðåäâèæåíèå â óç-
êèõ ìåñòàõ è ïðîõîäàõ, ïîñàäêó â òðàíñïîðòíûå ñðåäñòâà (ÁÒÐ, êó-
çîâ àâòîìîáèëÿ è äð.) è âûñàäêó ñ íèõ, äåéñòâèÿ ñ ãðóçîì, ïðåîäî-
ëåíèå ïðåïÿòñòâèé ñ ïîìîùüþ ãîðèçîíòàëüíîãî è âåðòèêàëüíîãî 
êàíàòîâ, äåéñòâèÿ íà ñïåöèàëèçèðîâàííûõ êîìïëåêñàõ. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé — îñíîâíîé 
ñïîñîá âûðàáîòêè ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé áûñòðîòû è ñíîðîâêè, 
òàê íåîáõîäèìûõ â ðàçëè÷íûõ ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. Ïî äàííîìó 
ðàçäåëó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îíè ñäàþò ó÷åáíûå íîðìàòèâû. 

Õîðîøåå âëàäåíèå ñïîñîáàìè ïåðåäâèæåíèÿ, ïðèåìàìè ïðåîäî-
ëåíèÿ ðàçëè÷íûõ çàãðàæäåíèé, îñîáûìè äåéñòâèÿìè ïîìîãàåò êóð-
ñàíòàì è ñëóøàòåëÿì óñïåøíî îñâàèâàòü ñïåöèàëüíûå äèñöèïëèíû. 

13.2. Организация и методика 
проведения учебных занятий 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé íàöåëåíû íà: 
 îáó÷åíèå òåõíèêå ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ çàãðàæäåíèé, ñïåöè-

àëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, òðåíèðîâêà èõ âûïîëíåíèÿ â ðàç-
ëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ; 

 ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ — áûñòðî-
òà â äåéñòâèÿõ, ñèëà, ëîâêîñòü è âûíîñëèâîñòü; 

 âîñïèòàíèå ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ — ñìåëîñòü, 
óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, èíèöèàòèâíîñòü è íàõîä÷èâîñòü. 

Ó÷åáíîå çàíÿòèå âêëþ÷àåò: ïîäãîòîâêó îáó÷àåìûõ ê åå îñíîâíîé 
÷àñòè, âûïîëíåíèå ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ è îðãàíèçîâàííîå çàâåðøå-
íèå óðîêà. Îíî ñîñòîèò èç ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷è-
òåëüíîé ÷àñòåé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ èìååò ñâîå ñîäåðæàíèå, çàäà÷è è 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü. 

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 15 ìèí) îñóùåñòâëÿþòñÿ: 
îðãàíèçàöèÿ çàíèìàþùèõñÿ, ïîñòàíîâêà çàäà÷, îáùåóêðåïëÿþùèå 
óïðàæíåíèÿ è ïîäãîòîâêà ê ïðåäñòîÿùèì íàãðóçêàì â îñíîâíîé 
÷àñòè. Ïðåïîäàâàòåëü ïðîâåðÿåò âíåøíèé âèä îáó÷àåìûõ, ñîñòîÿíèå 
è ïîäãîíêó îðóæèÿ è îáìóíäèðîâàíèÿ, êðàòêî îáúÿñíÿåò ñîäåðæà-
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íèå çàíÿòèÿ. Çàòåì ïðîâîäÿòñÿ õîäüáà, áåã è äðóãèå óïðàæíåíèÿ, 
÷òîáû ñëóøàòåëè è êóðñàíòû â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ áûëè äîñòà-
òî÷íî ðàáîòîñïîñîáíû. Öåëåñîîáðàçíî çàäàâàòü èì âîïðîñû ïî ñî-
äåðæàíèþ, íîðìàòèâàì è ïîðÿäêó âûïîëíåíèÿ êîíòðîëüíûõ óïðàæ-
íåíèé. Çàòåì ïîäàåòñÿ êîìàíäà, ÷òîáû îáó÷àåìûå ðàññòåãíóëè âî-
ðîòíè÷êè è îñëàáèëè ïîÿñíûå ðåìíè. Ðàçìèíêà ïðîâîäèòñÿ ñ ïî-
ñòåïåííûì óñêîðåíèåì òåìïà. 

Â öåëÿõ ñîñðåäîòî÷åíèÿ âíèìàíèÿ, ðàçâèòèÿ áûñòðîòû, îðèåí-
òèðîâêè, íàõîä÷èâîñòè â äåéñòâèÿõ ïîäàþòñÿ íåîæèäàííûå êîìàí-
äû èëè ñèãíàëû, ïî êîòîðûì çàíèìàþùèåñÿ äîëæíû íåìåäëåííî 
óêðûòüñÿ èëè ïðèíÿòü íåîáõîäèìîå ïîëîæåíèå, íàïðèìåð: «Â óê-
ðûòèå», «Ê áîþ». Îñíîâíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ áûñòðîòå è ïðà-
âèëüíîñòè èçãîòîâêè ê áîþ. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà÷èíàåòñÿ 
ïî êîìàíäàì «Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïðèíÿòü», «Óïðàæíåíèå — íà-
÷èíàé». Äëÿ îêîí÷àíèÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïîäàåòñÿ êîìàíäà 
«Ñòîé» èëè «Óïðàæíåíèå — çàêîí÷èòü». 

Ïîêàç óïðàæíåíèÿ ðóêîâîäèòåëåì çàíÿòèÿ ïðîèçâîäèòñÿ òîëüêî 
òîãäà, êîãäà îíî âûïîëíÿåòñÿ âïåðâûå èëè ìàëî çíàêîìî çàíèìàþ-
ùèìñÿ. Äëÿ ýòîãî íàçûâàåòñÿ óïðàæíåíèå, íàïðèìåð «Õîäüáà ñ âû-
ïàäàìè è ñ çàêðó÷èâàíèåì êîðïóñà âïðàâî è âëåâî — ïîêàçûâàþ». Ïî-
êàç öåëåñîîáðàçíî îñóùåñòâëÿòü, íàõîäÿñü áëèæå ê íà÷àëó ñòðîÿ 
ïîäðàçäåëåíèÿ, è âûïîëíèòü åãî 3—4 ðàçà. Äëÿ ïðåîäîëåíèÿ îò-
äåëüíûõ ïðåïÿòñòâèé ïîäàþòñÿ êîìàíäû: «Âïåðåä», èëè «Ïðåîäîëåòü 
ó÷àñòîê ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé äî çàáîðà ñ ïîïóòíûì ïðåîäîëåíèåì ëþ-
áûìè ñïîñîáàìè çàâàëà, ðâà è ëàáèðèíòà, äèñòàíöèÿ 5 øàãîâ — âïåðåä», 
èëè «Îòäåëåíèå, íà ðóáåæ — ôàñàä ðàçðóøåííîãî äîìà, ïåðåáåæêîé 
ñïðàâà (èëè ïî-ïëàñòóíñêè) ïî îäíîìó (ïî äâà) — âïåðåä». Äëÿ èçãîòîâ-
êè ê áîþ íà ìåñòå è â äâèæåíèè ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ê áîþ — ãîòîâñü». 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 65 ìèí) ïðåäïîëàãàåò: 
 ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ (ñèëà, áûñòðîòà, âûíîñëèâîñòü è ëîâ-

êîñòü), âîëåâûõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ; 
 èçó÷åíèå ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ñïåöèàëüíûõ 

ïðèåìîâ è äåéñòâèé, òðåíèðîâêà èõ âûïîëíåíèÿ; 
 âûðàáîòêà óìåíèé ïðèìåíÿòü ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè è óñ-

âîåííûå íàâûêè â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî áîÿ; 
 ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê âëèÿíèþ íåáëàãîïðè-

ÿòíûõ ôàêòîðîâ, âîçíèêàþùèõ â ó÷åáíîé è ñëóæåáíî-áîåâîé 
äåÿòåëüíîñòè (ñòðåëüáà, âîçãîðàíèå ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ). 

Ïîäðàçäåëåíèå äåëèòñÿ íà ãðóïïû; ëè÷íûé ñîñòàâ çíàêîìèòñÿ ñ 
ïðèåìàìè è äåéñòâèÿìè íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå ðàçó÷èâà-
þòñÿ ïî ðàçäåëåíèÿì è â öåëîì, çàòåì ñîâåðøåíñòâóåò èõ â õîäå 
êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè. Êàæäîé ïîäãðóïïå îáúÿñíÿåòñÿ ïîðÿäîê 
âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, à òàêæå èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. 
Ïî êîìàíäå «Äëÿ ñìåíû ìåñò çàíÿòèé áåãîì — ìàðø» ïîäãðóïïû 
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ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè çàíÿòèé, è âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïðîäîëæà-
åòñÿ â óñòàíîâëåííîì ðàíåå ïîðÿäêå. 

Ïðåïîäàâàòåëü äîáèâàåòñÿ îò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ÷åòêîãî 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Åñëè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íåïðà-
âèëüíî, íåðàñòîðîïíî è âÿëî, îí âîçâðàùàåò îáó÷àåìûõ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå è òðåáóåò ïîâòîðåíèÿ ïðèåìà. Îáðàçöîâîå âûïîëíåíèå 
ñòàâèòñÿ â ïðèìåð. 

Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñîñòÿçàòåëüíîãî ìå-
òîäà ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ çàêðåïëåíèÿ ïðèîáðåòåííûõ íàâûêîâ â áî-
ëåå ñëîæíîé îáñòàíîâêå, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ó êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé âûíîñëèâîñòè, áûñòðîòû, ëîâêîñòè, ñèëû, îðèåíòèðîâ-
êè, ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè â äåéñòâèÿõ. Ïðè ñîñòàâëåíèè óï-
ðàæíåíèé äëÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ ïîñòå-
ïåííîå íàðàñòàíèå èõ ñëîæíîñòè, óâåëè÷åíèå èíòåíñèâíîñòè ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) ïðîâîäèòñÿ â ñîñòà-
âå ïîäðàçäåëåíèÿ. Ëè÷íûé ñîñòàâ âûïîëíÿåò ìåäëåííûé áåã, õîäüáó 
è óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìûøö è â ãëóáîêîì äûõàíèè, ÷òîáû 
ñíèçèòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è ïðèâåñòè îðãàíèçì â îòíîñèòåëüíî 
ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå, ïîíèçèòü ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. Çàòåì ñî-
áèðàþòñÿ ãðàíàòû, ïðèâîäèòñÿ â ïîðÿäîê èíâåíòàðü è îáîðóäîâà-
íèå, ïðîâåðÿåòñÿ íàëè÷èå îðóæèÿ è áîåïðèïàñîâ. 

Ïðè ïîäâåäåíèè èòîãîâ ïðåïîäàâàòåëü äàåò îöåíêó êà÷åñòâó óñ-
âîåíèÿ âûïîëíåííûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, îòìå÷àåò íåäîñòàòêè, ñî-
îáùàåò çàäàíèå íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó. 

13.3. Подготовка к занятиям 
по преодолению препятствий 

Óñïåøíîå ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ïðåîäîëåíèþ ïðå-
ïÿòñòâèé çàâèñèò îò èõ îðãàíèçàöèè: ñîñòàâëåíèÿ ïëàíà çàíÿòèÿ; 
ïîäãîòîâêè ïðåïîäàâàòåëÿ, êîìàíäèðîâ ó÷åáíûõ ãðóïï; ìàòåðèàëü-
íîãî îáåñïå÷åíèÿ è êîíòðîëÿ. 

Ïëàí îòðàæàåò ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ, îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñ-
êèå óêàçàíèÿ, âðåìÿ íà ðàçó÷èâàíèå èëè ñîâåðøåíñòâîâàíèå êàæäî-
ãî ïðèåìà èëè äåéñòâèÿ è ïðåäóñìàòðèâàåò: 

 êîíöåíòðèðîâàííîå ïðîõîæäåíèå ïðîãðàììíîãî ìàòåðèàëà; 
 âêëþ÷åíèå â çàíÿòèÿ ïðîãðàììíûõ óïðàæíåíèé; 
 ðåãëàìåíòàöèþ âðåìåíè íà îòðàáîòêó óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì èõ 

ñëîæíîñòè; 
 êîíòðîëü óñâîåíèÿ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, âõîäÿùèõ â ó÷åáíóþ 

ïðîãðàììó. 
Ïëàí — îòïðàâíîé äîêóìåíò äëÿ óñïåøíîãî ïðîâåäåíèÿ òðåíè-

ðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 
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Ýôôåêòèâíîñòü ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé 
ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè âî ìíîãîì çàâèñèò îò ïðåïîäàâàòåëÿ. 
Îò íåãî òðåáóåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü òåîðåòè÷åñêîé è ïðàêòè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè è ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà. Ïîäãîòîâêà ê çàíÿòèÿì 
ñëàãàåòñÿ èç ëè÷íîé ïîäãîòîâêè ïðåïîäàâàòåëÿ, èíñòðóêòàæà êî-
ìàíäèðîâ ó÷åáíûõ ãðóïï è ïîäãîòîâêè ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ. 

Ïîäãîòîâêà ïðåïîäàâàòåëÿ îõâàòûâàåò: óÿñíåíèå çàäà÷ è òåîðå-
òè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ ïðåäñòîÿùåãî óðîêà (èçó÷åíèå ðàçëè÷íîé ìå-
òîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, â êîòîðîé èçëàãàåòñÿ òåõíèêà âûïîëíåíèÿ 
ïðèåìîâ, äàåòñÿ ïîäáîð ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé). Îñîáîå âíèìàíèå 
óäåëÿåòñÿ âîåííî-ïðèêëàäíûì óïðàæíåíèÿì, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ 
â öåëÿõ ñîçäàíèÿ îïòèìàëüíîé íàãðóçêè. Ïðèìåíÿòü ñëèøêîì ëåã-
êèå óïðàæíåíèÿ íå âñåãäà öåëåñîîáðàçíî, òàê êàê íå ðåàëèçóþòñÿ 
ïîëíîñòüþ ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
Ñëèøêîì ñëîæíûå ïî òåõíèêå óïðàæíåíèÿ òàêæå îòðèöàòåëüíî 
ñêàçûâàþòñÿ íà çäîðîâüå ëè÷íîãî ñîñòàâà. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è 
óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò äîçèðîâàòü; îíè äîëæíû áûòü ðàçíîîáðàçíûìè 
è ïîñèëüíûìè. 

Îñóùåñòâëÿÿ ïîäáîð ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðåïîäàâàòåëü 
ó÷èòûâàåò èõ îáúåì è ñîäåðæàíèå, ãëóáîêî ïðîäóìûâàåò îðãàíèçà-
öèîííîå ïîñòðîåíèå çàíÿòèÿ, ìåòîäèêó åãî ïðîâåäåíèÿ è ìàòåðè-
àëüíîå îáåñïå÷åíèå, à çàòåì ïðèñòóïàåò ê ñîñòàâëåíèþ ïëàíà-êîí-
ñïåêòà. Êàæäûé ïåäàãîã èçëàãàåò ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ ïî-ñâîåìó, 
îäíàêî îáÿçàòåëüíî óêàçûâàåò: 

 íàèìåíîâàíèå îñíîâíûõ è ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ 
êàæäîé ÷àñòè çàíÿòèÿ; 

 âðåìÿ, îòâîäèìîå íà èçó÷åíèå îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé è òðå-
íèðîâêó èõ âûïîëíåíèÿ; 

 ÷èñëî ïîâòîðåíèé êàæäîãî óïðàæíåíèÿ; 
 ðàçìåùåíèå îáó÷àåìûõ è èõ ïåðåñòðîåíèå; 
 ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè, èñïîëüçóåìûå 

íà çàíÿòèè; 
 ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé; 
 ñîäåðæàíèå êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè è ïîðÿäîê åå ïðîâåäåíèÿ; 
 ìàòåðèàëüíîå îáåñïå÷åíèå; 
 ïîñîáèå äëÿ ïîäãîòîâêè ê çàíÿòèþ. 
Îïûòíûå ïðåïîäàâàòåëè ìîãóò ãîòîâèòü ñîêðàùåííûé ïëàí. 

Îäíàêî âñå îáÿçàíû ïðàêòè÷åñêè îòðàáîòàòü íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé 
ïëàíèðóåìûå óïðàæíåíèÿ, ïðèåìû è äåéñòâèÿ, à òàêæå óòî÷íèòü 
ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè. 

Èíñòðóêòàæ êîìàíäèðîâ ó÷åáíûõ ãðóïï (ïîìîùíèêîâ ïðåïîäàâà-
òåëÿ) — âàæíûé ýëåìåíò ïîäãîòîâêè ê çàíÿòèþ. Ïîìîùíèêàì ðàçú-
ÿñíÿþòñÿ îáÿçàííîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ óðîêà, èõ ìåñòî è ðîëü â 
êàæäîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, âî âðåìÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè, ïðîñòåé-
øèõ ñîñòÿçàíèé, ýñòàôåò è èãð. Îáÿçàòåëüíî ïîêàçûâàþòñÿ óïðàæíå-
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íèÿ, ïðèåìû è äåéñòâèÿ, âêëþ÷åííûå â çàíÿòèå; îáúÿñíÿþòñÿ ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü è ìåòîäèêà ðàçó÷èâàíèÿ, èñïðàâëåíèÿ îøèáîê. 

Ïîäãîòîâêà ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ ñïîñîáñòâóåò êà÷åñòâåí-
íîìó ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé. Ïîýòîìó ïðåïîäàâàòåëü çàðàíåå çàáîòèò-
ñÿ î ìàòåðèàëüíîì îáåñïå÷åíèè çàíÿòèÿ, êàæäîé åãî ÷àñòè è êàæäî-
ãî ýëåìåíòà. 

Ìåñòà çàíÿòèé, îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü ïðîâåðÿþòñÿ íà ñîîò-
âåòñòâèå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì, ÷òîáû èñêëþ÷àòü 
âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâì. Íåîáõîäèìî îáðàùàòü âíèìàíèå íà 
óñòîé÷èâîñòü è èñïðàâíîñòü îòäåëüíûõ ïðåïÿòñòâèé, íà ñîñòîÿíèå 
ìåñò ïðèçåìëåíèÿ ïðè ñîñêîêàõ è ïðûæêàõ â ãëóáèíó, õîäîâ ñîîá-
ùåíèÿ, ðâà, ïàòðîííûõ (ñíàðÿäíûõ) ÿùèêîâ, ìàêåòîâ îðóæèÿ. Îá-
íàðóæåííûå íåäîñòàòêè íåìåäëåííî óñòðàíÿþòñÿ. 

13.4. Обучение приемам 
и действиям на полосе препятствий 

Óñïåøíîå îâëàäåíèå ïðèåìàìè è äåéñòâèÿìè íà ïîëîñå ïðåïÿò-
ñòâèé ïðåäïîëàãàåò ïîñëåäîâàòåëüíóþ è öåëåíàïðàâëåííóþ ðàáîòó 
ïðåïîäàâàòåëÿ ïî ïðèâèòèþ êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì íåîáõîäèìûõ 
çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ: 

 îòðàáîòêó òåõíèêè óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé íà îò-
äåëüíûõ ìåñòàõ ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé; 

 ïîâûøåíèå îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îáó÷àåìûõ è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå âàæíûõ äëÿ íèõ êà÷åñòâ (ñèëû, âûíîñëèâî-
ñòè, áûñòðîòû, ëîâêîñòè); 

 âîñïèòàíèå ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ çà ñ÷åò âûïîë-
íåíèÿ ñëîæíûõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé íà ïîëîñå 
ïðåïÿòñòâèé. 

Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé çàòðóäíåíà êîîð-
äèíàöèÿ äåéñòâèé, íåò äîñòàòî÷íîé ñêîðîñòè èõ âûïîëíåíèÿ. Îáó-
÷åíèå óïðàæíåíèÿì íåîáõîäèìî îñóùåñòâëÿòü îñìûñëåííî, ïîýòàï-
íî, ïîñòåïåííî óñëîæíÿÿ ïðèåìû è íàðàùèâàÿ íàãðóçêè. Äëÿ óñ-
ïåøíûõ äåéñòâèé â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ òðåáóåòñÿ ñïîñîá-
íîñòü ìãíîâåííî ïåðåêëþ÷àòüñÿ îò îäíèõ ïðèåìîâ ê äðóãèì è äåé-
ñòâîâàòü òî÷íî è íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíî â ñëîæíîé è áûñòðî ìå-
íÿþùåéñÿ îáñòàíîâêå. Íåäîñòàòî÷íî îâëàäåòü òåõíèêîé îòäåëüíûõ 
ïðèåìîâ, âàæíî äîâåñòè èõ âûïîëíåíèå äî àâòîìàòèçìà, âûðàáîòàòü 
ñïîñîáíîñòü ê ìãíîâåííûì ïåðåêëþ÷åíèÿì îò îäíîãî âèäà ðàáîòû 
ê äðóãîìó. Ýòà ñïåöèôè÷åñêàÿ è âåñüìà âàæíàÿ ñòîðîíà äàííîãî 
ðàçäåëà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òðåáóåò îò ïðåïîäàâàòåëåé âûñîêîãî 
ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, íàó÷íî îáîñíîâàííîãî ïîäõîäà ê ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîìó ïðîöåññó. 
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Îáó÷åíèå ïðèåìàì è äåéñòâèÿì ñîñòîèò â ïîñëåäîâàòåëüíîì ðà-
çó÷èâàíèè èõ ñíà÷àëà â ïðîñòîé îáñòàíîâêå ñ ïîñëåäóþùèì ìíîãî-
êðàòíûì âûïîëíåíèåì â ïîñòåïåííî óñëîæíÿþùåéñÿ îáñòàíîâêå, 
çàòåì â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè äåéñòâèÿìè, ñ óâåëè÷åíèåì íàãðóçêè, 
íàðàñòàíèåì ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ è äëèíû ïðåîäîëåâàåìûõ äèñ-
òàíöèé. Ýòà ìåòîäèêà îáåñïå÷èâàåò óñïåøíîå ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ è ñïîñîáíîñòè ê áûñòðûì è ëîâêèì äåéñòâèÿì â õîäå ó÷åá-
íîé è ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. 

Îáó÷åíèå ïðèêëàäíûì óïðàæíåíèÿì ïðîèñõîäèò â îïðåäåëåí-
íîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòü: îçíàêîìëåíèå ñ ïðèåìîì èëè äåéñòâèåì, 
åãî ðàçó÷èâàíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå. Îçíàêîìëåíèå çàíèìàåò íå-
ñêîëüêî ìèíóò. Ðàçó÷èâàíèå, êàê ïðàâèëî, ïðîâîäèòñÿ íà ïåðâîì 
çàíÿòèè. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè çàíèìàåò ñîâåðøåíñòâîâàíèå, êî-
òîðîå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñòîÿííî. Îçíàêîìëåíèå, ðàçó÷èâàíèå è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå — åäèíûé ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ, äåëåíèå åãî 
íà ÷àñòè óñëîâíî. Ìåæäó ýòàïàìè ðàçó÷èâàíèÿ ïðèåìà è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèåì åãî âûïîëíåíèÿ îòñóòñòâóåò ðåçêàÿ ãðàíü. 

Öåëü îçíàêîìëåíèÿ — ñîçäàòü ó îáó÷àåìûõ ïðàâèëüíîå, ïîëíîå 
è öåëîñòíîå ïðåäñòàâëåíèå îá èçó÷àåìîì äåéñòâèè, êîòîðîå ñíà÷àëà 
îáúÿñíÿþò, çàòåì ïîêàçûâàþò â öåëîì, â áûñòðîì (áîåâîì) òåìïå; 
óêàçûâàþò íà ïðàêòè÷åñêîå (áîåâîå, ñïîðòèâíîå èëè ïðîôåññèî-
íàëüíîå) ïðèìåíåíèå; ðàçúÿñíÿþò åãî âëèÿíèå íà îðãàíèçì; ïîêà-
çûâàþò ïðèåì åùå ðàç ìåäëåííî èëè ïî ÷àñòÿì ñ ïîïóòíûì îáúÿñ-
íåíèåì òåõíèêè âûïîëíåíèÿ. 

Ïåðâîíà÷àëüíûé ïîêàç èçó÷àåìîãî ïðèåìà ïðîâîäèòñÿ áûñòðî, 
ñëèòíî è áåç îáúÿñíåíèé, ÷òîáû êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ïîëó÷èëè 
öåëîñòíîå ïðåäñòàâëåíèå î íåì. Ïðè ïîêàçå ñëóøàòåëåé èëè êóð-
ñàíòîâ íàäî ðàñïîëîæèòü òàê, ÷òîáû ïðåïîäàâàòåëÿ áûëî õîðîøî 
âèäíî êàæäîìó (ïåðåä îäíîøåðåíîæíûì ñòðîåì èëè ìåæäó äâóìÿ 
øåðåíãàìè). 

Ãëàâíàÿ çàäà÷à ðàçó÷èâàíèÿ — äîáèòüñÿ ïðàâèëüíîé òåõíèêè 
âûïîëíåíèÿ ïðèåìà, êîòîðàÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ: 

 ïî ÷àñòÿì èëè â öåëîì, â ìåäëåííîì òåìïå, â îáëåã÷åííûõ óñ-
ëîâèÿõ; 

 â öåëîì, â ïîñòåïåííî óáûñòðÿþùåìñÿ òåìïå; 
 ñàìîñòîÿòåëüíî, èíäèâèäóàëüíî èëè â ïàðàõ, ïî çàäàíèþ ïðå-

ïîäàâàòåëÿ è ïîä åãî íàáëþäåíèåì; 
 â áûñòðîì òåìïå, â äâèæåíèè â öåëÿõ çàêðåïëåíèÿ íàâûêà è 

ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè, ñèëû è âûíîñëèâîñòè. 
Îñíîâíîå âíèìàíèå íà äàííîì ýòàïå óäåëÿåòñÿ çàêðåïëåíèþ 

íàâûêîâ ïóòåì ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïî-
òî÷íîãî è ãðóïïîâîãî ìåòîäîâ. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå âûïîëíåíèÿ èçó÷åííîãî ïðèåìà ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé ìíîãîêðàòíîå åãî ïîâòîðåíèå â ïîñòåïåííî óñëîæíÿþ-
ùåéñÿ îáñòàíîâêå. Íà äàííîì ýòàïå ïðîèñõîäèò çàêðåïëåíèå ïðà-
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âèëüíîé òåõíèêè, ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêèõ è âîëåâûõ âîçìîæíîñòåé 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïóòåì ðàçâèòèÿ íåîáõîäèìûõ êà÷åñòâ, ÷òî 
äîñòèãàåòñÿ: 

 èçìåíåíèåì èñõîäíûõ è êîíå÷íûõ ïîëîæåíèé ïðè âûïîëíå-
íèè ïðèåìà; 

 âûïîëíåíèåì ïðèåìà íà ñêîðîñòü, òî÷íîñòü è ðåçóëüòàò; 
 óâåëè÷åíèåì äèñòàíöèè áåãà, òåìïà äâèæåíèÿ, âûêëàäêè è 

ãðóçà, à òàêæå êîëè÷åñòâà ïîâòîðåíèé; 
 ïðèìåíåíèåì âíåçàïíî èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèé; 
 âûïîëíåíèåì ïðèåìà â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè, ðàíåå èçó÷åí-

íûìè è íà ôîíå óæå èìåþùåéñÿ íàãðóçêè; 
 âêëþ÷åíèåì â òðåíèðîâêó ñîñòÿçàòåëüíîãî ìåòîäà. 
Ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðèåìû â õîäå êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè, êî-

òîðàÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ïîñòåïåííîå íàðàùèâàíèå ñëîæíîñòè óï-
ðàæíåíèé ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ. 

Âàæíàÿ ïðîáëåìà â ìåòîäèêå îáó÷åíèÿ ïðèåìàì — ïðåäóïðåæ-
äåíèå è ñâîåâðåìåííîå èñïðàâëåíèå îøèáîê, êîòîðûå ìîãóò âîç-
íèêíóòü ïðè: íàðóøåíèè ïðàâèëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè è íåäî-
îöåíêå ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ; ñëàáîì âëàäåíèè ïðåïîäàâàòåëåì òåõ-
íèêîé èçó÷àåìîãî ïðèåìà; íåäîñòàòî÷íî âûñîêîé äèñöèïëèíå îáó-
÷àåìûõ è ïëîõîé îðãàíèçàöèè çàíÿòèé. 

Ïðåäóïðåæäåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îøèáîê íà çàíÿòèÿõ ïî ïðå-
îäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé çàâèñèò îò êà÷åñòâà åãî ïîäãîòîâêè. Çàíÿòèÿ 
îòëè÷àþòñÿ âûñîêîé ïëîòíîñòüþ, ïîýòîìó íåëüçÿ äîïóñêàòü ïåðå-
íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå ìîæåò îòðèöàòåëüíî ñêàçàòüñÿ íà çäîðîâüå 
îáó÷àåìûõ, èõ óñïåâàåìîñòè ïî äðóãèì äèñöèïëèíàì. Ôèçè÷åñêèå 
íàãðóçêè äîëæíû ðàçóìíî ñî÷åòàòüñÿ ñ îòäûõîì, ÷òîáû ïîâûñèòü 
òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò, îáåñïå÷èòü êà÷åñòâåííîå óñâîåíèå òåõíèêè 
èçó÷àåìûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé. 

Çàíÿòèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé íàöåëåíû íà ôîðìèðîâà-
íèå ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âàæíûõ ïðèêëàäíûõ äâèãàòåëüíûõ 
íàâûêîâ — îáðåòåííîé ôîðìîé äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè îðãàíèçìà, 
âûðàáîòàííîé öåëåíàïðàâëåííûì ïåäàãîãè÷åñêèì âîçäåéñòâèåì. 

13.5. Методические рекомендации 
по выполнению приемов и действий 

на занятиях по преодолению препятствий 

Ïîðÿäîê ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé íà òðåíèðîâêàõ ïîñòîÿííî 
ìåíÿåòñÿ. Îòäåëüíûå ó÷àñòêè ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé ïðåîäîëåâàþòñÿ 
êàê â íàïðàâëåíèè îò åå íà÷àëà ê êîíöó, òàê è â îáðàòíîì íàïðàâ-
ëåíèè. 
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Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé ïðîèçâîäèòñÿ ñ çàíèìàþùèìèñÿ ïî-
î÷åðåäíî, ãðóïïàìè ïî 2—3 ÷åëîâåêà èëè â ñîñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ, 
áåç ãðóçà è ñ ãðóçîì (ñ òÿæåëûì îðóæèåì, ïàòðîííûì ÿùèêîì, 
ìåøêîì ñ ïåñêîì, «ðàíåíûì» òîâàðèùåì). Ïðè ãðóïïîâîì ïðåîäî-
ëåíèè ïðåïÿòñòâèé çàíèìàþùèåñÿ îáó÷àþòñÿ âçàèìîïîìîùè è 
ïðèìåíåíèþ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ. 

Çàíÿòèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé ïðîâîäÿò ïðåïîäàâàòåëè 
è èíñòðóêòîðû, ñïîðòñìåíû-ðàçðÿäíèêè ïî àâòîìîáèëüíîìó ñïîðòó, 
ìíîãîáîðüþ êèíîëîãîâ, ïîæàðíî-ïðèêëàäíîìó ñïîðòó, ñëóæåáíîìó 
ìíîãîáîðüþ, ïðîøåäøèå ñïåöèàëüíûå êóðñû ïîäãîòîâêè. 

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì ïðè ïðåîäîëåíèè ïðåïÿòñòâèé: 
 ïðîâåðÿåòñÿ óñòîé÷èâîñòü ïðåïÿòñòâèé (íåò ëè íà íèõ âûñòó-

ïàþùèõ ãâîçäåé è ðàñùåïëåííûõ ìåñò, ïðè ïðûæêîâ â ãëóáè-
íó — ìåñòî ïðèçåìëåíèÿ ðàçðûõëÿåòñÿ); 

 ïðè ïðåîäîëåíèè âûñîêèõ ïðåïÿòñòâèé (çàáîðà, îòâåñíîé ñòå-
íû) øòûê-íîæ àâòîìàòà îòñîåäèíÿåòñÿ; 

 íà ìîêðîé (îáëåäåíåëîé) ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé ïðè íåîáõîäè-
ìîñòè ìåñòà îòòàëêèâàíèÿ è ïðèçåìëåíèÿ ïîñûïàþòñÿ ïåñêîì 
(øëàêîì); 

 ïðè ñïðûãèâàíèè ñ óçêîé îïîðû â ñëó÷àå ïîòåðè ðàâíîâåñèÿ 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñòðàõîâêà, êîíòðîëèðóåòñÿ ïðàâèëüíîå äåðæà-
íèå îðóæèÿ. 

Ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé. Ïðè ïðåîäîëåíèè åñòåñòâåí-
íûõ ïðåïÿòñòâèé è çàãðàæäåíèé â çàâèñèìîñòè îò èõ õàðàêòåðà è 
ðàçìåðà, à òàêæå îò îáñòàíîâêè ïðèìåíÿþòñÿ: áåçîïîðíûå ïðûæêè, 
ïðûæêè ñ îïîðîé î ïðåïÿòñòâèå, ïåðåëåçàíèå, ïðûæêè â ãëóáèíó, 
ñîñêàêèâàíèå â òðàíøåþ è âûñêàêèâàíèå èç íåå, ïðîëåçàíèå, ïåðå-
äâèæåíèå ïî óçêîé îïîðå. Íàðÿäó ñ îáó÷åíèåì ïðåîäîëåíèþ ïðå-
ïÿòñòâèé ïðîâîäèòñÿ îáó÷åíèå ïðèåìàì ïîñàäêè â àâòîìîáèëü è 
âûñàäêè èç íåãî. 

Áåçîïîðíûå ïðûæêè ïðèìåíÿþòñÿ ïðè ïðåîäîëåíèè íåøèðîêèõ 
è íåâûñîêèõ òðàíøåé, íåáîëüøèõ âîðîíîê, êàíàâ, îáîðâàííîé ïðî-
âîëîêè. 

Ï ð û æ î ê  ñ  ï ð è ç å ì ë å í è å ì  í à  î ä í ó  í î ã ó. Ïåðåä 
ïðåïÿòñòâèåì óâåëè÷èòü ñêîðîñòü äâèæåíèÿ è îòòîëêíóòüñÿ îäíîé 
íîãîé, äðóãóþ íîãó øèðîêèì øàãîì âûíåñòè âïåðåä è, ïðèçåìëèâ-
øèñü íà íåå, ïðîäîëæàòü äâèæåíèå. Â ìîìåíò ïðûæêà ðóêà ñ îðó-
æèåì ïîäàåòñÿ âïåðåä (ðèñ. 13.1). 

Ï ð û æ î ê  ñ  ï ð è ç å ì ë å í è å ì  í à  î á å  í î ã è. Ñäåëàòü 
ýíåðãè÷íûé ðàçáåã è îòòîëêíóòüñÿ ñèëüíåéøåé íîãîé, ïîìîãàÿ 
âçìàõîì îáåèõ ðóê âïåðåä-ââåðõ. Ïîäòÿíóâ ñîãíóòûå íîãè âîçìîæíî 
áîëüøå ê òåëó, ïåðåïðûãíóòü ïðåïÿòñòâèå è ïðèçåìëèòüñÿ íà îáå 
íîãè (ðèñ. 13.2). 
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Ðèñ. 13.1. Ñïîñîá ïðåîäîëåíèÿ ðâà ñ îðóæèåì (âàðèàíò 1) 
 

 
 

Ðèñ. 13.2. Ñïîñîá ïðåîäîëåíèÿ ðâà ñ îðóæèåì (âàðèàíò 2) 
 
Îïîðíûå ïðûæêè ïðèìåíÿþòñÿ ïðè ïðåîäîëåíèè ïðåïÿòñòâèé 

âûñîòîé äî óðîâíÿ ãðóäè — íåâûñîêèõ ñòåí, ïîâàëåííûõ äåðåâüåâ, 
èçãîðîäåé. 

Ï ð û æ î ê ,  í à ñ ò ó ï à ÿ  í à  ï ð å ï ÿ ò ñ ò â è å. Ñ ðàçáåãà 
îòòîëêíóòüñÿ îäíîé íîãîé, ðåçêî âûíîñÿ âïåðåä ïðîòèâîïîëîæíóþ 
ðóêó. Íàêëîíÿÿ êîðïóñ âïåðåä, ìÿãêî âñïðûãíóòü íà ïðåïÿòñòâèå íà 
äðóãóþ ñèëüíî ñîãíóòóþ íîãó, íå âûïðÿìëÿÿñü, ïðîíåñòè íàä ïðå-
ïÿòñòâèåì íîãó, êîòîðîé áûë ñäåëàí òîë÷îê, ñîñêî÷èòü íà íåå è 
ïðîäîëæàòü äâèæåíèå (ðèñ. 13.3). 

 

 
 

Ðèñ. 13.3. Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèÿ ñ îðóæèåì 
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Ï ð û æ î ê  ñ  î ï î ð î é  ð ó ê î é  è  í î ã î é. Ïîñëå êîðîòêî-
ãî, íî ýíåðãè÷íîãî ðàçáåãà îòòîëêíóòüñÿ ëåâîé íîãîé è, âûíîñÿ 
ïðàâóþ ðóêó ñ îðóæèåì âïåðåä-ââåðõ, âñêî÷èòü íà ïðåïÿòñòâèå, 
îïèðàÿñü íà íåãî ëåâîé ðóêîé (áîëüøèì ïàëüöåì íàçàä) è îòâåäåí-
íîé â ñòîðîíó ñëåãêà ñîãíóòîé ïðàâîé íîãîé. Òÿæåñòü òåëà íà ëåâîé 
ðóêå. Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïåðåíåñòè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå ëåâóþ íîãó, 
ñîñêî÷èòü íà íåå è ïðîäîëæàòü äâèæåíèå (ðèñ. 13.4). 

 

 
 

Ðèñ. 13.4. Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèÿ ñ îïîðîé íà ðóêó 
 
Ïåðåëåçàíèå ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïðåîäîëåíèè âûñîêèõ ïðåïÿòñò-

âèé: çàáîðîâ, ñòåí, çàâàëîâ. Â çàâèñèìîñòè îò âûñîòû ïðåïÿòñòâèÿ 
ïåðåëåçàíèå ïðîèçâîäèòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ñ ïîìîùüþ òîâàðèùà. 

Ï å ð å ë å ç à í è å  ñ  î ï î ð î é  í à  ð ó ê è. Ïîäáåæàòü ê ïðå-
ïÿòñòâèþ, âçÿòüñÿ ðóêàìè çà åãî âåðõíèé êðàé, îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè 
è âûéòè â óïîð. Ñîñêî÷èòü ñ îïîðîé ðóêîé è íîãîé (ðèñ. 13.5) èëè 
ïåðåíåñòè ëåâóþ íîãó ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå è ñåñòü íà áåäðî, à çàòåì 
ñîñêî÷èòü, ïåðåíîñÿ ïðàâóþ íîãó. Îðóæèå ìîæåò áûòü âçÿòî çà 
ñïèíó èëè íàõîäèòüñÿ â ïðàâîé ðóêå. 

 

 
 

Ðèñ. 13.5. Ïåðåëåçàíèå ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå ñ îïîðîé íà ðóêè 
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Åñëè ïðåïÿòñòâèå íåâûñîêîå, öåëåñîîáðàçíî íå âûõîäèòü â óïîð 
íà ïðÿìûå ðóêè, à, âçÿâøèñü çà âåðõ ïðåïÿòñòâèÿ, ëå÷ü íà íåãî ãðó-
äüþ, à çàòåì ñîñêî÷èòü, êàê ïðè ïåðåëåçàíèè «ñèëîé» (ðèñ. 13.6). 

 

 
 

Ðèñ. 13.6. Ïåðåëåçàíèå ïðåïÿòñòâèÿ 
 
Ï å ð å ë å ç à í è å  «ç à ö å ï î ì». Ñäåëàòü ðàçáåã, îòòîëêíóòüñÿ 

ñèëüíåéøåé íîãîé íà ðàññòîÿíèè øàãà îò ïðåïÿòñòâèÿ è, îïèðàÿñü 
äðóãîé ñîãíóòîé íîãîé î ïðåïÿòñòâèå, óõâàòèòüñÿ çà åãî êðàé. Ïîä-
òÿíóòüñÿ è ïîâèñíóòü ëåâûì áîêîì ê ïðåïÿòñòâèþ òàê, ÷òîáû åãî 
âåðõíèé êðàé áûë ïîäìûøêîé. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó êîëåíîì âïå-
ðåä, ïðèæàâ åå áåäðîì ê ïðåïÿòñòâèþ. Ïðàâóþ íîãó îòâåñòè íàçàä è 
çàòåì, âçìàõíóâ åþ âïåðåä, çàöåïèòüñÿ çà âåðõ ïðåïÿòñòâèÿ. Ñèëîé 
ïðàâîé íîãè è ðóê ïåðåâàëèòüñÿ ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå è ñîñêî÷èòü. 
Îðóæèå çà ñïèíîé (ðèñ. 13.7). 

 

 
 

Ðèñ. 13.7. Ïåðåëåçàíèå «çàöåïîì» 
 

Ï å ð å ë å ç à í è å  «ñ è ë î é». Ñ ðàçáåãà, îòòîëêíóâøèñü îäíîé 
íîãîé, òàê æå êàê è ïðè ïåðåëåçàíèè «çàöåïîì», ñõâàòèòüñÿ ðóêàìè çà 
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âåðõíèé êðàé ïðåïÿòñòâèÿ. Ïîäòÿãèâàÿñü íà ðóêàõ è ïîìîãàÿ ñåáå íîãà-
ìè, âûéòè â óïîð. Ïåðåõâàòèòü ëåâóþ ðóêó áîëüøèì ïàëüöåì âïåðåä. 
Íàêëîíÿÿ êîðïóñ çà ïðåïÿòñòâèå, îäíîâðåìåííî äåëàÿ âçìàõ ñîåäèíåí-
íûìè íîãàìè íàçàä-ââåðõ, óïåðåòüñÿ ëàäîíüþ ïðàâîé ðóêè â ïðîòèâîïî-
ëîæíóþ ñòîðîíó ïðåïÿòñòâèÿ, ïåðåíåñòè ÷åðåç íåãî íîãè è ìÿãêî 
ñïðûãíóòü íà çåìëþ (ðèñ. 13.8). Îðóæèå çà ñïèíîé èëè â ïðàâîé ðóêå. 

 

 
 

Ðèñ. 13.8. Ïåðåëåçàíèå «ñèëîé» 
 

Â ìîìåíò íàñêîêà îðóæèå âûíîñèòñÿ çà ïðåïÿòñòâèå ïðèêëàäîì 
âïåðåä, ïðè ñîñêîêå ïëîòíî ïðèæèìàåòñÿ ïëàøìÿ ê ïðåïÿòñòâèþ. 
Ïðè âëåçàíèè íà ïðåïÿòñòâèå, èìåþùåå øèðîêèé âåðõíèé êðàé 
(êàìåííûå ñòåíû, îáðûâû), âûéòè â óïîð ñíà÷àëà íà ïðåäïëå÷üå, 
çàòåì íà ïðÿìûå ðóêè. 

Ï å ð å ë å ç à í è å  ñ  ï î ì î ù ü þ. Ïåðåëåçàíèå ïðîèçâîäèòñÿ 
ñ: îïîðîé íà áåäðî òîâàðèùà (ðèñ. 13.9); îïîðîé íà ïëå÷è òîâàðèùà 
(ðèñ. 13.10); ïîìîùüþ òîâàðèùà, èñïîëüçóþùåãî ïîäðó÷íûå ñðåäñò-
âà, ïîìîùüþ äâóõ òîâàðèùåé, èñïîëüçóþùèõ ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà. 
Ïåðåëåçàþùåìó îêàçûâàåòñÿ ïîìîùü (ðèñ. 13.11). 

 

 
 

Ðèñ. 13.9. Ïåðåëåçàíèå ñ ïîìîùüþ 
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Ðèñ. 13.10. Ïåðåëåçàíèå ñ ïîìîùüþ 
 

 
 

Ðèñ. 13.11. Ïåðåëåçàíèå ñ ïîìîùüþ 
 
Ïðûæêè â ãëóáèíó ïðèìåíÿþòñÿ ïðè ñîñêàêèâàíèè ñ ïðåïÿòñò-

âèé âûñîòîé äî 5 ì, íàïðèìåð ïðè ñîñêàêèâàíèè â ðîâ, ñî ñòåíû. 
Ï ð û æ î ê  â  ã ë ó á è í ó  è ç  ï î ë î æ å í è ÿ  ñ ò î ÿ. Ñòàòü 

íà êðàé ïðåïÿòñòâèÿ è ñëåãêà ïðèñåñòü. Îòòîëêíóâøèñü îáåèìè íî-
ãàìè, ñïðûãíóòü íà íîñêè ïîëóñîãíóòûõ, ñëåãêà ðàññòàâëåííûõ íîã. 
Îðóæèå äåðæàòü â îáåèõ ðóêàõ ïåðåä ñîáîé èëè â ïðàâîé ðóêå ãîðè-
çîíòàëüíî; â ìîìåíò ïðûæêà ïîäàòü åãî ñëåãêà âïåðåä (ðèñ. 13.12). 
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Ðèñ. 13.12. Ïðûæîê â ãëóáèíó 
 
Ï ð û æ î ê  â  ã ë ó á è í ó  ñ  î ï î ð î é  í à  ð ó ê ó. Ñòàòü íà 

êðàé ïðåïÿòñòâèÿ, ïðèñåñòü è îïåðåòüñÿ î íåãî ëåâîé ðóêîé. Îïóñ-
êàÿ ëåâóþ íîãó âíèç, îòòîëêíóòüñÿ ïðàâîé íîãîé è ñïðûãíóòü íà 
îáå íîãè. Îðóæèå äåðæàòü â ïðàâîé ðóêå èëè çà ñïèíîé (ðèñ. 13.13). 

 

 
 

Ðèñ. 13.13. Ïðûæîê â ãëóáèíó ñ îïîðîé íà ðóêó 
 
Ï ð û æ î ê  â  ã ë ó á è í ó  è ç  ï î ë î æ å í è ÿ  ñ è ä ÿ. Ñåñòü 

íà êðàé ïðåïÿòñòâèÿ è îïåðåòüñÿ î ïðåïÿòñòâèå ëàäîíÿìè è êàáëó-
êàìè. Îòòîëêíóòüñÿ ðóêàìè è íîãàìè è ñïðûãíóòü íà ïîëóñîãíóòûå 
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ðàññòàâëåííûå íîãè. Îðóæèå ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ïðàâîé ðóêå èëè 
çà ñïèíîé. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ïåðåä ïðûæêîì ïðèêëàä (ó àâòîìàòà — 
ñòâîë) âûâåñòè âïåðåä çà êðàé ïðåïÿòñòâèÿ, à â ìîìåíò ïðûæêà 
ïðèäåðæàòü ïðàâîé ðóêîé, ïðåäóïðåæäàÿ âîçìîæíîñòü óäàðà îðóæè-
åì ïî ñïèíå (ðèñ. 13.14). 

 

 
 

Ðèñ. 13.14. Ïðûæîê â ãëóáèíó èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ 
 
Ï ð û æ î ê  â  ã ë ó á è í ó  è ç  ï î ë î æ å í è ÿ  â è ñ à. Ïîâèñ-

íóòü íà ðóêàõ, äåðæàñü çà âåðõíèé êðàé ïðåïÿòñòâèÿ. Îïóñêàÿ ïðà-
âóþ ðóêó, ïîâåðíóòüñÿ ëåâûì áîêîì ê ïðåïÿòñòâèþ è ñëåãêà ñîãíóòü 
íîãè. Îòòîëêíóòüñÿ îò ïðåïÿòñòâèÿ íîãàìè è ïðàâîé ðóêîé è ñîñêî-
÷èòü íà ñîãíóòûå ðàññòàâëåííûå íîãè. Îðóæèå çà ñïèíîé (ðèñ. 13.15) 
èëè â ïðàâîé ðóêå. 

 

 
 

Ðèñ. 13.15. Ïðûæîê â ãëóáèíó èç ïîëîæåíèÿ âèñà 
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Ñîñêàêèâàíèå â òðàíøåþ. Ñîñêàêèâàòü â òðàíøåþ ñëåäóåò ñ îïîðîé 
íà ðóêó (ðèñ. 13.16), à â íåãëóáîêèå òðàíøåè — èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ. 
Ïðè ñ î ñ ê à ê è â à í è è  è ç  ï î ë î æ å í è ÿ  ñ ò î ÿ, ñòàâ íà êðàé 
òðàíøåè, îòòîëêíóòüñÿ äâóìÿ íîãàìè è ñîñêî÷èòü íà äíî òðàíøåè ñ 
îäíîâðåìåííûì ïîâîðîòîì íàëåâî èëè íàïðàâî. Îðóæèå ïåðåä 
ïðûæêîì âçÿòü â îáå ðóêè è ïðèæàòü ê ãðóäè ñòâîëîì ââåðõ, à ñîñêî-
÷èâ, íåìåäëåííî èçãîòîâèòüñÿ ê ïîñëåäóþùåìó äåéñòâèþ (ðèñ. 13.17). 

 

           
 

Ðèñ. 13.16. Ñîñêàêèâàíèå â òðàíøåþ Ðèñ. 13.17. Ñîñêàêèâàíèå â òðàíøåþ 
               ñ îïîðîé íà ðóêó èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ 

 
Â û ñ ê à ê è â à í è å  è ç  ò ð à í ø å è  ñ  î ï î ð î é  í à  ê î -

ë å í î. Ïîëîæèòü îðóæèå íà áðóñòâåð è îïåðåòüñÿ ðóêàìè î êðàé 
òðàíøåè. Îòòîëêíóâøèñü íîãàìè îò äíà è âûõîäÿ â óïîð, ñîãíóòüñÿ â 
ïîÿñíèöå è ñòàòü êîëåíîì ìåæäó ðóê. Ñòàòü íîñêîì äðóãîé íîãè íà 
êðàé òðàíøåè. Âçÿòü îðóæèå è íà÷àòü äâèæåíèå âïåðåä (ðèñ. 13.18). 

 
 

Ðèñ. 13.18. Âûñêàêèâàíèå èç òðàíøåè ñ îïîðîé íà êîëåíî 
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Â û ñ ê à ê è â à í è å  ñ  î ï î ð î é  î  ê ð ó ò î ñ ò è  ò ð à í -
ø å è. Ïðè âûñêàêèâàíèè èç ãëóáîêîé òðàíøåè âçÿòü îðóæèå â ïî-
ëîæåíèå «íà ðåìåíü», «íà ãðóäü» èëè ïîëîæèòü åãî íà áðóñòâåð. 
Îïèðàÿñü ðóêàìè è íîãàìè î êðóòîñòè òðàíøåè, âûëåçòè èç íåå è 
íà÷àòü äâèæåíèå âïåðåä (ðèñ. 13.19). 

 

 
 

Ðèñ. 13.19. Âûñêàêèâàíèå ñ îïîðîé î êðóòîñòè òðàíøåè 

13.6. Методические рекомендации 
посадки в автомобиль и высадки из него 

Ïîñàäêà â àâòîìîáèëü è âûñàäêà èç íåãî ïðîèçâîäÿòñÿ íà îñòà-
íîâêå, à â îñîáûõ óñëîâèÿõ — è ïðè äâèæåíèè ñ ïîíèæåííîé ñêî-
ðîñòüþ (10—15 êì â ÷àñ). 

Ï î ñ à ä ê à  í à  ì å ñ ò å. Ïåðåä ïîñàäêîé îðóæèå ïåðåäàòü âòî-
ðîìó íîìåðó. Ïðè ïîñàäêå ÷åðåç áîêîâîé áîðò èñïîëüçîâàòü â êà÷å-
ñòâå ïîäíîæêè çàäíåå êîëåñî (ðèñ. 13.20). 

Ïðè ïîñàäêå ÷åðåç çàäíèé áîðò â êà÷åñòâå ïîäíîæêè èñïîëüçî-
âàòü: åñëè áîðò îòêðûò — èìåþùóþñÿ íà íåì ñêîáó, åñëè çàêðûò — 
çàäíèé áóôåð, íà ïðàâóþ ñêîáó (áóôåð) ñòàâèòü ïðàâóþ íîãó, íà ëå-
âóþ — ëåâóþ íîãó. Ñåâ â àâòîìîáèëü, âçÿòü îðóæèå ñâîå è âòîðîãî 
íîìåðà. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðîèçâåñòè ïîñàäêó ñ îðóæèåì, âçÿòü åãî 
çà ñïèíó èëè, èìåÿ â ðóêå, ïåðåíåñòè ÷åðåç áîðò ïðèêëàäîì âïåðåä, 
ïîñòàâèòü ïðèêëàäîì íà äíî êóçîâà è çàòåì äåðæàòü âåðòèêàëüíî. 
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Ðèñ. 13.20. Ïîñàäêà â àâòîìîáèëü íà ìåñòå 
 
Â û ñ à ä ê à  í à  ì å ñ ò å. Ïåðåä âûñàäêîé îðóæèå ïåðåäàòü ñè-

äÿùåìó â äðóãîì ðÿäó âòîðîìó íîìåðó. Ïðè âûñàäêå ÷åðåç ïðàâûé 
áîðò, ñòàâ ëèöîì ê áîðòó, ïåðåøàãíóòü ÷åðåç íåãî ëåâîé íîãîé è 
ñåñòü íà áåäðî, îïóñòèâ íîãó íèæå. Âçÿòüñÿ ëåâîé ðóêîé çà âåðõ 
áîðòà (áîëüøèì ïàëüöåì âïåðåä). Ïåðåíåñòè ïðàâóþ ñîãíóòóþ íîãó 
÷åðåç áîðò è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, ñïðûãíóòü íà îáå íîãè, ïðè-
äåðæèâàÿñü çà áîðò. Ñîñêî÷èâ, âçÿòü îðóæèå ñâîå è âòîðîãî íîìåðà. 
Ïðè âûñàäêå ñ ëåâîãî áîðòà ñíà÷àëà ïåðåíîñèòü ïðàâóþ íîãó è 
îïèðàòüñÿ ïðàâîé ðóêîé. Ïðîèçâåñòè âûñàäêó ñ îðóæèåì, äåðæàòü 
åãî â ñâîáîäíîé ðóêå (ðèñ. 13.21). 

 

 
 

Ðèñ. 14.21. Âûñàäêà èç àâòîìîáèëÿ íà ìåñòå 
 
Ï î ñ à ä ê à  â  ä â è æ å í è è. Ïåðåä ïîñàäêîé îðóæèå ïåðåäàòü 

âòîðîìó íîìåðó. Ïðè ïîñàäêå ñ ïðàâîãî áîðòà ïîäáåæàòü ê àâòîìî-
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áèëþ, ñõâàòèòüñÿ îáåèìè ðóêàìè çà áîðò è, ïîäïðûãíóâ, ñåñòü ëå-
âûì áåäðîì íà âûñòóï (ãàáàðèòíûé áðóñ) áîðòà. Ïðèæèìàÿñü ê áîð-
òó, ñòàòü íà âûñòóï ïðàâîé íîãîé, çàòåì, âûæèìàÿñü íà ðóêàõ è íà-
êëîíÿÿñü âíóòðü êóçîâà, ñòàòü íà âûñòóï äâóìÿ íîãàìè. Ïåðåøàã-
íóòü ÷åðåç áîðò, âçÿòü îðóæèå ñâîå è âòîðîãî íîìåðà è ñåñòü íà 
ñêàìåéêó. Ïðè ïîñàäêå ñ ëåâîãî áîðòà ñàäèòüñÿ íà åãî âûñòóï ïðà-
âûì áåäðîì è ïåðâîé ñòàâèòü íà íåãî ëåâóþ íîãó. Ïðè íåîáõîäèìî-
ñòè ïðîèçâåñòè ïîñàäêó ñ îðóæèåì, âçÿòü åãî çà ñïèíó è ñàäèòüñÿ ñ 
ïðàâîãî áîðòà (ðèñ. 13.22). 

 

 
 

Ðèñ. 13.22. Ïîñàäêà â àâòîìîáèëü â äâèæåíèè 
 
Â û ñ à ä ê à  â  ä â è æ å í è è. Âûñàæèâàòüñÿ íåîáõîäèìî ñ áîêî-

âûõ áîðòîâ, ëèöîì ïî õîäó àâòîìîáèëÿ. Ïðè âûñàäêå ñ ïðàâîãî áîðòà 
îðóæèå âçÿòü â ïðàâóþ ðóêó, ïðè âîçìîæíîñòè çà ñïèíó; ïðè âûñàäêå ñ 
ëåâîãî áîðòà îðóæèå — â ëåâîé ðóêå. Ïðèäåðæèâàÿñü çà áîðò, ïåðåøàã-
íóòü ÷åðåç íåãî è ñòàòü íà âûñòóï áîðòà. Ïðèñåäàÿ, îòòîëêíóòüñÿ îò àâ-
òîìîáèëÿ è ñïðûãíóòü â ñòîðîíó íà ñîãíóòûå, ðàññòàâëåííûå â ïîëîæå-
íèå øàãà íîãè. Ñïðûãíóâ, íåìåäëåííî îòáåæàòü â ñòîðîíó (ðèñ. 13.23). 

 

 
 

Ðèñ. 13.23. Âûñàäêà èç àâòîìîáèëÿ â äâèæåíèè 
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Ïðè óâåëè÷åíèè ñêîðîñòè äâèæåíèÿ àâòîìîáèëÿ (áîëåå 20 êì/÷àñ) 
âûñàäêà âûïîëíÿåòñÿ ñ çàäíåãî áîðòà ñëåäóþùèì îáðàçîì: îïóñ-
òèòüñÿ çà áîðò àâòîìàøèíû, ïîâèñíóòü íà ðóêàõ, êàñàÿñü íîãàìè 
çåìëè ïðîáåæàòü íåêîòîðîå ðàññòîÿíèå çà ìàøèíîé, ïîñòåïåííî 
îòïóñêàÿ îäíó ðóêó, ïîòîì — äðóãóþ. 

Íà ðèñ. 13.24 ïîêàçàí ñëîæíûé ïðèåì ñïðûãèâàíèÿ ñ äâèæóùå-
ãîñÿ àâòîìîáèëÿ ñ âûïîëíåíèåì êóâûðêà íàçàä ïî õîäó äâèæåíèÿ 
àâòîìîáèëÿ. Ýòîò ñïîñîá òðåáóåò ïðåäâàðèòåëüíûõ òðåíèðîâîê, êî-
òîðûå âêëþ÷àþò: êóâûðêè âïåðåä, íàçàä, ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå ñ ìåñòà, 
ñ ðàçáåãà; êóâûðêè íà äâèæóùåéñÿ äîðîæêå; ñïðûãèâàíèå ñ íå-
áîëüøîé âûñîòû èç âèñà íà ïåðåìåùàþùèéñÿ ñ ðàçëè÷íîé ñêîðî-
ñòüþ êîâåð (äîðîæêó), ñ ïîñëåäóþùèìè êóâûðêàìè íàçàä. 

 

 
 

Ðèñ. 13.24. Ñïðûãèâàíèå ñ äâèæóùåãî àâòîìîáèëÿ 
 

Çàòåì ïåðåõîäÿò ê ñîñêàêèâàíèþ ñ ìåäëåííî äâèæóùåãîñÿ àâòî-
òðàíñïîðòà ñíà÷àëà â ãëóáîêèé ñíåã, ïîòîì íà ãðóíòîâóþ (çèìíþþ) 
äîðîãó. Çàâåðøàåò îòðàáîòêó äàííîãî ïðèåìà ñïðûãèâàíèå íà òâåð-
äûé ãðóíò. Ïðèçåìëåíèå îòðàáàòûâàåòñÿ ïåðåêàòîì íàçàä è íà áîê. 
Ýëåìåíòû âûïîëíÿþòñÿ ñíà÷àëà áåç îðóæèÿ, à ïî ìåðå ïðèîáðåòå-
íèÿ íàâûêîâ îòðàáàòûâàþòñÿ ïðèåìû ñ îðóæèåì (ñíà÷àëà ñ ìàêåòà-
ìè îðóæèÿ, äåðåâÿííûìè, îáåðíóòûìè òðÿïêàìè, â çàâåðøåíèå — ñ 
ó÷åáíûì è áîåâûì îðóæèåì ñî ñòðåëüáîé õîëîñòûìè ïàòðîíàìè). 

 

 
 

Ðèñ. 13.25. Ïðîëåçàíèå ÷åðåç óçêèå îòâåðñòèÿ 
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Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îñâîåíèÿ òåõíèêè ïîñàäêè â àâòîìîáèëü è 
âûñàäêè îñóùåñòâëÿåòñÿ: â ñïîðòèâíîì çàëå, íà óëèöå, ñ ìåñòà, â 
äâèæåíèè. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òðåíèðîâêå ìûøö øåè, ïî-
çâîíî÷íèêà è âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà. 

Ï ð î ë å ç à í è å  ïðîèçâîäèòñÿ ãîëîâîé âïåðåä (ðèñ. 13.25) èëè 
áîêîì. 

13.7. Методические рекомендации 
передвижения по узкой опоре 

Ïåðåäâèæåíèå ïî óçêîé îïîðå ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïðåîäîëåíèè 
ïðåïÿòñòâèé è ðàçëè÷íûõ çàãðàæäåíèé ïî äîñêàì, æåðäÿì, áðåâíàì, 
áàëêàì è ðåëüñàì. 

Ï å ð å ä â è æ å í è å  ñ è ä ÿ  â å ð õ î ì. Ñåñòü âåðõîì íà áðåâíî 
(áàëêó, ðåëüñ). Íàêëîíèâøèñü âïåðåä, ïîñòàâèòü ðóêè â 30—40 ñì 
ïåðåä ñîáîé. Ïåðåäàâàÿ òÿæåñòü òåëà íà ðóêè è ñëåãêà ïðèïîäíèìà-
ÿñü íà íèõ, ñäåëàòü îòìàõ íîãàìè è ïåðåäâèíóòüñÿ âïåðåä ê ðóêàì. 
Ïðîäîëæàòü ïåðåäâèæåíèå òàêèì æå ñïîñîáîì äàëüøå. Îðóæèå çà 
ñïèíîé (ðèñ. 13.26). 

 

 
 

Ðèñ. 13.26. Ïåðåäâèæåíèå ñèäÿ âåðõîì 
 
Ï å ð å ä â è æ å í è å  ø à ã î ì  è  á å ã î ì. Ñòàòü íà áðåâíî, 

ñëåãêà ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è íà÷àòü äâèæåíèå âïåðåä ìåëêèìè 
áûñòðûìè øàãàìè. Ñòóïíè íîã ñòàâèòü ïðÿìî âäîëü áðåâíà. Ñìîò-
ðåòü âïåðåä (ðèñ. 13.27). Ïðè ãðóïïîâîì ïåðåäâèæåíèè îäèí çà äðó-
ãèì èäòè íå â íîãó, ÷òîáû óìåíüøèòü ðàñêà÷èâàíèå îïîðû. Ïåðå-
äâèãàÿñü ïî óçêîé îïîðå íà áîëüøîé âûñîòå èëè ñ ãðóçîì, ïðèäåð-
æèâàòüñÿ çà âåðåâêó, íàòÿíóòóþ ñáîêó îïîðû íà âûñîòå ïîÿñà. 
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Ðèñ. 13.27. Ïåðåäâèæåíèå ïî óçêîé îïîðå 
 
Ï ð å î ä î ë å í è å  ï ð î â î ë î ÷ í î é  ñ å ò è  ï î  ä î ñ ê å. 

Ïîäáåæàòü ê ïðîâîëî÷íîé ñåòè è íàáðîñèòü íà íåå, áëèæå ê êîëü-
ÿì, äîñêó. Îïèðàÿñü ðóêîé î êîë è íàñòóïàÿ íîãîé íà ñðåäíþþ 
íèòü ïðîâîëîêè ó êîëà, ñòàòü íà äîñêó è ïðîéòè èëè ïðîáåæàòü ïî 
íåé áåç ðåçêèõ òîë÷êîâ. Ñîñêàêèâàíèå ïðîèçâîäèòü ïëàâíî, ïðè-
äåðæèâàÿñü ðóêîé çà êîë (ðèñ. 13.28). Îðóæèå äåðæàòü â îäíîé ðóêå 
ãîðèçîíòàëüíî. 

 
 

Ðèñ. 13.28. Ïðåîäîëåíèå ïðîâîëî÷íîãî çàãðàæäåíèÿ 

13.8. Методические рекомендации 
передвижения по лестницам и канатам 

Ïåðåäâèæåíèå ïî âåðòèêàëüíûì è íàêëîííûì ëåñòíèöàì ïðî-
èçâîäèòñÿ â âèäå ïîäúåìîâ è ñïóñêîâ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. 
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Ï î ä ú å ì  ï î  â å ð ò è ê à ë ü í î é  ë å ñ ò í è ö å. Âçÿòüñÿ 
ïðàâîé ðóêîé çà ñòóïåíüêó íà âûñîòå âûòÿíóòîé ââåðõ ðóêè, à ëåâîé — 
íà âûñîòå ãðóäè, îäíîâðåìåííî ïîñòàâèâ ëåâóþ íîãó íà íèæíþþ 
ñòóïåíü (êîëåíî îòâåñòè ñëåãêà â ñòîðîíó). Ðàñïðÿìëÿÿ ëåâóþ íîãó, 
ïåðåõâàòèòüñÿ ëåâîé ðóêîé çà ñòóïåíü íàä ïðàâîé ðóêîé, îäíîâðå-
ìåííî ïîñòàâèâ ïðàâóþ íîãó íà î÷åðåäíóþ ñòóïåíü (êîëåíî òàêæå 
îòâåñòè ñëåãêà â ñòîðîíó). Ïîî÷åðåäíî ìåíÿÿ ïîëîæåíèå ðóê è íîã, 
ïðîèçâîäèòü ïîäúåì. Ïðè ëàçàíüè ïî ëåñòíèöå ñ îãðàíè÷èòåëüíûìè 
äóãàìè è íåáîëüøèì äèàìåòðîì ðàçâîðà÷èâàòü â ñòîðîíû öåëåñîîá-
ðàçíî íå òîëüêî êîëåíè, íî è ñòóïíè íîã. 

Ï î ä ú å ì  ï î  í à ê ë î í í î é  ë å ñ ò í è ö å  ïðîèçâîäèòñÿ 
ïîî÷åðåäíûì ïåðåõâàòûâàíèåì ðóê è ïîñòàíîâêîé íîã íà ñòóïåíè. 

Ï ð è  ñ ï ó ñ ê å  ï î  ë å ñ ò í è ö å  ðàáîòà ðóê è íîã ïðîèçâî-
äèòñÿ â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. 

Ï î ä ú å ì  ï î  ø ò ó ð ì î â î é  ë å ñ ò í è ö å  äëÿ ïîäðàçäåëå-
íèé ïîæàðíîé îõðàíû (ðèñ. 13.29, à, á, â, ã, ä, å). 

 

                     

à á

â ã 

 

Ðèñ. 13.29, à, á, â, ã. Ïðåîäîëåíèå ïî øòóðìîâîé ëåñòíèöå 
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ä å 

 

Ðèñ. 13.29, ä, å. Ïðåîäîëåíèå ïî øòóðìîâîé ëåñòíèöå 
 
Ï å ð å ä â è æ å í è å  ï î  ã î ð è ç î í ò à ë ü í î ì ó  ê à í à ò ó  

(â å ð å â ê å) âûïîëíÿåòñÿ íåñêîëüêèìì ñïîñîáàìè: 
1) âñòàòü ñïèíîé ê íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ è ñõâàòèòüñÿ ðóêàìè 

çà êàíàò. Ñ òîë÷êîì îäíîé íîãîé î çåìëþ, ïîäòÿãèâàÿñü íà ðóêàõ, 
âçìàõîì äðóãîé íîãîé çàöåïèòüñÿ çà êàíàò ãîëåíüþ ñâåðõó. Ïîäíè-
ìàÿ òîë÷êîâóþ íîãó, ïîëîæèòü åå íà ãîëåíü ìàõîâîé íîãè. Ïîî÷å-
ðåäíî ïåðåõâàòûâàÿñü ðóêàìè, ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä; íîãè ïðè ýòîì 
ñâîáîäíî ñêîëüçÿò ïî êàíàòó. Îðóæèå — çà ñïèíîé (ðèñ. 13.30); 

 

 
 

Ðèñ. 13.30. Ïåðåäâèæåíèå ïî ãîðèçîíòàëüíîìó êàíàòó 
 
2) âñòàòü ñïèíîé ïî íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ è ñõâàòèòüñÿ ðóêà-

ìè çà êàíàò. Ñ òîë÷êîì ïðàâîé íîãîé î çåìëþ, ïîäòÿãèâàÿñü íà ðó-
êàõ, âçìàõîì ëåâîé íîãîé çàöåïèòüñÿ çà êàíàò ãîëåíüþ ñâåðõó. Ïîä-
íèìàÿ òîë÷êîâóþ íîãó, ïîëîæèòü åå íà ãîëåíü ìàõîâîé íîãè. Ñãè-
áàÿñü â ïîÿñíèöå è â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ïîäòÿíóòü íîãè êàê 
ìîæíî áëèæå ê ðóêàì. Ïîî÷åðåäíî ïåðåõâàòûâàÿñü ðóêàìè çà êàíàò 
è âûïðÿìëÿÿñü, ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä. Öèêë ýòèõ äâèæåíèé ïîâòîðÿ-
åòñÿ äî êîíöà êàíàòà, îðóæèå — çà ñïèíîé. 

 248

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Ïåðåäâèæåíèå ïî êàíàòó, ïåðåêèíóòîìó ÷åðåç îâðàã, ïðîèçâî-
äèòñÿ ñòîÿ áîêîì, ïðèñòàâíûìè øàãàìè, äåðæàñü çà ñòðàõóþùèé 
òðîñ ðóêàìè. 

Ï å ð å ä â è æ å í è å  ï î  â å ð ò è ê à ë ü í î ì ó  ê à í à ò ó  
(øåñòó, âåðåâêå). Çàõâàòèòü ðóêàìè êàíàò êàê ìîæíî âûøå. Ñîãíóòü 
íîãè â êîëåíÿõ, ïîäòÿãèâàÿ èõ ê ãðóäè, à ñòîïàìè çàõâàòèòü êàíàò, 
îäíîé ñòîïîé (ïîäúåìîì) — ñíèçó, äðóãîé ñòîïîé, åå ïîäîøâîé, 
íàñòóïèòü ñâåðõó íà íåãî, ïðîïóñêàÿ êàíàò ìåæäó êîëåíÿìè. Âû-
ïðÿìëÿÿ íîãè â êîëåíÿõ, ñëåäóåò âñòàòü âî âåñü ðîñò, îïèðàÿñü íà 
çàæàòûé ñòîïàìè êàíàò. Ïåðåõâàòèòü ðóêàìè ïî êàíàòó ââåðõ äî îò-
êàçà, çàêðåïèòüñÿ. Äàëåå âíîâü íîãàìè ïðîäåëàòü òî æå äåéñòâèå è 
ò.ä. (ðèñ. 13.31). 

 

 
 

Ðèñ. 13.31. Ïåðåäâèæåíèå ïî âåðòèêàëüíîìó êàíàòó 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ðàñêðîéòå öåëè è çàäà÷è ó÷åáíûõ çàíÿòèé ñ êóðñàíòàìè è 

ñëóøàòåëÿìè ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé. 
2. Â ÷åì îñîáåííîñòü îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ 

ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé ñ êóðñàíòàìè 
è ñëóøàòåëÿìè? 

3. Êàê îñóùåñòâëÿòü ïîäãîòîâêó ê çàíÿòèÿì ïî ïðåîäîëåíèþ 
ïðåïÿòñòâèé? 

4. Íàçîâèòå ñïîñîáû îáó÷åíèÿ ïðèåìàì è äåéñòâèÿì íà ïîëîñå 
ïðåïÿòñòâèé.
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Главаѝ14ѝ
 

Учебные занятия 
по боевым приемам борьбы 

14.1. Цель и задачи учебных занятий 

Áîðüáà, ðóêîïàøíûå ñõâàòêè — âèä áîåâîé äåÿòåëüíîñòè âîåí-
íîñëóæàùèõ â áëèæíåì áîþ ñ ïðîòèâíèêîì. Âîçðàñòàíèå ðîëè ìåë-
êèõ ìîáèëüíûõ ïîäðàçäåëåíèé â áîåâûõ ñèòóàöèÿõ ïðåâðàòèëî ðó-
êîïàøíûå ñõâàòêè ñîòðóäíèêîâ îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë ñ ïðîòèâî-
áîðñòâóþùåé ñòîðîíîé â ðåàëüíîñòü. Â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ 
óíè÷òîæåíèå èëè âûâåäåíèå èç ñòðîÿ ïðîòèâíèêà ïóòåì ïðèìåíå-
íèÿ ëè÷íîãî îðóæèÿ, ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ è áîðüáû áåç îðóæèÿ ñòà-
íîâèòñÿ ãëàâíûì. 

Îñíîâíàÿ öåëü ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû è 
ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû êóðñàíòû è ñëóøà-
òåëè îâëàäåëè òåîðåòè÷åñêèìè çíàíèÿìè, îðãàíèçàòîðñêèìè è ìå-
òîäè÷åñêèìè óìåíèÿìè, ïðàêòè÷åñêèì àðñåíàëîì ïðèåìîâ è äåéñò-
âèé. Íå ìåíåå âàæíî ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, ôîð-
ìèðîâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè â êðèçèñíûõ ñèòóàöèÿõ. 
Îáó÷àåìûå äîëæíû èìåòü ïðåäñòàâëåíèå îá óÿçâèìûõ ìåñòàõ ÷åëî-
âå÷åñêîãî òåëà, çíàòü ðàöèîíàëüíûå ïðèåìû âûâåäåíèÿ ïðîòèâíèêà 
èç ñòðîÿ. Áîðüáà êàê âèä ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ åäèíî-
áîðñòâ. Â ðóêîïàøíîì áîþ èñïîëüçóþòñÿ ìíîãèå ïðèåìû è äåéñò-
âèÿ, òàêòèêà ñõâàòêè ñ ïðîòèâíèêîì èç áîêñà, áîðüáû è ôåõòîâà-
íèÿ. Çäåñü îíè íàõîäÿò áîåâîå ïðèìåíåíèå. 

Ðóêîïàøíûå ñõâàòêè êàê ãðóïïîâûå áîåâûå äåéñòâèÿ âîçíèêàþò 
â ìåñòàõ óïîðíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ïðîòèâíèêà ïðè íåïîñðåäñòâåí-
íîì ñîïðèêîñíîâåíèè â ðàçíîîáðàçíûõ óñëîâèÿõ è ìåñòàõ. 

Ðóêîïàøíîå åäèíîáîðñòâî — áîðüáà îäíîãî ñ îäíèì èëè îäíîãî ñ 
íåñêîëüêèìè ïðîòèâíèêàìè, ãäå ïðîèñõîäÿò òàêèå äåéñòâèÿ, êàê 
àòàêà, çàùèòà è îòâåòíàÿ àòàêà. 

Äåéñòâèÿ â ðóêîïàøíîì áîþ — äâèãàòåëüíûå àêòû áîéöîâ, êîòî-
ðûå ðåøàþò êîíêðåòíûå çàäà÷è (àòàêîâàòü ïðîòèâíèêà èëè åãî 
îáåçîðóæèòü) — ïîáåäèòü ïðîòèâíèêà. 

Áîåâûìè ñðåäñòâàìè ðóêîïàøíîãî áîÿ ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáû ïðèìå-
íåíèÿ ëè÷íîãî îðóæèÿ, øàíöåâîãî èíñòðóìåíòà (ïåõîòíîé ëîïàòû), 
ïðåäìåòîâ ñíàðÿæåíèÿ, ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ, áîðüáû áåç îðóæèÿ, âû-
ïîëíÿåìûå â âèäå ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðèåìîâ. 
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Ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ êàê ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííûå äâè-
æåíèÿ íåïðåðûâíû ïî âðåìåíè, ìåñòó è ïðîñòðàíñòâó è âûðàáîòà-
íû íà ïðàêòèêå ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ äâèæåíèé êàæäîãî ÷åëî-
âåêà. Ïðèåìû ñîñòàâëÿþò òåõíèêó åäèíîáîðñòâ, êîòîðîé ñëóøàòå-
ëåé è êóðñàíòîâ îáó÷àþò â õîäå ïîäãîòîâêè ê áîðüáå è ðóêîïàøíî-
ìó áîþ. 

Íàïàäåíèå íà ïðîòèâíèêà — ñïîñîá äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà 
óíè÷òîæåíèå èëè ïëåíåíèå ïðîòèâíèêà. Îíî ïîäãîòàâëèâàåòñÿ 
ñêðûòíî è ïðîâîäèòñÿ âíåçàïíî ïî çàðàíåå ïîäãîòîâëåííîìó ïëàíó. 

Îáîðîíà îò íàïàäåíèÿ ïðîòèâíèêà — ñïîñîá äåéñòâèé, íàïðàâ-
ëåííûõ íà îòðàæåíèå íàïàäåíèÿ, ÷òîáû çàòåì ïåðåéòè ê îòâåòíûì 
äåéñòâèÿì è îäåðæàòü ïîáåäó. 

Â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå ïðîèñõîäèò êîìïëåêñíàÿ äåÿòåëüíîñòü, 
òðåáóþùàÿ ïðîÿâëåíèÿ ðÿäà ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûå ìîãóò âûðà-
çèòüñÿ â çíàíèÿõ, óìåíèÿõ è íàâûêàõ; ìàêñèìàëüíîãî èñïîëüçîâà-
íèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ñíà÷àëà ñëåäóåò ïðîâåñòè ðàçâåäêó â öåëÿõ 
âûÿâëåíèÿ íàìåðåíèé ïðîòèâíèêà, îïðåäåëèòü ïðàâèëüíûé ñïîñîá 
âåäåíèÿ ñõâàòêè ñ íèì. Èíîãäà òðåáóåòñÿ ìàñêèðîâêà, ÷òîáû ââåñòè 
ïðîòèâíèêà â çàáëóæäåíèå. Òàêèå äåéñòâèÿ ïðîâîöèðóåò ïðîòèâíè-
êà íà àòàêóþùèå äåéñòâèÿ, ÷òîáû çàòåì çàðàíåå ïîäãîòîâëåííîé 
çàùèòîé îòðàçèòü åãî íàïàäåíèå è ïîðàçèòü â îòâåòíîé àòàêå. 
Â ñõâàòêå ïðèìåíÿþòñÿ îáìàíû, îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ, à òàêæå ñè-
ìóëÿöèÿ (ñîçäàíèå ó ïðîòèâíèêà èëëþçèè ïîáåäû) è óãðîçû (äåéñò-
âèÿ íà óñòðàøåíèå). 

Âàæíûé ýëåìåíò áîðüáû — ìàíåâðèðîâàíèå, ñîçäàíèå áëàãî-
ïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ íàïàäåíèÿ íà ïðîòèâíèêà èëè äëÿ îáîðîíû 
îò åãî íàïàäåíèÿ. Â äàííîì ñëó÷àå ñîáëþäàåòñÿ äèñòàíöèÿ, äåëàþò-
ñÿ ñáëèæåíèå, îòõîä è óõîä. 

Ïîáåäà íàä ïðîòèâíèêîì äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò àòàêè (ñòðåìè-
òåëüíîãî íàïàäåíèÿ), êîíòðàòàêè è ãðóïïîâîãî íàïàäåíèÿ. 

Àòàêè ìîãóò áûòü: ïîâòîðíûìè, ñ îòáèâîì îðóæèÿ è îáìàíîì, 
âñòðå÷íûìè è ëîæíûìè. 

Êîíòðàòàêè êàê ðàçíîâèäíîñòü âñòðå÷íûõ àòàê íà ïðîòèâíèêà 
íà÷èíàþòñÿ â îòâåò íà ïåðâîå äâèæåíèå ïðîòèâíèêà â öåëÿõ îïåðå-
äèòü åãî â àòàêå. 

Ãðóïïîâûå íàïàäåíèÿ ñîñòîÿò èç èíäèâèäóàëüíûõ äåéñòâèé îò-
äåëüíûõ ñîòðóäíèêîâ, âûïîëíÿþùèõ äåéñòâèÿ ïî çàðàíåå ðàçðàáî-
òàííîìó ïëàíó. Îíè äîëæíû áûòü ñêîîðäèíèðîâàííûìè. 

Äåéñòâèÿ îáîðîíû â áîðüáå è ðóêîïàøíûõ ñõâàòêàõ èñïîëüçó-
þòñÿ äëÿ îòðàæåíèÿ àòàê ïðîòèâíèêà â ñî÷åòàíèè ñ îòâåòíûì íàïà-
äåíèåì íà íåãî. Çàùèòíûå äåéñòâèÿ ìîãóò áûòü àêòèâíûìè, ïàñ-
ñèâíûìè, óïðåæäàþùèìè è óñòóïàþùèìè. Äåéñòâèÿ ïðè îòðàæå-
íèè ãðóïïîâîãî íàïàäåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñëîæíûé âèä äåÿ-
òåëüíîñòè â ðóêîïàøíîì áîþ. Îíè çàâèñÿò îò êîîðäèíàöèè (óïðàâ-
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ëåíèÿ) èíäèâèäóàëüíûõ äåéñòâèé ñîòðóäíèêîâ, à òàêæå îò âçàèìî-
äåéñòâèÿ è âçàèìîïîìîùè òîâàðèùåé. 

Òåõíèêó ðóêîïàøíîé ñõâàòêè ñîñòàâëÿåò êîìïëåêñ äåéñòâèé, 
êîòîðûå êëàññèôèöèðóþòñÿ íà ïðèåìû. 

 îáåñïå÷åíèÿ — äëÿ ñîçäàíèÿ áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé âåäåíèÿ 
áîðüáû; 

 áîÿ ñ îðóæèåì — äëÿ óíè÷òîæåíèÿ ïðîòèâíèêà â ðóêîïàøíîé 
ñõâàòêå, à òàêæå äëÿ îáîðîíû îò åãî íàïàäåíèÿ; 

 áîðüáû áåç îðóæèÿ — äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòîâ, íàíåñåíèÿ 
òðàâì ïðîòèâíèêó, åãî çàäåðæàíèÿ è êîíâîèðîâàíèÿ, à òàêæå 
è äëÿ îáåçâðåæèâàíèÿ, óíè÷òîæåíèÿ èëè âûâåäåíèÿ èç ñòðîÿ 
ïðè ïîìîùè óäàðîâ è óäóøåíèé. 

Èñõîäÿ èç òàêòè÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòè, ïðèìåíÿþò àòàêóþ-
ùèå óäàðû, êîíòðóäàðû, âñòðå÷íûå è îòâåòíûå, óïðåæäàþùèå, 
äâîéíûå è ñåðèè óäàðîâ. 

14.2. Психолого-педагогическая 
подготовка к борьбе 

и рукопашным схваткам 

Çàíÿòèÿ ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû è ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì 
òðåáóþò îò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñîîòâåòñòâóþùåé ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè. Ðóêîïàøíûå ñõâàòêè ìîáèëèçóþò ïðåäåëüíóþ îò-
äà÷è ñèë, ðåøèòåëüíûõ ñàìîñòîÿòåëüíûõ äåéñòâèé è ïðåîäîëåíèÿ 
áîëüøèõ òðóäíîñòåé. Åñëè êóðñàíò èëè ñëóøàòåëü ïîäãîòîâëåí õî-
ðîøî, òî â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óâåðåííî, íå áî-
èòñÿ ñáëèçèòüñÿ ñ «ïðîòèâíèêîì», ïîðàçèòü åãî è äîñòè÷ü ïîáåäû. 
Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî â ñõâàòêå ñ ïðîòèâíèêîì âîçíèêàåò åñòå-
ñòâåííûé èíñòèíêò ê ñàìîñîõðàíåíèþ, ñëó÷àþòñÿ òðàâìû è äðóãèå 
íåãàòèâíûå ïðîÿâëåíèÿ. 

Â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ðóêîïàøíîãî áîÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîá-
õîäèìî îöåíèòü îáñòàíîâêó è ïðèíÿòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå. Óìåíèå 
óïðàâëÿòü ñâîèì ïîâåäåíèåì — ñëîæíàÿ ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, 
îïðåäåëÿåìàÿ ñïîñîáíîñòÿìè, ìûøëåíèåì, ÷óâñòâàìè, âîëåé, çíà-
íèÿìè è îáó÷åííîñòüþ. 

Â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå íåîáõîäèìî äåéñòâîâàòü îñìûñëåííî. 
Îäíàêî îïàñíàÿ îáñòàíîâêà áîÿ ñïîñîáíà àêòèâèçèðîâàòü èíñòèíêò 
ñàìîñîõðàíåíèÿ è îáîðîíèòåëüíóþ ïîòðåáíîñòü, ÷òî âûçûâàåò èì-
ïóëüñèâíûå äåéñòâèÿ. Ñíà÷àëà ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â èñïóãå, êîãäà ïðî-
òèâíèê íàïàë âíåçàïíî; ïðîèñõîäèò òîðìîæåíèå ïîâåäåí÷åñêèõ ðå-
àêöèé, ïðîÿâëÿåòñÿ ñêëîííîñòü ê íåìîòèâèðîâàííûì äåéñòâèÿì, 
÷òî ìîæåò ñòîèòü æèçíè. Èñïóã ÷àñòî ïåðåõîäèò â ñòðàõ, óæàñ èëè 
ïàíèêó. 
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Ïîâåäåíèå êóðñàíòà èëè ñëóøàòåëÿ â îïàñíîé ñèòóàöèè ðåãóëè-
ðóåòñÿ íå òîëüêî ïåðå÷èñëåííûìè âûøå ýìîöèÿìè. Îïàñíîñòü âû-
çûâàåò è áîåâîå âîçáóæäåíèå, è ñîñòîÿíèå áîåâîé ãîòîâíîñòè, ñâÿ-
çàííîå ñ àêòèâíîé ñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ñòðåìëåíèåì ê äîñ-
òèæåíèþ öåëè è ïðåîäîëåíèþ ñòðàõà. Ýòî îïðåäåëÿåòñÿ ïñèõè÷å-
ñêèìè ïðîöåññàìè, â êîòîðûõ êîíöåíòðèðîâàííî âûðàæàþòñÿ óáå-
æäåííîñòü, íðàâñòâåííûå ÷óâñòâà, îïûò, óìñòâåííûå è âîëåâûå êà-
÷åñòâà. ×óâñòâî äîëãà, ãíåâ, ðàäîñòü ïîáåäû è ãîðå÷ü ïîðàæåíèÿ, 
íåíàâèñòü ê âðàãó, ñòðàõ è âîçáóæäåíèå ñïîñîáñòâóþò àêòèâíûì 
äåéñòâèÿì â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå. 

Ñîçäàâàÿ íà çàíÿòèÿõ îïàñíûå ñèòóàöèè, íåîáõîäèìî ó÷èòü êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âûõîäèòü ïîáåäèòåëåì ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ 
òðóäíîñòÿìè, ôîðìèðîâàòü óâåðåííîñòü â ïîáåäå. Ïðè ìåòîäè÷åñêè 
ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííûõ çàíÿòèÿõ, ïðè íàëè÷èè õîðîøåé ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó íèõ ôîðìèðóþòñÿ áåññòðàøèå, àäàïòàöèÿ ê 
íåãàòèâíûì ôàêòîðàì, ÷òî ðàçâèâàåò ïñèõè÷åñêèå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè. 

Ê ïðèçíàêàì âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ïñèõèêè ó êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé, ó÷àñòâóþùèõ â çàíÿòèÿõ ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû è 
ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì, îòíîñÿòñÿ ãëóáîêàÿ óáåæäåííîñòü â ñâîåé 
ïðàâîòå, ñèëüíàÿ âîëÿ, ìàñòåðñòâî, âåðà â ïîáåäó è ñòðåìëåíèå ê åå 
äîñòèæåíèþ. Óñïåøíî äåéñòâîâàòü â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå ïîçâîëÿåò 
âûñîêàÿ àâòîìàòèçàöèÿ ïðèåìîâ, êîòîðàÿ äîñòèãàåòñÿ â õîäå ñèñòå-
ìàòè÷åñêèõ òðåíèðîâîê. 

Òåîðåòè÷åñêîé è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé áàçîé ïîäãîòîâêè êóð-
ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì ñëóæàò 
ïðèíöèïû îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, à òàêæå ÷àñòíûå ìåòîäèêè ïåäà-
ãîãèêè è äðóãèõ îáùåñòâåííûõ íàóê. Ê íåé òàêæå îòíîñèòñÿ àññî-
öèàòèâíî-ðåôëåêòîðíàÿ òåîðèÿ, òåîðèÿ ïîýòàïíîãî ôîðìèðîâàíèÿ 
óìñòâåííûõ äåéñòâèé, òåîðèÿ ïðîãðàììèðîâàííîãî îáó÷åíèÿ. 

Â îñíîâå àññîöèàòèâíî-ðåôëåêòîðíîé òåîðèè ëåæèò ó÷åíèå î 
âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, â ñîäåðæàíèå êîòîðîé âõî-
äèò ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå èíôîðìàöèè, îñìûñëåíèå åå, çàïîìè-
íàíèå è âîñïðîèçâåäåíèå. Ýòà òåîðèÿ îïèðàåòñÿ íà äèäàêòè÷åñêèå 
ïðèíöèïû (ñîçíàòåëüíîñòü è àêòèâíîñòü, äîñòóïíîñòü â îáó÷åíèè, 
ïðî÷íîñòü çíàíèé, íàâûêîâ, óìåíèé) è ïðèíöèïû äèäàêòèêè (â ÷à-
ñòíîñòè, ó÷èòü âîéñêà òîìó, ÷òî íåîáõîäèìî íà âîéíå). 

Òåîðèÿ ïîýòàïíîãî ôîðìèðîâàíèÿ óìñòâåííûõ äåéñòâèé òàêæå 
îïòèìèçèðóåò îáó÷åíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ðóêîïàøíûì 
ñõâàòêàì. Êàæäîå èç ðàçó÷èâàåìûõ äåéñòâèé îöåíèâàåòñÿ ïî íå-
ñêîëüêèì ïàðàìåòðàì: ïîëíîòå îïåðàöèé, ñòåïåíè èõ îáùíîñòè, 
ñòåïåíè àâòîìàòèçàöèè è äð. Äàííóþ òåîðèþ ñëåäóåò ïðèìåíÿòü â 
êîìïëåêñå ñ äðóãèìè òåîðèÿìè è êîíöåïöèÿìè îáó÷åíèÿ. 

Ïðîãðàììèðîâàííîå îáó÷åíèå íà çàíÿòèÿõ ïî ðóêîïàøíûì 
ñõâàòêàì ïîâûøàåò èõ ýôôåêòèâíîñòü, ïîñêîëüêó ïðåäóñìàòðèâàåò 
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ðàçäåëåíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà íà ïîðöèè è ïîñëåäîâàòåëüíîå åãî 
óñâîåíèå. Ýëåìåíòû íàïàäåíèÿ, çàùèòû è çàùèòíî-îòâåòíûå äåéñò-
âèÿ îòðàáàòûâàþòñÿ â ñî÷åòàíèè. Ïîîùðÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü 
îáó÷àåìûõ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò èíäèâèäóàëèçàöèè îáó÷åíèÿ, áûñòðî-
ìó ïðîäâèæåíèþ áîëåå ñïîñîáíûõ. Çäåñü âàæíî óäåëÿòü âíèìàíèå 
ðàçóìíîìó óâåëè÷åíèþ ïëîòíîñòè çàíÿòèé çà ñ÷åò øèðîêîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ñîâðåìåííûõ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, ïðîãðàì-
ìèðîâàííûõ ó÷åáíûõ ïîñîáèé, ïðèìåíåíèÿ âèäåî- è êîìïüþòåðíîé 
òåõíèêè. 

Ê ìåòîäàì âîñïèòàíèÿ â õîäå ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíûì 
ñõâàòêàì îòíîñÿòñÿ óáåæäåíèå, ïðèìåð, óïðàæíåíèå, ïîîùðåíèå è 
ïðèíóæäåíèå, à ê ìåòîäàì îáó÷åíèÿ — óñòíîå èçëîæåíèå ìàòåðèà-
ëà, ïîêàç, áåñåäà, óïðàæíåíèå è ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà. Â ñîâî-
êóïíîñòè ñ ÷àñòíûìè ìåòîäèêàìè îáó÷åíèÿ äîñòèãàåòñÿ ñîîòâåòñò-
âóþùàÿ ôèçè÷åñêàÿ, òàêòè÷åñêàÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ãîòîâíîñòü 
îáó÷àåìûõ. 

14.3. Организация и методика 
проведения учебных занятий 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ — îñíîâíàÿ ôîðìà ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé ê ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì. Îíè äåëÿòñÿ íà ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íûå, ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèå, èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå è 
ïîêàçíûå. 

Íà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ïðîèñõîäèò ôîðìèðîâàíèå è 
ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêîâ ðóêîïàøíûõ ñõâàòêàõ. Íà ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ó ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ðàçâèâàþòñÿ êî-
ìàíäíûå è ìåòîäè÷åñêèå íàâûêè è óìåíèÿ. Çàäà÷à èíñòðóêòîðñêî-
ìåòîäè÷åñêèõ çàíÿòèé — ïîâûøåíèå çíàíèé è ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
óìåíèé êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïî âñåì ôîðìàì ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè. 

Âàæíóþ ðîëü çäåñü èãðàåò ëè÷íàÿ ïîäãîòîâêà ïðåïîäàâàòåëÿ ê 
çàíÿòèÿì ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì. Îíà ñîñòîèò â óÿñíåíèè çàäà÷ 
è ñîäåðæàíèÿ ïðåäñòîÿùèõ çàíÿòèé, èçó÷åíèè ñîîòâåòñòâóþùèõ ìå-
òîäè÷åñêèõ ïîñîáèé è ðåêîìåíäàöèé, ïðàêòè÷åñêîé îòðàáîòêå 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé, êîòîðûå áóäóò äåìîíñòðèðîâàòüñÿ ñëóøàòåëÿì 
è êóðñàíòàì, âûáîðå ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ óðîêà è ñîñòàâëåíèè 
ïëàíà çàíÿòèÿ. Íàêàíóíå çàíÿòèÿ ïðåïîäàâàòåëü èíñòðóêòèðóåò êî-
ìàíäèðîâ ó÷åáíûõ ãðóïï, ïðîâåðÿåò ãîòîâíîñòü ìåñò çàíÿòèé, èí-
âåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ. 

Âî âðåìÿ èíñòðóêòàæà ïðåïîäàâàòåëü îáúÿñíÿåò ñîäåðæàíèå 
çàíÿòèé è äàåò ïîÿñíåíèÿ ðàçó÷èâàåìûì óïðàæíåíèÿì, ïîêàçûâàåò 
êàê âûïîëíÿòü, îñóùåñòâëÿòü ñòðàõîâêó. Èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå 
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ðàñïîëàãàþòñÿ íà ìåñòàõ çàíÿòèé òàê, ÷òîáû çàíÿòèå ìîæíî áûëî 
ïðîâåñòè ñ îïòèìàëüíîé ïëîòíîñòüþ è áåç òðàâì. 

Çàíÿòèÿ ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì êîíòðîëèðóþòñÿ ðóêîâîäèòå-
ëÿìè, îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ïðàêòè÷åñêîé è ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ïðåïîäàâàòåëåé, ÷åòêîñòè ïîñòàíîâêè çàäà÷ è èõ âûïîë-
íåíèþ, ïîäãîòîâêå ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ, âîèíñêîé äèñöèïëè-
íå, ïðåäóïðåæäåíèè òðàâìàòèçìà. 

Íà ïîêàçíûõ çàíÿòèÿõ äåìîíñòðèðóåòñÿ îáðàçöîâàÿ ìåòîäèêà 
ïðîâåäåíèÿ. Ó ïðåïîäàâàòåëåé âûðàáàòûâàåòñÿ åäèíûé ïîäõîä ê 
ïðèìåíåíèþ ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ 
îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ðó-
êîïàøíûì ñõâàòêàì, ïðîèñõîäèò îáìåí ïåðåäîâûì îïûòîì. Ïîêàç-
íûå çàíÿòèÿ ïëàíèðóþòñÿ îáû÷íî â íà÷àëå ñåìåñòðà è ïî íåîáõî-
äèìîñòè ïðîâîäÿòñÿ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà. Èõ ìîæíî îðãàíèçî-
âûâàòü íà ðàçëè÷íûõ ìåòîäè÷åñêèõ ñáîðàõ äëÿ áîëüøîé ãðóïïû êî-
ìàíäèðîâ ïîäðàçäåëåíèé, äëÿ ðóêîâîäÿùåãî ñîñòàâà ôàêóëüòåòîâ è 
äðóãèõ êàôåäð, â ñèñòåìå êîìàíäèðñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ îôèöåðîâ 
ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà. 

Ïîêàçíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â òå÷åíèå 90 ìèí íà÷àëüíèêîì 
êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà èëè îäíèì èç íàèáîëåå 
ïîäãîòîâëåííûõ ïðåïîäàâàòåëåé. 

Ïîäãîòîâêà çàíÿòèÿ âêëþ÷àåò: íàçíà÷åíèå ó÷åáíîé ãðóïïû, èí-
ñòðóêòàæ êîìàíäèðà ó÷åáíîé ãðóïïû, ðàçðàáîòêó ïëàíà çàíÿòèÿ, 
ïîäãîòîâêó ëè÷íîãî ñîñòàâà, ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ. Íàèáîëåå 
âàæíûé ýëåìåíò — ïîäãîòîâêà ëè÷íîãî ñîñòàâà, äëÿ ÷åãî ïðîâîäÿò-
ñÿ ñïåöèàëüíûå ðåïåòèöèè, ãäå óòî÷íÿþòñÿ: îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèé, 
êîìàíäû è ðàñïîðÿæåíèÿ; âðåìÿ íà îòðàáîòêó ó÷åáíûõ âîïðîñîâ; 
ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ âñåõ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé; ìåòî-
äû óñòðàíåíèÿ îøèáîê; ìåðû ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà; âðåìÿ 
òðåíèðîâîê. Íà ðåïåòèöèÿõ íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ñïîðòà îêàçûâàåò ïðàêòè÷åñêóþ ïîìîùü êîìàíäèðó ó÷åá-
íîé ãðóïïû. 

Ïîêàçíîå çàíÿòèå ïðåäïîëàãàåò ÷åòêîñòü è âûñîêóþ îðãàíèçî-
âàííîñòü. Îáúÿñíåíèÿ ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé, ïîäà÷à êîìàíä è ðàñ-
ïîðÿæåíèé äîëæíû áûòü êðàòêèìè, ÿñíûìè è ñîîòâåòñòâîâàòü òðå-
áîâàíèÿì ÍÔÏ-96, à ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðîåíèÿ, ïîêàç ïðèåìîâ è 
äåéñòâèé — îáðàçöîâûìè. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ìåòîäàì îáó-
÷åíèÿ, âûïîëíåíèþ ïðèåìîâ è äåéñòâèé ðóêîïàøíûõ ñõâàòîê, ðàç-
âèòèþ áûñòðîòû â äåéñòâèÿõ, ëîâêîñòè, èíèöèàòèâû è íàõîä÷èâî-
ñòè, ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè. Íàðÿäó ñ ýòèì íóæíî ïîêàçàòü, êàê 
èñïîëüçîâàòü èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå äëÿ äîñòèæåíèÿ îïòèìàëü-
íîé ïëîòíîñòè óðîêà. 

Â õîäå ïðîâåäåíèÿ ïîêàçíîãî çàíÿòèÿ ðóêîâîäèòåëü äàåò ìåòî-
äè÷åñêè ãðàìîòíûé êîììåíòàðèé ê êàæäîìó óïðàæíåíèþ, ïðèåìó è 
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äåéñòâèþ è çàîñòðÿåò âíèìàíèå ïðèãëàøåííûõ íà îòäåëüíûõ ìî-
ìåíòàõ ñîäåðæàíèÿ, îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè èõ âûïîëíåíèÿ. Â çà-
êëþ÷åíèå îí îòâå÷àåò íà ïîñòàâëåííûå âîïðîñû. 

Åñëè íà çàíÿòèÿõ ïðèñóòñòâóåò ñòàðøèé íà÷àëüíèê, òî ïðè ïîä-
âåäåíèè èòîãîâ îí äàåò óêàçàíèÿ îòíîñèòåëüíî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé 
ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì â ó÷åáíûõ ãðóïïàõ íà ïðåäñòîÿùèé ïåðè-
îä îáó÷åíèÿ. 

14.4. Обучение приемам нападения 
и самозащиты 

Ïðèìåíåíèå ëè÷íîãî îðóæèÿ (àâòîìàòà, íîæà, ïåõîòíîé ëîïàòû 
è äð.) â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå — âàæíîå ñðåäñòâî ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ê äåéñòâèÿì â áëèæíåì áîþ. 
Ïðèåìû áîÿ ñ îðóæèåì ïî ñâîåìó ôóíêöèîíàëüíîìó íàçíà÷åíèþ 
äåëÿòñÿ íà ïðèåìû íàïàäåíèÿ è ïðèåìû çàùèòû. Ïðèåìû áîÿ àâ-
òîìàòîì ðàçäåëÿþò íà ïðèåìû: 1) íàïàäåíèÿ (óêîëû øòûêîì, òû÷êè 
ñòâîëîì, óäàðû øòûêîì è ñòâîëîì, óäàðû ïðèêëàäîì è ìàãàçèíîì); 
2) çàùèòû (ïîäñòàâêè è îòáèâû). 

Ïðèåìû áîÿ íîæîì âêëþ÷àþò ïðèåìû íàïàäåíèÿ (êîëþùèå è 
ðåæóùèå óäàðû, ìåòàíèå íîæà). Áîé ïåõîòíîé ëîïàòîé âåäåòñÿ ñ 
ïðèìåíåíèåì ïðèåìîâ íàïàäåíèÿ (óäàðû, òû÷êè è ìåòàíèå ëîïàòû) 
è ïðèåìîâ çàùèòû (îòáèâû). 

Äëÿ íàíåñåíèÿ óêîëà øòûêîì áåç âûïàäà íåîáõîäèìî ñ íåáîëü-
øèì çàìàõîì áûñòðî ïîñëàòü àâòîìàò îáåèìè ðóêàìè â òåëî ïðî-
òèâíèêà äî ïîëíîãî âûïðÿìëåíèÿ ëåâîé ðóêè. Ïîðàçèâ åãî, âûäåð-
íóòü øòûê è, ïîäàâàÿ îðóæèå âïåðåä, èçãîòîâèòüñÿ ê áîþ èëè ïðî-
äîëæàòü äâèæåíèå âïåðåä. 

Óêîë øòûêîì ñ âûïàäîì íàíîñèòñÿ ñ íåáîëüøèì çàìàõîì è ïî-
ñûëîì àâòîìàòà îáåèìè ðóêàìè, íàïðàâëÿÿ øòûê â òåëî ïðîòèâíè-
êà, îäíîâðåìåííî âûïîëíÿÿ âûïàä ñ íåçíà÷èòåëüíûì âûäâèæåíèåì 
òóëîâèùà âïåðåä. Ïîñëå óêîëà, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà, âû-
äåðíóòü øòûê, ïîñëàòü îðóæèå âäîëü ïðàâîé (ëåâîé) íîãè, çàòåì, 
ïîäàâàÿ îðóæèå âïåðåä è óõîäÿ ñ âûïàäà, èçãîòîâèòüñÿ ê áîþ èëè 
ïðîäîëæàòü äâèæåíèå, íà÷àâ åãî ñ ïðàâîé (ëåâîé) íîãè. 

Óäàð çàòûëüíèêîì ïðèêëàäà ïðîèçâîäèòñÿ âïðàâî è íàçàä ïî ãî-
ëîâå, øåå è ãðóäè ïðîòèâíèêà. Äëÿ óäàðà íóæíî îòâåñòè àâòîìàò 
ñòâîëîì çà ëåâîå (ïðàâîå) ïëå÷î, ïîâîðà÷èâàÿ åãî ìàãàçèíîì âëåâî- 
(âïðàâî) ââåðõ, è áûñòðûì ïîñûëîì îáåèõ ðóê ñ îäíîâðåìåííûì 
âûïàäîì ïðàâîé (ëåâîé) íîãè íàíåñòè óäàð. 

Â çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáà íàïàäåíèÿ ïðîòèâíèêà ïðèìåíÿþòñÿ 
ñïîñîáû çàùèòû îðóæèåì: ïîäñòàâêà àâòîìàòà èëè îòáèâ ñòâîëîì 
(øòûêîì). Äëÿ ïîäñòàâêè âëåâî (âïðàâî) áûñòðûì äâèæåíèåì ëåâîé 
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ðóêè ïåðåâåñòè îðóæèå â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå è ðàçâåðíóòü ìà-
ãàçèíîì â ñòîðîíó óäàðà. Äëÿ ïîäñòàâêè ââåðõ èëè âíèç áûñòðûì 
äâèæåíèåì îáåèõ ðóê ïåðåâåñòè îðóæèå â ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæå-
íèå, ðàçâåðíóòü ìàãàçèíîì â ñòîðîíó óäàðà. Âñëåä çà îòðàæåíèåì 
óäàðà ïðîâåñòè îòâåòíûå àòàêè óêîëîì øòûêîì èëè ïðèêëàäîì. 

Îòáèâû — êîðîòêèå è áûñòðûå óäàðû ñâîèì îðóæèåì ïî îðó-
æèþ ïðîòèâíèêà, ïîñëå ÷åãî ñëåäóåò îòâåòíàÿ àòàêà. 

Óäàðû íîæîì íàíîñÿòñÿ èç óñòîé÷èâîãî ïîëîæåíèÿ ñ êîðîòêèì 
çàìàõîì ïî óÿçâèìîìó ìåñòó ïðîòèâíèêà è çàêàí÷èâàþòñÿ ïðèíÿòè-
åì èçãîòîâêè ê áîþ. Îíè âûïîëíÿþòñÿ ñ øàãîì âïåðåä (âûïàäîì), 
áåç øàãà. 

Äëÿ óäàðà ïåõîòíîé ëîïàòîé ñâåðõó äåëàåòñÿ çàìàõ ââåðõ íàä ãî-
ëîâîé è ñ øàãîì èëè âûïàäîì íàíîñèòñÿ óäàð ðåáðîì ëîïàòû ñâåð-
õó âíèç. 

Îòáèâ âïðàâî (âëåâî) ïåõîòíîé ëîïàòîé ïðîèçâîäèòñÿ áûñòðûì è 
êîðîòêèì ïîëóêðóãîâûì äâèæåíèåì ñëåâà (ñïðàâà) íàïðàâî (íàëå-
âî). Ðåáðîì ëîòêà èëè ÷åðåíêîì ëîïàòû âïðàâî (âëåâî) îòáèâàåòñÿ 
îðóæèå ïðîòèâíèêà è íàíîñèòñÿ îòâåòíûé óäàð. 

Ðàçó÷èâàþòñÿ ïðèåìû íàïàäåíèÿ èëè çàùèòû â ñîñòàâå ïîäðàç-
äåëåíèÿ íà ìåñòå, çàòåì â äâèæåíèè ïî êîìàíäàì ïðåïîäàâàòåëÿ è 
ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Âî âðåìÿ ðóêîïàøíîé ñõâàòêè ïðîòèâíèê íà áëèæíåé äèñòàí-
öèè ìîæåò ïðîèçâåñòè çàõâàò çà ÷àñòè òåëà, îäåæäó èëè îðóæèå. 
Ñïåðåäè — çà ðóêè (ðóêàâà), øåþ (îäåæäó íà ãðóäè), à òàêæå òóëî-
âèùå, íîãè èëè àâòîìàò. Ñçàäè ìîãóò áûòü çàõâàòû øåè, òóëîâèùà 
èëè íîã. Óìåíèå áûñòðî îñâîáîæäàòüñÿ îò çàõâàòîâ ïðîòèâíèêà — 
ïîêàçàòåëü ìàñòåðñòâà, îáåñïå÷èâàþùèé ïîáåäó â ðàçëè÷íûõ ñèòóà-
öèÿõ ðóêîïàøíîé ñõâàòêè. 

Â îñíîâå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâà-
òîâ ëåæàò óäàðû (íîãîé, ðóêîé è ãîëîâîé) ñ ïîñëåäóþùèì ïðîâåäå-
íèåì áîëåâûõ ïðèåìîâ, áðîñêîâ è óäóøåíèé. Ïðîòèâíèêà íàäî íå-
ìåäëåííî àòàêîâàòü áûñòðûìè è ðåçêèìè óäàðàìè. Íàïðèìåð, äëÿ 
îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòà îäåæäû ñïåðåäè íà ãðóäè íåîáõîäèìî íà-
íåñòè ïðîòèâíèêó óäàð íîãîé â ïàõ èëè ãîëåíü, çàõâàòèòü ïðàâîé 
ðóêîé êèñòü åãî ïðàâîé ðóêè ñâåðõó, à ëåâîé — ñíèçó, áûñòðûì 
ñêðó÷èâàþùèì äâèæåíèåì ðóê è ðàçâîðîòîì òóëîâèùà âïðàâî âû-
ïîëíèòü ðû÷àã êèñòè ââåðõ-íàðóæó è îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòà. 

Âñòðå÷à ñ âîîðóæåííûì ïðîòèâíèêîì — î÷åíü âàæíûé ïñèõî-
ëîãè÷åñêèé ìîìåíò ðóêîïàøíîé ñõâàòêè, îñîáåííî åñëè îíà ïðî-
èçîøëà íåîæèäàííî. Ó áåçîðóæíîãî êóðñàíòà èëè ñëóøàòåëÿ ìîæåò 
âîçíèêíóòü íåáëàãîïðèÿòíîå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå — ñòðàõ, 
ðàñòåðÿííîñòü, íàïðÿæåííîñòü. Åñòåñòâåííî, ÷òî ïðåèìóùåñòâî â 
äàííîé ñèòóàöèè — ó ïðîòèâíèêà. Îäíàêî íàäî ïðîÿâèòü õëàäíî-
êðîâèå, îòðàçèòü íàïàäåíèå è íåçàìåäëèòåëüíî ïðîâåñòè îòâåòíóþ 
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àòàêó. Åñëè ïðîòèâíèê ñïîñîáåí ñîïðîòèâëÿòüñÿ, ñëåäóåò ïðîâåñòè 
ïîâòîðíûå àòàêè — óäàðû, áðîñêè ñ îäíîâðåìåííûì ïðèìåíåíèåì 
ïðèåìîâ çàùèòû. Îáåçîðóæèâàíèå ïðîòèâíèêà ïðîèçâîäèòñÿ âû-
êðó÷èâàíèåì ðóê, äîæèìîì êèñòè èëè âûáèâàíèåì îðóæèÿ. 

Ïðè óäàðàõ íîæîì íåîáõîäèìà áûñòðàÿ çàùèòà â ìîìåíò íà÷àëà 
óäàðà, çàõâàò âîîðóæåííîé ðóêè è íàíåñåíèå îòâåòíûõ óäàðîâ â óÿç-
âèìûå ìåñòà. Åñëè ïðîòèâíèê äåëàåò óäàð íîæîì ñâåðõó, òî íåîáõî-
äèìî ñ øàãîì ëåâîé íîãîé âïåðåä çàùèòèòüñÿ ïîäñòàâêîé ëåâîé ðó-
êè â ìîìåíò íà÷àëà óäàðà, ïðàâîé çàõâàòèòü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðî-
òèâíèêà ñâåðõó â ðàéîíå ëó÷åçàïÿñòíîãî ñóñòàâà è îäíîâðåìåííî 
íàíåñòè óäàð ïðàâîé íîãîé â ïàõ èëè ãîëåíü. Îòñòàâëÿÿ ïðàâóþ íî-
ãó íàçàä-âïåðåä, ïîòÿíóòü âîîðóæåííóþ ðóêó íà ñåáÿ è ñäåëàòü ðû-
÷àã ðóêè âíóòðü. Íàæèìàÿ íà êèñòü ñ òûëüíîé ñòîðîíû è âûêðó÷è-
âàÿ åå, îáåçîðóæèòü ïðîòèâíèêà. 

Ê îáó÷åíèþ ïðèåìàì îáåçîðóæèâàíèÿ ïðèñòóïàþò ïîñëå òîãî, 
êàê êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îñâîÿò âñå èçãîòîâêè ê áîþ, çàùèòû ðó-
êàìè, óäàðû íîãàìè è ðóêàìè, áîëåâûå ïðèåìû è áðîñêè, à òàêæå 
ïðèåìû ñàìîñòðàõîâêè. Îñíîâíîé ìåòîä îáó÷åíèÿ çäåñü — ìåòîä 
óïðàæíåíèÿ ñ «ïðîòèâíèêîì», âîîðóæåííûì ñíà÷àëà ìàêåòîì, à çà-
òåì íàñòîÿùèì îðóæèåì. Îáó÷àåìûå ðàñïîëàãàþòñÿ â äâóõøåðå-
íîæíîì ðàçîìêíóòîì ñòðîþ ëèöîì äðóã ê äðóãó íà ðàññòîÿíèè äî 
òðåõ øàãîâ. 

Ðàçó÷èâàíèå ïðèåìîâ ïðîèçâîäèòñÿ â òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: 
ïî ðàçäåëåíèÿì, â öåëîì â ìåäëåííîì òåìïå, ñàìîñòîÿòåëüíî è â 
áîåâîì òåìïå. Ñîâåðøåíñòâóåòñÿ òåõíèêà ïðèåìîâ ïóòåì ìíîãî-
êðàòíîãî âûïîëíåíèÿ èõ íà áûñòðîòó è òî÷íîñòü, â äâèæåíèè è èç 
ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé, ñ ðàçíûì «ïðîòèâíèêîì», â ñî÷å-
òàíèè ñ äðóãèìè äåéñòâèÿìè. 

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíûì ñõâàòêàì èñïîëüçóþò-
ñÿ ìàêåòû îðóæèÿ è ó÷åáíûé èíâåíòàðü. Ìåñòà çàíÿòèé îáîðóäóþò-
ñÿ ïðèñïîñîáëåíèÿìè è ùèòàìè, íà êîòîðûõ îòîáðàæàþòñÿ îñíîâ-
íîå ñîäåðæàíèå ðóêîïàøíûõ ñõâàòîê è ìåòîäè÷åñêèé ìàòåðèàë. 

14.5. Терминология, применяемая 
на занятиях по рукопашным схваткам 

Äëÿ äîñòèæåíèÿ âçàèìîïîíèìàíèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ è îáó÷àåìûõ, 
à òàêæå óñïåøíîãî ðåøåíèÿ çàäà÷ íà çàíÿòèÿõ ïî ðóêîïàøíûì 
ñõâàòêàì ïðèìåíÿþòñÿ îïðåäåëåííûå òåðìèíû. 

Áðîñîê — ïåðåâîä ïðîòèâíèêà èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ â ïîëîæåíèå 
ëåæà ñ îòðûâîì âñåõ ÷àñòåé åãî òåëà îò ïëîùàäè îïîðû. 

Âûâåäåíèå èç ðàâíîâåñèÿ — ïåðåìåùåíèå îáùåãî öåíòðà òÿæåñòè 
òåëà ïðîòèâíèêà çà ïëîùàäü îïîðû. 
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Âûïàä — áûñòðûé íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä è âûñòàâëåíèå ïðî-
òèâîïîëîæíîé íîãè â ñòîðîíó ïðîòèâíèêà. 

Çàãèá — ðû÷àã, ïðè êîòîðîì êîíå÷íîñòü ïðîòèâíèêà çàâîäèòñÿ 
çà ñïèíó èëè çà ãîëîâó. 

Çàõâàò — àêòèâíûé êîíòàêò ñ ïðîòèâíèêîì äëÿ òîãî, ÷òîáû 
ñîçäàòü óñëîâèÿ ïðîâåäåíèÿ àòàêóþùåãî äåéñòâèÿ èëè, íàîáîðîò, 
ïîìåøàòü åìó ïðîâåñòè àòàêó. 

Èçãîòîâêà ê áîþ — íàèáîëåå óäîáíîå ïîëîæåíèå áîéöà ïî îò-
íîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó, ïîçâîëÿþùåå åìó îñóùåñòâèòü ñâîè íàìå-
ðåíèÿ è ïðåäóïðåäèòü äåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà. 

Êîíâîèðîâàíèå — ñîïðîâîæäåíèå ïðîòèâíèêà â íóæíîì íàïðàâ-
ëåíèè ïîä óãðîçîé îðóæèÿ èëè âîçäåéñòâèÿ áîëåâûõ ïðèåìîâ. 

Íûðîê — áûñòðàÿ ãðóïïèðîâêà òóëîâèùà ñ îäíîâðåìåííûì 
äâèæåíèåì åãî ïîä àòàêó ïðîòèâíèêà. 

Îáåçîðóæèâàíèå — ëèøåíèå ïðîòèâíèêà êîíòàêòà ñ îðóæèåì. 
Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà — óñòðàíåíèå çàõâàòà ïðîòèâíèêà ñ 

ïîìîùüþ óäàðîâ, áîëåâûõ ïðèåìîâ è ðû÷àãîâ. 
Îòáèâ — óäàðíîå äâèæåíèå, âûïîëíÿåìîå ñîáñòâåííûì îðóæè-

åì, ðóêîé èëè íîãîé ïî îðóæèþ èëè ïî êîíå÷íîñòè ïðîòèâíèêà â 
öåëÿõ âûâåäåíèÿ â ñòîðîíó îò ëèíèè äâèæåíèÿ èõ ê öåëè. 

Ïåðåâîðîò — ïåðåìåùåíèå ëåæàùåãî ïðîòèâíèêà èç îäíîãî ïî-
ëîæåíèÿ â äðóãîå áåç îòðûâà îò ïëîùàäè îïîðû. 

Ïåðåäâèæåíèå — ïåðåìåíà öåíòðà òÿæåñòè òåëà â ïðîñòðàíñòâå â 
öåëÿõ ïðèíÿòèÿ óäîáíîãî ïîëîæåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó. 

Ïåðåäâèæåíèå ïðûæêàìè (ñêà÷êàìè) — ïåðåìåùåíèå òåëà ñ ÷å-
ðåäîâàíèåì áåçîïîðíîãî è îïîðíîãî ïîëîæåíèÿ. 

Ïîâîðîò — èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ ïðîòèâíèêà èëè ïåðåìåùåíèå 
åãî ïóòåì âðàùåíèÿ. 

Ïîäíîæêà — áðîñîê ïðîòèâíèêà ÷åðåç íîãó, ïîñòàâëåííóþ ïîä 
îäíó èëè îáå åãî íîãè. 

Ïîäñå÷êà — ïîäáèâ íîãè ïðîòèâíèêà ïîäîøâåííîé ÷àñòüþ ñòîïû. 
Ðûâîê — ðåçêîå äâèæåíèå, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ïðîòèâíèê âû-

âîäèòñÿ èç ðàâíîâåñèÿ èëè ïîâîðà÷èâàåòñÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò ïðîèçâå-
ñòè çàõâàò åãî ñçàäè. 

Ðû÷àã — ñïîñîá ñèëîâîãî âîçäåéñòâèÿ íà êîíå÷íîñòü ïðîòèâíè-
êà, ëèíèÿ ïðèëîæåíèÿ êîòîðîé ïðîõîäèò â ïëîñêîñòè, ïåðïåíäèêó-
ëÿðíîé ñóñòàâó. 

Ñàìîñòðàõîâêà — ñìÿã÷åíèå ïðèçåìëåíèÿ ïðè ïàäåíèÿõ, çàùèòà 
ñîáñòâåííîãî òåëà îò óøèáîâ. 

Ñâÿçûâàíèå — ïðåêðàùåíèå àêòèâíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ïðîòèâ-
íèêà ïðè ïîìîùè âåðåâêè èëè ðåìíÿ. 

Ñòîéêè — âåðòèêàëüíûå ïîçèöèè îáó÷àåìûõ, ïðèìåíÿåìûå â 
êà÷åñòâå èñõîäíûõ ïîëîæåíèé ïåðåä âûïîëíåíèåì ïðèåìîâ. 

Ñòðàõîâêà — ïîääåðæàíèå ïàðòíåðà ïðè åãî ïàäåíèè â ïðîöåññå 
îáó÷åíèÿ. 

 259

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Òû÷îê — êîðîòêîå è ñèëüíîå äâèæåíèå, íàïðàâëåííîå íà ïðî-
òèâíèêà â öåëÿõ âûâåäåíèÿ åãî èç ðàâíîâåñèÿ. 

Óäàð — ðåçêèé (ñ ìàêñèìàëüíîé áûñòðîòîé) ñèëüíûé òîë÷îê, 
ïðîèçâîäèìûé êîíå÷íîñòüþ èëè îðóæèåì, êàê ïðàâèëî, ñ ðàçìàõó. 

Óäóøåíèå — ïåðåêðûòèå äûõàòåëüíûõ ïóòåé ïðîòèâíèêà. 
Óçåë — ñêðó÷èâàíèå è ñãèáàíèå êîíå÷íîñòè ïðîòèâíèêà. 
Óêîë — óäàð îñòðèåì øòûêà èëè íîæà â òåëî ïðîòèâíèêà. 
Çíàíèå ñëóøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè òåðìèíîâ ñïîñîáñòâóåò óñ-

ïåøíîìó îâëàäåíèþ ïðèåìàìè ðóêîïàøíûõ ñõâàòîê. 

14.6. Методические рекомендации 
по проведению боевых приемов борьбы 

Çàíÿòèÿ ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû ïðîâîäÿòñÿ â öåëÿõ ôîðìè-
ðîâàíèÿ íàâûêîâ ñàìîçàùèòû, îáåçâðåæèâàíèÿ è çàäåðæàíèÿ ëèö, 
óãðîæàþùèõ îáùåñòâåííîìó ïîðÿäêó èëè ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè 
ãðàæäàí, âîñïèòàíèÿ ñìåëîñòè, ðåøèòåëüíîñòè, èíèöèàòèâû è íà-
õîä÷èâîñòè. 

Çàíÿòèÿ ïî ïðîâåäåíèþ áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû íàöåëåíû íà: 
 îáó÷åíèå áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû è òðåíèðîâêó â âûïîëíå-

íèè ýòèõ ïðèåìîâ; 
 îáó÷åíèå óìåëûì äåéñòâèÿì â èñïîëüçîâàíèè ñðåäñòâ èíäèâè-

äóàëüíîé çàùèòû è íàïàäåíèÿ, ïðèìåíåíèÿ íàðó÷íèêîâ è èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ â ðóêîïàøíîé ñõâàòêå; 

 âûðàáîòêó âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, ñêîðîñòè, ñèëû, ðåøè-
òåëüíîñòè, áûñòðîòû îðèåíòèðîâêè è èíèöèàòèâíîñòè; 

 âîñïèòàíèå óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ, ñòðåìëåíèå ñáëèçèòüñÿ 
ñ ïðîòèâíèêîì è îáåçâðåäèòü åãî. 

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â çàëå íà áîðöîâñêîì êîâðå, òàòàìè, îáîðó-
äîâàííîì òðåíàæåðàìè, ñïåöèàëüíûìè ñíàðÿäàìè, íà ÿìå ñ ïåñêîì 
è îïèëêàìè, íà ìåñòíîñòè, à òàêæå â óñëîâèÿõ, ìîäåëèðóþùèõ îï-
ðåäåëåííóþ îïåðàòèâíóþ îáñòàíîâêó (óëèöà, êâàðòèðà, êàìåðà, âà-
ãîí ïîåçäà). 

Áîåâàÿ ñòîéêà. Âûñòàâèòü íîãó íà øàã âïåðåä è ñëåãêà ñîãíóòü 
íîãè â êîëåíÿõ. Òóëîâèùå íåìíîãî íàêëîíèòü âïåðåä, âåñ òåëà ðàâ-
íîìåðíî ðàñïðåäåëèòü íà îáå íîãè. Îäíó ðóêó ñîãíóòü â ëîêòåâîì 
ñóñòàâå è âûíåñòè âïåðåä, óäåðæèâàÿ êèñòü (êóëàê) íà âûñîòå ãðóäè, 
à äðóãóþ ðóêó ó ïðÿæêè ïîÿñà (ðèñ. 14.1). 

Ïåðåäâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ øàãîì è áåãîì: ñ ïîâîðîòàìè êðó-
ãîì, ëåâûì, ïðàâûì áîêîì, ñïèíîé âïåðåä, ñêà÷êàìè ñ ïðåîäîëåíè-
åì ïðîñòåéøèõ ïðåïÿòñòâèé, èìèòàöèåé ðàíåå èçó÷åííûõ óäàðîâ è 
çàùèò. 
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Ðèñ. 14.1. Áîåâàÿ ñòîéêà 
 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ïàðàõ: ïåðåíîñ-

êîé ïàðòíåðà íà ñïèíå, âåðõîì íà ïëå÷àõ, ïåðåä ñîáîé íà ðóêàõ, ñïî-
ñîáîì «êðåñëî»; ñ ïðèìåíåíèåì ýëåìåíòîâ áîðüáû — ïåðåòÿãèâàíèåì 
ïàðòíåðà, îòðûâîì ïàðòíåðà îò êîâðà, ñâàëèâàíèåì ïàðòíåðà, ñòîÿ íà 
êîëåíÿõ, ïåðåâîðà÷èâàíèåì ïàðòíåðà çàöåïîì íîãè ëåæà íà ñïèíå. 

Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþò: êóâûðîê âïåðåä, íàçàä, 
ïîëåò-êóâûðîê (ðèñ. 14.2), êóâûðîê ÷åðåç ïëå÷î; ñàìîñòðàõîâêó ïðè 
ïàäåíèÿõ âïåðåä, íàçàä, íà áîê (ðèñ. 14.3). 

 

 
 

Ðèñ. 14.2. Ïîëåò-êóâûðîê 
 

 
 

Ðèñ. 14.3. Ñàìîñòðàõîâêà ïðè ïàäåíèè íà áîê 
 
Íà çàíÿòèÿõ ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû îòðàáàòûâàþòñÿ: óäà-

ðû, çàùèòû îò óäàðîâ, áîëåâûå è óäóøàþùèå ïðèåìû, áðîñêè, îñ-
âîáîæäåíèÿ îò çàõâàòîâ, îáåçîðóæèâàíèå, ñïîñîáû ïîìîùè, íàðóæ-
íîãî îñìîòðà, ñâÿçûâàíèÿ è íàäåâàíèÿ íàðó÷íèêîâ, äåéñòâèÿ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû è àêòèâíîé îáîðî-
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íû, êîìïëåêñû ðóêîïàøíîãî áîÿ, ó÷åáíûå ñõâàòêè ïî óïðîùåííûì 
ïðàâèëàì áîðüáû ñàìáî, äçþäî, áîêñà â çàùèòíîì ñíàðÿæåíèè. 

Â öåëÿõ ïðåäîòâðàùåíèÿ òðàâìàòèçìà îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåò-
ñÿ èíòåíñèâíîé ðàçìèíêå îáó÷àåìûõ ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé, 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé, òðåáóþùèõ âûñîêîé êîîðäèíàöèè è áûñòðîòû 
èõ èñïîëíåíèÿ, ïîäãîòîâêå ìåñò çàíÿòèé. 

Áîëåâûå ïðèåìû âûïîëíÿþòñÿ ïëàâíî, áåç ðûâêîâ è ïî ñèãíàëó 
ïàðòíåðà (õëîïêàìè ïî òåëó èëè ãîëîñîì «Åñòü») íåìåäëåííî ïðåêðà-
ùàþòñÿ. Áðîñêè ïðîâîäÿòñÿ îò ñåðåäèíû ê êðàÿì êîâðà. Ðàçó÷èâàíèå 
ïðèåìîâ ñòðàõîâêè è ñàìîñòðàõîâêè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñòîÿííî. 

Îáó÷åíèå áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû îñíîâûâàåòñÿ íà îáùèõ ïå-
äàãîãè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ è âåäåòñÿ ãðóïïîâûì ìåòîäîì â ïàðàõ. 
Ïàðòíåðû ïîäáèðàþòñÿ ïðèìåðíî ðàâíûå ïî ðîñòó è âåñó. Ïðèåìû 
è äåéñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñ âûïîëíåíèåì óäàðîâ, áðîñêîâ è áîëåâûõ 
ïðèåìîâ, èçó÷àþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ â îáå ñòîðîíû, ïðàâîé è 
ëåâîé êîíå÷íîñòÿìè ñíà÷àëà â ìåäëåííîì, à çàòåì â áûñòðîì òåìïå. 
Óäàðû ïðè èçó÷åíèè ñ ïàðòíåðîì îáîçíà÷àþòñÿ è îòðàáàòûâàþòñÿ 
íà ñïåöèàëüíûõ òðåíàæåðàõ è áîêñåðñêèõ ñíàðÿäàõ (ðèñ. 14.4). Ïðè 
îáó÷åíèè ïðèåìàì îáåçîðóæèâàíèÿ íà çàíÿòèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ìà-
êåòû íîæåé, ïèñòîëåòîâ, ðóæåé è äðóãèõ ïðåäìåòîâ. 

 

 
 

 
 

Ðèñ. 14.4. Ñïåöèàëüíûå òðåíàæåðû äëÿ îáó÷åíèÿ áîåâûì ïðèåìàì 
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Ïðè ðàçó÷èâàíèè ñïîñîáîâ ñâÿçûâàíèÿ ïðèìåíÿþòñÿ âåðåâêè 
äëèíîé 2—2,5 ì, òîëùèíîé íå ìåíåå 0,7 ñì, áðþ÷íûå ðåìíè. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå â âûïîëíåíèè ïðèåìîâ è äåéñòâèé ïðîâî-
äÿòñÿ â ïîñòîÿííî óñëîæíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ: ïóòåì ïîäáîðà ïàðò-
íåðîâ, ðàçíûõ ïî ðîñòó, âåñó, ñèëå; ñ íàðàñòàþùèì ñîïðîòèâëåíèåì 
ïàðòíåðà; ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè; ïî âíåçàïíîìó ñèãíàëó; èç 
ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé; ïîñëå ïðåîäîëåíèÿ ïðîñòåéøèõ ïðåïÿòñòâèé. 

Ïðè îáó÷åíèè ïðèåìàì ïðèìåíÿþòñÿ êîìàíäû: «Ïðèãîòîâèòü-
ñÿ» — äëÿ ïîäãîòîâêè ê âûïîëíåíèþ ïðèåìà; «Ïðèåì» — äëÿ âû-
ïîëíåíèÿ ïðèåìà; «Ñòîé» — äëÿ ôèêñàöèè ïðèåìà íà îïðåäåëåí-
íîé ôàçå; «Îòïóñòèòü çàõâàò» — äëÿ îòïóñêàíèÿ çàõâàòà. 

Äëÿ âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèé èç ïðèåìîâ è äåéñòâèé äàþòñÿ çà-
äàíèÿ, çàòåì èñïîëíèòåëüíàÿ êîìàíäà «Âïåðåä». Íàïðèìåð: «Ïîäîé-
òè ê ïàðòíåðó ñçàäè, ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ïîäâåñòè ê ñòåíå 
è ñâÿçàòü — âïåðåä». 

Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà ïðîâîäèòñÿ ãðóïïîâûì, ïîòî÷íûì ìåòî-
äàìè èëè â âèäå ó÷åáíûõ ñõâàòîê ïî çàäàíèÿì ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèÿ. 

14.7. Методические рекомендации 
обучения ударам и защиты от них 

Óäàðû íîãàìè, ðóêàìè, ãîëîâîé íàíîñÿòñÿ ïðè íàïàäåíèè íå-
ñêîëüêèõ ïðîòèâíèêîâ, âîîðóæåííîì íàïàäåíèè, êîãäà ïðîâåäåíèå 
ïðèåìîâ áåç íàíåñåíèÿ óäàðîâ íåâîçìîæíî (â êà÷åñòâå óïðåæäàþ-
ùèõ äåéñòâèé, âûçûâàþùèõ ïîòåðþ ñîçíàíèÿ èëè ïåðåêëþ÷åíèå 
âíèìàíèÿ, à òàêæå äåéñòâèé, ñîçäàþùèõ áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ 
äëÿ ïðîâåäåíèÿ áîëåâûõ ïðèåìîâ, áðîñêîâ). 

Óäàðû íàíîñÿòñÿ â óÿçâèìûå ìåñòà íà òåëå ÷åëîâåêà (ðèñ. 14.5). 
Ïðè ýòîì îáåñïå÷èâàåòñÿ ñîõðàíåíèå óñòîé÷èâîãî ïîëîæåíèÿ èëè 
áûñòðîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïîòåðÿííîãî ðàâíîâåñèÿ ïðè ïðîìàõå, à 
òàêæå ìàëîé âåðîÿòíîñòè ïîëó÷åíèÿ òðàâì. Íàèáîëåå óÿçâèìûå 
ìåñòà òåëà ÷åëîâåêà: 1 — ïîäáîðîäîê, 2 — ÷åëþñòü, 3 — êëþ÷èöà, 4 — 
ãîðòàíü, 5 — ñîííàÿ àðòåðèÿ, 6 — íîñîãóáíàÿ ñêëàäêà, 7 — ãëàçà, 8 — 
âèñî÷íàÿ îáëàñòü, 9 — îáëàñòü ñåðäöà, 10 — ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, 
11 — ñåëåçåíêà, 12 — ïå÷åíü, 13 — ïàõîâàÿ îáëàñòü, 14 — êîëåíî, 
15 — ãîëåíü, 16 — ïîäêîëåííàÿ ÿìêà, 17 — ëîêîòü, 18 — îñíîâàíèå 
÷åðåïà, 19 — ïî÷êè, 20 — âíóòðåííÿÿ ëîäûæêà, 21 — ëîá, 22 — 
êîï÷èê. 

Óäàðû ïðÿìî êóëàêîì â ïîäáîðîäîê èëè «ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå» 
íàíîñÿòñÿ òûëüíîé ñòîðîíîé êóëàêà ãîëîâêàìè ïÿñòíûõ êîñòåé ñ 
ïåðåíîñîì âåñà òåëà íà âïåðåäè ñòîÿùóþ íîãó è ðàçâîðîòîì òóëî-
âèùà ïëå÷îì âïåðåä. Â ìîìåíò íàíåñåíèÿ óäàðà êðåïêî ñæàòûé êó-
ëàê è ïðåäïëå÷üå äîëæíû áûòü íà îäíîé ëèíèè. 
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Ðèñ. 14.5. Áîëåâûå òî÷êè äëÿ íàíåñåíèÿ ïðîòèâíèêó 
 
Óäàðû ñâåðõó êóëàêîì, ëîêòåì, ðåáðîì ëàäîíè â ïåðåíîñèöó, 

êëþ÷èöó, îáëàñòü ïî÷åê, øåþ. Íàíîñÿòñÿ ñ íåáîëüøèì çàìàõîì è 
ðåçêèì ñãèáàíèåì òóëîâèùà âïåðåä èëè ïðèñåäàíèåì. 

Óäàðû ñáîêó êóëàêîì, ëîêòåì, ðåáðîì ëàäîíè â ÷åëþñòü, øåþ íà-
íîñÿòñÿ ñîãíóòîé è çàôèêñèðîâàííîé â ëîêòå ðóêîé ñ ðåçêèì ïîâî-
ðîòîì (âðàùåíèåì) òóëîâèùà. 

Óäàðû ñíèçó êóëàêîì, îñíîâàíèåì ëàäîíè, ëîêòåì â ïîäáîðîäîê, 
«ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå» è ïàõ íàíîñÿòñÿ ðóêîé, ñîãíóòîé â ëîêòå ñ 
ðàçâîðîòîì è âûïðÿìëåíèåì òóëîâèùà. 

Óäàðû íàîòìàøü êóëàêîì, ðåáðîì ëàäîíè, ëîêòåì â ÷åëþñòü, âè-
ñîê, áîêîâóþ, çàäíþþ ïîâåðõíîñòü øåè, ãîðëî íàíîñÿòñÿ ñ ðåçêèì 
ïîâîðîòîì (âðàùåíèåì) òóëîâèùà (ðèñ. 14.6). 

 

 
 

Ðèñ. 14.6. Óäàðû êóëàêîì ïðè íàïàäåíèè ïðîòèâíèêà 
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14.8. Методические рекомендации 
обучения ударам ногой 

Óäàðû íîãîé ñíèçó íîñêîì, ïîäúåìîì, êîëåíîì â îáëàñòü ïàõà, ïîä 
êîëåíî, â ãîëåíü íàíîñÿòñÿ ñëåãêà ñîãíóòîé â êîëåíå íîãîé çà ñ÷åò 
äâèæåíèÿ áåäðà ñíèçó ââåðõ (êîëåíîì â ïàõ ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ) 
(ðèñ. 14.7). Òàêæå âûïîëíÿþòñÿ óäàðû ñíèçó íîñêîì â êîëåíî èëè 
ãîëåíü. 

 

 
 

Ðèñ. 14.7. Óäàð íîãîé ïðè íàïàäåíèè ïðîòèâíèêà 
 
Óäàðû íîãîé âïåðåä ñòîïîé â êîëåíî, íèæíþþ ÷àñòü æèâîòà, 

ïîÿñíèöó íàíîñÿòñÿ ñ íåáîëüøèì íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä ïî-
äîøâåííîé ÷àñòüþ ñòîïû (ïÿòêîé) ðåçêèì ðàçãèáàíèåì íîãè â êî-
ëåííîì óñòàâå. 

Óäàðû íîãîé ñâåðõó (íàçàä) ïÿòêîé âûïîëíÿþòñÿ ïî âåðõíåìó 
ñâîäó ñòîïû (ãîëåíè) — ïðè çàõâàòàõ ïðîòèâíèêîì òóëîâèùà ñçàäè; 
ïî ëåæàùåìó ïðîòèâíèêó — ñ êîðîòêîãî çàìàõà ðåçêèì âûïðÿìëå-
íèåì íîãè (ðåçêèì íàñòóïàíèåì íà áîëåâûå òî÷êè). 

Óäàðû íîãîé â ñòîðîíó ñòîïîé (ïÿòêîé) âûïîëíÿþòñÿ ðàçãèáà-
íèåì íîãè â òàçîáåäðåííîì è êîëåííîì ñóñòàâàõ. 

Óäàðû ãîëîâîé â ëèöî, æèâîò íàíîñÿòñÿ ñ íåáîëüøèì íàêëîíîì 
ãîëîâû ëîáíîé ÷àñòüþ âïåðåä, çàòûëî÷íîé íàçàä (ðàçó÷èâàþòñÿ â 
öåëÿõ ïîñëåäóþùåãî óñâîåíèÿ çàùèòû îò íèõ). 

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî çàùèòíûì äåéñòâèÿì îò óäàðîâ. 
Âûïîëíÿþòñÿ îò óäàðîâ ðóêîé, íîãîé, ãîëîâîé, íîæîì, ïðåäìåòîì 
ñâåðõó, ñíèçó, ñáîêó, ïðÿìî, íàîòìàøü — ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ 
(ïðåäïëå÷èé), ëàäîíåé, ñòîïû; îòáèâàìè ïðåäïëå÷üåì; ïåðåìåùå-
íèÿìè; óêëîíàìè, íûðêàìè. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñîõðàíÿòü óñ-
òîé÷èâîå è óäîáíîå äëÿ íàíåñåíèÿ îòâåòíîãî óäàðà ïîëîæåíèå. 

Ïîäñòàâêè ïðåäïëå÷üÿ âûïîëíÿþòñÿ ââåðõ — ïðîòèâ óäàðîâ ñâåðõó 
(ðèñ. 14.8); ââåðõ â ñòîðîíó ïðîòèâ óäàðîâ ñáîêó â ãîëîâó (ëèöî), 
âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà; âíèç — ïðîòèâ óäàðîâ ñíèçó (ðèñ. 14.9); 
âíèç â ñòîðîíó — ïðîòèâ óäàðîâ ñíèçó-ñáîêó, ñáîêó â íèæíþþ 
÷àñòü òóëîâèùà). 
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Ðèñ. 14.8. Ïîäñòàâêà ïðåäïëå÷üÿ Ðèñ. 14.9. Çàùèòà îò óäàðà 
         îò óäàðà ïðîòèâíèêà ïðîòèâíèêà íîæîì ñíèçó 

 
Ïîäñòàâêè îáîèõ ïðåäïëå÷èé ïðîâîäÿòñÿ: âíèç (ââåðõ) ñêðåñòíî — 

ïðîòèâ óäàðîâ ñíèçó (ñâåðõó); âïåðåä — ïðîòèâ óäàðîâ íàîòìàøü. 
Ïîäñòàâêè ñòîïû (êàáëóêà) ïðîâîäÿòñÿ: âïåðåä — â ñòîðîíó — 

ïðîòèâ óäàðîâ íîãîé ñíèçó; áåäðà ââåðõ âíóòðü — ïðîòèâ óäàðîâ 
âïåðåä íîãîé. 

Îòáèâû ïðåäïëå÷üåì, ëàäîíüþ, ðåáðîì ëàäîíè âíóòðü ïðîâîäÿòñÿ: 
ïîäíÿòèåì ðóêè — ïðîòèâ ïðÿìûõ óäàðîâ â ëèöî, âåðõíþþ ÷àñòü 
òóëîâèùà; îïóùåííîé ðóêîé — ïðîòèâ ïðÿìûõ óäàðîâ â æèâîò è 
íèæíþþ ÷àñòü òóëîâèùà. 

Ïåðåìåùåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ: ñêà÷êàìè íàçàä, â ñòîðîíó, íàçàä — â 
ñòîðîíó; ñêîëüçÿùèìè øàãàìè íàçàä, â ñòîðîíó, íàçàä — â ñòîðîíó, 
à òàêæå ïîâîðîòàìè òóëîâèùà, óêëîíàìè, íûðêàìè. 

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî ïðîâåäåíèþ áîëåâûõ ïðèåìîâ. Ïðè-
ìåíÿþòñÿ äëÿ çàäåðæàíèÿ, îáåçîðóæèâàíèÿ è ñêîâûâàíèÿ äåéñòâèé 
ïðîòèâíèêà. 

Çàãèá ðóêè çà ñïèíó ñçàäè: ñ øàãîì âïåðåä çàõâàòèòü îäíîèìåí-
íóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå è îòâåñòè åå íàçàä ñòîðîíó, ñ 
òîë÷êîì ëàäîíüþ ñâîáîäíîé ðóêè â ëîêòåâîé ñóñòàâ ïðîòèâíèêà 
ïîëîæèòü åãî ïðåäïëå÷üå íà ñâîå è çàõâàòèòü ïàëüöàìè çà ëîêîòü, 
äðóãîé ðóêîé — çà ïëå÷î (îäåæäó). Ïðèæàâ ïðåäïëå÷üå ñâîåé ðóêè ê 
åãî ñïèíå è íàäàâèâ íà ëîêîòü âíèç, ñìåñòèòü âåñ åãî òåëà íà áëèæ-
íþþ ê ñåáå íîãó. 

Çàãèá ðóêè çà ñïèíó ñêðó÷èâàíèåì âíóòðü: çàõâàòèòü äâóìÿ ðóêàìè 
çàïÿñòüå (êèñòü è çàïÿñòüå) ðóêè ïðîòèâíèêà è ñêðóòèòü åå âíóòðü. 
Ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó óêàçàííûì âûøå ñïîñîáîì. 

Çàãèá ðóêè çà ñïèíó «íûðêîì»: ñ øàãîì âïåðåä çàõâàòèòü äâóìÿ 
ðóêàìè çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà. Ïîäíÿòü åãî ðóêó ââåðõ — â ñòîðîíó, 
ñäåëàòü øàã âïåðåä è, ñãèáàÿ ñâîè íîãè, ïîâåðíóòüñÿ ïîä ðóêîé 
ïðîòèâíèêà êðóãîì, âûâîäÿ åãî èç ðàâíîâåñèÿ íàòÿæåíèåì çàõâà-
÷åííîé ðóêè â ñòîðîíó. Ëàäîíüþ ðàçíîèìåííîé ðóêè ñäåëàòü òîë-
÷îê â ëîêòåâîé ñóñòàâ çàõâà÷åííîé ðóêè ïðîòèâíèêà è ïðîâåñòè çà-
ãèá ðóêè çà ñïèíó. 
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Çàãèá ðóêè çà ñïèíó «ðûâêîì»: ñ øàãîì âïåðåä ïîäñòàâèòü ïðåä-
ïëå÷üå ðóêè ïåðåä ðàçíîèìåííûì ïðåäïëå÷üåì ïðîòèâíèêà, äðóãîé 
ðóêîé çàõâàòèòü åå ÷óòü âûøå ëîêòÿ è ïðîèçâåñòè ñèëüíûé ðûâîê 
íà ñåáÿ, ñîãíóâ ðóêó ïðîòèâíèêà. Ðàçíîèìåííîé ðóêîé îòâåñòè åãî 
ïðåäïëå÷üå çà ñïèíó è, çàõâàòèâ ëîêîòü, âñòàòü ê ïðîòèâíèêó áîêîì, 
çàòåì ñìåñòèòü âåñ åãî òåëà íà áëèæíþþ ê ñåáå íîãó (ðèñ. 14.10). 

 

 
 

Ðèñ. 14.10. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó «ðûâêîì» 
 
Çàãèá ðóêè çà ñïèíó «çàìêîì»: ñ øàãîì âïåðåä ïðîïóñòèòü ðàçíî-

èìåííóþ ðóêó ìåæäó ïðåäïëå÷üåì è áåäðîì ïðîòèâíèêà, äðóãóþ — 
ñíàðóæè âûøå ëîêòåâîãî ñóñòàâà è ñîåäèíèòü ïàëüöû â çàìîê. Ðâà-
íóâ çàõâà÷åííóþ ðóêó ââåðõ — íà ñåáÿ, ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

Ðû÷àã ðóêè ÷åðåç ïðåäïëå÷üå: ñ øàãîì âïåðåä çàõâàòèòü îäíîèìåí-
íóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå. Óïèðàÿñü ëàäîíüþ ñâîáîäíîé ðóêè 
â íèæíþþ ÷àñòü ÷åëþñòè ïðîòèâíèêà, ýíåðãè÷íî ïîòÿíóòü çàõâà÷åí-
íóþ ðóêó íà ñåáÿ. Îäíîâðåìåííî âûêðó÷èâàÿ åå íàðóæó, ïîâåðíóòüñÿ 
ê íåìó áîêîì. Îáõâàòèâ åãî ðóêó ñâîåé ñâîáîäíîé ðóêîé ñâåðõó, ïîä-
âåñòè ñâîå ïðåäïëå÷üå ïîä ïëå÷î ïðîòèâíèêà ÷óòü âûøå ëîêòÿ. Îò-
æèìàÿ ðóêó âíèç-íàðóæó, çàñòàâèòü åãî âñòàòü íà íîñêè. 

Ðû÷àã ðóêè íàðóæó: çàõâàòèòü êèñòü ïðîòèâíèêà äâóìÿ ðóêàìè, 
óïåðåâ áîëüøèå ïàëüöû â òûëüíóþ ñòîðîíó ëàäîíè. Âûêðó÷èâàÿ ðó-
êó âíèç-íàðóæó, ñâàëèòü ïðîòèâíèêà íà ñïèíó (ðèñ. 14.11). 

 

 
 

Ðèñ. 14.11. Ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
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Ðû÷àã ðóêè âíóòðü: çàõâàòèòü çàïÿñòüå ïðîòèâíèêà äâóìÿ ðóêàìè, 
ñ âûïàäîì íîãîé íàçàä — â ñòîðîíó ïîäòÿíóòü çàõâà÷åííóþ ðóêó íà 
ñåáÿ è, ñêðó÷èâàÿ åå âíóòðü, ïîäâåñòè ñåáå ïîäìûøêó. Íàæèìàÿ íà 
çàõâà÷åííóþ ðóêó ñâîèì ïëå÷îì, ïåðåãèáàòü åå â ëîêòåâîì ñóñòàâå 
ââåðõ-íàðóæó. 

Ïåðåõîäû íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó: ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ðû÷àãîì ðóêè 
âíóòðü, òîë÷êîì ëàäîíè âûøå ëîêòÿ ïðîòèâíèêà, à òàêæå ïîñëå ñâà-
ëèâàíèÿ ïðîòèâíèêà íà ñïèíó çàõâàòîì è ñêðó÷èâàíèåì ðóêè 
âíóòðü ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåâîðà÷èâàíèåì åãî íà ãðóäü. 

Ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç áåäðî ëåæà: çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üå ðóêè ïðî-
òèâíèêà è îòæàòü åãî ê áåäðó ñâîåé íîãè. Óïèðàÿ ëîêîòü çàõâà÷åí-
íîé ðóêè â áåäðî ñâåðõó, ïåðåãèáàòü åå âíèç-íàðóæó (ðèñ. 14.12). 

Ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà: çàõâàòèòü äâóìÿ ðóêàìè çàïÿñòüå ðóêè 
ëåæàùåãî íà ãðóäè ïðîòèâíèêà, ñåñòü ñáîêó îò íåãî, ïîäâåñòè çà-
õâà÷åííóþ ðóêó ñåáå ïîäìûøêó, ïåðåãèáàòü åå â ëîêòå äâèæåíèåì 
ðóê ââåðõ. 

 

                                     
 

Ðèñ. 14.12. Ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç Ðèñ. 14.13. Óäóøàþùèé ïðèåì 
            áåäðî ëåæà ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè 

 
Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî ïðîâåäåíèþ óäóøàþùèõ ïðèåìîâ. 

Ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ çàäåðæàíèÿ è ñêîâûâàíèÿ äåéñòâèé ïðåñòóïíèêà. 
Óäóøàþùèé ïðèåì ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè ñòîÿ: íàíåñòè óäàð 

ñòîïîé â ïîäêîëåííûé èçãèá ïðîòèâíèêà, îäíîâðåìåííî ðâàíóòü 
åãî ðóêàìè çà ïëå÷è íà ñåáÿ. Çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üåì è ïëå÷îì ñâîåé 
ðóêè ãîðëî ïðîòèâíèêà è, ñîåäèíèâ ðóêè, ñäàâëèâàòü åãî ãîðëî 
(ðèñ. 14.13). 

Óäóøàþùèé ïðèåì ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè ñèäÿ: ïðûæêîì 
ñåñòü íà ïîÿñíèöó ïðîòèâíèêà, ïîñòàâèâ ëåâóþ íîãó íà êîëåíî, 
ïðàâóþ — ñòîïîé íà çåìëþ áëèæå ê åãî ïëå÷ó. Îòîãíóòü ãîëîâó 
ïðîòèâíèêà íàçàä, îáõâàòèòü ãîðëî ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ëåâîé ðó-
êè, ñîåäèíèòü ðóêè. Óïèðàÿñü ïðàâîé íîãîé î çåìëþ, óñèëèåì ðóê 
ñäàâëèâàòü ãîðëî ïðîòèâíèêà. Ïðè ñîïðîòèâëåíèè ïðîòèâíèêà ïå-
ðåêàòèòüñÿ íà ñïèíó, îáõâàòèâ åãî òóëîâèùå íîãàìè íà óðîâíå ïîÿ-
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ñà, ñîåäèíèòü èõ è, âûïðÿìëÿÿ íîãè, ïðîäîëæàòü óäóøåíèå ïðîòèâ-
íèêà ðóêàìè è íîãàìè (ðèñ. 14.14). 

 

 
 

Ðèñ. 14.14. Óäóøàþùèé ïðèåì ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè ñèäÿ 

14.9. Методика обучения броскам, 
освобождению от захватов и обхватов, 
пресечению действий вооруженного 

преступника 

Áðîñîê ñ çàõâàòîì íîã ñçàäè: çàõâàòèòü ðóêàìè íîãè ïðîòèâíèêà 
íèæå êîëåí, ðâàíóòü íîãè íà ñåáÿ — ââåðõ, îäíîâðåìåííî ðàçâîäÿ 
èõ â ñòîðîíû, òîëêíóòü ïëå÷îì ïðîòèâíèêà ïîä ÿãîäèöû è áðîñèòü 
åãî íà ãðóäü (ðèñ. 14.15). 

 

 
 

Ðèñ. 14.15. Áðîñîê ñ çàõâàòîì íîã ñçàäè 
 
Áðîñîê ÷åðåç áåäðî: çàõâàòèòü ïðàâîé ðóêîé çà ïîÿñ ïðîòèâíèêà, 

ëåâîé — ïðàâóþ ðóêó ó ëîêòÿ. Ñäåëàòü øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä è ñ 
ïîäñòàâêîé ê íåé ëåâîé íîãè ïîâåðíóòüñÿ ê ïðîòèâíèêó ñïèíîé. 
Ïîäáèòü åãî òàçîì è ñ íàêëîíîì âïåðåä áðîñèòü íà ñïèíó. 

Îòõâàò ñ çàõâàòîì íîãè: çàõâàòèòü ïðàâîé ðóêîé îäåæäó íà ëå-
âîì ïëå÷å ïðîòèâíèêà. Ñäåëàòü øàã ëåâîé íîãîé âïåðåä è, ïîñòàâèâ 
åå ìåæäó íîã ïðîòèâíèêà, çàõâàòèòü åãî ïðàâóþ íîãó ëåâîé ðóêîé 
ñíàðóæè çà ïîäêîëåííûé ñãèá. Âûïðÿìëÿÿñü è ïîäíèìàÿ çàõâà÷åí-
íóþ íîãó ââåðõ äî îòêàçà, ïîäáèòü ëåâóþ íîãó ïðîòèâíèêà èçíóòðè 
â ïîäêîëåííûé ñãèá ñâîåé ïðàâîé íîãîé è áðîñèòü åãî íà ñïèíó. 

Áðîñîê ÷åðåç ñïèíó: çàõâàòèòü ïðîòèâíèêà ëåâîé ðóêîé çà ïëå÷î 
ïðàâîé ðóêè. Ïîñòàâèòü ïðàâóþ íîãó ìåæäó íîã ïðîòèâíèêà, ïðàâîé 
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ðóêîé çàõâàòèòü ñíèçó-ñíàðóæè îäåæäó íà åãî ïëå÷å. Ïîâåðíóòüñÿ 
íà ñëåãêà ñîãíóòîé ïðàâîé íîãå ñïèíîé ê ïðîòèâíèêó è, ïðèñòàâëÿÿ 
ñëåãêà ñîãíóòóþ ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé, íàâàëèòü åãî íà ñåáÿ. Âû-
ïðÿìëÿÿ íîãè è íàêëîíÿÿñü âïåðåä ñ ðûâêîì ðóêàìè âíèç, áðîñèòü 
åãî íà ñïèíó. 

Çàäíÿÿ ïîäíîæêà: çàõâàòèòü ëåâîé ðóêîé îäåæäó ó ïðàâîãî ëîêòÿ 
ïðîòèâíèêà, ïðàâîé — îäåæäó íà ëåâîì ïëå÷å, ðâàíóòü ïðîòèâíèêà 
âíèç è îñàäèòü åãî íà ïðàâóþ íîãó, ñäåëàâ øàã ëåâîé íîãîé âïåðåä- 
âëåâî. Ïîäáèâàÿ ïðàâîé íîãîé ïîäêîëåííûé ñãèá íîãè ïðîòèâíèêà, 
áðîñèòü åãî íà ñïèíó. 

Ïåðåäíÿÿ ïîäíîæêà: çàõâàòèòü ïðàâîé ðóêîé âîðîò îäåæäû ïðî-
òèâíèêà, ëåâîé — ïðàâûé ðóêàâ ó ëîêòÿ. Ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî 
êðóãîì, ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü îêîëî ëåâîé íîãè ïðîòèâíèêà, ïðà-
âóþ — âïåðåäè åãî ïðàâîé íîãè òàê, ÷òîáû ïîäêîëåííûé ñãèá íîãè 
óïèðàëñÿ â êîëåíî îäíîèìåííîé íîãè ïðîòèâíèêà. Ïîòÿíóâ ïðî-
òèâíèêà íà ñåáÿ è ïîâîðà÷èâàÿñü ê íåìó ñïèíîé, áðîñèòü åãî ÷åðåç 
ñâîþ íîãó íà ñïèíó 

Áðîñîê çàõâàòîì íîã ñïåðåäè: ñäåëàâ íåáîëüøîé øàã ïðàâîé (ëå-
âîé) íîãîé âïåðåä, çàõâàòèòü îáåèìè ðóêàìè íîãè ïðîòèâíèêà çà 
ïîäêîëåííûå ñãèáû è óïåðåòüñÿ ïðàâûì (ëåâûì) ïëå÷îì â åãî æè-
âîò. Òîëêàÿ ïëå÷îì ïðîòèâíèêà ñäåëàòü ñèëüíûé ðûâîê çà íîãè íà 
ñåáÿ è ââåðõ, îäíîâðåìåííî ðàçâîäÿ èõ â ñòîðîíû. Ïðè ïàäåíèè 
ïðîòèâíèêà îòñòàâèòü ïðàâóþ (ëåâóþ) íîãó íàçàä è çàõâàòèòü åãî 
ãîëåíè ïîä ñâîè ïîäìûøêè. 

Îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ âûïîëíÿþòñÿ: 
 îò çàõâàòîâ çàïÿñòèé, ïðåäïëå÷èé, ðóêàâîâ ñâåðõó, ñíèçó îä-

íîé èëè äâóìÿ ðóêàìè — ðûâêîì â ñòîðîíó áîëüøèõ ïàëüöåâ 
ïðîòèâíèêà; 

 çà ãîðëî (îäåæäó íà ãðóäè) — âûáèâàíèåì ââåðõ ïðåäïëå÷üÿìè; 
 îò îáõâàòîâ çà òóëîâèùå ñïåðåäè, (ñçàäè) ñ çàõâàòîì ðóê (áåç 

çàõâàòà ðóê) — îòñòàâëåíèåì íîãè íàçàä ñ íàæèìîì ïàëüöàìè 
íà ãëàçà èëè ðåáðîì ëàäîíè ïîä îñíîâàíèå íîñà, óäàðîì êîëå-
íîì â îáëàñòü ïàõà (êàáëóêîì ïî ïîäúåìó íîãè); 

 îò çàõâàòîâ íîãè (íîã) ñïåðåäè — îòñòàâëåíèåì íîãè íàçàä, 
óäàðîì ëîêòåì â ïîçâîíî÷íèê (ëèöî), ñêðó÷èâàíèåì ãîëîâû; 

 îò çàõâàòîâ íîã ñçàäè — ïàäåíèåì âïåðåä íà ðóêè ñ ïîäâåäå-
íèåì îäíîé íîãè êîëåíîì ê æèâîòó ñ ïîñëåäóþùèì íàíåñå-
íèåì óäàðà â ëèöî (ãðóäü) ïðîòèâíèêó; 

 îò çàõâàòîâ ãîðëà (øåè) ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè — óäàðîì 
ëîêòåì íàçàä â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ïðèñåäàíèåì ñ çàõâàòîì 
ðóêè, óäàðîì ïÿòêîé (êàáëóêîì) íàçàä â ãîëåíü èëè ñâåðõó 
âíèç ïî ïîäúåìó ñòîïû ñ ïîâîðîòîì ê ïðîòèâíèêó èëè áðî-
ñêîì ÷åðåç ñïèíó; 
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 îò çàõâàòîâ øåè ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñáîêó — óäàðîì êóëà-
êîì äàëüíåé ðóêè â ïàõ, íàæèìîì ïàëüöàìè áëèæíåé ðóêè íà 
ãëàçà (÷åðåç ïëå÷î ïðîòèâíèêà). 

Çàùèòû îò ïîïûòîê îáåçîðóæèòü âûïîëíÿþòñÿ, åñëè ïðåñòóï-
íèê ñòðåìèòñÿ èçúÿòü îðóæèå èç êîáóðû ñïåðåäè, ñáîêó, ñçàäè: óäà-
ðîì êóëàêà â ïîäáîðîäîê (÷åëþñòü, ãîðëî); ëîêòåì â ëèöî, êàáëóêîì 
â ãîëåíü, êîëåíîì â îáëàñòü ïàõà. 

Çàùèòà îò óãðîçû îðóæèåì è îáåçîðóæèâàíèå âûïîëíÿþòñÿ: ïðè 
óãðîçå ïèñòîëåòîì ñïåðåäè (ñçàäè) íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè — îòáèâîì 
ïðåäïëå÷üÿ, âûáèâàíèåì, ðû÷àãîì ðóêè âíóòðü, ðû÷àãîì ðóêè íàðóæó; 
ïðè óãðîçå ðóæüåì (âèíòîâêîé, àâòîìàòîì) ñïåðåäè (ñçàäè) íà áëèçêîì 
ðàññòîÿíèè — îòáèâîì ïðåäïëå÷üÿ (ëàäîíüþ), âûðûâàíèåì îðóæèÿ ñ 
óäàðîì ñòîïîé (ïÿòêîé) íîãè â êîëåíî (ðèñ. 14.16, 14.17). 

 

 
 

Ðèñ. 14.16. Âûðûâàíèå îðóæèÿ ñ óäàðîì ñòîïîé íîãè â êîëåíî 
 

 
 

Ðèñ. 14.17. Âûðûâàíèå îðóæèÿ ñ óäàðîì ïÿòêîé íîãè â êîëåíî 
 
Ïðåñå÷åíèå äåéñòâèé âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà âûïîëíÿþòñÿ ïðè 

åãî ïîïûòêàõ äîñòàòü îðóæèå èç íàãðóäíîãî êàðìàíà èëè êàðìàíà 
áðþê (êîáóðû), ïîäíÿòü îðóæèå ñ çåìëè, ñî ñòîëà: óäàðàìè íîãîé, 
ðóêîé â óÿçâèìûå ìåñòà è áîëåâûìè ïðèåìàìè. 

Ïîìîùü ïðè çàäåðæàíèè âûïîëíÿåòñÿ çàõâàòîì ðóêè ïðîòèâíèêà 
äâóìÿ ðóêàìè, äîæèìîì êèñòè, çàõâàòîì øåè ñáîêó èëè ñçàäè ïëå-
÷îì è ïðåäïëå÷üåì. 
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Ïîìîùü îò íàíåñåíèÿ óäàðîâ âûïîëíÿåòñÿ ïðè íàíåñåíèè óäàðà 
ðóêîé (íîæîì, ïðåäìåòîì): óäàðàìè ðóêîé èëè íîãîé, çàõâàòîì ðó-
êè ïðîòèâíèêà, áîëåâûìè ïðèåìàìè (ðèñ. 14.18). 

 

 
 

Ðèñ. 14.18. Ïðîòèâîäåéñòâèÿ ïðè íàíåñåíèè óäàðà íîæîì 
 
Ïîìîùü ïðè çàõâàòàõ âûïîëíÿåòñÿ ïðè çàõâàòàõ çà ãîðëî, îäåæ-

äó, ðóêè: óäàðàìè ðóêîé èëè íîãîé, áîëåâûìè èëè óäóøàþùèìè 
ïðèåìàìè. 

Ïîìîùü ïðè óãðîçå îðóæèåì âûïîëíÿåòñÿ ïðè óãðîçå îãíå-
ñòðåëüíûì èëè õîëîäíûì îðóæèåì: îòáèâîì (îòâåäåíèåì) îðóæèÿ è 
çàõâàòîì ðóêè, óäàðàìè ðóêîé (íîãîé) â óÿçâèìûå ìåñòà, áîëåâûìè 
ïðèåìàìè (ðèñ. 14.19). 

 

 
 

Ðèñ. 14.19. Ïîìîùü ïðè óãðîçå ïèñòîëåòîì 
 
Ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ ñïîñîáàì íàðóæíîãî îñìîòðà. Äëÿ âûÿâëåíèÿ 

íàëè÷èÿ îãíåñòðåëüíîãî è õîëîäíîãî îðóæèÿ, ïðåäìåòîâ, ñëóæàùèõ 
âåùåñòâåííûìè äîêàçàòåëüñòâàìè, ïðîâîäèòñÿ íàðóæíûé îñìîòð 
çàäåðæàííîãî ïîä óãðîçîé îãíåñòðåëüíîãî (õîëîäíîãî) îðóæèÿ ñòîÿ 
è ëåæà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïðîòèâíèê, íàõîäÿùèéñÿ â 
ïîëîæåíèè ñòîÿ, íå øåâåëèëñÿ, âûïðÿìèë ïàëüöû ðóê (åñëè îí ÷òî-
ëèáî äåðæèò â ðóêàõ, äîëæåí óðîíèòü íà çåìëþ ïåðåä ñîáîé), ïîä-
íÿë ðóêè ââåðõ è ñöåïèë ïàëüöû íà çàòûëêå (åñëè íà çåìëþ áðîøå-
íî îðóæèå, ñëåäóåò çàñòàâèòü ïðîòèâíèêà íîãîé ïîäòîëêíóòü åãî â 
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ñòîðîíó ïðîâîäÿùåãî îñìîòð, ïîñëå ÷åãî îíî äîëæíî áûòü ïîäíÿòî 
áåç îòâåäåíèÿ îðóæèÿ îò íåãî è îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ). 

Çàñòàâèòü (íå ðàñöåïëÿÿ ïàëüöåâ íà çàòûëêå) ïîäîéòè ïðîòèâ-
íèêà ê ñòåíå (çàäíåé ÷àñòè àâòîìàøèíû, çàáîðó), óïåðåòüñÿ â íåå 
ðóêàìè, ïåðåäâèíóòü íîãè êàê ìîæíî äàëüøå îò ñòåíû è øèðîêî 
ðàçâåñòè èõ â ñòîðîíû. 

Ïîäîéòè ê ïðîòèâíèêó ñçàäè è óïåðåòüñÿ ëàäîíüþ ñâîáîäíîé 
ðóêè åìó â ïîÿñíèöó, äâèæåíèåì íîã âûíóäèòü ïðîòèâíèêà øèðå 
ðàçâåñòè íîãè. Òùàòåëüíî îùóïàòü åãî îäåæäó, îáóâü, ïîñëåäîâà-
òåëüíî ñ ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíû, íå ïåðåêëàäûâàÿ îðóæèÿ èç îä-
íîé ðóêè â äðóãóþ (íå ìåíÿÿ õâàòà àâòîìàòà, íàõîäÿùåãîñÿ â ïîëî-
æåíèè íà ãðóäè). 

Ðóêè â êàðìàíû ïðîòèâíèêó ãëóáîêî íå ïîìåùàòü. Ïðè îáíàðó-
æåíèè ïðåäìåòîâ â êàðìàíàõ èçúÿòü èõ, âûâåðíóâ êàðìàí íàèçíàí-
êó, çàõâàòèâ çà íàðóæíûé êðàé ïîäêëàäêè. Åñëè ïðîòèâíèê îêàçû-
âàåò ñîïðîòèâëåíèå — ñâàëèòü åãî òîë÷êîì ëàäîíè â ïîÿñíèöó èëè 
çàöåïîì ñòîïîé è ðûâêîì åãî íîãè â ñòîðîíó; ñäåëàòü øàã íàçàä, 
íàíåñòè óäàð íîãîé â ïîÿñíèöó, íå ñâîäÿ îðóæèÿ ñ ïðîòèâíèêà. 
Îãîíü îòêðûâàòü â êðàéíåì ñëó÷àå — ïðè óãðîçå ñîáñòâåííîé æèç-
íè èëè æèçíè îêðóæàþùèõ. Ïðîòèâíèê â ïîëîæåíèè ëåæà. 

Ïåðâîíà÷àëüíûå äåéñòâèÿ äî ñöåïëåíèÿ ïàëüöåâ ïðîòèâíèêà íà 
çàòûëêå âêëþ÷èòåëüíî — ïðåæíèå. Äàëåå, óãðîæàÿ îðóæèåì, çàñòà-
âèòü ïðîòèâíèêà âñòàòü íà êîëåíè, íå ðàñöåïëÿÿ ïàëüöåâ íà çàòûë-
êå, ïîî÷åðåäíî óïèðàÿñü ëîêòÿìè â çåìëþ, ëå÷ü íà æèâîò, ïðî-
ãíóòüñÿ, íå êàñàÿñü ëîêòÿìè çåìëè, ðàçâåñòè íîãè â ñòîðîíû. Ïî-
äîéòè ê ëåæàùåìó ïðîòèâíèêó ñçàäè ñáîêó, íàñòóïèòü åìó íà áëèæ-
íþþ ëîäûæêó (áðþêè, ïîëó ïèäæàêà). Òùàòåëüíî îùóïàòü åãî îäå-
æäó, îáóâü è ãîëîâó, çàõâàòûâàÿ çà ëîêîòü è ïîâîðà÷èâàÿ íà áîê ïî-
ñëåäîâàòåëüíî ñ ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíû. Ïîñëå îñìîòðà ñ îäíîé 
ñòîðîíû ïåðåõîä íà äðóãóþ ñòîðîíó âûïîëíÿòü ñî ñòîðîíû íîã ïðî-
òèâíèêà, îðóæèå èç îäíîé ðóêè â äðóãóþ íå ïåðåêëàäûâàòü (íå ìå-
íÿòü õâàò àâòîìàòà, íàõîäÿùåãîñÿ â ïîëîæåíèè «íà ãðóäè»). 

Â ñëó÷àå ïîïûòêè ïðîòèâíèêà îêàçàòü ñîïðîòèâëåíèå ñëåäóåò 
íàíåñòè åìó óäàð íîãîé ñáîêó â òóëîâèùå èëè êàáëóêîì ïî ïîÿñíè-
öå. Îãîíü îòêðûâàòü â êðàéíåì ñëó÷àå — ïðè óãðîçå ñîáñòâåííîé 
æèçíè èëè æèçíè îêðóæàþùèõ. 

14.10. Способы связывания 
и надевания наручников 

Ñâÿçûâàíèå â ïîëîæåíèè ñòîÿ: ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó è 
ïîäâåñòè ïðîòèâíèêà âïëîòíóþ ê ñòåíå. Çàñòàâèòü åãî øèðîêî ðàç-
âåñòè íîãè, ïðèæàòü ñâîáîäíóþ îò çàõâàòà ðóêó ê ñòåíå. Ïðèæàâ 
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ïðîòèâíèêà áåäðîì ê ñòåíå, íàêèíóòü ïåòëþ âåðåâêè íà çàïÿñòüå 
çàõâà÷åííîé ðóêè. Ïåðåêèíóòü ñâîáîäíûé êîíåö âåðåâêè ÷åðåç 
äàëüíåå ïëå÷î, ïðîïóñòèòü â ëîêòåâîé ñãèá ñâîáîäíîé îò çàõâàòà 
ðóêè ïðîòèâíèêà è ïëîòíî îáâåñòè âåðåâêó âîêðóã åãî çàïÿñòüÿ. Çà-
ñòàâèòü îòâåñòè äðóãóþ ðóêó çà ñïèíó, ñâÿçàòü çàïÿñòüÿ îáåèõ ðóê 
«âîñüìåðêîé». 

Ñâÿçûâàíèå â ïîëîæåíèè ëåæà: ïðîèçâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó è 
çàñòàâèòü ïðîòèâíèêà ëå÷ü íà æèâîò. Íå îòïóñêàÿ çàõâàòà, ñåñòü íà 
íåãî âåðõîì. Ïîä âîçäåéñòâèåì áîëåâîãî ïðèåìà çàñòàâèòü ïðîòèâ-
íèêà îòâåñòè äðóãóþ ðóêó çà ñïèíó è áëîêèðîâàòü ðóêè áåäðàìè. 
Íàêèíóòü ïåòëþ íà åãî çàïÿñòüå è ñâÿçàòü çàïÿñòüÿ îáåèõ ðóê 
«âîñüìåðêîé». 

Ñâÿçûâàíèå ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ êàê âåðåâêîé, òàê è áðþ÷-
íûì ðåìíåì. Äëÿ ñâÿçûâàíèÿ áðþ÷íûì ðåìíåì íåîáõîäèìî: çàñòà-
âèòü ïðîòèâíèêà îòâåñòè ðóêè íàçàä è ñîåäèíèòü êèñòè, âçÿòü ðå-
ìåíü â îáå ðóêè, ïåðåãíóòü ïåðåäíþþ ÷àñòü åãî íàðóæó è âñòàâèòü â 
îòâåðñòèå ïðÿæêè ñâåðõó, ðàñøèðèòü îáðàçîâàâøóþñÿ ïåòëþ è íà-
äåòü åå íà çàïÿñòüÿ, çàòÿíóòü åå, ïîòÿíóâ çà êîíåö ðåìíÿ. Äëÿ ñíÿ-
òèÿ ðåìíÿ ñëåäóåò ïëîòíî îáõâàòèòü åãî ïàëüöàìè îáåèõ ðóê ñâåðõó, 
ñäåëàòü íåñêîëüêî êðóãîâûõ äâèæåíèé â îáðàòíóþ çàòÿãèâàíèþ 
ïåòëè ñòîðîíó è îñëàáèòü åå. 

Íàäåâàíèå íàðó÷íèêîâ ñòîÿ: ïðîâåñòè çàãèá çà ñïèíó, ñ ïîìîùüþ 
ñâîåé ðóêè ïðèæàòü øåþ ïðîòèâíèêà ê êîëåíó ñâîåé áëèæíåé íîãè. 
Çàñòàâèòü ïðîòèâíèêà ïîëîæèòü ñâîáîäíóþ ðóêó çà ãîëîâó (çà ñïè-
íó). Âçÿâ íàðó÷íèêè ñâîåé äàëüíåé ðóêîé, çàùåëêíóòü èõ íà çàïÿ-
ñòüå ðóêè ïðîòèâíèêà, íàõîäÿùåéñÿ çà ãîëîâîé (çà ñïèíîé). Îòâåñ-
òè ýòó ðóêó çà ñïèíó è, ñîåäèíèâ îáå ðóêè, çàùåëêíóòü íàðó÷íèêè 
íà çàïÿñòüå äðóãîé ðóêè. 

Íàäåâàíèå íàðó÷íèêîâ ëåæà: âûïîëíèâ çàãèá ðóêè çà ñïèíó, çà-
ñòàâèòü ïðîòèâíèêà ëå÷ü íà æèâîò. Íå îòïóñêàÿ çàõâàòà, ñåñòü íà 
íåãî âåðõîì. Ïîä âîçäåéñòâèåì áîëåâîãî ïðèåìà çàñòàâèòü ïðîòèâ-
íèêà îòâåñòè äðóãóþ ðóêó çà ñïèíó è áëîêèðîâàòü ðóêè áåäðàìè. 
Çàùåëêíóòü íàðó÷íèêè íà îáîèõ çàïÿñòüÿõ. 

14.11. Действия с использованием средств 
индивидуальной защиты 

и активной обороны 

Ïàëêà ðåçèíîâàÿ ñïåöèàëüíàÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè óäåðæèâàåòñÿ 
äâóìÿ ñïîñîáàìè: 1) ïåòëÿ îõâàòûâàåò áîëüøîé ïàëåö è ïðîõîäèò 
ïî âíåøíåé ñòîðîíå ðóêè; 2) ïåòëÿ îõâàòûâàåò çàïÿñòüå ðóêè. 

Àòàêóþùèå äåéñòâèÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. 
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Óäàð ïàëêîé ñâåðõó: âûïîëíÿåòñÿ èç áîåâîé ñòîéêè. Ëîêîòü ðóêè 
ïîäíÿò, ïàëêà ëåæèò íà ïëå÷å (ïîäíÿòà ââåðõ). Óäàð íàíîñèòñÿ ñâåðõó 
âíèç, áûñòðî è õëåñòêî, îäíîâðåìåííî ñ øàãîì ëåâîé è ïîäòÿãèâàíè-
åì ïðàâîé íîãè. Ïîñëå óäàðà ïðèíèìàåòñÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Áîêîâîé óäàð: âûïîëíÿåòñÿ èç áîåâîé ñòîéêè, íàíîñèòñÿ ïî íà-
ïðàâëåíèþ âîâíóòðü áûñòðî è õëåñòêî ñ îòâåäåíèåì ùèòà â ñòîðîíó 
è ïîâîðîòîì êîðïóñà ñ øàãîì ëåâîé è ïîäòÿãèâàíèåì ïðàâîé íîãè. 
Ïîñëå óäàðà ïðèíèìàåòñÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Óäàð íàîòìàøü: âûïîëíÿåòñÿ èç áîåâîé ñòîéêè. Ñ øàãîì ïðàâîé 
íîãè îïóñêàåòñÿ ùèò è ïðîèçâîäèòñÿ çàìàõ, êîðïóñ ðàçâîðà÷èâàåòñÿ 
âëåâî. Ñ îáðàòíûì ðàçâîðîòîì êîðïóñà ïðîèçâîäèòñÿ óäàð íàîò-
ìàøü. Âî âðåìÿ çàìàõà ëèöî ïðèêðûâàåòñÿ ëîêòåì, êîðïóñ ùèòîì. 

Òû÷êîâûé óäàð (óäàð òîðöîì ïàëêè): âûïîëíÿåòñÿ èç áîåâîé 
ñòîéêè. Ðóêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå è óäåðæèâàåò ïàëêó òîðöîì âïåðåä, ñ 
øàãîì ëåâîé íîãè è ïîäòÿãèâàíèåì ïðàâîé íîãè, ùèò îòâîäèòñÿ â 
ñòîðîíó. Ïîñëå óäàðà ïðèíèìàåòñÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Óäàðû ðåçèíîé ïàëêîé ïðèìåíÿþòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ùèòà è 
áåç íåãî. 

Çàùèòà îò óäàðà ñâåðõó ñ èñïîëüçîâàíèåì ùèòà: ïðîòèâíèê íà-
íîñèò óäàð ïàëêîé ñâåðõó, çàùèùàþùèéñÿ ñòàâèò áëîê ùèòîì, ñî-
ãíóâ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ãðóäè, ùèò çàùèùàåò ãîëîâó è òóëîâè-
ùå (ðèñ. 14.20). Ïîñëå âûïîëíåíèÿ çàùèòû íàíîñèòñÿ áîêîâîé óäàð 
ðåçèíîâîé ïàëêîé ïî òóëîâèùó èëè íîãàì ïðîòèâíèêà. 

 

 
 

 
 

Ðèñ. 14.20. Çàùèòà îò óäàðà ñâåðõó ñ èñïîëüçîâàíèåì ùèòà 
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Çàùèòà îò óäàðà òû÷êîì: ïðîòèâíèê íàíîñèò óäàð òû÷êîì â 
êîðïóñ, çàùèùàþùèéñÿ ñòàâèò ùèòîì áëîê, ðóêà íà óðîâíå ãðóäè, 
ùèò ñòàâèòñÿ ïîä óãëîì 45°. Ïîñëå îòâîäà óäàðà ïðîòèâíèêà âëåâî 
çàùèùàþùèéñÿ íàíîñèò óäàð ðåçèíîâîé ïàëêîé ñáîêó ïî ñïèíå ñ 
ðàçâîðîòîì êîðïóñà è âûñòàâëåíèåì âïåðåä ïðàâîé íîãè. 

Çàùèòà ñ èñïîëüçîâàíèåì ðåçèíîâîé ïàëêè îò óäàðà ñâåðõó ðóêîé, 
íîæîì, ïðåäìåòîì: âûïîëíÿåòñÿ ïîäñòàâêîé ñðåäíåé ÷àñòè ïàëêè 
ââåðõ. Çàùèòà îò óäàðà íàîòìàøü ðóêîé, íîæîì, ïðåäìåòîì: âûïîë-
íÿåòñÿ ïîäñòàâêîé ñðåäíåé ÷àñòè ïàëêè â ñòîðîíó. Çàùèòà îò óäàðà 
ñíèçó ðóêîé, íîæîì, ïðåäìåòîì: âûïîëíÿåòñÿ ïîäñòàâêîé ñðåäíåé 
÷àñòè ïàëêè âíèç. Çàùèòà îò óäàðà ñáîêó ðóêîé, íîæîì, ïðåäìåòîì â 
ëèöî, øåþ, âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà: âûïîëíÿåòñÿ ïîäñòàâêîé 
ñðåäíåé ÷àñòè ïàëêè â ñòîðîíó — ââåðõ. Çàùèòà îò óäàðà ñáîêó ðó-
êîé, íîæîì, ïðåäìåòîì â íèæíþþ ÷àñòü òóëîâèùà: âûïîëíÿåòñÿ 
ïîäñòàâêîé ñðåäíåé ÷àñòè ïàëêè â ñòîðîíó — âíèç. 

Çàùèòà îò óäàðà íîãîé ñíèçó: âûïîëíÿåòñÿ ïîäñòàâêîé ñðåäíåé 
÷àñòè ïàëêè âíèç (ðèñ. 14.21). Çàùèòà îò óäàðà íîãîé ñáîêó: âûïîë-
íÿåòñÿ ïîäñòàâêîé ñðåäíåé ÷àñòè ïàëêè â ñòîðîíó. Çàùèòà îò ïðÿ-
ìîãî óäàðà êóëàêîì, íîæîì, ïðåäìåòîì â ëèöî, âåðõíþþ ÷àñòü òóëî-
âèùà: âûïîëíÿåòñÿ îòáèâîì âíóòðü ñðåäíåé ÷àñòüþ ïàëêè ñ ïîâîðî-
òîì òóëîâèùà (ðèñ. 14.22). 

 

                     
 

Ðèñ. 14.21. Çàùèòà ïàëêîé îò óäàðîâ íîãîé 
 

 
 

Ðèñ. 14.22. Çàùèòà ïàëêîé îò óäàðà êóëàêîì 
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Çàùèòà îò ïðÿìîãî óäàðà êóëàêîì, íîæîì, ïðåäìåòîì, íîãîé â 
íèæíþþ ÷àñòü òóëîâèùà, ïàõ: âûïîëíÿåòñÿ îòáèâîì âíóòðü ñðåäíåé 
÷àñòüþ ïàëêè ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà. 

Çàäåðæàíèå óäóøàþùèì çàõâàòîì ñ ïîìîùüþ ïàëêè. Óäóøàþùèé 
çàõâàò ñçàäè ñ ïîìîùüþ ïàëêè ñòîÿùåãî ïðîòèâíèêà âûïîëíÿåòñÿ ñ 
âûâåäåíèåì ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ. 

Óäóøàþùèé çàõâàò ñçàäè ñ ïîìîùüþ ïàëêè, ñêðåñòèâ ðóêè 
ñòîÿùåãî ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿåòñÿ ñ âûâåäåíèåì ïðîòèâíèêà èç 
ðàâíîâåñèÿ. 

Óäóøàþùèé çàõâàò ñçàäè ñ ïîìîùüþ ïàëêè íàõîäÿùåãîñÿ íà 
êîëåíÿõ (ñèäÿùåãî) ïðîòèâíèêà âûïîëíÿåòñÿ ñ ïðèæèìàíèåì ïðî-
òèâíèêà ê íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà. 

Ïîñëå çàùèòíûõ äåéñòâèé íàíîñèòñÿ îòâåòíûé óäàð ïàëêîé 
ñïîñîáàìè, óêàçàííûìè ðàíåå (ïî ñèòóàöèè). Ïðè çàõâàòàõ çà ïàëêó 
íàíîñÿòñÿ óäàðû: íîãîé â ïàõ, ãîëåíü èëè êóëàêîì ñâåðõó ïî ïåðå-
íîñèöå, ïîäáîðîäêó; ñíèçó â ïîäáîðîäîê; ñáîêó â ÷åëþñòü. 

Ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ ñ àâòîìàòîì. Óäàðû è çàùèòíûå äåé-
ñòâèÿ ñ àâòîìàòîì. 

Òû÷êè ñòâîëîì: ñ ìåñòà — ðåçêèì äâèæåíèåì îáåèìè ðóêàìè 
ïîñëàòü àâòîìàò ñòâîëîì â öåëü; èç áîåâîé ñòîéêè áåç âûïàäà — èç 
èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ îáåèìè ðóêàìè ïîñëàòü àâòîìàò ñòâîëîì â 
öåëü è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå; ñ âûïàäîì — ïîñëàòü àâ-
òîìàò ñòâîëîì â öåëü ñ îäíîâðåìåííûì òîë÷êîì ïðàâîé íîãè è âû-
ïàäîì ëåâîé, ñ òîë÷êîì ëåâîé íîãè ïðèíÿòü èçãîòîâêó ê áîþ íà 
ìåñòå èëè ïðîäîëæèòü äâèæåíèå. 

Óäàð ìàãàçèíîì àâòîìàòà âïåðåä — ðåçêèì äâèæåíèåì îðóæèÿ 
âïåðåä íàíåñòè óäàð ïðîòèâíèêó â ãîëîâó, òóëîâèùå. 

Îòáèâû ñòâîëîì — âûïîëíèòü êîðîòêèé óäàð êîíöîì ñòâîëà 
íàðóæó, âíóòðü, íàðóæó-âíèç, âíóòðü-âíèç. Çàùèòà ïîäñòàâêîé àâ-
òîìàòà — ïîäñòàâèòü ñðåäíþþ ÷àñòü îðóæèÿ âëåâî, âïðàâî, ââåðõ è 
âíèç ïîä óäàðû ïðîòèâíèêà (ðèñ. 14.23). 

 

 
 

Ðèñ. 14.23. Îòáèâû ñòâîëîì 
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Ðèñ. 14.24. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà àâòîìàòà ïðîòèâíèêîì 
 
Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà àâòîìàòà ïðîòèâíèêîì: ïðè çàõâàòå 

îðóæèÿ ïðîòèâíèêîì íàíåñòè óäàð íîãîé â ïàõ, ïîâåðíóòüñÿ áîêîì 
ê ïðîòèâíèêó è ñ íàíåñåíèåì óäàðà íîãîé â êîëåíî (ïàõ) âûðâàòü 
îðóæèå (ðèñ. 14.24). 

14.12. Профилактика травматизма 
на занятиях по рукопашным схваткам 

Àêòèâíàÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü çàíèìàþùèõñÿ â õîäå 
ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíîìó áîþ ñâÿçàíà ñ âîçìîæíî-
ñòüþ ïîëó÷åíèÿ òåëåñíûõ òðàâì, ïñèõè÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ 
ïîâðåæäåíèé. Ïðåïîäàâàòåëÿì è îáó÷àåìûì íåîáõîäèìî çíàòü ïðè-
÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ òðàâì è ìåðû èõ ïðîôèëàêòèêè, êàê-òî: 

 õîðîøàÿ îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé; 
 âûñîêàÿ âîèíñêàÿ äèñöèïëèíà; 
 òùàòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ. 
Íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ôèçè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ 

îáó÷àåìûõ, âûÿâëÿòü ëèö, êîòîðûå ïåðåíåñëè çàáîëåâàíèÿ, íàõî-
äÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ïåðåóòîìëåíèÿ. Âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ è òðåíèðî-
âîê, îñîáåííî ñ îðóæèåì, ñîáëþäàþòñÿ ìåðû áåçîïàñíîñòè äëÿ 
ïðåäîòâðàùåíèÿ ïîâðåæäåíèé è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ. Â ñëó÷àå íå-
îïðàâäàííîãî ðèñêà ñëàáî ïîäãîòîâëåííûì îáó÷àåìûì íå ñëåäóåò 
ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â îïàñíûõ óïðàæíåíèÿõ, ïðèåìàõ è äåéñòâèÿõ. 

Ïðåïîäàâàòåëü ïîñòîÿííî íàïîìèíàåò ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì 
î ïðèåìàõ ñòðàõîâêè è ñàìîñòðàõîâêè, îñóùåñòâëÿåò ñèñòåìàòè÷å-
ñêèé êîíòðîëü çà ñîáëþäåíèåì óñòàíîâëåííûõ ïðàâèë è ìåð áåçî-
ïàñíîñòè. Ýòî îñîáåííî âàæíî â õîäå ïðèìåíåíèÿ íîæåé (øòûêîâ) 
ñ íàäåòûìè íà íèõ íîæíàìè èëè ìàêåòîâ íîæåé, ïåõîòíûõ ëîïàò è 
àâòîìàòîâ. Óäàðû ðóêîé è íîãîé ïî ïàðòíåðó îáîçíà÷àþòñÿ, áîëå-
âûå ïðèåìû è áðîñêè ïðîâîäÿòñÿ ñ ïîääåðæêîé ïàðòíåðà çà ðóêó. 
Ýòî îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ñåðåäèíå êîâðà èëè ÿìû ñ ïåñêîì. Âûðûâà-
íèå îðóæèÿ, âûêðó÷èâàíèå ðóê, ïðîâåäåíèå áîëåâûõ ïðèåìîâ, óäó-
øåíèÿ è îáåçîðóæèâàíèÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ áåç ïðèìåíåíèÿ áîëüøîé 
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ñèëû. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ îáó÷àåìûå íàäåâàþò çàùèòíûå ïðèñïî-
ñîáëåíèÿ, ðóêàâèöû, ìàñêè è äð. 

Íà çàíÿòèÿõ óñòàíàâëèâàþòñÿ ñïåöèàëüíûå ñèãíàëû ãîëîñîì 
èëè ðóêîé íà ñëó÷àé ïîëó÷åíèÿ òðàâìû, è ïðèåì ïðåêðàùàåòñÿ íå-
ìåäëåííî ïî çàÿâëåíèþ îäíîãî èç îáó÷àåìûõ. 

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ðóêîïàøíîìó áîþ ñëóøàòåëè è êóðñàíòû 
ñîâåðøåíñòâóþò ñâîè âîåííî-ïðèêëàäíûå, ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Ïîëó÷èâ íàâûêè ðóêîïàøíûõ ñõâàòîê, îíè ñìî-
ãóò óìåëî ïðèìåíÿòü óñâîåííûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ, çàùèùàÿ ñåáÿ 
è ñâîèõ òîâàðèùåé îò ïîñÿãàòåëüñòâ ïðîòèâíèêà. Ýòî ïîçâîëèò èì 
òàêæå âñåãäà áûòü óâåðåííûìè â ñâîèõ ñèëàõ è íå ðàñòåðÿòüñÿ â 
ëþáûõ êðèçèñíûõ ñèòóàöèÿõ. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Íàçîâèòå öåëü è çàäà÷è ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíîìó áîþ. 
2. Êàêèå ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïðîÿâëÿþòñÿ 

ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíîìó áîþ? 
3. Ïðèâåäèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ 

ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ðóêîïàøíîìó áîþ. 
4. Êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ îáó÷åíèå ïðèåìàì íàïàäåíèÿ è ñàìîçàùèòû? 
5. Ïåðå÷èñëèòå ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðû, ïðèìåíÿåìûå íà çàíÿ-

òèÿõ ïî ðóêîïàøíîìó áîþ â öåëÿõ ïðåäîòâðàùåíèÿ òðàâìà-
òèçìà. 
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Главаѝ15ѝ
 

Учебные занятия 
по лыжной подготовке 

15.1. Организация и проведение 
учебных занятий 

Ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ðàçâèòèè ïðèêëàäíûõ 
óìåíèé è íàâûêîâ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Â âûõîäíûå äíè ìíîãèå 
èç íèõ âûõîäÿò íà ëûæíûå ïðîãóëêè è ó÷àñòâóþò â ñîðåâíîâàíèÿõ. 
Ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà âêëþ÷àåò ãîíêè íà ëûæàõ íà ðàçëè÷íûå äèñ-
òàíöèè, à òàêæå ïðèåìû è äåéñòâèÿ ñ ëûæàìè. 

Îñíîâíûå çàäà÷è îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ëûæíîé 
ïîäãîòîâêå: èçó÷åíèå ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ; âûðàáîòêà 
óìåíèé è íàâûêîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ, ìîðàëü-
íî-âîëåâûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ îáó÷åíèÿ ñïîñî-
áàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ, ïîâîðîòàì è ñïóñêàì. Äâèãàòåëüíûå 
íàâûêè ôîðìèðóþòñÿ íà îñíîâå èçó÷åíèÿ ïðèåìîâ èëè äåéñòâèé íà 
ëûæàõ, äåìîíñòðàöèè ýòèõ ïðèåìîâ è âîñïðîèçâåäåíèÿ èõ îáó÷àå-
ìûìè. Â óêàçàííûé ïåðèîä ìîãóò îòìå÷àòüñÿ ëèøíèå äâèæåíèÿ, 
îòñóòñòâèå ñîãëàñîâàííîñòè äâèæåíèé, íåóâåðåííîñòü ïðè èõ âû-
ïîëíåíèè. ×òîáû îáëåã÷èòü îñâîåíèå ïðèåìîâ è äåéñòâèé íà ëû-
æàõ, ïðåïîäàâàòåëü ñîçäàåò ñîîòâåòñòâóþùèå óñëîâèÿ äëÿ èõ ðàçó-
÷èâàíèÿ: çàðàíåå ãîòîâèòñÿ ïëîùàäêà è ñêëîíû, ðàçðàáàòûâàþòñÿ 
ñïåöèàëüíûå è èìèòàöèîííûå óïðàæíåíèÿ, âûðàáàòûâàþùèå äâè-
ãàòåëüíûé íàâûê. 

Íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ ïðèîáðåòåííûé íàâûê â ðå-
çóëüòàòå ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ çàêðåïëÿåòñÿ. Ó êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé èñ÷åçàåò ñêîâàííîñòü, äâèæåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ýêî-
íîìíûìè è òî÷íûìè, òåõíèêà ïðèåìà ïðèîáðåòàåò óñòîé÷èâîñòü, 
÷òî çàìåòíî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîðåâíîâàòåëüíîé îáñòàíîâêå. 

Äëÿ ïîäãîòîâëåííûõ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé âàæíà íàãëÿäíîñòü 
îáó÷åíèÿ, ò.å. ïðàâèëüíûé è îáðàçöîâûé ïîêàç ëûæíûõ ïðèåìîâ è 
äåéñòâèé, ïîñëå êîòîðîãî îíè âûïîëíÿþò èõ ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Ñèëüíûé ìîðîç, ìåòåëü, îáèëüíûé ñíåãîïàä ìîãóò ñóùåñòâåííî 
çàòðóäíèòü ïðîâåäåíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ èñïîëüçó-
åòñÿ ìåòîä ìíîãîêðàòíûõ ïîâòîðåíèé èçó÷àåìîãî ëûæíîãî ïðèåìà. 
Ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ ìåòåîóñëîâèÿõ çàíÿòèÿ ïðîâîäèòü íå ñëåäóåò. 

Îáó÷åíèå ñïîñîáàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ èìååò òðè ñòàäèè: 
îçíàêîìëåíèå, ðàçó÷èâàíèå è òðåíèðîâêà (ñîâåðøåíñòâîâàíèå). 
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Îçíàêîìëåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçäàíèè ó îáó÷àåìûõ ÿñíîãî è 
÷åòêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î äàííîì ñïîñîáå ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. 
Ñíà÷àëà äàåòñÿ îïèñàíèå ñïîñîáà ïåðåäâèæåíèÿ, çàòåì åãî îáðàçöî-
âûé ïîêàç (2—3 ðàçà). Ïîñëå ýòîãî îòìå÷àþòñÿ îñîáåííîñòè è óñëî-
âèÿ åãî ïðèìåíåíèÿ íà òðåíèðîâêàõ è â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïðè íåîá-
õîäèìîñòè ïîêàç ïðîèçâîäèòñÿ â ìåäëåííîì òåìïå èëè ïî ÷àñòÿì ñ 
êðàòêèì îáúÿñíåíèåì îñíîâíûõ ïîëîæåíèé. 

Ðàçó÷èâàíèå ïðåäïîëàãàåò îâëàäåíèå ñïîñîáîì ïåðåäâèæåíèÿ íà 
ëûæàõ â öåëîì. Ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ îñîáåííî âàæíî óäå-
ëÿòü âíèìàíèå ïðàâèëüíîé êîîðäèíàöèè. Ïðè ýòîì îøèáêè íàäî 
íåìåäëåííî óñòðàíÿòü, ÷òîáû îíè íå çàêðåïèëèñü. Íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíî â ýòîì äàåò èñïîëüçîâàíèå ïîäãîòîâèòåëüíûõ è èìèòàöè-
îííûõ óïðàæíåíèé. 

Òðåíèðîâêà (ñîâåðøåíñòâîâàíèå) — çàêðåïëåíèå ïðèåìà, êîòî-
ðîå ïðîèñõîäèò ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì è öåëåñîîáðàçíîì åãî ïðèìå-
íåíèè â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè ñïîñîáàìè ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ â 
óñëîâèÿõ ðàçíîé ïîãîäû, ñíåæíîãî ïîêðîâà è ðåëüåôà ìåñòíîñòè. 
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ îñóùåñòâëÿåòñÿ íà 
ìíîãèõ òðåíèðîâêàõ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì ñêîðîñòè íà îòäåëü-
íûõ îòðåçêàõ, óñëîæíåíèåì ðåëüåôà ìåñòíîñòè, óâåëè÷åíèåì äèñ-
òàíöèé äëÿ ïðîõîæäåíèÿ. Ïðè ýòîì ó ëûæíèêà ôîðìèðóþòñÿ íåîá-
õîäèìûå áîåâûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. 

Íà çàíÿòèÿõ äîëæíà ÷åòêî ïðîñëåæèâàòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü 
îáó÷åíèÿ ïðèåìàì è äåéñòâèÿì, ÷òî âîçìîæíî ëèøü ïðè íàëè÷èè 
ïëàíà. Êàæäîå çàíÿòèå ïîñâÿùåíî ëèøåíèþ êîíêðåòíûõ çàäà÷, êî-
òîðûå äîâîäÿòñÿ äî îáó÷àåìûõ, ÷òîáû îíè ìîãëè ìîáèëèçîâàòü ñâîè 
ñèëû, èìåëè ñîîòâåòñòâóþùèé íàñòðîé. 

Çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå 90 ìèí, è ñîñòîèò èç ïîäãîòîâè-
òåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü (äî 25 ìèí) âêëþ÷àåò îðãàíèçàöèîí-
íûå ìîìåíòû, îáùåóêðåïëÿþùèå óïðàæíåíèÿ è ïîäãîòîâêó ê íà-
ïðÿæåííîé ðàáîòå â îñíîâíîé ÷àñòè. Ïðåïîäàâàòåëü ïðîâåðÿåò îáó-
÷àåìûõ, ýêèïèðîâêó, ëûæíûé èíâåíòàðü, êðàòêî îáúÿñíÿåò ñîäåð-
æàíèå çàíÿòèÿ. Ïðè õîäüáå íà ëûæàõ îðãàíèçì ÷åëîâåêà íà÷èíàåò 
ðàáîòàòü èíòåíñèâíåå, óâåëè÷èâàåòñÿ ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ è óñèëè-
âàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå. Ðàçìèíêà ñòðîèòñÿ òàê, ÷òîáû ìàêñèìàëüíî 
ïðèáëèçèòü åå ê ïîâûøåííûì íàãðóçêàì â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, 
ïðåäóïðåäèòü âîçìîæíîñòü òðàâìàòèçìà. 

Íà ïåðâîì çàíÿòèè îáó÷àåìûå çíàêîìÿòñÿ ñ ïðàâèëàìè ïîäãî-
òîâêè ëûæ, ïàëîê è êðåïëåíèé, ïðèåìàìè ñìàçêè ëûæ è äåëàþò ýòî 
ñàìîñòîÿòåëüíî äî íà÷àëà çàíÿòèé. 

Ïåðåä âûõîäîì íà ïëîùàäêó, ãäå îñóùåñòâëÿåòñÿ ðàçó÷èâàíèå 
ñïîñîáàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ, ïðåïîäàâàòåëü íàçíà÷àåò çàìû-
êàþùåãî èç ÷èñëà õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ ëûæíèêîâ. Çàìûêàþùèé 
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ïåðåäâèãàåòñÿ íà ëûæàõ â õâîñòå êîëîííû è îáÿçàòåëüíî ïî ëûæíå, 
÷òîáû íå áûëî îòñòàþùèõ, è ïðè íåîáõîäèìîñòè îêàçûâàåò ïîìîùü 
íóæäàþùèìñÿ. Â ñëó÷àÿõ, íå òåðïÿùèõ îòëàãàòåëüñòâà, îí îáÿçàí 
ñîîáùèòü ðóêîâîäèòåëþ çàíÿòèÿ î ïðîèçîøåäøåì ÷åðåç âïåðåäè 
èäóùèõ. 

Ïåðåäâèæåíèå ê îñíîâíîìó ìåñòó çàíÿòèÿ, âûïîëíåíèå ðàçëè÷-
íûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ïðîêëàäêà ó÷åáíîãî êðóãà èñïîëüçóþòñÿ â 
êà÷åñòâå ðàçìèíêè. 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 55 ìèí) ïîñâÿùàåòñÿ èçó÷åíèþ è 
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñëóøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè òåõíèêè âûïîëíå-
íèÿ ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ; ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ, ñïå-
öèàëüíûõ è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ; ïîâûøåíèþ óñòîé÷èâîñòè ê 
âëèÿíèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ è çàêàëèâàíèþ, ÷òî äîñòèãàåò-
ñÿ îñâîåíèåì òåõíèêè õîäà, ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ, òîðìîæåíèé è ïî-
âîðîòîâ íà ìåñòíîñòè. 

Ñîäåðæàíèå îñíîâíîé ÷àñòè ïðåäïîëàãàåò èçó÷åíèå èëè ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ñïîñîáîâ õîäîâ, èçó÷åíèå òåõíèêè ïîäúåìîâ è ñïóñ-
êîâ, òðåíèðîâêó â ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ. Íà ïåðâûõ çàíÿòèÿõ 
áîëüøå âðåìåíè îòâîäèòñÿ èçó÷åíèþ òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ è 
ìåíüøå — òðåíèðîâêå. Ïîñëå îâëàäåíèÿ òåõíèêîé õîäüáû íà ëûæàõ 
÷àñòü âðåìåíè îòâîäèòñÿ òðåíèðîâêå, ïîäãîòîâêå ê ìàðøó íà ëûæàõ. 

Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ñëàáî ïîäãîòîâëåííûì ñëóøàòåëÿì 
èëè êóðñàíòàì. Îíè ïåðåäâèãàþòñÿ íà ëûæàõ ïî íàêàòàííîé ëûæíå, 
èñïîëüçóþò õîäüáó áåç ïàëîê êàê îñíîâíîå ïîäãîòîâèòåëüíîå óï-
ðàæíåíèå. Îñâîèâ ýëåìåíòàðíîå, ïåðåõîäÿò ê îâëàäåíèþ ëûæíîé 
òåõíèêîé. Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ äîçèðóåò íàãðóçêó, ïîñòåïåííî óâå-
ëè÷èâàÿ åå â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçìîæíîñòÿìè îáó÷àåìûõ. Íåïîñèëü-
íàÿ ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ ó ìíîãèõ ìîæåò âûçâàòü ÷ðåçìåðíîå ïå-
ðåóòîìëåíèå, îáìîðàæèâàíèå, ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ, à ó íîâè÷-
êîâ — íåâåðèå â ñâîè ñèëû è äàæå îòâðàùåíèå ê ëûæíîé ïîäãîòîâêå. 

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ïðåïîäàâàòåëü íàõîäèòñÿ òàì, îòêóäà åìó 
óäîáíî íàáëþäàòü çà îáó÷àåìûìè, ïîêàçûâàåò èì ïðèåìû è èñïðàâ-
ëÿåò îøèáêè òàê, ÷òîáû ýòî áûëî âèäíî âñåì. 

Ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ, êàê ïðàâèëî, ðàçó÷èâàþòñÿ â 
öåëîì, ïî ÷àñòÿì è ïî ðàçäåëåíèÿì, à òàêæå ñ ïîìîùüþ ïîäãîòîâè-
òåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ýòè óïðàæíåíèÿ íà÷èíàþò èç èñõîäíîãî ïî-
ëîæåíèÿ ïî êîìàíäå «Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïðèíÿòü». Çàòåì ïîäà-
þò êîìàíäó «Óïðàæíåíèå — íà÷èíàé». Ïî îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ 
ïîäàþò êîìàíäû «Ñòîé» èëè «Óïðàæíåíèå — çàêîí÷èòü». 

Íà çàíÿòèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ðàâíîìåðíûé, ïåðåìåííûé, ïîâòîð-
íûé è êîíòðîëüíûé ìåòîäû òðåíèðîâêè. Ñíà÷àëà èõ ïðîâîäÿò â 
îáû÷íîì òåìïå. Äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè 
è áûñòðîòû ïðèìåíÿþò ïåðåìåííûå è ïîâòîðíûå òðåíèðîâêè íà çà-
ðàíåå ïîäãîòîâëåííûõ ìåñòàõ. ×òîáû îïðåäåëèòü óðîâåíü ïîäãîòîâ-
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ëåííîñòè îáó÷àåìûõ, â ïðîöåññå ïðèåìà ó÷åáíûõ íîðìàòèâîâ îðãà-
íèçóþòñÿ êîíòðîëüíûå òðåíèðîâêè (ïðèêèäêè). 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ çàêàí÷èâàåòñÿ ìåäëåííîé õîäüáîé ñ 
âîçâðàùåíèåì íà ëûæíóþ áàçó. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) ïîñâÿùåíà ïðèâåäå-
íèþ îðãàíèçìà â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå. Ïðåïîäàâàòåëü ïîäâîäèò 
èòîãè çàíÿòèÿ, äàåò óêàçàíèÿ ïî ïðèâåäåíèþ â ïîðÿäîê ëûæíîãî 
èíâåíòàðÿ, ñîîáùàåò îáó÷àåìûì çàäà÷è î÷åðåäíîãî çàíÿòèÿ. 

15.2. Подготовка мест проведения 
учебных занятий и обучение способам 

передвижения на лыжах 

Ìåñòà äëÿ çàíÿòèé ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå âûáèðàþò ñ ó÷åòîì 
ñîäåðæàíèÿ óðîêà è ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé, ñîñòîÿíèÿ ïîãîäû è ñíåæíîãî ïîêðîâà. Ýòî ïîâûøàåò ýô-
ôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ, ïîìîãàåò èçáåæàòü òðàâìàòèçìà, ïîëîìîê 
ëûæíîãî èíâåíòàðÿ. Ïëîùàäêó ãîòîâÿò íà ðîâíîì ìåñòå èëè ñ íå-
áîëüøèì óêëîíîì, íà êîòîðîé ïðîêëàäûâàþò îäíó èëè äâå ïàðàë-
ëåëüíûå ëûæíè íà ðàññòîÿíèè 2,5—3 ì äðóã îò äðóãà. Âíåøíÿÿ 
ëûæíÿ îïèñûâàåò çàìêíóòûé ÷åòûðåõóãîëüíèê ñ çàêðóãëåííûìè óã-
ëàìè ðàçìåðîì 60 ½ 30 ì. Íà âíóòðåííåé ëûæíå çàíèìàþòñÿ ñëàáî 
ïîäãîòîâëåííûå îáó÷àåìûå. Â ñåðåäèíå ïëîùàäêè ïðîêëàäûâàåòñÿ 
ëûæíÿ äëÿ ïðåïîäàâàòåëÿ, íà êîòîðîé îí äåìîíñòðèðóåò ïðèåìû è 
äåéñòâèÿ. 

Äëÿ ðàçó÷èâàíèÿ ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ, òîðìîæåíèé è ïîâîðîòîâ 
âûáèðàåòñÿ ñêëîí ñî ñíåæíûì ïîêðîâîì, êîòîðûé ãîòîâèòñÿ çàðàíåå. 

Òåõíèêà ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ — ñëîæíûé è ìíîãîîáðàçíûé 
êîìïëåêñ äåéñòâèé. Â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ ëûæíè, ðåëüåôà 
ìåñòíîñòè ëûæíèê ïðèìåíÿåò òîò ñïîñîá ïåðåäâèæåíèÿ, êîòîðûé 
íàèáîëåå ðàöèîíàëåí â äàííûõ óñëîâèÿõ. Çíàíèå òåõíèêè áåãà íà 
ëûæàõ íåîáõîäèìî äëÿ ïðàâèëüíîé åãî îöåíêè, âûáîðà áîëåå ñî-
âåðøåííîé ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñëóøàòåëåé è êóðñàí-
òîâ. Îñâîåíèå òåõíèêè âûðàæàåòñÿ â: ïîääåðæàíèè âûñîêîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè íà äèñòàíöèè; òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, óìåíèè ðàöèî-
íàëüíî ðàñïðåäåëÿòü ñâîè ñèëû íà çàäàííîé äèñòàíöèè, èçìåíÿòü 
ñâîåâðåìåííî ðèòì è èíòåíñèâíîñòü áåãà íà ëûæàõ â çàâèñèìîñòè 
îò ðåëüåôà ìåñòíîñòè, ïðîõîæäåíèÿ ëûæíè â òåíè èëè íà ñîëíöå è 
ñìàçêè ëûæ; òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ ñïîñîáàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. 
Îáó÷åíèå îòäåëüíûì ñïîñîáàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ïðîâîäèòñÿ 
â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: îçíàêîìëåíèå, ðàçó÷èâàíèå, 
ñîâåðøåíñòâîâàíèå (òðåíèðîâêà). 
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Îçíàêîìëåíèå — ñîçäàíèå ïðàâèëüíîãî è íàèáîëåå ïîëíîãî 
ïðåäñòàâëåíèÿ îá èçó÷àåìîì ñïîñîáå ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. Äëÿ 
ýòîãî íàçûâàþò ñïîñîá è ïîêàçûâàþò åãî â öåëîì. Çàòåì íàçûâàþò 
óñëîâèÿ åãî ïðèìåíåíèÿ è ïîêàçûâàþò â ìåäëåííîì òåìïå èëè ïî 
÷àñòÿì ñ êðàòêèì îáúÿñíåíèåì òåõíèêè âûïîëíåíèÿ. 

Ðàçó÷èâàíèå — òåõíè÷åñêè ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ñïîñîáà ïå-
ðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ âûðàáîòàííûõ íàâûêîâ íå-
îáõîäèìî ìíîãîêðàòíîå ïîâòîðåíèå êàê ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæ-
íåíèé, òàê è ñïîñîáà ïåðåäâèæåíèÿ â öåëîì ñ ïîñòåïåííûì óñëîæ-
íåíèåì óñëîâèé åãî âûïîëíåíèÿ. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ïðîâîäèòñÿ 
ñèñòåìàòè÷åñêè íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ. Ê ýòîìó âðåìå-
íè óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è âîëåâûõ êà÷åñòâ îáó÷àåìûõ ïî-
âûøàåòñÿ. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî, îò 
çàíÿòèÿ ê çàíÿòèþ çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè áåãà, äëèíû äèñ-
òàíöèè, óñëîæíåíèÿ ðåëüåôà, äðóãèõ îñîáåííîñòåé. Âàæíî óìåòü 
êðèòè÷åñêè îöåíèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, ñâîåâðåìåííî âûÿâëÿòü 
îøèáêè â òåõíèêå áåãà è òàêòèêå ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè, ïðèíè-
ìàòü ïðàâèëüíûå è îáîñíîâàííûå ìåðû äëÿ èõ èñïðàâëåíèÿ. Ïî 
ìåðå ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ áåãà íà ëûæàõ äåéñòâèÿ îáó÷àåìîãî 
ñòàíîâÿòñÿ ðàñêîâàííûìè, è îí íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿåò 
èçó÷åííûå ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ íà ðàçíîîáðàçíîé ìåñòíîñòè. 

Ñïîñîáû ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ è ïîâîðîòîâ íà ëûæàõ. Ïðè ïåðåäâè-
æåíèè íà ëûæàõ ïîäúåìû â ãîðó ìîæíî ïðåîäîëåâàòü ïðÿìî, íàèñ-
êîñü, çèãçàãîì (ïî íàïðàâëåíèþ), à òàêæå îáû÷íûì øàãîì, «ïîëó-
åëî÷êîé», «åëî÷êîé» è «ëåñåíêîé». 

Ñïóñêè íà ëûæàõ ñ ãîð, õîëìîâ ïðåîäîëåâàþòñÿ òàêæå ðàçëè÷-
íûìè ñïîñîáàìè. Çäåñü âàæíî âûáðàòü íàèáîëåå ðàöèîíàëüíóþ 
ñòîéêó, ò.å. îïðåäåëèòü ïîëîæåíèå òåëà. Ñòîéêè ðàçëè÷àþòñÿ ïî 
âûñîòå ðàñïîëîæåíèÿ òóëîâèùà; øèðèíå ðàññòàâëåíèÿ ëûæ; ðàñ-
ïðåäåëåíèþ öåíòðà òÿæåñòè òåëà íàä îïîðîé. Ñòîéêà ìîæåò áûòü 
ñðåäíåé (îñíîâíîé), âûñîêîé, íèçêîé, à òàêæå ñòîéêîé îòäûõà (ñ 
îïîðîé ïðåäïëå÷üÿìè íà êîëåíè) è ñòîéêîé «êîíüêîáåæöà». Ýòè 
íàèìåíîâàíèÿ ñòîåê âåñüìà óñëîâíû, òàê êàê ñòåïåíü ñãèáàíèÿ íîã 
è íàêëîí òóëîâèùà ìîãóò èçìåíÿòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè îäíîãî ñïóñêà. 

Òîðìîæåíèå íà ëûæàõ ïðèìåíÿþò äëÿ çàìåäëåíèÿ äâèæåíèÿ 
ïðè ñïóñêàõ èëè äëÿ îñòàíîâêè. Îíî ïðîèçâîäèòñÿ ëûæàìè ñïîñî-
áàìè «ïëóã» è «ïîëóïëóã»; ïàëêàìè ìåæäó ëûæàìè èëè ñáîêó îò 
íèõ; îäíîâðåìåííî òåì è äðóãèì ñïîñîáîì, à òàêæå êðóòûì ïîâîðî-
òîì. Â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ äëÿ ðåçêîãî òîðìîæåíèÿ ïåðåä âíå-
çàïíî ïîÿâèâøèìñÿ ïðåïÿòñòâèåì ïðèáåãàþò ê îñòàíîâêå ïàäåíèåì. 

Ëûæíàÿ òðàññà, êàê ïðàâèëî, èçîáèëóåò ñëîæíûìè ñïóñêàìè è 
ïîâîðîòàìè. Ëûæíèêó äëÿ èõ ïðîõîæäåíèÿ íåîáõîäèìî áûñòðî è 
óâåðåííî èçìåíÿòü íàïðàâëåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ. Ïîâîðîòû ìîãóò 
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ïðèìåíÿòüñÿ è äëÿ çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè è îñòàíîâêè. Ïî ñïîñîáó 
âûïîëíåíèÿ èõ ðàçäåëÿþò íà ïîâîðîòû ïåðåñòóïàíèåì; ðóëÿùèå 
(«ïîëóïëóãîì», «ïëóãîì» è «íîæíèöàìè»); ìàõîâûå (èç «ïîëóïëóãà» 
è èç «ïëóãà», íà ïàðàëëåëüíûõ ëûæàõ). Èõ äåëàþò êàê áåç îïîðû, 
òàê è ñ îïîðîé íà ïàëêè. 

15.3. Подготовка курсантов 
и слушателей к контрольному 
занятию по лыжной подготовке 

Çàêëþ÷èòåëüíûé ýòàï îáó÷åíèÿ ëûæíîé ïîäãîòîâêå — êîí-
òðîëüíîå çàíÿòèå. Çà 4—6 äíåé äî íåãî íåîáõîäèìî ïðîâåñòè òðå-
íèðîâêó ñ áîëüøîé èíòåíñèâíîñòüþ íà òîé äèñòàíöèè, êîòîðàÿ ñî-
îòâåòñòâóåò íîðìàòèâíûì òðåáîâàíèÿì ó÷åáíîé ïðîãðàììû, ïîñëå-
äóþùèå — ñ ìåíüøèìè íàãðóçêàìè è ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ. Çà òðè 
äíÿ äî êîíòðîëüíîãî òåñòà òðåíèðîâêè íà ëûæàõ ïðåêðàùàþòñÿ. 
Äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö æåëàòåëüíî ïîïàðèòüñÿ â áàíå. Â îñòàâ-
øèåñÿ äíè ìîæíî ïðîâåñòè ëåãêóþ ðàçìèíêó. 

Íàêàíóíå ñòàðòà ïðîâåðÿåòñÿ èñïðàâíîñòü ëûæ, ïðî÷íîñòü ëûæíûõ 
ïàëîê è íàäåæíîñòü êðåïëåíèé, ñîñòîÿíèå îäåæäû è îáóâè. Ñ ëûæ 
ñíèìàåòñÿ ñòàðàÿ ñìàçêà, èõ íàäî ïîäãîòîâèòü äëÿ ñìàçêè â äåíü 
ïðîáåãà. Îäåæäà ïðîãëàæèâàåòñÿ óòþãîì, ðóêàâèöû è áîòèíêè ïðî-
ñóøèâàþòñÿ. Çà äåíü äî ñòàðòà íàäî âîâðåìÿ ëå÷ü ñïàòü, ñîâåðøèâ 
ïåðåä ñíîì ïðîãóëêó. 

Çà 30 ìèí äî ñòàðòà íà÷èíàåòñÿ ðàçìèíêà äëÿ ðàçîãðåâàíèÿ 
ìûøö, â êîòîðóþ âõîäÿò ñïîêîéíàÿ è ðàâíîìåðíàÿ õîäüáà íà ëûæàõ 
è áåã áåç íèõ. Ðàçìèíêó ëó÷øå ïðîâîäèòü íà ëûæàõ, ïðîâåðÿÿ êà÷å-
ñòâî ñìàçêè. Çà 5—8 ìèí ðàçìèíêó íàäî èíòåíñèôèöèðîâàòü, òàê 
êàê ýòî ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ. Â îòòåïåëü è 
ãîëîëåä åå ïðîâîäÿò áåç ëûæ. Îäåæäà äîëæíà áûòü òåïëîé è íå 
ñòåñíÿòü äâèæåíèÿ. 

Ãîíêà íà ëûæàõ íà÷èíàåòñÿ îðãàíèçîâàííî, áåç ñóåòû. Äèñòàí-
öèÿ ïðåîäîëåâàåòñÿ øèðîêèì ñêîëüçÿùèì øàãîì, ñîõðàíÿÿ îïðåäå-
ëåííûé ðèòì äûõàíèÿ, à òàêæå ïðèìåíÿÿ ðàçíîîáðàçíóþ òåõíèêó 
õîäîâ â çàâèñèìîñòè îò ñêîëüæåíèÿ ïî ñíåãó è ðåëüåôà ìåñòíîñòè. 
Ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ðàññ÷èòûâàåòñÿ òàê, ÷òîáû âñþ 
äèñòàíöèþ ïðîéòè ðàâíîìåðíî. Ïåðåä ôèíèøåì ïðèëàãàåòñÿ ìàêñè-
ìóì óñèëèé äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè è óñïåøíîãî çàâåðøåíèÿ áåãà. 

Ïîñëå ôèíèøà íåîáõîäèìî óéòè â òåïëîå ïîìåùåíèå, íå çàäåð-
æèâàÿñü íà âîçäóõå, ïî âîçìîæíîñòè ïðèíÿòü ãîðÿ÷èé äóø, íàäåòü 
òåïëóþ îäåæäó è îòäûõàòü â äâèæåíèè. 

Ïðèìåíåíèå ëûæíûõ ìàçåé. Ïðè ïîäãîòîâêå ñëóøàòåëåé è êóð-
ñàíòîâ ê êîíòðîëüíîìó çàíÿòèþ îñîáîå âíèìàíèå íóæíî óäåëèòü 
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ñìàçêå ëûæ, ïîäãîíêå ëûæíîãî èíâåíòàðÿ. Ëûæíûå ìàçè áûâàþò 
òâåðäûå, ïîëóòâåðäûå è æèäêèå. Âûáîð èõ çàâèñèò îò ïîãîäû è 
ñíåæíîãî ïîêðîâà. Òâåðäûå ìàçè ïðèìåíÿþòñÿ â ìîðîçíóþ ïîãîäó; 
ïîëóòâåðäûå — ïðè âëàæíîì, ëèïêîì ñíåãå è ïðè òåìïåðàòóðå îêî-
ëî 0°; æèäêèå — â îòòåïåëü, äëÿ ñâåæåãî èëè ñòàðîãî ñíåãà, à òàêæå 
ïðè íàñòå, êðóïíîçåðíèñòîì ñíåãå è äëÿ ãðóíòà. 

Ìàçè âûïóñêàþòñÿ â ðàçëè÷íîé óïàêîâêå è îòëè÷àþòñÿ ïî öâåòó. 
Ìàçü â óïàêîâêå ÷åðíîãî öâåòà èñïîëüçóåòñÿ ïðè òåìïåðàòóðå –15°Ñ 
è íèæå, ñâåòëî-çåëåíîãî — îò –10° äî –25°Ñ, çåëåíîãî — îò –5° äî 
–12°Ñ, ãîëóáîãî — îò –2° äî –8°Ñ, ôèîëåòîâîãî — îò 0° äî –2°Ñ, 
êðàñíîãî è æåëòîãî — íà îòòåïåëü, ôèîëåòîâîãî — îò +4° äî –5°Ñ 
(îò îòòåïåëè ê ìîðîçó), ãîëóáîãî — íà íàñò è ãîëîëåä. Íàèáîëüøåå 
ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëè ëûæíûå ìàçè: «Ðîäå» (Èòàëèÿ), «Ýêñ-
Ýëèò» (Øâåöèÿ), «Ñôèêñ» (Íîðâåãèÿ), «Ðåêñ» è «Âàóõòè» (Ôèíëÿí-
äèÿ) è äð. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîÿâèëîñü áîëüøîå ìíîãîîáðàçèå íî-
âûõ ïàðàôèíîâûõ ìàçåé. 

Ëûæíèêó (áóäü îí õîðîøèé ñïîðòñìåí èëè ëþáèòåëü) íåîáõî-
äèìî çíàòü õàðàêòåðèñòèêè ìàçåé, èõ íàçíà÷åíèå è ñïîñîáû ñìàçêè, 
óìåòü îïðåäåëÿòü ñîñòîÿíèå ñíåæíîãî ïîêðîâà. Ñìàçêà ëûæ ïðîèç-
âîäèòñÿ â öåëÿõ ëó÷øåãî ñêîëüæåíèÿ, ëèêâèäàöèè ïðîñêàëüçûâàíèÿ 
ëûæ íàçàä (îòäà÷è), ïðåäîõðàíåíèÿ èõ îò ïðåæäåâðåìåííîãî èçíà-
øèâàíèÿ. 

Ïðè æåñòêîé è òâåðäîé ëûæíå, â ãîëîëåä íà ñêîëüçÿùóþ ïî-
âåðõíîñòü ëûæ íàíîñèòñÿ ãðóíòîâêà — ñëîé ìàçè, ïðåäíàçíà÷åííîé 
äëÿ ëåäåíèñòîãî, êðóï÷àòîãî, ôèðíîâîãî ñíåãà, à òàêæå íàñòà. ×òî-
áû ãðóíòîâàÿ ìàçü ëó÷øå âïèòûâàëàñü, ëûæè ïðîãðåâàþòñÿ, à ÷åðåç 
5—10 ìèí îõëàæäàþòñÿ äî çàòâåðäåíèÿ ãðóíòîâîé ìàçè. 

Ïëàñòèêîâûå ëûæè ãðóíòóþòñÿ ñïåöèàëüíûì ïàðàôèíîì, êîòî-
ðûé íàíîñèòñÿ íà âñþ ñêîëüçÿùóþ ïîâåðõíîñòü. Çàòåì íàíåñåííûé 
íà ëûæó ïàðàôèí ðàñòàïëèâàþò ìåòàëëè÷åñêîé ïëàñòèíîé èëè óòþ-
ãîì. Äâèæåíèÿ ïëàñòèíîé èëè óòþãîì äîëæíû áûòü ïðîäîëüíûìè, 
÷òîáû ïîðû ñêîëüçÿùåé ïîâåðõíîñòè çàïîëíèëèñü ïàðàôèíîì. Ïî-
ñëå òîãî êàê ëûæè â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè îñòûíóò, èõ 
ñêîëüçÿùóþ ïîâåðõíîñòü î÷èùàþò ìåòàëëè÷åñêèì ëåçâèåì äî òåõ 
ïîð, ïîêà îñòàâøèéñÿ ïàðàôèí íå áóäåò óäàëåí. 

Ëûæíàÿ ìàçü, ïîäîáðàííàÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íàçíà÷åíèåì, íà-
êëàäûâàåòñÿ íà ÷èñòóþ ñêîëüçÿùóþ ïîâåðõíîñòü ëûæè â ïîìåùå-
íèè èëè çàêðûòîì îò âåòðà è ñíåãà ìåñòå. Çàòåì åå ðàñòèðàþò ïðîá-
êîé. Ñìàçàííûå ëûæè ñòàâÿò íà âîçäóõ, ïîòîì, ïðîéäÿ íåñêîëüêî 
ñîò ìåòðîâ, ïðîâåðÿþò ñìàçêó íà ðàçëè÷íûõ ó÷àñòêàõ ìåñòíîñòè. 
Åñëè ëûæè ïðîñêàëüçûâàþò, òî ïîä ãðóçîâóþ ïëîùàäêó íàíîñÿò 
ìàçü, óñòðàíÿþùóþ îòäà÷ó. 

Êàæäîìó ëûæíèêó íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà ñâîèì èíâåíòàðåì, 
áåðåæíî õðàíèòü åãî â ïîìåùåíèè, óêðûòîì îò îñàäêîâ è ñîëíå÷-
íûõ ëó÷åé, ïîñòîÿííî ïðîñìàëèâàòü è ñâîåâðåìåííî ðåìîíòèðîâàòü. 
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15.4. Методические рекомендации 
по проведению занятий 

Âíà÷àëå îáó÷åíèå òåõíèêå ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ïðîâîäèòñÿ 
áåç îðóæèÿ è ñíàðÿæåíèÿ, íà ñëàáî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè; çàòåì 
ñ îðóæèåì íà ìåñòíîñòè ñ áîëåå òðóäíûì ðåëüåôîì. Òðåíèðîâêà 
âêëþ÷àåòñÿ â êàæäîå çàíÿòèå ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå è îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì ðàññòîÿíèÿ è ïîâûøåíèÿ ñêîðîñòè 
äâèæåíèÿ. Óñëîæíÿþòñÿ òðåíèðîâêè âûáîðîì ïåðåñå÷åííîé ìåñò-
íîñòè è óâåëè÷åíèåì âåñà âûêëàäêè. Äëèòåëüíûå ïåðåõîäû, ïðîâî-
äèìûå â ñïîêîéíîì òåìïå, ÷åðåäóþòñÿ ñî ñêîðîñòíûìè ïåðåõîäàìè. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå îðóæèå, îáìóíäèðîâàíèå è 
ñíàðÿæåíèå ïîäãîíÿþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: àâòîìàò — â ïîëî-
æåíèè «çà ñïèíó» èëè «íà ãðóäü»; ïèñòîëåò — â êîáóðå; ñóìêà äëÿ 
ìàãàçèíîâ, øàíöåâûé èíñòðóìåíò è äðóãèå ïðåäìåòû ñíàðÿæåíèÿ — 
íà ïîÿñíîì ðåìíå, ïåðåäâèíóòûìè íàçàä è çàêðåïëåííûìè òàê, 
÷òîáû îíè íå ìåøàëè äâèæåíèÿì ëûæíèêà; ïðîòèâîãàç çàêðåïëåí 
ñçàäè. 

Ïðè ïåðåäâèæåíèè ãðóïïû ïî öåëèíå äëÿ ïðîêëàäêè ëûæíè íà-
çíà÷àþòñÿ íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûå îáó÷àåìûå, êîòîðûå ïåðèîäè-
÷åñêè ñìåíÿþòñÿ. Íà êàæäîì çàíÿòèè èç ÷èñëà îïûòíûõ ëûæíèêîâ 
âûäåëÿþòñÿ 2—3 çàìûêàþùèõ, êîòîðûå äîëæíû ñëåäèòü, ÷òîáû 
îáó÷àåìûå íå îòñòàâàëè, à âî âðåìÿ îñòàíîâîê íå ñõîäèëè ñ ëûæíè. 

Ïðè ñïóñêàõ ñ ïîëîãèõ ñêëîíîâ äèñòàíöèè ìåæäó ëûæíèêàìè 
óâåëè÷èâàþòñÿ äî 10—15 øàãîâ, íà êðóòûõ ñêëîíàõ ñïóñêàþòñÿ ïî-
î÷åðåäíî. 

Ïðè äâèæåíèè íà ëûæàõ â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîé âèäèìîñòè (â 
ñóìåðêàõ, â ìåòåëü, ñíåãîïàä, òóìàí) ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ 
óìåíüøàåòñÿ, äèñòàíöèÿ ìåæäó îáó÷àåìûìè ñîêðàùàåòñÿ. Ïîñëå 
ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîïðîõîäèìûõ ìåñò è ñïóñêîâ ñ ãîð äåëàþòñÿ îñ-
òàíîâêè. 

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïåðåîõëàæäåíèé è îáìîðîæåíèé ðóêîâîäè-
òåëü çàíÿòèé ïðîâåðÿåò èñïðàâíîñòü è ïîäãîòîâêó ëûæíîãî èíâåíòàðÿ, 
îäåæäû è îáóâè. Ïðè ñèëüíîì ìîðîçå è âñòðå÷íîì âåòðå ÷àùå ñìåíÿåò 
íàïðàâëÿþùèõ è îðãàíèçóåò íàáëþäåíèå. Ïðè ïîòåðå ÷óâñòâèòåëüíî-
ñòè ïàëüöåâ íîã âûïîëíÿþòñÿ ìàõîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè áåç ëûæ èëè 
ïåðåäâèæåíèå óñêîðåííûì øàãîì (áåãîì) ñ ëûæàìè â ðóêàõ. 

Ñòðîåâûå ïðèåìû ñ ëûæàìè íà ëûæàõ. Ïåðåä ïîñòðîåíèåì ëûæè 
ñêðåïëÿþòñÿ ñ ïàëêàìè. Ïî êîìàíäå «Ëûæè — ñêðåïèòü» âçÿòü ëû-
æè çà ãðóçîâûå ïëîùàäêè è ñîåäèíèòü ñêîëüçÿùèìè ïîâåðõíîñòÿ-
ìè, çàêðåïèòü íîñêè è ïÿòêè ñêîáàìè (òåñüìîé), ñêðåïèòü âåðõíèå 
êîíöû ïàëîê è íàäåòü êîëüöàìè íà íîñîê îäíîé ëûæè, çàêðåïèòü 
òåñüìîé âåðõíèå êîíöû ïàëîê ñ ëûæàìè íèæå ãðóçîâûõ ïëîùàäîê 
(ðèñ. 15.1, à, á, â, ã). 

 287

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



             

à â 

 

 

                         

ã á 

 

Ðèñ. 15.1. Ñêðåïëåíèå è äåðæàíèå ëûæ 
 

Ïî êîìàíäå «Ñòàíîâèñü» ïîñòàâèòü ñêðåïëåííûå ëûæè ïÿòêàìè 
ó íîñêà ïðàâîé íîãè ïàëêàìè ê ñåáå, óäåðæèâàÿ ëûæè ïðàâîé ðóêîé 
çà âåðõíþþ ÷àñòü ãðóçîâîé ïëîùàäêè. Ïî êîìàíäå «Ðàâíÿéñü», ïî-
âîðà÷èâàÿ ãîëîâó âïðàâî, ïðèæàòü ëûæè ê ïëå÷ó. Ïî êîìàíäå 
«Ñìèðíî» ïîñòàâèòü ãîëîâó ïðÿìî, à ðóêó ñ ëûæàìè ïåðåâåñòè â 
ïðåæíåå ïîëîæåíèå. 

Ïðè ïîâîðîòàõ íà ìåñòå ïî ïðåäâàðèòåëüíîé êîìàíäå ëûæè 
ïðèïîäíèìàþòñÿ, ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòà îïóñêàþòñÿ íà ñíåã. 
Ïî êîìàíäå «Ëûæè íà ïëå÷î» ñêðåïëåííûå ëûæè âçÿòü íà ëåâîå 
ïëå÷î ïàëêàìè íàçàä, ïðèäåðæèâàÿ ëåâîé ðóêîé çà íèæíèå êîíöû. 
Ïî êîìàíäå «Ëûæè ê íîãå» ïðàâîé ðóêîé âçÿòü ëûæè âûøå êðåïëå-
íèé è ïåðåíåñòè èõ âíèç ê ïðàâîé íîãå òàê, ÷òîáû ïÿòêè ëûæ êàñà-
ëèñü íîñêà ïðàâîé íîãè, îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé ïîääåðæèâàòü 
ëûæè âûøå êèñòè ïðàâîé ðóêè, çàòåì ëåâóþ ðóêó îïóñòèòü, ïðàâîé 
ïîñòàâèòü ëûæè íà ñíåã. 

Ïðè äëèòåëüíîì ïåðåäâèæåíèè â ïåøåì ñòðîþ ëûæè áåðóòñÿ â 
ïîëîæåíèå «ïîä ðóêó». Ïî êîìàíäå «Ëûæè ïîä ðóêó» âçÿòü ïðàâîé 
ðóêîé ïàëêè îêîëî êðåïëåíèÿ, ëåâîé — çà ãðóçîâóþ ïëîùàäêó ëû-
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æè, îáðàùåííîé âïåðåä, è íàêëîíèòü âåðõíèå êîíöû ëûæ âïåðåä 
âíèç. Çàòåì, ïîâîðà÷èâàÿ ëûæè ñëåâà íàïðàâî ïàëêàìè âíèç, ïðè-
æàòü èõ ëîêòåì ïðàâîé ðóêè ê áîêó, îäíîâðåìåííî ýíåðãè÷íî îïóñ-
òèòü ëåâóþ ðóêó. Íîñêè ëûæ äåðæàòü íà âûñîòå êîëåí. 

Ëûæè ê íîãå èç ïîëîæåíèÿ «ïîä ðóêó» áåðóòñÿ ïî êîìàíäå 
«Ëûæè ê íîãå». Âçÿòüñÿ çà ëûæíûå ïàëêè ëåâîé ðóêîé ñíèçó îêîëî 
êðåïëåíèÿ, ïðàâîé ïîâåðíóòü ëûæè âëåâî ïàëêàìè ââåðõ, ïîäíÿòü 
íîñêè ëûæ; óäåðæèâàÿ ëûæè âåðòèêàëüíî, ïåðåõâàòèòü èõ ïðàâîé 
ðóêîé âûøå êðåïëåíèé; áûñòðî îïóñòèòü ëåâóþ ðóêó, ïðàâîé ðóêîé 
ïëàâíî è ÷åòêî ïîñòàâèòü ëûæè ïÿòêàìè ó íîñêà ïðàâîé íîãè. 

Ïðè ïåðåäâèæåíèè ñ ëûæàìè ó íîãè, íà ïëå÷å èëè ïîä ðóêîé 
ïðîèçâîäèòü äâèæåíèÿ ñâîáîäíîé ðóêîé. Ïî êîìàíäå «Ñòîé» îñòà-
íîâèòüñÿ è âçÿòü ëûæè ê íîãå áåç äîïîëíèòåëüíîé êîìàíäû. 

Äëÿ ïîñòàíîâêè íà ëûæè ïðîèçâîäèòñÿ ðàçìûêàíèå ñòðîÿ íà 
èíòåðâàëû è äèñòàíöèþ â òðè øàãà. Ïî êîìàíäå «Íà ëûæè — ñòà-
íîâèñü» âçÿòü ëûæè â ëåâóþ ðóêó, ïðàâîé ðóêîé îòêðåïèòü ïàëêè è 
ïîñòàâèòü â ñíåã èëè ïîëîæèòü èõ êîëüöàìè íàçàä ñ ïðàâîé ñòîðî-
íû; ðàçúåäèíèòü ëûæè è ïîëîæèòü èõ òàê, ÷òîáû ãðóçîâûå ïëîùàä-
êè íàõîäèëèñü ó íîã ñïðàâà è ñëåâà. Ïðèêðåïèòü ëûæè ê îáóâè, 
âçÿòü ïàëêè (ðèñ. 15.2). 

 

 
 

Ðèñ. 15.2. Ñòðîåâàÿ ñòîéêà íà ëûæàõ 
 
Ïî êîìàíäå «Ðàâíÿéñü» («íàëåâî — ðàâíÿéñü») âåðõíèå êîíöû ïà-

ëîê ïðèæàòü ê ãðóäè è ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî (íàëåâî). Ïî êî-
ìàíäå «Ñìèðíî» ïðèíÿòü ñòðîåâóþ ñòîéêó íà ëûæàõ. Ïî êîìàíäå 
«Íàëåâî» («Íàïðàâî»), ïåðåñòàâëÿÿ íà ÷åòûðå ñ÷åòà ëûæè è ïàëêè, 
ïîâåðíóòüñÿ íà 1/4 êðóãà. Ïî êîìàíäå «Êðóãîì» ïîäíÿòü ñîãíóòóþ â 
êîëåíå ëåâóþ íîãó ñ ëûæåé âïåðåä ââåðõ, îäíîâðåìåííî ñ ïåðåñòà-
íîâêîé ëåâîé ïàëêè íàçàä çà ïÿòêó ïðàâîé ëûæè ïîâåðíóòü íîãó ñ 
ëûæåé íàëåâî íàçàä è îïóñòèòü ëûæó íà ñíåã. Ïåðåíîñÿ òÿæåñòü òå-
ëà íà ëåâóþ íîãó, îáíåñòè ïðàâóþ íîãó ñ ëûæåé âîêðóã ëåâîé íîãè 
è ïîñòàâèòü åå íà ñíåã ðÿäîì ñ ëåâîé íîãîé, ïàëêè ïîñòàâèòü ó êðå-
ïëåíèé (ðèñ. 15.3). 
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Ðèñ. 15.3. Ïîâîðîòû êðóãîì, ñòîÿ íà ëûæàõ 
 
Ïîâîðîòû â äâèæåíèè íàëåâî è íàïðàâî ïðîèçâîäÿòñÿ òàê, êàê 

è íà ìåñòå, ñ çàìåäëåíèåì äâèæåíèÿ ïî ïðåäâàðèòåëüíîé êîìàíäå. 
Äåëàÿ ïîâîðîò, ïðè ïåðâîì ïåðåñòóïàíèè âíåøíþþ ïî îòíîøåíèþ 
ê ïîâîðîòó ëûæó ïðèñòàâèòü ê âíóòðåííåé, ïðè âòîðîì — ïîñëàòü 
åå âïåðåä äëÿ ïðîäîëæåíèÿ äâèæåíèÿ â íîâîì íàïðàâëåíèè. Ïîâî-
ðîò êðóãîì â äâèæåíèè âûïîëíÿåòñÿ ïî êîìàíäå «Êðóãîì — ìàðø». 
Ïî ïðåäâàðèòåëüíîé êîìàíäå äåëàåòñÿ îñòàíîâêà, à ïî èñïîëíè-
òåëüíîé — ïîâîðîò (âûïîëíÿåòñÿ òàê, êàê è íà ìåñòå). Ïåðåìåíà 
íàïðàâëåíèÿ çàõîæäåíèåì ïëå÷îì ïðîèçâîäèòñÿ, êàê ïðè ïîâîðîòå 
íà ìåñòå, ñ ñîõðàíåíèåì ñêîëüæåíèÿ íà ëûæàõ. 

Äëÿ ñíÿòèÿ ëûæ ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ëûæè — ñíÿòü». Ïî ýòîé 
êîìàíäå ñêðåïèòü ïàëêè, ïîñòàâèòü (ïîëîæèòü) èõ íà ñíåã ñïðàâà, 
ïîî÷åðåäíî îòêðåïèòü ëûæè è ñîéòè ñ íèõ âëåâî. 

Ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. Õîäüáà áåç ïàëîê ïðèìåíÿåòñÿ 
ïðè ïåðåäâèæåíèè ñ îðóæèåì â ðóêàõ, à òàêæå êàê âñïîìîãàòåëüíîå 
óïðàæíåíèå ïðè îáó÷åíèè. Ïðè õîäüáå íà ëûæàõ áåç ïàëîê äâèæåíèÿ 
íîã è ðóê ÷åðåäóþòñÿ, êàê ïðè îáûêíîâåííîé õîäüáå (ðèñ. 15.4). 

 

 
 

Ðèñ. 15.4. Ïåðåäâèæåíèå íà ëûæàõ áåç ïàëîê 
 
Ïîïåðåìåííûé äâóõøàæíûé õîä ïðèìåíÿåòñÿ íà ðàçíîîáðàçíîé 

ìåñòíîñòè. Îòòàëêèâàÿñü ïðàâîé íîãîé è ëåâîé ïàëêîé, âûäâèíóòü 
ëåâóþ íîãó âïåðåä, ïåðåíåñòè íà íåå òÿæåñòü òåëà è, ñêîëüçÿ íà ëå-
âîé ëûæå, îäíîâðåìåííî âûíåñòè ïðàâóþ ðóêó ñ ïàëêîé âïåðåä. Íå 
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äîæèäàÿñü çàìåäëåíèÿ, ïîñòàâèòü ïðàâóþ ïàëêó íà ñíåã íà óðîâíå 
íîñêà ëåâîé íîãè, íà÷àòü òîë÷îê, ñ ïîäòÿãèâàíèåì ïðàâîé íîãè äî 
óðîâíÿ ëåâîé íà÷àòü òîë÷îê ëåâîé íîãîé. Îòòàëêèâàÿñü ëåâîé íîãîé 
è ïðàâîé ïàëêîé, ïðàâóþ íîãó âûäâèíóòü âïåðåä è, ñêîëüçÿ íà ïðà-
âîé ëûæå, îäíîâðåìåííî âûíåñòè ëåâóþ ðóêó ñ ïàëêîé âïåðåä. Íîãà 
ïî îêîí÷àíèè òîë÷êà ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåíà, çàòåì, ðàññëàáëÿÿñü, 
ñãèáàåòñÿ â êîëåíå, ïðè ýòîì ëûæà îòðûâàåòñÿ îò ñíåãà. Ðóêà ïðè 
âûíîñå ïàëêè âïåðåä ñëåãêà ñîãíóòà â ëîêòå, à ïðè îêîí÷àíèè òîë÷-
êà ïîëíîñòüþ âûïðÿìëÿåòñÿ (ðèñ. 15.5). 

 

 
 

Ðèñ. 15.5. Ïåðåìåííûé äâóõøàæíûé õîä 
 
Îäíîâðåìåííûé áåñøàæíûé õîä ïðèìåíÿåòñÿ íà ðàñêàòàííûõ 

ìåñòàõ, ïî íàñòó, ëüäó, ïðè ïåðåõîäå ó÷àñòêîâ ñ ïîäñíåæíîé âîäîé 
è íà îòëîãèõ ñïóñêàõ. Âûíåñòè ïîëóñîãíóòûå ðóêè âïåðåä, ïàëêè 
ïîñòàâèòü íà ñíåã íà óðîâíå íîñêîâ íîã, íîãè ñëåãêà ñîãíóòû. Íà-
êëîíÿÿ òóëîâèùå âïåðåä, ïðîèçâåñòè òîë÷îê ïàëêàìè äî ïîëíîãî 
âûïðÿìëåíèÿ ðóê ñçàäè. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ òîë÷êà, ñêîëüçÿ íà îáåèõ 
ëûæàõ, ïîñòåïåííî âûïðÿìèòü òóëîâèùå (ðèñ. 15.6). 

 

 
 

Ðèñ. 15.6. Îäíîâðåìåííûé áåñøàæíûé õîä 
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Îäíîâðåìåííûé îäíîøàæíûé õîä ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ óñêîðåíèÿ 
äâèæåíèÿ íà ðîâíûõ ó÷àñòêàõ ìåñòíîñòè è ðàñêàòàííûõ ìåñòàõ ïðè 
õîðîøåì ñêîëüæåíèè. Âûíåñòè ïîëóñîãíóòûå ðóêè âïåðåä è, îòòàë-
êèâàÿñü ïðàâîé íîãîé, âûäâèíóòü ëåâóþ íîãó; ïîñòàâèòü ïàëêè â 
ñíåã íà óðîâíå íîñêà ëåâîé ëûæè. Íàêëîíÿÿ òóëîâèùå âïåðåä, íà-
÷àòü òîë÷îê ïàëêàìè äî âûïðÿìëåíèÿ ðóê ñçàäè, îäíîâðåìåííî 
ïîäòÿíóòü ïðàâóþ íîãó ê ëåâîé, ñêîëüçèòü íà îáåèõ ëûæàõ è âû-
ïðÿìèòü òóëîâèùå (ðèñ. 15.7). 

Îäíîâðåìåííûé äâóõøàæíûé õîä ïðèìåíÿåòñÿ ïðè õîðîøåì 
ñêîëüæåíèè íà ðîâíûõ ó÷àñòêàõ ìåñòíîñòè. Îòòàëêèâàÿñü ïðàâîé 
íîãîé, âûäâèíóòü ëåâóþ íîãó âïåðåä, îäíîâðåìåííî âûíîñÿ îáå ðó-
êè ñ ïàëêàìè âïåðåä-âíèç. Ïðîäîëæàÿ ñêîëüæåíèå, ïîäòÿíóòü ïðà-
âóþ íîãó ê ëåâîé è îäíîâðåìåííî ñ òîë÷êîì ëåâîé íîãè âûäâèíóòü 
âïåðåä è ïðàâóþ íîãó; ïîñòàâèòü ïàëêè â ñíåã íà óðîâíå íîñêà âû-
äâèíóòîé âïåðåä ëûæè; íàêëîíÿÿ òóëîâèùå âïåðåä, ñäåëàòü òîë÷îê 
ïàëêàìè òàê æå, êàê ïðè îäíîâðåìåííîì áåñøàæíîì õîäå. Îäíîâðå-
ìåííî ñ òîë÷êîì ïàëêàìè ïîäòÿíóòü ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé, ïðîäîëæàÿ 
ñêîëüçèòü íà îáåèõ ëûæàõ, âûïðÿìèòü òóëîâèùå (ðèñ. 15.8). 

 

 
 

Ðèñ. 15.7. Îäíîâðåìåííûé îäíîøàæíûé õîä 
 

 
 

Ðèñ. 15.8. Îäíîâðåìåííûé äâóõøàæíûé õîä 
 

Ïîïåðåìåííûé ÷åòûðåõøàæíûé õîä ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïåðåäâè-
æåíèè ïî ãëóáîêîìó è ðûõëîìó ñíåãó è ïðè ïëîõîì ñêîëüæåíèè. 
Öèêë ïîïåðåìåííîãî ÷åòûðåõøàæíîãî õîäà ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ 
ñêîëüçÿùèõ øàãîâ. Íà ïåðâûå äâà øàãà ðóêè ñ ïàëêàìè ïîî÷åðåäíî 
âûíîñÿòñÿ âïåðåä, íà òðåòèé è ÷åòâåðòûé ñêîëüçÿùèå øàãè âûïîë-
íÿþòñÿ ïîïåðåìåííûå òîë÷êè ïàëêàìè (ðèñ. 15.9). 
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Ðèñ. 15.9. Ïåðåìåííûé ÷åòûðåõøàæíûé õîä 
 
Êîíüêîâûé õîä (îäíîâðåìåííûé äâóõøàæíûé). Ïðèìåíÿåòñÿ íà 

ðàâíèíå, ïîäúåìå 2—6°, äâèæåíèå ïîä óêëîí 2—3°. Èìèòàöèÿ õîäà 
îáîçíà÷åíà íà ðèñ. 16.13. Ñêîëüæåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ëåâîé íîãå ñ 
îòâåäåííûì â ñòîðîíó ïîä óãëîì 16—24° íîñêîì ëûæè, ïîäòÿãèâàÿ 
ê íåé âòîðóþ ëûæó, íîñîê êîòîðîé îòâåäåí â ñòîðîíó ïîä óãëîì 
16—24°, êèñòè ðóê íà óðîâíå áåäðà ëåâîé íîãè, òóëîâèùå íàêëîíåíî 
âïåðåä  (ðèñ. 15.10, à, á, â, ã). 

 

 
 

à) îäíîâðåìåííûé äâóõøàæíûé 
 

Ðèñ. 15.10. Ðàçíîâèäíîñòè êîíüêîâîãî õîäà (à) 
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á) ïîëóêîíüêîâûé 

 

 
 

â) îäíîâðåìåííûé îäíîøàæíûé 

 

 
 

ã) áåç îòòàëêèâàíèÿ ïàëêàìè 

Ðèñ. 15.10. Ðàçíîâèäíîñòè êîíüêîâîãî õîäà (á, â, ã) 
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Íà ñ÷åò «È» — îòòàëêèâàíèå ëåâîé íîãîé, âûíîñ äðóãîé íîãè ìàõîì 
âïåðåä — â ñòîðîíó è ïåðåíîñ íà íåå ìàññû òåëà ñ îäíîâðåìåííûì âû-
íîñîì ïîëóñîãíóòûõ ðóê âïåðåä (îáîçíà÷àÿ ñêîëüæåíèå íà îäíîé ëûæå); 
íà ñ÷åò «ðàç» — îáîçíà÷åíèå îòòàëêèâàíèÿ ðóêàìè, îòòàëêèâàíèå ïðà-
âîé íîãîé è ïëàâíûé ïåðåíîñ òåëà íà ëåâóþ ëûæó, ðóêè ñçàäè. 

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëûæíûì ãîíêàì, ïðîâîäèìûõ ñâîáîäíûì ñòè-
ëåì, êðîìå îñíîâíîãî îäíîâðåìåííîãî äâóõøàæíîãî ïðèìåíÿþòñÿ ïî-
ëóêîíüêîâûé, îäíîâðåìåííûé îäíîøàæíûé êîíüêîâûé, êîíüêîâûé 
áåç îòòàëêèâàíèÿ ïàëêàìè õîäû. 

15.5. Способы преодоления 
подъемов и спусков 

Ïîäúåì îáû÷íûì øàãîì ïðèìåíÿåòñÿ íà ïîëîãèõ ñêëîíàõ. Çäåñü 
ïðèìåíÿþòñÿ òàêæå òå äâèæåíèÿ, ÷òî è ïðè îáû÷íîì õîäå, íî ñ íå-
ñêîëüêî áîëüøèì íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä è áîëåå ñèëüíîé è 
ïðîäîëæèòåëüíîé îïîðîé íà ïàëêè. Êîãäà ñêîëüçÿùèì øàãîì èäòè 
íåâîçìîæíî, ïîäúåì ïðåîäîëåâàåòñÿ ñòóïàþùèì øàãîì. 

Ïîäúåì «ïîëóåëî÷êîé» ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïîäúåìå íàèñêîñü. Ëû-
æà, íàõîäÿùàÿñÿ âûøå ïî ñêëîíó, ñòàâèòñÿ â íàïðàâëåíèè äâèæå-
íèÿ, äðóãàÿ ëûæà — íà âíóòðåííåå ðåáðî è ñ ðàçâîðîòîì íîñêà â 
ñòîðîíó (ðèñ. 15.11). 

Ïîäúåì «åëî÷êîé» ïðèìåíÿåòñÿ íà ñêëîíàõ ñðåäíåé êðóòèçíû. 
Ïðè ïîäúåìå íîñêè ëûæ øèðîêî ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû è ëûæè ñòà-
âÿòñÿ íà âíóòðåííèå ðåáðà. ×åì êðó÷å ïîäúåì, òåì øèðå ðàçâîðà÷è-
âàþòñÿ íîñêè ëûæ. Ïàëêè äëÿ îòòàëêèâàíèÿ ñòàâÿòñÿ ñçàäè ëûæ 
(ðèñ. 15.12). 

 

     
 

Ðèñ. 15.11. Ïîäúåì Ðèñ. 15.12. Ïîäúåì Ðèñ. 15.13. Ïîäúåì 
    «ïîëóåëî÷êîé» «åëî÷êîé» «ëåñåíêîé» 
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Ïîäúåì «ëåñåíêîé» ïðèìåíèì íà êðóòûõ ñêëîíàõ. Ñòîÿ áîêîì ê 
ñêëîíó, ïåðåñòàâèòü ïàëêó è ñäåëàòü øàã ââåðõ, â ñòîðîíó ïîäúåìà. 
Îïèðàÿñü íà ïàëêó è ëûæó, ñòîÿùóþ âûøå ïî ñêëîíó, ïðèñòàâèòü ê 
íåé âòîðóþ ëûæó, çàòåì ïåðåñòàâèòü ïàëêó (ðèñ. 15.13). 

Ïîäúåì «çèãçàãîì» íà äëèííûõ è êðóòûõ ñêëîíàõ, êîãäà ïîäúåì 
ïðÿìî çàòðóäíåí, äâèæåíèå ïðîèçâîäèòñÿ íàèñêîñü ñ ïåðåìåíîé 
íàïðàâëåíèÿ îáû÷íûì øàãîì èëè «ïîëóåëî÷êîé». 

Ñïóñêè ñ ãîð íà ëûæàõ. Ñïóñêè â îñíîâíîé ñòîéêå ïðèìåíÿþòñÿ 
ïðè ñõîæäåíèè ñî ñêëîíîâ ðàçëè÷íîé êðóòèçíû äëÿ âûïîëíåíèÿ 
ïîâîðîòîâ è äðóãèõ ïðèåìîâ ãîðíîëûæíûé òåõíèêè. Íîãè íåìíîãî 
ñîãíóòü â êîëåíÿõ, òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿòü íà îáå 
ëûæè, òóëîâèùå ñëåãêà íàêëîíèòü âïåðåä, ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ, 
ïàëêè äåðæàòü êîëüöàìè íàçàä (ðèñ. 15.14). 

Ñïóñê â âûñîêîé ñòîéêå ïðèìåíÿåòñÿ íà êðóòûõ è íåðîâíûõ 
ñêëîíàõ, ïî ãëóáîêîìó ñíåãó è äëÿ çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè ïðè ñïóñ-
êàõ. Íîãè íåñêîëüêî ñîãíóòü â êîëåíÿõ, òóëîâèùå íåìíîãî íàêëî-
íèòü âïåðåä, ðóêè ñëåãêà ñîãíóòü â ëîêòÿõ è óäåðæèâàòü âïåðåäè òó-
ëîâèùà, ïàëêè äåðæàòü êîëüöàìè íàçàä (ðèñ. 15.15). 

Ñïóñê â ñòîéêå «îòäûõà» ïðèìåíÿåòñÿ íà ïîëîãèõ ñêëîíàõ. Äëÿ îò-
äûõà íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïðåäïëå÷üÿìè îïèðàÿñü íà áåäðà (ðèñ. 15.16). 

 

     
           

      Ðèñ. 15.14. Ñïóñê Ðèñ. 15.15. Ñïóñê Ðèñ. 15.16. Ñòîéêà  
      â îñíîâíîé ñòîéêå â âûñîêîé ñòîéêå «îòäûõà» 

 

Ñïóñê «ëåñåíêîé» ïðèìåíÿåòñÿ íà êðóòûõ îáðûâèñòûõ ñêëîíàõ. 
Ñòîÿ áîêîì ê ñêëîíó, ïîñòàâèòü ïàëêó âíèç ïî ñêëîíó, ñäåëàòü øàã 
â ñòîðîíó, îïèðàÿñü íà ïàëêè è ëûæè, ïðèñòàâèòü ê íåé ëûæó, çà-
òåì ïàëêó. 

Òîðìîæåíèå «ïëóãîì» èñïîëüçóåòñÿ äëÿ çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè èëè 
îñòàíîâêè äâèæåíèÿ. Äëÿ òîðìîæåíèÿ ðàçâåñòè ïÿòêè ëûæ â ñòîðî-
íû, íîãè â êîëåíÿõ ñîãíóòü, òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëèòü 
íà îáå ëûæè, ðóêè âûíåñòè âïåðåä, êîëüöà ïàëîê äåðæàòü ñçàäè 
(ðèñ. 15.17). 

Òîðìîæåíèå «óïîðîì» ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ñïóñêå ïî ñêëîíó íàèñ-
êîñü äëÿ çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè äâèæåíèÿ èëè îñòàíîâêè. Òÿæåñòü 
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òåëà ïåðåíåñòè íà âåðõíþþ ïî ñêëîíó ëûæó, ïÿòêè äðóãîé ëûæè 
îòñòàâèòü â ñòîðîíó è ïîñòàâèòü åå ñëåãêà íà âíóòðåííåå ðåáðî. 
Íîñêè ëûæ ñáëèçèòü è óäåðæèâàòü íà îäíîì óðîâíå (ðèñ. 15.18). 

 

                 
             

Ðèñ. 15.17. Òîðìîæåíèå «ïëóãîì»   Ðèñ. 15.18. Òîðìîæåíèå «óïîðîì» 
 

Òîðìîæåíèå ïàëêàìè ìåæäó ëûæàìè ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ çàìåäëå-
íèÿ ñêîðîñòè ñðåäè äåðåâüåâ, êóñòàðíèêà è â äðóãèõ óñëîâèÿõ, êîãäà 
íåëüçÿ òîðìîçèòü ëûæàìè. Íå âûíèìàÿ ðóê èç ïåòåëü, ïîñòàâèòü 
ïàëêè ìåæäó ëûæàìè; ïîäòÿãèâàÿ êèñòè ðóê ê ãðóäè è íåìíîãî 
ïðèñåäàÿ, òîðìîçèòü ïàëêàìè (ðèñ. 15.19). Ïðè íåîáõîäèìîñòè áû-
ñòðåå ïîãàñèòü ñêîðîñòü äâèæåíèÿ, òîðìîçèòü îäíîâðåìåííî ëûæà-
ìè («ïëóãîì» èëè «óïîðîì») è ïàëêàìè. 

 

 
 

Ðèñ. 15.19. Òîðìîæåíèå ïàëêàìè 
 
Îñòàíîâêà ïàäåíèåì ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ áûñòðîé îñòàíîâêè ïðè 

ñïóñêå ñ ãîð. Ïðèñåâ, îòáðîñèòü ðóêè ñ ïàëêàìè ââåðõ — â ñòîðîíó, 
óïàñòü íà áîê, äåðæàòü ëûæè ïîïåðåê ñêëîíà. 

Ïîâîðîòû ïðè ñïóñêàõ íà ëûæàõ. Ïîâîðîò ïåðåñòóïàíèåì âûïîë-
íÿåòñÿ íà íåáîëüøîé ñêîðîñòè è íà ïîëîãèõ ñêëîíàõ ïîî÷åðåäíîé 
ïåðåñòàíîâêîé ëûæ â íóæíóþ ñòîðîíó. Ïðè ïîâîðîòå íàëåâî îò-
òîëêíóòüñÿ ïðàâîé íîãîé, îäíîâðåìåííî ëåâóþ ëûæó ïåðåñòàâèòü 
âëåâî è, ñêîëüçÿ íà íåé, ïðèñòàâèòü ïðàâóþ ëûæó. Äàëüíåéøèé ïî-
âîðîò âûïîëíÿòü â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. 
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Ïîâîðîò «ïëóãîì» íà ñðåäíèõ è êðóòûõ ñêëîíàõ âûïîëíÿåòñÿ èç 
ïîëîæåíèÿ òîðìîæåíèÿ «ïëóãîì». Äëÿ ïîâîðîòà íàïðàâî ïîâåðíóòü 
òóëîâèùå â ñòîðîíó ïîâîðîòà è òÿæåñòü òåëà ïåðåíåñòè íà ëåâóþ 
ëûæó; äëÿ ïîâîðîòà íàëåâî ïîâåðíóòü òóëîâèùå íàëåâî, òÿæåñòü òå-
ëà ïåðåíåñòè íà ïðàâóþ ëûæó (ðèñ. 15.20). 

Ïîâîðîò «óïîðîì» ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ñïóñêå íàèñêîñü. Äëÿ ïîâî-
ðîòà íàëåâî ïîñòàâèòü ïðàâóþ ëûæó, êàê ïðè òîðìîæåíèè «óïî-
ðîì», ïëàâíî ïåðåíîñÿ íà íåå òÿæåñòü òåëà, ïîâîðà÷èâàÿ òóëîâèùå 
â ñòîðîíó ïîâîðîòà, âûïîëíèòü åãî. Ïðè ïîâîðîòå íàïðàâî ïîñòà-
âèòü ëåâóþ ëûæó, êàê ïðè òîðìîæåíèè «óïîðîì», ïåðåíåñòè íà íåå 
òÿæåñòü òåëà è âûïîëíèòü ïîâîðîò (ðèñ. 15.21). 

 

                
 

Ðèñ. 15.20. Ïîâîðîò «ïëóãîì»        Ðèñ. 15.21. Ïîâîðîò «óïîðîì» 
 

Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé íà ëûæàõ. Äëÿ ïðåîäîëåíèÿ êàíàâû ïî-
ïåðåê ïîñòàâèòü ëûæó ñåðåäèíîé íà êðàé êàíàâû, îïèðàÿñü íà ïàë-
êè, ïîñòàâëåííûå íà ïðîòèâîïîëîæíûé êðàé êàíàâû, ïåðåíåñòè ÷å-
ðåç íåå ñíà÷àëà îäíó, çàòåì äðóãóþ ëûæó (ðèñ. 15.22). 

 

 
 

Ðèñ. 15.22. Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé íà ëûæàõ 
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Ïðè ïðåîäîëåíèè êàíàâû, ñòîÿ áîêîì ê íåé, ïîñòàâèòü ïðàâóþ 
(ëåâóþ) ïàëêó íà ïðîòèâîïîëîæíûé êðàé êàíàâû è, îïèðàÿñü íà 
îáå ïàëêè, ïåðåíåñòè ÷åðåç êàíàâó ñíà÷àëà îäíó ëûæó, çàòåì äðó-
ãóþ. Øèðîêèå êàíàâû è êðóòûå îâðàãè ïðåîäîëåâàòü ñïóñêîì íàèñ-
êîñü, «ëåñåíêîé» èëè ñîñêàëüçûâàíèåì áîêîì. 

Ïðåîäîëåíèå ó÷àñòêîâ ñ âîäîé ïîä ñíåãîì. Ïîïàâ â ìîðîç íà ó÷à-
ñòîê ñ ïîäñíåæíîé âîäîé (îçåðî, áîëîòî), íóæíî ñêîëüçèòü íà ëû-
æàõ, íå îòðûâàÿ èõ îò ñíåãà, äî òåõ ïîð ïîêà ëûæè íå âûéäóò íà ñó-
õîé ñíåã. Â ñëó÷àå îáëåäåíåíèÿ ñíÿòü ëûæè è îñòîðîæíî ñîñêîá-
ëèòü ëåä íîæîì (ëîïàòîé), íå öàðàïàÿ äåðåâà. 

15.6. Предупреждение 
травматизма и обморожений 

Òðàâìàòèçì íà çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå ìîæåò áûòü 
îáóñëîâëåí òàêèìè ïðè÷èíàìè, êàê: 

 ñëàáàÿ òåõíè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü ñëóøàòå-
ëåé è êóðñàíòîâ, íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòü, íåâíèìàòåëüíîñòü, 
íåáðåæíîñòü â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé; 

 íåñîîòâåòñòâèå èíâåíòàðÿ è åãî íåèñïðàâíîñòü; 
 íåïðàâèëüíàÿ ïîäãîíêà èíâåíòàðÿ è ýêèïèðîâêè; 
 íåäîñòàòêè â îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé; 
 íåáëàãîïðèÿòíûå ìåòåîóñëîâèÿ è ñîñòîÿíèå ñíåæíîãî ïîêðîâà; 
 ïåðåóòîìëåíèå è íåäîìîãàíèå îáó÷àåìûõ, ïðåæäåâðåìåííîå 

âîçîáíîâëåíèå çàíÿòèé ïîñëå ïåðåíåñåíèÿ çàáîëåâàíèé èëè 
ïîëó÷åííîãî ïîâðåæäåíèÿ. 

Ïðåïîäàâàòåëþ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü âûøåïåðå÷èñëåííûå 
ôàêòîðû, ïðàâèëüíî îðãàíèçîâûâàòü òðåíèðîâêó è îáó÷åíèå ñïîñî-
áàì ïåðåäâèæåíèÿ, ñòðîãî ñîáëþäàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü óïðàæíå-
íèé è ïðèåìîâ. Ïðè ýòîì âàæíî ðåãóëèðîâàòü âåëè÷èíó íàãðóçêè, 
ñíèæàÿ åå â ñëó÷àå ïåðåóòîìëåíèÿ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ; îñîáîå 
âíèìàíèå óäåëÿòü îáó÷åíèþ ñïóñêàì è ïîâîðîòàì. 

Ê ÷àñòûì òðàâìàì, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò íà çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé 
ïîäãîòîâêå, îòíîñÿòñÿ ïîòåðòîñòè. ×òîáû èõ ïðåäóïðåäèòü, íóæåí 
ïðàâèëüíûé ïîäáîð îáóâè è ïîäãîíêà êðåïëåíèé. Îäíà èç ýôôåê-
òèâíûõ ìåð ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà — óêðåïëåíèå ìûøö, ñâÿ-
çîê è ñóñòàâîâ ïóòåì ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé è âûïîëíåíèÿ ñïå-
öèàëüíûõ óïðàæíåíèé. 

Ïðè÷èíàìè îáìîðîæåíèé, ñëó÷àþùèõñÿ â õîäå çàíÿòèé ïî ëûæ-
íîé ïîäãîòîâêå, ÿâëÿþòñÿ: 

 íèçêàÿ òåìïåðàòóðà è âëàæíîñòü âîçäóõà, ñèëüíûé âåòåð; 
 âëàæíàÿ îäåæäà, íîñêè è ðóêàâèöû, ìîêðàÿ è òåñíàÿ îáóâü; 
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 íåäîñòàòî÷íàÿ ïðèñïîñîáëåííîñòü îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ ê 
íèçêèì òåìïåðàòóðàì, ÷ðåçìåðíîå ïåðåóòîìëåíèå, íåçíàíèå è 
íåñîáëþäåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåð îáìîðîæåíèé. 

Äîïîëíèòåëüíûìè ïðè÷èíàìè îáìîðîæåíèé ìîãóò áûòü: íåóìå-
íèå ïåðåäâèãàòüñÿ íà ëûæàõ; ïëîõàÿ ïîäãîíêà îáóâè, îäåæäû è 
êðåïëåíèé, à òàêæå ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé â íåáëàãîïðèÿòíûõ 
ìåòåîóñëîâèÿõ. Îáìîðîæåíèþ, êàê ïðàâèëî, ïîäâåðãàþòñÿ òàêèå 
÷àñòè òåëà, êàê íîñ, óøè, ùåêè, ïîäáîðîäîê, ïàëüöû, ïÿòêè, êîëåíè 
è êèñòè ðóê, à òàêæå ïîëîâûå îðãàíû. Âî âðåìÿ çàíÿòèé íåîáõîäè-
ìî îñóùåñòâëÿòü ïîñòîÿííûé ñàìîêîíòðîëü. 

Ïðîôèëàêòèêà ïðåäïîëàãàåò âûïîëíåíèå ñëåäóþùèõ òðåáîâàíèé: 
 âñåãäà äåðæàòü íîãè ñóõèìè, ïîäáèðàòü è õîðîøî ïîäãîíÿòü ïî 

íîãå ñïîðòèâíóþ îáóâü, èìåòü çàïàñíûå ñóõèå è ÷èñòûå íîñêè, 
â ñèëüíûé ìîðîç â áîòèíêè âêëàäûâàòü ìàòåð÷àòûå èëè ñóêîí-
íûå ñòåëüêè; 

 äëÿ óìåíüøåíèÿ ïîòëèâîñòè íîã ðåãóëÿðíî ìûòü èõ òåïëîé 
âîäîé; 

 áîòèíêè íå ñëåäóåò ñèëüíî çàòÿãèâàòü øíóðêàìè; ñïîðòèâíàÿ 
îäåæäà è îáóâü äîëæíû áûòü îáíîøåíû çàðàíåå; 

 ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî ñâîåé èíäèâèäóàëüíîé ýêèïèðîâêîé; 
 íà ìîðîçå ÷àùå äâèãàòü ðóêàìè, íîãàìè â ñóñòàâàõ, ðàñòèðàòü 

óøè, ùåêè, íîñ è ðóêè. 
Ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïðè ó÷àñòèè ìåäè-

öèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. 
Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå è ñîðåâíîâàíèÿ ïî 

ëûæíûì ãîíêàì ôîðìèðóþò ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé è âûíîñëè-
âîñòü, ñèëó, ðåøèòåëüíîñòü è ñìåëîñòü, à ëûæíûå ïðîãóëêè ñïîñîá-
ñòâóþò àêòèâíîìó îòäûõó â çèìíåå âðåìÿ è çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà. 
Â êîìïëåêñå îíè ïîâûøàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü è óñïåøíîñòü îñ-
âîåíèÿ ó÷åáíûõ äèñöèïëèí. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Íàçîâèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ 

çàíÿòèé ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè. 
2. Â ÷åì ñîñòîèò ïîäãîòîâêà ìåñò ó÷åáíûõ çàíÿòèé è îáó÷åíèÿ 

ñïîñîáàì ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ? 
3. Ïðèâåäèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ ñïîñîáàì ïåðåäâè-

æåíèÿ íà ëûæàõ. 
4. Â ÷åì ñîñòîÿò îñîáåííîñòè ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-

ëåé ê êîíòðîëüíîìó çàíÿòèþ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå? 
5. ×òî íåîáõîäèìî çíàòü î ïðîôèëàêòèêå è ïðåäóïðåæäåíèè 

òðàâìàòèçìà è îáìîðîæåíèé ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ïî ëûæ-
íîé ïîäãîòîâêå? 
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Главаѝ16ѝ
 

Учебные занятия по прикладному 
плаванию и переправам вплавь 

16.1. Планирование, организация 
и проведение учебных занятий 

Çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ñõâàòûâàþò óïðàæíåíèÿ, ïðèåìû è äåéñò-
âèÿ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îáåñïå÷èâàþòñÿ îáó÷åíèå íå óìåþùèõ 
ïëàâàòü, ôîðìèðîâàíèå ïðèêëàäíûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâû-
êîâ, êîìïëåêñíîå ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ. Ïðè 
ýòîì âûðàáàòûâàþòñÿ çàäàííûå ìîðàëüíî-âîëåâûå è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå êà÷åñòâà. Íàïðèìåð, ó íå óìåþùèõ ïëàâàòü âîçíèêàåò ñêîâàí-
íîñòü, ÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè, ñòðàõ ïåðåä âîçìîæíîñòüþ óòîíóòü. 
Ïîñëå ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêà äåðæàòüñÿ íà âîäå, à çàòåì è ïëàâàíèÿ 
íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ ïðîõîäÿò; îáðåòàåòñÿ óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñè-
ëàõ, ÷óâñòâî ãîðäîñòè è óäîâëåòâîðåííîñòè. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ïëàíèðóþòñÿ êîíöåíòðèðîâàííî, 
÷òî ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ïðî÷íîãî îñâîåíèÿ ñëóøà-
òåëÿìè è êóðñàíòàìè èçó÷àåìûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé ïî ïëàâàíèþ, 
ôîðìèðîâàíèÿ íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ. 

Ó÷åáíûé ìàòåðèàë ðàñïðåäåëÿåòñÿ ïî îòäåëüíûì çàíÿòèÿì ñ ó÷å-
òîì ïðèíöèïà îáó÷åíèÿ îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó, îò ëåãêîãî ê òðóä-
íîìó. Ñîäåðæàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé âêëþ÷àåò: ïëàâàíèå ñïîñîáàìè 
áðàññ, êðîëü (âîëüíûé ñòèëü), îòðàáîòêó ñòàðòîâ è ïîâîðîòîâ, îêàçà-
íèå ïîìîùè íà âîäå, ïåðåïðàâû âïëàâü, ïðûæêè â âîäó, íûðÿíèå. 

Ïðàâèëüíûé ïîäáîð óïðàæíåíèé è ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå íà-
ãðóçêè ïîâûøàþò àêòèâíîñòü ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, èõ èíòåðåñ ê 
ïëàâàíèþ. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ òåõ, êòî óìååò òîëüêî äåðæàòüñÿ 
íà âîäå è íå ïðîïëûâàåò áåç ïîìîùè 10—15 ì. 

Çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ïðîâîäÿòñÿ â áàññåéíå â ñîñòàâå ó÷åáíûõ 
ãðóïï ïîä íàáëþäåíèåì ïðåïîäàâàòåëÿ. Åñëè ó÷åáíàÿ ãðóïïà áîëü-
øàÿ, â ïîìîùü ïðåïîäàâàòåëþ ïðèâëåêàåòñÿ ñëóøàòåëü èëè êóð-
ñàíò, õîðîøî âëàäåþùèé òåõíèêîé ïëàâàíèÿ. Òåõ, êòî íå óìååò 
ïëàâàòü, îáúåäèíÿþò â îòäåëüíóþ ãðóïïó. 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ ñîñòàâëÿåò 90 ìèí (45 ìèí — «ñó-
õîãî» ïëàâàíèÿ, 45 ìèí — íà âîäå). Îíî ïðîâîäèòñÿ ñ âûñîêîé 
ïëîòíîñòüþ, ñ äîçèðîâàííîé íàãðóçêîé. Â õîäå çàíÿòèÿ ðåøàþòñÿ 
çàäà÷è îáùåîáðàçîâàòåëüíîãî è âîñïèòàòåëüíîãî õàðàêòåðà. Ñòðóêòó-
ðà îäíî÷àñîâîãî çàíÿòèÿ âêëþ÷àåò: ïîäãîòîâèòåëüíóþ ÷àñòü (äî 10 ìèí), 
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îñíîâíóþ ÷àñòü (äî 40 ìèí), çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòü (äî 5 ìèí). 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòè ïðîâîäÿòñÿ íà ñóøå, îñ-
íîâíàÿ — â âîäå. 

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ îáúÿñíÿåòñÿ ñîäåðæàíèå çà-
íÿòèÿ, ïðîâîäèòñÿ ïîäãîòîâêà îðãàíèçìà îáó÷àåìûõ ê ïðåäñòîÿùåé 
òðåíèðîâêå â çàëå «ñóõîãî» ïëàâàíèÿ è â âîäå, ðàçó÷èâàíèå è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå äâèæåíèé èçó÷àåìîãî ñïîñîáà ïëàâàíèÿ è äðóãèõ 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé. 

Ïðåïîäàâàòåëü çíàêîìèò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñ çàäà÷àìè íà 
ïðåäñòîÿùèé ÷àñ (3—4 ìèí), ïðîâîäèò óïðàæíåíèÿ â õîäüáå è áåãå, 
÷åðåäóÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â äâèæåíèè. Äàëåå âû-
ïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â öåëÿõ îñâîåíèÿ òåõíèêè 
ïëàâàíèÿ, ïðûæêîâ ñ òóìáî÷êè è ïîâîðîòîâ. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ êóðñàíòàì è ñëóøàòåëÿì ïðèâèâàþòñÿ 
íàâûêè ïëàâàíèÿ èçáðàííûì ñïîñîáîì, îòðàáàòûâàþòñÿ äðóãèå 
ïðèåìû è äåéñòâèÿ. Êîíå÷íàÿ öåëü — ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ, âîëå-
âûõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ; ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ê âîçäåéñò-
âèÿì íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ è çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà. 

Èçó÷åíèå óïðàæíåíèé äëÿ îñâîåíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ íà÷èíà-
åòñÿ ñ îçíàêîìëåíèÿ. Äëÿ ýòîãî ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ íàçûâàåò óï-
ðàæíåíèå, çàòåì ïîêàçûâàåò åãî â öåëîì è ïî ýëåìåíòàì. Âî âðåìÿ 
ïîêàçà äàåòñÿ îáúÿñíåíèå. Ïîñëå îçíàêîìëåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ðàçó÷è-
âàíèå óïðàæíåíèé ïî ðàçäåëåíèÿì è â öåëîì, ïîñëå ÷åãî îáó÷àåìûå 
ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ, à ðóêîâîäèòåëü íàáëþäàåò 
è ïîìîãàåò èñïðàâëÿòü îøèáêè. 

Ñëóøàòåëè è êóðñàíòû, íå óìåþùèå ïëàâàòü èëè ïëàâàþùèå 
íåäîñòàòî÷íî õîðîøî, çàíèìàþòñÿ íà ìåëêîé ÷àñòè áàññåéíà, îñ-
òàëüíûå ðàñïðåäåëÿþòñÿ ïî äîðîæêàì. Õîðîøî óìåþùèå ïëàâàòü 
âõîäÿò â âîäó ïðûæêîì ñî ñòàðòîâîé òóìáî÷êè âíèç ãîëîâîé, íå 
óìåþùèå ïëàâàòü — ïî ëåñòíèöå èëè ïðûæêîì âíèç íîãàìè. 
Ñ óìåþùèìè ïëàâàòü îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ðàçìèí-
êè, â ñîäåðæàíèå êîòîðîé âõîäèò ïðîïëûâàíèå èçáðàííûì ñïîñîáîì 
â ñâîáîäíîì òåìïå äèñòàíöèè 50—200 ì ñ âûïîëíåíèåì äûõàòåëüíûõ 
óïðàæíåíèé. Íå óìåþùèå ïëàâàòü íà ðàçìèíêå âìåñòî ïëàâàíèÿ âû-
ïîëíÿþò ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ è îñâàèâàþòñÿ â âîäå. 

Ðàçó÷èâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì áðàññ ïðîâîäèòñÿ ó áîð-
òà áàññåéíà, íà åãî ìåëêîé ÷àñòè. Ñíà÷àëà èçó÷àþòñÿ äâèæåíèÿ íîã, 
çàòåì ðóê, äûõàíèå è ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé. Íà ïåðâûõ 3—4 çàíÿ-
òèÿõ èçó÷åíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì 
ïîääåðæèâàþùèõ ïðåäìåòîâ (ðåçèíîâûé êðóã, ïðîáêîâûé ïîÿñ), 
óêðåïëåííûõ íà ïîÿñíèöå. Ïî ìåðå îâëàäåíèÿ òåõíèêîé ïîääåðæè-
âàþùèå ïðåäìåòû ñíèìàþòñÿ. Ïðè èçó÷åíèè òåõíèêè ïëàâàíèÿ 
îáó÷àåìûå ïåðåìåùàþòñÿ ïî äîðîæêàì äðóã çà äðóãîì íà äèñòàíöèè 
5—7 ì, ïðèäåðæèâàÿñü ïðàâîé ñòîðîíû. 
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Ïðè ïëàâàíèè îäíèìè íîãàìè ñ ó÷åáíîé äîñêîé â ðóêàõ äîñêó 
âíà÷àëå ðàçìåùàþò ïîä æèâîòîì, çàòåì ïîä ãðóäüþ è â âûòÿíóòûõ 
ðóêàõ. Ïðè ðàçó÷èâàíèè äâèæåíèé ðóê äîñêó çàæèìàþò ìåæäó íîã. 

Êîãäà êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ïðåîäîëåþò áðàññîì 10—15 ì, èì 
äàþò çàäàíèå ïðîïëûâàòü íà áîëåå äëèííûå äèñòàíöèè ñíà÷àëà íà 
îòðàáîòêó òåõíèêè, çàòåì íà âûíîñëèâîñòü è ñêîðîñòü. Êîëè÷åñòâî 
îòðåçêîâ (25, 50, 100 ì) è òåìï ïëàâàíèÿ óñòàíàâëèâàåò ðóêîâîäè-
òåëü çàíÿòèÿ ñ ó÷åòîì ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. 

Îáó÷åíèå ñòàðòó è ïîâîðîòó ïðîâîäèòñÿ íà äîðîæêàõ. Ïî êîìàíäå 
ðóêîâîäèòåëÿ îáó÷àåìûå ïîî÷åðåäíî èëè îäíîâðåìåííî âûïîëíÿþò 
ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ îâëàäåíèÿ ñòàðòîì èëè ïîâîðîòîì. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ïðîâåðêè 
ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ, óáîðêè èíâåíòàðÿ è ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ: 
îòìå÷àþòñÿ äîñòèæåíèÿ è íåäîñòàòêè, äàþòñÿ ðåêîìåíäàöèè íà ñà-
ìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ïî óñòðàíåíèþ âûÿâëåííûõ íåäîñòàòêîâ. 

Ïðè îáó÷åíèè ïëàâàíèþ áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò ìåòîäè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâêà ïðåïîäàâàòåëÿ êàôåäðû, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãàåò: 

 èçó÷åíèå òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ ïëàâàíèÿ ñïîñîáàìè áðàññ, 
âîëüíîãî ñòèëÿ, ñòàðòà ñ òóìáî÷êè è ïîâîðîòîâ; 

 îâëàäåíèå íàâûêàìè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî 
ïëàâàíèþ, ïðèíÿòèÿ êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ; 

 îâëàäåíèå íàâûêàìè ïðîâåäåíèÿ ïðîâåðêè è îöåíêè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé. 

Îáó÷åíèå òðåáóåò îïðåäåëåííûõ ìåòîäè÷åñêèõ çíàíèé è óìåíèé. 
Íàïðèìåð, â ïåðâîì ñåìåñòðå ïðåïîäàâàòåëþ íåîáõîäèìî îñâîèòü 
ìåòîäèêó îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ ñïîñîáîì áðàññ, çàòåì âîëüíûì ñòè-
ëåì; ïîâîðîòàì è ñòàðòàì ñ òóìáî÷êè. Â ïîñëåäóþùèõ ñåìåñòðàõ 
åìó ïîíàäîáèòñÿ âëàäåíèå ìåòîäèêîé îáó÷åíèÿ ïðèåìàì îêàçàíèÿ 
ïîìîùè íà âîäå è äð. 

Îñíîâíûìè ôîðìàìè ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïðåïîäàâàòåëÿ 
ÿâëÿþòñÿ: ìåòîäè÷åñêàÿ ïðàêòèêà â íà÷àëå îáó÷åíèÿ èëè â ïðîöåññå 
çàíÿòèé, èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå, ïîêàçíûå è òåîðåòè÷åñêèå 
çàíÿòèÿ, èíñòðóêòàæè, ìåòîäè÷åñêèå ñáîðû è ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ïîä-
ãîòîâêà. Îíè íàïðàâëåíû íà âûðàáîòêó åäèíîãî ïîäõîäà ê îáó÷å-
íèþ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ïëàâàíèþ, ê ïðîâåðêå è îöåíêå èõ 
çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ. 

16.2. Методические рекомендации 
по проведению учебных занятий по плаванию 

Çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ è ïåðåïðàâàì âïëàâü ïðîâîäÿòñÿ ñ öåëüþ 
ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà ê ïðåîäîëåíèþ âîäíûõ ïðåïÿòñòâèé. 
Çàíÿòèÿ ïðåäïîëàãàþò: 
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 îáó÷åíèå íàèáîëåå öåííûì â ñëóæåáíî-ïðèêëàäíîì îòíîøå-
íèè ñïîñîáàì ïëàâàíèÿ, ïðîñòåéøèì ïðûæêàì â âîäó, íûðÿ-
íèþ è îêàçàíèþ ïîìîùè óòîïàþùåìó; 

 îáó÷åíèå ñïîñîáàì ïåðåïðàâ âïëàâü ñ ïîäðó÷íûìè ñðåäñòâàìè 
è áåç íèõ; 

 ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè, ñêîðîñòè, ëîâêîñòè, ñìåëîñòè è ðå-
øèòåëüíîñòè; 

 óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà. 
Çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ïðîâîäÿòñÿ â ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííûõ 

âîäîåìàõ, íà âîäíûõ ñòàíöèÿõ, â êðûòûõ è îòêðûòûõ áàññåéíàõ ïðè 
òåìïåðàòóðå âîäû íå íèæå +17°Ñ. Îòâåòñòâåííîñòü çà îðãàíèçàöèþ 
çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ âîçëàãàåòñÿ íà ðóêîâîäèòåëÿ, êîòîðûé îáåñ-
ïå÷èâàåò ìåðû áåçîïàñíîñòè, ñîõðàííîñòü îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ. 

Íà ïåðâîì çàíÿòèè ëè÷íûé ñîñòàâ âûÿâëÿþò íà óìåíèå ïëàâàòü. 
Â ïåðâóþ ãðóïïó âêëþ÷àþò òåõ, êòî íå óìååò ïëàâàòü (óìååò äåð-
æàòüñÿ íà âîäå). Âî âòîðóþ ãðóïïó — óìåþùèå ïëàâàòü (ïðîïëûâà-
þò 25 ì íà áîêó, áðàññîì, âîëüíûì ñòèëåì ñ âûíîñîì ðóê). Â òðå-
òüþ ãðóïïó âêëþ÷àþò óìåþùèõ ïëàâàòü íà äèñòàíöèþ íå ìåíåå 200 ì. 
Íà êàæäóþ ãðóïïó ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ íàçíà÷àåò ñâîåãî ïîìîù-
íèêà èç ÷èñëà íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûõ ïëîâöîâ. 

Ïîñòðîåíèå è ðàñ÷åò çàíèìàþùèõñÿ â ïîäãîòîâèòåëüíîé è çà-
êëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòÿõ çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòàâå ãðóïïû; óïðàæ-
íåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ — ïî îòäåëåíèÿì. Ïðè íèç-
êîé òåìïåðàòóðå âîäû âðåìÿ íà îñíîâíóþ ÷àñòü ñîêðàùàåòñÿ è óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ. 

Ñ ãðóïïîé íå óìåþùèõ ïëàâàòü èçó÷àåòñÿ âîëüíûé ñòèëü áåç 
âûíîñà ðóê èç âîäû. Â ãðóïïå óìåþùèõ ïëàâàòü èçó÷àåòñÿ ñïîñîá 
ïëàâàíèÿ íà áîêó èëè âîëüíûé ñòèëü (êðîëü). Ïîäãîòîâëåííûå 
ïëîâöû ñîâåðøåíñòâóþòñÿ â ïëàâàíèè íà âûíîñëèâîñòü è íà ñêî-
ðîñòü ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, ïðèâëåêàþòñÿ ê êîíòðîëþ íàä ïëîâ-
öàìè âî âðåìÿ çàíÿòèé. 

Îáó÷åíèå ñïîñîáó ïëàâàíèÿ ïðîâîäèòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè: îçíàêîìëåíèå â öåëîì è ïî ýëåìåíòàì; ðàçó÷èâàíèå 
äâèæåíèé ñïîñîáà ïëàâàíèÿ íà ñóøå; ðàçó÷èâàíèå ñïîñîáà ïëàâà-
íèÿ â âîäå. 

Ïðè îçíàêîìëåíèè ñî ñïîñîáîì ïëàâàíèÿ íàèáîëåå ïîäãîòîâ-
ëåííûé ïëîâåö äåìîíñòðèðóåò åãî â âîäå, ðóêîâîäèòåëü îáúÿñíÿåò 
òåõíèêó ïëàâàíèÿ: ïîëîæåíèå òåëà â âîäå, äâèæåíèÿ íîãàìè, äâè-
æåíèÿ ðóêàìè è ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé íîãàìè, ðóêàìè è äûõàíèÿ. 
Ãðóïïà âûñòðàèâàåòñÿ âäîëü áåðåãà (áîðòèêà) â îäíó øåðåíãó. 

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ñóøå ãðóïïà îáó÷àåìûõ ðàçìû-
êàåòñÿ íà èíòåðâàëû è äèñòàíöèè â 2—3 øàãà. Îòäåëüíûå äâèæåíèÿ 
ðàçó÷èâàþòñÿ â òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: äâèæåíèÿ íîãàìè, äâè-
æåíèÿ ðóêàìè, ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé ðóêàìè ñ äûõàíèåì, ñîãëà-
ñîâàíèå äâèæåíèé ðóêàìè, íîãàìè è äûõàíèÿ. 

 304

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Ïðè îáó÷åíèè òåõíèêè ïëàâàíèÿ íà ñóøå ðóêîâîäèòåëü äîáèâà-
åòñÿ, ÷òîáû îáó÷àåìûå óÿñíèëè è ïðàâèëüíî âûïîëíÿëè óïðàæíå-
íèÿ; ïðè îáó÷åíèè â âîäå — äàåò êðàòêèå óêàçàíèÿ ïî èñïðàâëåíèþ 
îøèáîê. 

Ðàçó÷èâàíèå ñïîñîáà ïëàâàíèÿ â âîäå îñóùåñòâëÿåòñÿ â òîé æå 
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ÷òî è íà ñóøå. Ãëàâíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ 
îòðàáîòêå äâèæåíèé íîãàìè è ïðàâèëüíîìó äûõàíèþ. Äâèæåíèÿ 
íîã èçó÷àþòñÿ â ïîëîæåíèè ëåæà ñ îïîðîé ðóêàìè î äíî, ïðè ïëà-
âàíèè — ñ äîñêîé â ðóêàõ èëè ñ ïîäðó÷íûìè ñðåäñòâàìè. Çàòåì 
èäåò ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé è äûõàíèÿ. 

Ïðè çàíÿòèÿõ ñ ãðóïïîé íå óìåþùèõ ïëàâàòü ðóêîâîäèòåëü íà-
õîäèòñÿ â âîäå è ïîìîãàåò çàíèìàþùèìñÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ. 
Ïðîïëûâû ïðîâîäÿòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê áåðåãó, çàòåì âäîëü áåðåãà 
(â îòñóòñòâèå ñïåöèàëèçèðîâàííûõ áàññåéíîâ). Çàíÿòèÿ â âîäå 
äîëæíû áûòü îðãàíèçîâàíû òàê, ÷òîáû îáó÷àåìûå íàõîäèëèñü â 
äâèæåíèè, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ðóêîâîäèòåëü îïðåäåëÿ-
åò çàðàíåå. Äëÿ îäíîâðåìåííîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â âîäå 
ãðóïïîé îí ïîäàåò óñòàíîâëåííûå ñèãíàëû. Ðàçúÿñíÿåò ñïîñîáû 
óñòðàíåíèÿ îøèáîê. 

Òðåíèðîâêè â ïëàâàíèè ïðîâîäÿòñÿ ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì 
îòðåçêîâ ïðîïëûâà äî 400 ì, äîáèâàÿñü îò çàíèìàþùèõñÿ õîðîøåé 
òåõíèêè ñêîëüæåíèÿ è ðèòìè÷íîãî äûõàíèÿ. Çàòåì êîðîòêèå îòðåç-
êè (äî 50 ì) ïðîïëûâàþòñÿ â áûñòðîì òåìïå. 

Îáó÷åíèå ñòàðòîâîìó ïðûæêó, ïîâîðîòàì, íûðÿíèþ è îêàçàíèþ 
ïîìîùè óòîïàþùåìó íà÷èíàåòñÿ ïîñëå òîãî, êàê êóðñàíòû è ñëóøà-
òåëè íàó÷àòñÿ ïðîïëûâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî íå ìåíåå 50 ì. 

Ïîñëå õîðîøåé ïîäãîòîâêè èçó÷àþòñÿ ñïîñîáû ïåðåïðàâû 
âïëàâü â îáìóíäèðîâàíèè è ñî ñíàðÿæåíèåì, ðàçäåâàíèå â âîäå, 
ïðûæêè â âîäó è íûðÿíèå. ×òîáû ïðåäîòâðàòèòü íà çàíÿòèÿõ òðàâ-
ìû, ðóêîâîäèòåëü îáÿçàí: 

 ïðîâåðèòü ñîñòîÿíèå äíà è ãëóáèíó âîäû ïîä âûøêîé; 
 íå äîïóñêàòü íà ïëîòó, ìîñòèêàõ è ïîâîðîòíûõ ùèòàõ ïîëî-

ìàííûõ äîñîê, ãâîçäåé, äðóãèõ ïðåäìåòîâ; 
 íàçíà÷àòü ïîìîùíèêîâ èç ÷èñëà õîðîøèõ ïëîâöîâ, îáåñïå÷èòü 

èõ ëîäêîé ñî ñïàñàòåëüíûìè ïðèíàäëåæíîñòÿìè; 
 â ïðîõëàäíîé âîäå (+17—19°Ñ) óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿòü â áû-

ñòðîì òåìïå è ñ áîëüøèì ÷èñëîì ïîâòîðåíèé, ñîêðàùàòü ïðå-
áûâàíèå â âîäå, ïîñëå çàíÿòèé ïðîâîäèòü ïðîáåæêó è ãèìíà-
ñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ; 

 ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ ñèëüíîãî îõëàæäåíèÿ (îçíîá, «ãóñèíàÿ 
êîæà», ïîñèíåíèå ãóá) îòäåëüíûõ êóðñàíòîâ èëè âñþ ãðóïïó 
âûâîäèòü èç âîäû; 

 ïðîâåðÿòü ÷èñëî çàíèìàþùèõñÿ äî âõîäà â âîäó, âî âðåìÿ íà-
õîæäåíèÿ èõ â âîäå è ïîñëå âûõîäà èç âîäû; 
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 ïðè îòñóòñòâèè ìåëêîãî ìåñòà îáó÷åíèå íå óìåþùèõ ïëàâàòü è 
ñëàáî ïëàâàþùèõ ïðîâîäèòü ñ ïîìîùüþ øíóðà, çàêðåïëåííîãî 
âîêðóã ïîÿñà îáó÷àåìîãî, èëè ñ ïîìîùüþ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ; 

 íûðÿíèå, ïëàâàíèå â îäåæäå ñ îðóæèåì è ñíàðÿæåíèåì ïðî-
âîäèòü íà ãëóáèíå íå ìåíåå 1,5 ì; 

 ïðûæêè â âîäó â îäåæäå ñ îðóæèåì è ñíàðÿæåíèåì ïðîâîäèòü 
òîëüêî âíèç íîãàìè; âî âðåìÿ ïðûæêîâ â âîäó íå äîïóñêàòü 
ïëàâàíèå îêîëî âûøêè; 

 îáó÷åíèå íûðÿíèþ ïðîâîäèòü ñî ñòðàõóþùèì øíóðîì ñ ïî-
ïëàâêîì íà êîíöå (âî âðåìÿ íûðÿíèÿ øíóð çàêðåïëÿòü âîêðóã 
ïîÿñà îáó÷àåìîãî); íå äîïóñêàòü íûðÿíèÿ â ìåñòàõ ñ íåèññëåäî-
âàííûì äíîì èëè âáëèçè áîíîâ, ïëîòîâ, ïîíòîíîâ, áàðæ è äðó-
ãèõ ïðåäìåòîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ îïàñíîñòü ïðè âûíûðèâàíèè; 

 ïðè ïðîâåäåíèè ïåðåïðàâ âïëàâü ÷åðåç âîäíóþ ïðåãðàäó íèæå 
(ïî òå÷åíèþ) ìåñòà ïåðåïðàâû, íàòÿãèâàòü äëÿ ñòðàõîâêè êà-
íàò íà ïîïëàâêàõ; õîðîøèõ ïëîâöîâ ïðèêðåïëÿòü ê ñëàáûì; 
ïðèñóòñòâèå âðà÷à (ôåëüäøåðà) îáÿçàòåëüíî, à òàêæå ëîäêè ñ 
ïëîâöàìè è ñïàñàòåëüíûìè ñðåäñòâàìè; 

 îáó÷àåìûì, ïåðåíåñøèì çàáîëåâàíèÿ ñðåäíåãî è âíóòðåííåãî 
óõà, çàïðåùàòü íûðÿíèå è ïðûæêè â âîäó, ê ïëàâàíèþ äîïóñ-
êàòü, åñëè ñëóõîâîé ïðîõîä çàëîæåí âàòîé, ñìàçàííîé âàçåëè-
íîì èëè ëàíîëèíîì. 

Íà ìåëêîå ìåñòî îáó÷àåìûå âõîäÿò â âîäó ïî êîìàíäå «Â âîäó, 
øàãîì (áåãîì) — ìàðø». Çàòåì îíè ïîâîðà÷èâàþòñÿ ëèöîì ê ðóêîâî-
äèòåëþ. Íà ãëóáîêîå ìåñòî îíè âõîäÿò â âîäó ïî êîìàíäå «Ïðûæ-
êîì, íîãàìè, (ãîëîâîé) âíèç, â âîäó — ìàðø». Ïðûãàþò â âîäó, ïîä-
ïëûâàþò ê ïëîòó è çàíèìàþò èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèé. 

Ñî ñòàðòîâûõ òóìáî÷åê îáó÷àåìûå âõîäÿò â âîäó ïî êîìàíäå «Íà 
ñòàðò», çàòåì «Ìàðø». 

Âûõîä èç âîäû ïðîèçâîäèòñÿ ïî êîìàíäå «Íà áåðåã (íà ïëîò, íà 
áîðò) — âûõîäè». Îáó÷àåìûå âûõîäÿò èç âîäû è âûñòðàèâàþòñÿ â 
îäíó øåðåíãó. 

Îáîðóäîâàíèå äëÿ çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ. Â ïîëåâûõ óñëîâèÿõ çà-
íÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ïðîâîäÿòñÿ â åñòåñòâåííûõ âîäîåìàõ, íà ïðè-
áðåæíûõ ó÷àñòêàõ ðåêè, îçåðà, ïðóäà èëè ìîðÿ. Ìåñòî äëÿ âîäíîé 
ñòàíöèè âûáèðàåòñÿ ñïåöèàëèñòîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà 
(íàçíà÷åííûé ïðèêàçîì ñîòðóäíèê) ñîâìåñòíî ñ âðà÷îì è óòâåð-
æäàåòñÿ ðóêîâîäèòåëåì îðãàíà (ïîäðàçäåëåíèÿ) âíóòðåííèõ äåë. 

Äëÿ íå óìåþùèõ ïëàâàòü îòâîäèòñÿ è îáîðóäóåòñÿ ó÷àñòîê âîäî-
åìà ó áåðåãà ðàçìåðîì 10 ½ 25 ì (ðèñ. 16.1), ãëóáèíîé 1,2 ì ñ ÷èñ-
òûì äíîì. 
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Ðèñ. 16.1. Ìåñòî äëÿ âîäíîé ñòàíöèè 
 
Äëÿ óìåþùèõ ïëàâàòü ñîîðóæàåòñÿ áàññåéí ðàçìåðîì 15 ½ 25 ì 

èëè 20 ½ 50 ì ãëóáèíîé ó ñòàðòîâûõ ìîñòèêîâ íå ìåíåå 1,5 ì. Äëÿ 
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ïðûæêàì â âîäó ñ 3 è 5 ì âûøêè ãëóáèíà âî-
äû ñîñòàâëÿåò íå ìåíåå 3,5—4 ì, îò êðàÿ âûøêè — 6—9 ì è 2,5 ì — 
â ñòîðîíó. Äíî ïîä âûøêîé äîëæíî áûòü ðîâíûì è ÷èñòûì. Âîäíàÿ 
ñòàíöèÿ äëÿ çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ îãðàíè÷èâàåòñÿ âåõàìè èëè ïî-
ïëàâêàìè. Ãðàíèöà ó÷àñòêà äëÿ ïëàâàíèÿ íå äîëæíà ïðåâûøàòü 50 ì 
îò áåðåãà. Íå óìåþùèå ïëàâàòü äîïóñêàþòñÿ ê çàíÿòèÿì â âîäå 
òîëüêî íà ìåëêîì, îãðàæäåííîì ìåñòå ãëóáèíîé íå áîëåå 1,2 ì. Äëÿ 
çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ â ãîðíûõ ðàéîíàõ âîäà èç ðåêè îòâîäèòñÿ â 
êîòëîâàíû, íà ìåëêèõ ðåêàõ óñòðàèâàþòñÿ çàïðóäû. 

Ìåñòà çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ îáåñïå÷èâàþòñÿ ó÷åáíûìè äîñêàìè 
(äëèíà 1 ì è øèðèíà 0,5 ì ñ îâàëüíûì ïåðåäíèì êðàåì), ïîäðó÷-
íûìè è ñïàñàòåëüíûìè ñðåäñòâàìè, øíóðàìè äëèíîé 3,5 ì ñ ïî-
ïëàâêàìè íà êîíöå äëÿ ñòðàõîâêè ïðè íûðÿíèè. 

Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ ñ âîäîé ïðîâîäÿòñÿ 
â öåëÿõ âûðàáîòêè ó çàíèìàþùèõñÿ ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ, óìåíèÿ 
äåðæàòü ãëàçà â âîäå îòêðûòûìè è ñêîëüçèòü â ãîðèçîíòàëüíîì ïî-
ëîæåíèè. 

1. Ñòîÿ íà äíå, ïðèñåñòü òàê, ÷òîáû ðîò îêàçàëñÿ ó ïîâåðõíîñòè 
âîäû. Ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ. Îïóñòèòü ëèöî â âîäó è ìåäëåííî âû-
äîõíóòü âîçäóõ ÷åðåç ðîò è íîñ. Ïîäíÿòü ãîëîâó íàä âîäîé è ñíîâà 
ñäåëàòü âäîõ. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü â ìåäëåííîì òåìïå îò 10 äî 
50 ðàç ïîäðÿä, äîáèâàÿñü ðèòìè÷íîãî è ïîëíîãî äûõàíèÿ. 

2. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, ïîãðóçèòüñÿ â âîäó ñ ãîëîâîé; çàäåð-
æàòü äûõàíèå íà 5—10 ñåê, âûäîõíóâ âîçäóõ ÷åðåç ðîò è íîñ, âñòàòü. 
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3. Ñäåëàòü âäîõ, ïîãðóçèòüñÿ ñ ãîëîâîé â âîäó, îòêðûòü ãëàçà è 
îòûñêàòü áðîøåííûé íà äíî ïðåäìåò èëè ñäåëàòü ïîä âîäîé 3—4 øà-
ãà, îïèðàÿñü î äíî ðóêàìè, çàòåì âñòàòü. 

4. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, ïîãðóçèòüñÿ ñ ãîëîâîé â âîäó; ïîäæàâ 
ïîä ñåáÿ íîãè è îáõâàòèâ ðóêàìè êîëåíè, âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü 
(ðèñ. 16.2). Â ýòîì ïîëîæåíèè ïðîäåðæàòüñÿ 10—15 ñåê. Ñäåëàâ âû-
äîõ â âîäó, âñòàòü íà äíî. 

 

 
 

Ðèñ. 16.2. Óïðàæíåíèå «ïîïëàâîê» 
 
5. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, íàêëîíèòüñÿ, ÷òîáû ïîäáîðîäîê êà-

ñàëñÿ âîäû, îäíîâðåìåííî âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, ñîåäèíèâ èõ ëà-
äîíÿìè êíèçó. Îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè îò äíà è, ïðèíÿâ ãîðèçîíòàëü-
íîå ïîëîæåíèå, ñêîëüçèòü âïåðåä ó ïîâåðõíîñòè âîäû, îïóñòèâ ëèöî 
â âîäó (ðèñ. 16.3). 

 

 
 

Ðèñ. 16.3. Óïðàæíåíèå «ñêîëüæåíèå» 
 
Ìåòîäèêà ðàçó÷èâàíèÿ ñïîñîáà ïëàâàíèÿ âîëüíûì ñòèëåì áåç âûíîñà 

ðóê èç âîäû ïðèìåíÿåòñÿ â íà÷àëüíîì ïåðèîäå îáó÷åíèÿ (ðèñ. 16.4). 
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæàòü â âîäå íà ãðóäè ãîðèçîíòàëüíî ñ 

íåáîëüøèì ïðîãèáîì â ïîÿñíèöå. Ïðàâàÿ ðóêà âûòÿíóòà âïåðåä, ëå-
âàÿ ñîãíóòà â ëîêòå è ïðèæàòà ê òóëîâèùó. Ãîëîâà ïîäíÿòà, ðîò íàä 
âîäîé. Ïëîâåö âûïîëíÿåò äâèæåíèÿ íîãàìè ïîî÷åðåäíî ââåðõ, âíèç 
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è îáðàòíî, ñëåãêà ñãèáàÿ â êîëåíÿõ. Îäíîâðåìåííî äåëàåò ãðåáîê 
ïðàâîé ðóêîé è âäîõ, âûäâèãàÿ ëåâóþ ðóêó âïåðåä, çàòåì äåëàåò ãðå-
áîê ëåâîé ðóêîé, âûäâèãàÿ âïåðåä ïðàâóþ ðóêó. Íà êàæäûå äâà 
ãðåáêà ðóêàìè âûïîëíÿþòñÿ øåñòü èëè ÷åòûðå äâèæåíèÿ íîãàìè è 
îäèí âäîõ è âûäîõ. 

 

 
 

Ðèñ. 16.4. Ïëàâàíèå «ïî-ñîáà÷üè» 
 
Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ ïðîâîäèòñÿ â òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. 
Íà ñóøå: 
 äâèæåíèÿ íîã â ïîëîæåíèè ñèäÿ ñ îïîðîé ñçàäè íà ðóêè; 
 äâèæåíèÿ ðóê â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä; 

â íà÷àëå äâèæåíèÿ âûïîëíÿþò îäíîé ïðàâîé, çàòåì îäíîé ëå-
âîé ðóêîé; çàòåì îáåèìè ðóêàìè âìåñòå, äîáèâàÿñü íåïðåðûâ-
íîñòè äâèæåíèé, òàê, ÷òîáû îäíà ðóêà íà÷èíàëà ãðåáîê, êîãäà 
äðóãàÿ åãî çàêàí÷èâàåò. 

Â âîäå: 
 ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ ñ âîäîé; 
 äâèæåíèÿ íîã íà ìåëêîì ìåñòå â ïîëîæåíèè ëåæà íà ãðóäè ñ 

îïîðîé î äíî ðóêàìè; 
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 äâèæåíèÿ íîã ïðè îòòàëêèâàíèè îò äíà è âûòÿãèâàíèè ðóê 
âïåðåä (ñêîëüæåíèå); 

 äâèæåíèÿ íîã ïðè ïëàâàíèè ñ ó÷åáíîé äîñêîé â ðóêàõ èëè ñ 
ïîäðó÷íûì ñðåäñòâîì íà 25, 50 è 100 ì; 

 äâèæåíèÿ ðóê ñòîÿ íà äíå ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä; 
 äâèæåíèÿ ðóê è íîã âî âðåìÿ ñêîëüæåíèÿ ñ çàäåðæêîé äûõà-

íèÿ íà âäîõå íà 8—12 ì; 
 ïëàâàíèå äî 100 ì. 
Äèñòàíöèÿ ïðîïëûâà óâåëè÷èâàåòñÿ ïî ìåðå îñâîåíèÿ ïëàâíûõ 

äâèæåíèé ðóêàìè è íîãàìè â ñî÷åòàíèè ñ ðèòìè÷íûì äûõàíèåì. 
Ðîò äåðæàòü íàä âîäîé; çàòåì ïîâîðà÷èâàòü ãîëîâó äëÿ âäîõà â ñòî-
ðîíó, âûäîõ äåëàòü â âîäó. 

Ñïîñîá íà áîêó (ðèñ. 16.5) ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïëàâàíèè íà áîëü-
øèå ðàññòîÿíèÿ, ïåðåïðàâàõ âïëàâü â îäåæäå, ñ îðóæèåì è ñíàðÿ-
æåíèåì, òðàíñïîðòèðîâêå ïëîòèêà ñ ãðóçîì. 

 

 
 

Ðèñ. 16.5. Ïëàâàíèå ñïîñîáîì íà áîêó 
 
Ýòèì ñïîñîáîì ìîæíî íûðÿòü è ïëûòü ñ óòîïàâøèì. Â çàâèñè-

ìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ íàêëîííîñòåé ïëàâàíèå ïðîâîäèòñÿ íà 
ëåâîì èëè ïðàâîì áîêó. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðè ïëàâàíèè íà ëå-
âîì áîêó: òåëî ëåæèò ãîðèçîíòàëüíî íà ëåâîì áîêó, ëåâàÿ ðóêà âû-
òÿíóòà âïåðåä ëàäîíüþ âíèç, ïðàâàÿ ðóêà âûòÿíóòà íàçàä, íîãè ñâî-
áîäíî âûòÿíóòû. 

Ëåâîé ðóêîé íà÷àòü ãðåáîê âíèç íàçàä ê ëåâîìó áåäðó, ïðàâóþ 
ðóêó âûíóòü èç âîäû è ïðîíåñòè íàä âîäîé âïåðåä; íîãè äåðæàòü 
íåïîäâèæíî. Ñîãíóòü ëåâóþ ðóêó â ëîêòå, ïîäâåñòè åå êèñòüþ ê 
ïëå÷ó, âûòÿíóâ ïàëüöû âïåðåä; îäíîâðåìåííî íà÷àòü ãðåáîê ïðàâîé 
ðóêîé è ðàçâåñòè íîãè â ñòîðîíû — ïðàâóþ âïåðåä, ëåâóþ íàçàä. 
Çàêàí÷èâàÿ ãðåáîê ïðàâîé ðóêîé, ëåâóþ ðóêó âûòÿíóòü â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå, ýíåðãè÷íî ñîìêíóòü íîãè, ñäåëàòü âäîõ è äâèãàòüñÿ 
âïåðåä â èñõîäíîì ïîëîæåíèè. Ïîñëå íåáîëüøîé çàäåðæêè äûõàíèÿ 
ïðîèçâåñòè ìåäëåííûé âûäîõ. 

Ïðè îáó÷åíèè ñïîñîáó ïëàâàíèÿ íà áîêó ïîñëåäîâàòåëüíî âû-
ïîëíÿþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ. 
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Íà ñóøå: 
 äâèæåíèÿ íîã â ïîëîæåíèè ëåæà íà ëåâîì áîêó ñ îïîðîé ëå-

âûì ïðåäïëå÷üåì î çåìëþ ðàçó÷èâàþòñÿ ïî ðàçäåëåíèÿì. Íà 
ñ÷åò «ðàç» — íîãè íàõîäÿòñÿ â èñõîäíîì ïîëîæåíèè; «äâà» — 
ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû, êàê äëÿ øèðîêîãî øàãà; «òðè» — ñìû-
êàþòñÿ, äâèãàÿñü íàâñòðå÷ó îäíà äðóãîé; «÷åòûðå» — îñòàþòñÿ 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè; 

 äâèæåíèÿ ðóê â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ âûïàäîì â ëåâóþ ñòîðîíó 
ðàçó÷èâàþòñÿ òàêæå íà 4 ñ÷åòà: «ðàç» — ëåâàÿ (íèæíÿÿ) ðóêà 
äåëàåò ãðåáîê, ïðàâàÿ (âåðõíÿÿ) ïîäíèìàåòñÿ è äâèãàåòñÿ âïå-
ðåä; «äâà» — ëåâàÿ ðóêà ñãèáàåòñÿ, ïðèæèìàåòñÿ ëîêòåì ê òó-
ëîâèùó è âûäâèãàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïðàâàÿ íà÷èíàåò 
ãðåáîê; «òðè» — ïðàâàÿ ðóêà çàêàí÷èâàåò ãðåáîê; «÷åòûðå» — 
ðóêè îñòàþòñÿ â èñõîäíîì ïîëîæåíèè; 

 ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé ðóê, íîã è äûõàíèÿ íà 4 ñ÷åòà â ïîëî-
æåíèè ñòîÿ; äâèæåíèÿ íîã óñëîâíî îáîçíà÷àþòñÿ îäíîé íîãîé. 

Â âîäå: 
 ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 10—50 ðàç ïîäðÿä, 

äîáèâàÿñü ðèòìè÷íîãî äûõàíèÿ; 
 äâèæåíèÿ íîã â ïîëîæåíèè íà ëåâîì áîêó ñ îïîðîé ðóêàìè î 

äíî, âíà÷àëå ïîä ñ÷åò, à çàòåì áåç ñ÷åòà; 
 ïëàâàíèå ñ ó÷åáíîé äîñêîé â ðóêàõ èëè ñ ïîäðó÷íûì ñðåäñò-

âîì íà 25, 50, 100, 200 è 300 ì; 
 äâèæåíèÿ ðóê â ïîëîæåíèè ñòîÿ íà äíå ñ âûïàäîì â ëåâóþ 

ñòîðîíó, ïîëîæèâ ùåêó íà âîäó; 
 ïëàâàíèå íà áîêó áåç âûíîñà ðóê èç âîäû íà 25 è 50 ì; 
 ïëàâàíèå íà áîêó íà ðàññòîÿíèå îò 25 äî 200 ì ñ ïîñòåïåííûì 

íàðàùèâàíèåì äèñòàíöèè. 
Ïëàâàíèå áðàññîì íà ãðóäè (ðèñ. 16.6) ïðèìåíÿåòñÿ ïðè òðàíñ-

ïîðòèðîâêå ïëîòèêà ñ ãðóçîì, ïðè ïëàâàíèè ñ ïîäðó÷íûìè ñðåäñò-
âàìè, ïåðåïðàâàõ âïëàâü â îäåæäå è ñ îðóæèåì, îêàçàíèè ïîìîùè 
óòîïàþùåìó è íûðÿíèè. 

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: òåëî ëåæèò â âîäå íà ãðóäè ãîðèçîíòàëü-
íî, ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä, êèñòè ñîåäèíåíû è îáðàùåíû ëàäîíÿìè 
âíèç, íîãè âûòÿíóòû è ñîìêíóòû. Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ êèñòè 
ïîâîðà÷èâàþòñÿ íàðóæó, îáå ðóêè îäíîâðåìåííî íà÷èíàþò ãðåáîê â 
ñòîðîíó è ñëåãêà âãëóáü, äî óðîâíÿ ïëå÷; â êîíöå ãðåáêà ðóêè ñãè-
áàþòñÿ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, ëîêòè îïóñêàþòñÿ, ïîñëå ÷åãî ðóêè âû-
ïðÿìëÿþòñÿ è äâèãàþòñÿ âïåðåä â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Âî âðåìÿ ñãèáàíèÿ è âûïðÿìëåíèÿ ðóê â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ íîãè 
ñãèáàþòñÿ â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ñòîïû ñèëüíî ðàç-
âîäÿòñÿ â ñòîðîíû; èç ýòîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïîëîæåíèÿ â ìî-
ìåíò âûïðÿìëåíèÿ ðóê íîãè äåëàþò ýíåðãè÷íûé è áûñòðûé ãðåáîê, 
âûïðÿìëÿÿñü â ñòîðîíû è îäíîâðåìåííî ñìûêàÿñü âìåñòå; ïîñëå 
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ãðåáêà òåëî ñêîëüçèò âïåðåä â èñõîäíîì ïîëîæåíèè. Âäîõ äåëàåòñÿ 
âíà÷àëå ãðåáêà ðóêàìè, âûäîõ ïðîèçâîäèòñÿ ïîñëå íåáîëüøîé çà-
äåðæêè äûõàíèÿ â îñòàëüíîå âðåìÿ äâèæåíèÿ. 

 

 
 

Ðèñ. 16.6. Ïëàâàíèå ñïîñîáîì áðàññ 
 
Ïðè îáó÷åíèè ïëàâàíèþ áðàññîì âûïîëíÿþòñÿ ñëåäóþùèå óï-

ðàæíåíèÿ. 
Íà ñóøå: 
 äâèæåíèÿ íîãàìè â ïîëîæåíèè ñèäÿ (ëåæà) íà ñêàìåéêå (ïî-

ëó) íà òðè ñ÷åòà: «ðàç» — íîãè ñãèáàþòñÿ â òàçîáåäðåííûõ è 
êîëåííûõ ñóñòàâàõ è ðàçâîäÿòñÿ íà øèðèíó ïëå÷; «äâà» — ãî-
ëåíè è ñòîïû ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû; «òðè» — íîãè ïðîèçâîäÿò 
ãðåáîê (ðèñ. 16.7); 

 äâèæåíèÿ ðóêàìè â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âïå-
ðåä íà òðè ñ÷åòà: «ðàç» — ðóêè äåëàþò ãðåáîê (âäîõ); «äâà» — 
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Ðèñ. 16.7. Äâèæåíèå íîã íà ñóøå 
 

 
 

Ðèñ. 16.8. Äâèæåíèå ðóê íà ñóøå 
 

 ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèÿ íîã è ðóê ñ äûõàíèåì âûïîëíÿåòñÿ â 
ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä íà òðè ñ÷åòà: 
«ðàç» — ðóêè ñîâåðøàþò ãðåáîê, ïðîâîäèòñÿ âäîõ; «äâà» — ðó-
êè ñãèáàþòñÿ, îäíà íîãà ïîäíèìàåòñÿ è ïîäãîòàâëèâàåòñÿ ê 
ãðåáêó, íà÷èíàåòñÿ âûäîõ; «òðè» — ðóêè âûïðÿìëÿþòñÿ, íîãà 
âûïîëíÿåò ãðåáîê, ïðîäîëæàåòñÿ âûäîõ. 

Â âîäå: 
 

 
 

Ðèñ. 16.9. Ïëàâàíèå ñ ó÷åáíîé äîñêîé 
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 ìíîãîêðàòíîå âûïîëíåíèå âûäîõà â âîäó (ðèñ. 16.9); 
 äâèæåíèÿ íîãàìè ëåæà íà ãðóäè (íà ñïèíå), äåðæàñü ðóêàìè çà 

ïîðó÷åíü; 
 ïëàâàíèå íîãàìè ñ ó÷åáíîé äîñêîé â ðóêàõ ïî 25, 50 è 100 ì; 
 ïëàâàíèå ðóêàìè ïî 25, 50 è 100 ì; 
 ïëàâàíèå ñ ñîãëàñîâàíèåì äâèæåíèé ðóê ñ äûõàíèåì; 
 ïëàâàíèå ïî 100—500 ì íà ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé íîã è ðóê ñ 

äûõàíèåì. 
Âîëüíûé ñòèëü (êðîëü) — ïðèìåíÿåòñÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè áûñò-

ðî ïðåîäîëåâàòü íåáîëüøîå âîäíîå ïðåïÿòñòâèå (ðèñ. 16.10), ïðè 
ïëàâàíèè íà äëèííûå äèñòàíöèè â ñïîðòèâíîé îäåæäå, ïðè áóêñè-
ðîâêå ïëîòèêîâ ñ ãðóçîì (îáìóíäèðîâàíèåì, ñíàðÿæåíèåì, îðóæèåì). 

 

 
 

Ðèñ. 16.10. Ïëàâàíèå ñïîñîáîì âîëüíûé ñòèëü 
 

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: òåëî ëåæèò â âîäå ãîðèçîíòàëüíî, ëèöî 
îïóùåíî â âîäó, íîãè âûòÿíóòû. Ïëîâåö ïðîäâèãàåòñÿ âïåðåä çà 
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ñ÷åò ïîïåðåìåííûõ ãðåáêîâ ðóêàìè è áûñòðî ñëåäóþùèõ äðóã çà 
äðóãîì ïîî÷åðåäíûõ äâèæåíèé íîã âíèç ââåðõ è îáðàòíî. 

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ íà÷àòü ãðåáîê ëåâîé ðóêîé, çàõâàòûâàÿ 
âîäó ëàäîíüþ. Ñãèáàÿ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå (ëîêîòü ðàçâåðíóò â 
ñòîðîíó), ïðîèçâåñòè ãðåáêîâîå äâèæåíèå ïîä ñåáÿ, ïëàâíî âûäûõàÿ 
âîçäóõ ÷åðåç ðîò è íîñ. Â çàâåðøåíèå ãðåáêà äâèæåíèå ðóêè óñêî-
ðèòü. Âûíîñÿ ëåâóþ ðóêó èç âîäû, íà÷àòü ãðåáîê ïðàâîé ðóêîé, îä-
íîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé âûïîëíèòü ìàõîâîå äâèæåíèå âïåðåä è 
îïóñòèòü åå â âîäó. Â êîíöå ãðåáêîâîãî äâèæåíèÿ ëåâîé (ïðàâîé) 
ðóêîé ïîâåðíóòü ãîëîâó íàëåâî (íàïðàâî) è ñäåëàòü âäîõ íàä ïî-
âåðõíîñòüþ âîäû. Íîãàìè âûïîëíÿòü ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ 
âíèç-ââåðõ. 

Ïðè îáó÷åíèè ïëàâàíèþ êðîëåì íà ãðóäè âûïîëíÿþòñÿ ñëå-
äóþùèå óïðàæíåíèÿ. 

Íà ñóøå: 
 äâèæåíèÿ íîãàìè âíèç è ââåðõ â ïîëîæåíèè ñèäÿ (ëåæà) íà 

ñêàìåéêå (ðèñ. 16.11); 
 äâèæåíèÿ ðóêàìè â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ íàêëîíîì òóëîâèùà 

âïåðåä; 
 äâèæåíèÿ ðóê ñ ñîãëàñîâàíèåì äûõàíèÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñ 

íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä. 
 

 
 

Ðèñ. 16.11. Äâèæåíèÿ íîã è ðóê íà ñóøå 
 

Â âîäå: 
 äâèæåíèÿ íîãàìè ëåæà íà ãðóäè, äåðæàñü ðóêàìè çà ïîðó÷åíü 

èëè ñëèâíîé æåëîá áàññåéíà (ðèñ. 16.12); 
 ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîã, îòòîëêíóâøèñü îò ñòåíêè 

èëè äíà, ñ âûòÿíóòûìè âïåðåä ðóêàìè è îïóùåííûì â âîäó 
ëèöîì ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ íà âäîõå; 

 ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîã, äåðæàñü ëàäîíÿìè çà 
êðàé ó÷åáíîé äîñêè ïî 25, 50 è 100 ì, äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå; 

 äâèæåíèÿ ðóêàìè ðàçäåëüíî è â ñî÷åòàíèè ñ äûõàíèåì ñòîÿ íà 
äíå, íàãíóâøèñü äî êàñàíèÿ âîäû ïîäáîðîäêîì; 
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Ðèñ. 16.12. Äâèæåíèÿ íîã è ðóê â âîäå 
 
 ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé íîãàìè è ðàç-

äåëüíûõ äâèæåíèé ðóêàìè ïî 25, 50 è 100 ì; âäîõ âûïîëíÿåò-
ñÿ âî âðåìÿ ãðåáêîâîãî äâèæåíèÿ ðóêîé, âûäîõ âî âðåìÿ çà-
äåðæêè åå â èñõîäíîì ïîëîæåíèè; 

 ïëàâàíèå ïî 50—400 ì íà ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé íîã, ðóê ñ 
äûõàíèåì. 

Ñòàðòîâûé ïðûæîê â âîäó. Ïî êîìàíäå «Íà ñòàðò» âñòàòü íà 
ñòàðòîâóþ òóìáî÷êó òàê, ÷òîáû ñòóïíè áûëè íà ðàññòîÿíèè 10—15 ñì 
îäíà îò äðóãîé, íîãè ñîãíóòü â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, 
ðóêè îòâåñòè íàçàä, ãîëîâó ïðèïîäíÿòü. Ïðèíÿòü íåïîäâèæíîå ïî-
ëîæåíèå. 

Ïî êîìàíäå «Ìàðø» ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ è íàçàä, ïîäàòü òóëî-
âèùå âïåðåä, ñäåëàòü ñèëüíûé òîë÷îê íîãàìè è âçìàõ ðóêàìè âïå-
ðåä. Â ïîëåòå ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä è ñîåäèíèòü êèñòè ëàäîíÿìè 
âíèç, ãîëîâà ìåæäó ðóê, òóëîâèùå âûïðÿìëåíî, íîãè âûòÿíóòû 
(ðèñ. 16.13). Ïîñëå âõîäà â âîäó ïðè ïëàâàíèè âîëüíûì ñòèëåì íà-
÷èíàòü ðàáîòàòü íîãàìè, ïðè ïëàâàíèè äðóãèìè ñïîñîáàìè — ðóêàìè. 
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Ðèñ. 16.13. Ñòàðòîâûé ïðûæîê â âîäó 
 
Ïîâîðîòû ïðèìåíÿþòñÿ ïðè ïëàâàíèè â áàññåéíå äëÿ ïåðåìåíû 

íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ. Íàäî ïîäïëûòü ê ïîâîðîòíîìó ùèòó (áîð-
òèêó), ïîëîæèòü ðóêó, ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíå ïîâîðîòà, íà ùèò, 
ñîãíóòü íîãè, ïîäòÿíóâ èõ êîëåíÿìè ê ãðóäè, è ñäåëàòü ïîâîðîò íà 
180°. Ñòóïíè íîã ïîñòàâèòü íà ùèò, ðóêè âûòÿíóòü íàä ãîëîâîé, 
ñäåëàòü ñèëüíûé òîë÷îê íîãàìè îò ùèòà (ñòåíêè áîðòèêà) è ñêîëü-
çèòü ïîä ïîâåðõíîñòüþ âîäû (ðèñ. 16.14). Ñ çàìåäëåíèåì ñêîëüæå-
íèÿ íà÷àòü ðàáîòàòü ðóêàìè è íîãàìè ñîîòâåòñòâåííî èçáðàííîìó 
ñïîñîáó ïëàâàíèÿ. 

Ïðûæêè â âîäó âûïîëíÿþòñÿ âíèç íîãàìè è âíèç ãîëîâîé. Ïðè 
ïðûæêàõ â âîäó ñ îðóæèåì è âî âñåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íå èçâåñòíà ãëó-
áèíà âîäû è ñîñòîÿíèå äíà, ïðûæêè äåëàþòñÿ âíèç íîãàìè. 

Âíà÷àëå ðàçó÷èâàþòñÿ ïðûæêè â âîäó âíèç íîãàìè ñ âûñîòû 3 è 
5 ì, ïîòîì ïðûæêè âíèç ãîëîâîé. 

Ïðûæîê âíèç íîãàìè. Âñòàòü íà êðàé âûøêè è ïðèíÿòü ñòðîåâóþ 
ñòîéêó. Ñäåëàòü âäîõ è ñìåëî øàãíóòü âïåðåä, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ òå-
ëà è ðóê. Â ïîëåòå ñîåäèíèòü íîãè è âîéòè â âîäó îòâåñíî (ðèñ. 16.15). 
Âîéäÿ â âîäó, íåìåäëåííî ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû è ñîãíóòü íîãè â 
êîëåíÿõ, ÷òîáû óìåíüøèòü ñêîðîñòü è ãëóáèíó ïîãðóæåíèÿ; çàòåì, ñäå-
ëàâ ñèëüíûé ãðåáîê ðóêàìè è íîãàìè, âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü âîäû. 
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Ðèñ. 16.14. Ïîâîðîò â âîäå 
 

 
 

Ðèñ. 16.15. Ïðûæîê â âîäó íîãàìè âíèç 
 
Ïðè ïðûæêàõ ñ îðóæèåì (ïèñòîëåò, àâòîìàò) ïðèêëàä (êîáóðó) 

ïðèæèìàòü ê áåäðó. 
Ïðûæîê âíèç ãîëîâîé. Âûòÿíóòü ðóêè ââåðõ, ñîåäèíèâ èõ íàä ãî-

ëîâîé ëàäîíÿìè âïåðåä. Ãîëîâó ñëåãêà ïðèïîäíÿòü, ñäåëàòü âäîõ, 
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ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä. Òåðÿÿ ðàâíî-
âåñèå, âûïðÿìèòüñÿ, ñäåëàâ ñèëüíûé òîë÷îê íîãàìè. Âî âðåìÿ ïîëåòà 
âûïðÿìèòüñÿ è âîéòè â âîäó ðóêàìè è ãîëîâîé ïîä óãëîì 45—70° 
(ðèñ. 16.16). Ïîãðóçèâøèñü â âîäó, ïîäíÿòü ãîëîâó è ãðåáêàìè ðóê è 
íîã ïîäíÿòüñÿ íà ïîâåðõíîñòü âîäû. 

 

 
 

Ðèñ. 16.16. Ïðûæîê â âîäó âíèç ãîëîâîé 
 
Íûðÿíèå ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ äîñòàâàíèÿ ïðåäìåòîâ ñî äíà, ñêðûò-

íîãî ïåðåäâèæåíèÿ ïîä âîäîé, âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ðàáîò ïîä 
âîäîé è îêàçàíèÿ ïîìîùè óòîïàþùåìó. Óïðàæíåíèÿ â íûðÿíèè — 
îòëè÷íàÿ ïîäãîòîâêà ê ïîãðóæåíèþ ïîä âîäó ñ ëåãêîâîäîëàçíûìè 
àïïàðàòàìè. 

Îáó÷åíèå íûðÿíèþ ïðîèçâîäèòñÿ â íà÷àëå îñíîâíîé ÷àñòè çà-
íÿòèé. Íà îäíîì çàíÿòèè âûïîëíÿåòñÿ íå áîëåå 4—5 íûðÿíèé íà 
ðàññòîÿíèå èëè ãëóáèíó ñ ïåðåðûâàìè ìåæäó íèìè â 2—3 ìèí. 

Ïåðåä íûðÿíèåì âûïîëíÿåòñÿ ãëóáîêîå äûõàíèå â òå÷åíèå 15—
20 ñåê, çàòåì äåëàåòñÿ ãëóáîêèé âäîõ, è ïëîâåö ïîãðóæàåòñÿ â âîäó. 

Äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ïîä âîäîé íûðÿþùèé ïðèìåíÿåò òîò ñïîñîá 
ïëàâàíèÿ, êîòîðûì îí âëàäååò ëó÷øå âñåãî. Íàèáîëåå óäîáíû ïðè 
íûðÿíèè ñïîñîáû áðàññ, âîëüíûé ñòèëü è íà áîêó. 

Íà çàíÿòèÿõ èçó÷àåòñÿ íûðÿíèå íà ãëóáèíó äî 3—4 ì ñ öåëüþ 
äîñòàâàíèÿ çàòîíóâøèõ ïðåäìåòîâ è íûðÿíèå â äëèíó íà ðàññòîÿ-
íèå äî 25 ì ñ öåëüþ ñêðûòíîãî ïðîäâèæåíèÿ ïîä âîäîé. Íûðÿíèå â 
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ãëóáèíó è â äëèíó ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ ñ ïîâåðõíîñòè âîäû âíèç íî-
ãàìè èëè âíèç ãîëîâîé, ïðûæêîì â âîäó âíèç íîãàìè è âíèç ãîëî-
âîé, à íûðÿíèå â ãëóáèíó, êðîìå òîãî, è ïî øåñòó. 

Íûðÿíèå ñ ïîâåðõíîñòè âîäû âíèç ãîëîâîé. Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, 
âûòÿíóòü ðóêè âíèç è ñîãíóòü íîãè; áûñòðî âûïðÿìèòü íîãè íàçàä è 
ââåðõ, ïîãðóçèòüñÿ â âîäó (ðèñ. 16.17) è ïëûòü â íóæíîì íàïðàâëå-
íèè ëþáûì ñïîñîáîì. Äëÿ âûõîäà íà ïîâåðõíîñòü âîäû ïîäíÿòü ãî-
ëîâó ââåðõ, âûïîëíÿÿ ãðåáêè ðóêàìè è íîãàìè âíèç. 

 

 
 

Ðèñ. 16.17. Íûðÿíèå ñ ïîâåðõíîñòè âîäû âíèç ãîëîâîé 
 
Íûðÿíèå ïðûæêîì âíèç íîãàìè è âíèç ãîëîâîé. Çàäåðæàâ äûõàíèå 

â âîäå, ïðûãíóòü â âîäó âíèç íîãàìè èëè âíèç ãîëîâîé è ïëûòü ïîä 
âîäîé ëþáûì ñïîñîáîì â íóæíîì íàïðàâëåíèè. 

Íûðÿíèå â ãëóáèíó ïî øåñòó. Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè äîñòàâàíèè ïðåä-
ìåòà ñî äíà. Íàùóïàòü øåñòîì ñ ëîäêè èëè ïëîòà íóæíûé ïðåäìåò 
íà äíå. Ïîðó÷èòü òîâàðèùó óäåðæàòü êîíåö øåñòà íà äíå îêîëî 
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ïðåäìåòà. Âîéòè â âîäó, âçÿòüñÿ ðóêàìè çà øåñò ó ïîâåðõíîñòè âî-
äû, ñäåëàòü íåñêîëüêî âäîõîâ è âûäîõîâ. Ïîñëå î÷åðåäíîãî ãëóáî-
êîãî âäîõà ïîãðóçèòüñÿ ïîä âîäó è, ïåðåáèðàÿ ðóêàìè ïî øåñòó, 
îïóñêàòüñÿ âíèç. Çàõâàòèâ ïðåäìåò, îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè îò äíà è, 
ïîäòÿãèâàÿñü ïî øåñòó ñâîáîäíîé ðóêîé, âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü. 

Ðàçäåâàíèå â âîäå: 
 ñíÿòü ãîëîâíîé óáîð; 
 ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, ïîñëå ïîãðóæåíèÿ â âîäó ñíÿòü àâòîìàò 

è äðóãîå ñíàðÿæåíèå — ïðîòèâîãàç, âåùåâîé ìåøîê; 
 ëå÷ü íà ñïèíó, ïîääåðæèâàÿ ñåáÿ íà ïîâåðõíîñòè äâèæåíèÿìè 

íîã, ðàññòåãíóòü øèíåëü (êóðòêó çèìíþþ óòåïëåííóþ), ñäå-
ëàòü ãëóáîêèé âäîõ, ïîâåðíóòüñÿ íà ãðóäü, ïîãðóçèòüñÿ ïîä âî-
äó, âçÿòüñÿ ðóêàìè çà áîðòà øèíåëè (êóðòêè çèìíåé óòåïëåí-
íîé) è ïîî÷åðåäíî ñíÿòü èõ ñ êàæäîãî ïëå÷à; ñîãíóòüñÿ âïå-
ðåä, ñîåäèíèòü ðóêè çà ñïèíîé è ïîî÷åðåäíî ñòàùèòü ðóêàâà; 

 ñíÿòü øèíåëü (êóðòêó çèìíþþ óòåïëåííóþ), äëÿ ÷åãî ïîä-
íÿòüñÿ íà ïîâåðõíîñòü, âíîâü ëå÷ü íà ñïèíó è ñíÿòü (ðàññòåã-
íóòü) áðþ÷íûé ðåìåíü; 

 ñäåëàòü âäîõ, ïîäæàòü ïîä ñåáÿ íîãè, íàêëîíèâ ãîëîâó è êîð-
ïóñ âïåðåä, ñíÿòü ñàïîãè (áîòèíêè); 

 ëå÷ü íà ñïèíó, ðàáîòàÿ íîãàìè, ðàññòåãíóòü áðþêè è ñïóñòèòü èõ 
íèæå êîëåí; ïðîäîëæàÿ äâèæåíèÿ íîãàìè, ñíÿòü áðþêè ñ íîã; 

 ðàññòåãíóòü ïóãîâèöû íà âîðîòå è ðóêàâàõ êóðòêè (ðóáàõè), 
ïðèíÿòü âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå, ïîäîáðàòü êóðòêó (ðóáàøêó) 
ñïåðåäè, ïðèæàâ åå ïîäáîðîäêîì ê ãðóäè; ïîäîáðàòü ñçàäè; çà-
êèíóòü ðóêè íàçàä, ñäåëàòü âäîõ, ïîãðóçèòüñÿ ñ ãîëîâîé ïîä 
âîäó, çàõâàòèâ êóðòêó (ðóáàøêó) îáåèìè ðóêàìè ñçàäè, ïåðå-
áðîñèòü åå ÷åðåç ãîëîâó âïåðåä; âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü âîäû 
è ñíÿòü êóðòêó (ðóáàøêó) ñ ðóê; êóðòêó è ðóáàøêó ñíèìàþò 
òàê, êàê è øèíåëü (êóðòêó çèìíþþ óòåïëåííóþ); 

 ñíÿòü îñòàâøååñÿ áåëüå; ÷òîáû äîëãîå âðåìÿ ïðîäåðæàòüñÿ â 
õîëîäíîé âîäå, ñíèìåòñÿ òîëüêî øèíåëü (êóðòêà çèìíÿÿ óòåï-
ëåííàÿ) è îáóâü. 

Äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè óñòàâøåìó èëè óòîïàþùåìó â âîäå: 
 äåæóðíûå ïëîâöû äîëæíû ïîäîéòè íà ëîäêå ê òîíóùåìó (óñ-

òàâøåìó), èçâëå÷ü åãî èç âîäû è äîñòàâèòü íà áåðåã; 
 ïðè íåâîçìîæíîñòè ïîäîéòè ê òîíóùåìó (óñòàâøåìó) íà 

ëîäêå åìó áðîñàþò ñïàñàòåëüíûé êðóã, øàðû, æåðäü èëè äîñ-
êó (ðèñ. 16.18); 

 ïðè îòñóòñòâèè ïîä ðóêàìè íåîáõîäèìûõ ñïàñàòåëüíûõ ñðåäñòâ 
ïîìîùü óòîïàþùåìó (óñòàâøåìó) îêàçûâàåòñÿ âïëàâü. 

Äëÿ òðàíñïîðòèðîâêè óòîïàþùåãî (óñòàâøåãî) âïëàâü ïðèìåíÿ-
þòñÿ äâà ñïîñîáà. 

1. Ïîëîæèòü óòîïàþùåãî (óñòàâøåãî) íà ñïèíó è çàõâàòèòü åãî 
êèñòÿìè çà ïîäáîðîäîê èëè ïîäìûøêè. Ñàìîìó ïëûòü íà ñïèíå, 
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ðàáîòàÿ íîãàìè. Ðîò óòîïàþùåãî (óñòàâøåãî) äåðæàòü íàä âîäîé 
(ðèñ. 16.19, à, á, â, ã, ä). 

 

 
 

Ðèñ. 16.18. Áðîñàíèå ñïàñàòåëüíîãî êðóãà 
 

 

à 

 

 

á 

 

Ðèñ. 16.19, à, á. Ñïîñîáû îêàçàíèÿ ïîìîùè óòîïàþùåìó 
 
2. Ïîëîæèòü óòîïàþùåãî (óñòàâøåãî) íà ñïèíó è çàõâàòèòü åãî 

îäíîé ðóêîé ÷åðåç ïëå÷î ïîäìûøêó. Ïëûòü íà áîêó, ðàáîòàÿ ñâî-
áîäíîé ðóêîé è íîãàìè. Ðîò óòîïàþùåãî (óñòàâøåãî) äåðæàòü íàä 
âîäîé. 

Ïðè îêàçàíèè ïîìîùè óòîïàþùåìó âïëàâü ñîáëþäàåòñÿ ñëå-
äóþùèå òðåáîâàíèÿ: 

 ñïàñàþùèé ïëîâåö çàõâàòûâàåò ïîñòðàäàâøåãî ñçàäè çà ïîäáî-
ðîäîê èëè ïîäìûøêè; ïîääåðæèâàÿ åãî â ãîðèçîíòàëüíîì ïî-
ëîæåíèè, êðàò÷àéøèì ïóòåì òðàíñïîðòèðóåò ê áåðåãó; 

 åñëè óòîïàþùèé ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê ñïàñàþùåìó ëèöîì, ñïà-
ñàþùèé ïëîâåö äåëàåò âäîõ, ïîãðóæàåòñÿ ïîä âîäó, çàõâàòûâà-
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åò óòîïàþùåãî çà òóëîâèùå è âðàùàòåëüíûì äâèæåíèåì ââåðõ 
ïîâîðà÷èâàåò ê ñåáå; 

 åñëè óòîïàþùèé ïîãðóçèëñÿ ïîä âîäó, ñïàñàþùèé ïëîâåö íûðÿ-
åò, íàõîäèò åãî â âîäå, áåðåò ñçàäè ïîä ìûøêè è ýíåðãè÷íûìè 
ãðåáêàìè íîã ïîäíèìàåòñÿ âìåñòå ñ íèì íà ïîâåðõíîñòü âîäû. 

Êîãäà óòîïàþùèé íà÷èíàåò çàõâàòûâàòü ñïàñàþùåãî, ïëîâåö 
äîëæåí ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, çàäåðæèâàÿ äûõàíèå, îñâîáîäèòüñÿ 
îò çàõâàòà îäíèì èç ñëåäóþùèõ ñïîñîáîâ: 

 ïðè çàõâàòå ðóê ñâåðõó — ñæàòü ïàëüöû â êóëàêè, ïðîèçâåñòè 
âäîõ, ïîãðóæàÿñü â âîäó, ñäåëàòü ðóêàìè ðûâîê ââåðõ, â ñòîðî-
íû áîëüøèõ ïàëüöåâ, à ïðè çàõâàòå ñíèçó — ðûâîê ðóêàìè 
âíèç â ñòîðîíû (ðèñ. 16.19, â); 

 

         

ã â 

 

Ðèñ. 16.19, â, ã. Ñïîñîáû îêàçàíèÿ ïîìîùè óòîïàþùåìó 
 
 ïðè çàõâàòå çà òóëîâèùå ñïåðåäè — ñäåëàòü âäîõ, ïîãðóçèòüñÿ 

â âîäó, íàëîæèòü ëàäîíè íà íîñ èëè ïîäáîðîäîê óòîïàþùåãî 
è ðåçêî îòòîëêíóòü îò ñåáÿ (ðèñ. 16.19, ã); 

 ïðè çàõâàòå çà øåþ ðóêîé ñçàäè — ñõâàòèòü óòîïàþùåãî ðóêîé 
çà êèñòü âåðõíåé ðóêè, äðóãîé — çà ëîêîòü ýòîé æå ðóêè, çà-
òåì, ïîäíèìàÿ ëîêîòü ââåðõ è îïóñêàÿ êèñòü âíèç, âûêðó÷èâàÿ 
ðóêó óòîïàþùåãî, îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòà è ïîâåðíóòü åãî 
ñïèíîé ê ñåáå (ðèñ. 16.19, ä). 

 

 

ä 

 

Ðèñ. 16.19, ä. Ñïîñîáû îêàçàíèÿ ïîìîùè óòîïàþùåìó 
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Ïîñëå âûíîñà ïîñòðàäàâøåãî íà áåðåã åìó íåìåäëåííî îêàçûâà-
åòñÿ ïåðâàÿ ïîìîùü, õàðàêòåð êîòîðîé îïðåäåëÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò îáùåãî ñîñòîÿíèÿ. Åñëè ïîñòðàäàâøèé íå òåðÿë ñîçíàíèå, åãî 
íàäî íàñóõî âûòåðåòü è îäåòü. Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîòåðÿë ñîçíà-
íèå, íà ìåñòî ïðîèñøåñòâèÿ íåìåäëåííî âûçûâàåòñÿ âðà÷. Äî åãî 
ïðèõîäà ïåðâàÿ ïîìîùü ïîñòðàäàâøåìó îêàçûâàåòñÿ â ñëåäóþùåì 
ïîðÿäêå: 

 îñâîáîäèòü îò îäåæäû, ìåøàþùåé ñâîáîäíîìó äûõàíèþ, î÷è-
ñòèòü ðîò è íîñ îò ïåñêà è èëà ïàëüöåì, îáåðíóòûì áèíòîì èëè 
íîñîâûì ïëàòêîì; åñëè ÷åëþñòè ïîñòðàäàâøåãî ñèëüíî ñæàòû, 
ýíåðãè÷íî ðàñòåðåòü ëàäîíÿìè íàïðÿæåííûå áóãîðêè ìûøö çà 
ùåêàìè, ïîñëå ýòîãî ìîæíî áóäåò ñâîáîäíî ðàñêðûòü åãî ðîò; 

 äëÿ óäàëåíèÿ ïîïàâøåé âíóòðü âîäû ïîëîæèòü óòîïàþùåãî 
íà ñâîå êîëåíî ëèöîì âíèç (ðèñ. 16.20, à, á) è ïîõëîïàòü åãî 
2—3 ðàçà ëàäîíüþ ïî ñïèíå. 

 

              

à á 

 

Ðèñ. 16.20. Ñïîñîáû îêàçàíèÿ ïîìîùè ïîñòðàäàâøåìó 
 
Ïîñëå óäàëåíèÿ âîäû íà÷àòü èñêóññòâåííîå äûõàíèå. 
 Ïåðâûé ñïîñîá — «èçî ðòà â ðîò» èëè «èçî ðòà â íîñ». Îêàçû-

âàþùèé ïîìîùü ñòàíîâèòñÿ ñ ëþáîé ñòîðîíû îò ïîñòðàäàâ-
øåãî; ðîò è íîñ ïîñòðàäàâøåãî ïðèêðûâàåò ÷èñòûì ïëàòêîì 
èëè ñàëôåòêîé; çàòåì, ñäåëàâ âäîõ, ïëîòíî îáõâàòûâàåò ãóáàìè 
ïîñòðàäàâøåãî, ñæàâ ïàëüöàìè êðûëüÿ åãî íîñà, äåëàåò ýíåðãè÷-
íûé âûäîõ. Âûïîëíåíèå âûäîõà â íîñ ïðîèçâîäèòü 16—18 ðàç â 
îäíó ìèíóòó, ïðåäâàðèòåëüíî ðóêîé çàêðûòü ðîò ïîñòðàäàâøå-
ãî. Ïðè ðàáîòàþùåì ñåðäöå èñêóññòâåííóþ âåíòèëÿöèþ ñëåäóåò 
ïðîâîäèòü äî ïðèáûòèÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ èëè ïîÿâëå-
íèÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ äâèæåíèé è âîññòàíîâëåíèÿ ñîçíàíèÿ. 

 Âòîðîé ñïîñîá — «èçî ðòà â ðîò» («èçî ðòà â íîñ») ñ ïðîâåäå-
íèåì íåïðÿìîãî ìàññàæà ñåðäöà. Óëîæèòü ïîñòðàäàâøåãî ëè-
öîì êâåðõó íà æåñòêóþ ïîâåðõíîñòü (ïîë, øèðîêóþ ñêàìüþ, 
ùèò). Ïðè îêàçàíèè ïîìîùè âäâîåì îäèí ÷åëîâåê ïðîèçâîäèò 
èñêóññòâåííîå äûõàíèå, äðóãîé äåëàåò ìàññàæ ñåðäöà. Ïðîâî-
äÿùèé ìàññàæ íàêëàäûâàåò ëàäîíü ëåâîé ðóêè íà òûëüíóþ 
ïîâåðõíîñòü ïðàâîé è êëàäåò ëàäîíè íà íèæíþþ òðåòü ãðóäè-
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íû ïîñòðàäàâøåãî. Ìàññàæ âûïîëíÿåòñÿ ðèòìè÷íûìè íàäàâ-
ëèâàíèÿìè ëàäîíÿìè íà íèæíþþ ÷àñòü ãðóäèíû 3—4 ðàçà ïî-
ñëå êàæäîãî âäîõà â ëåãêèå. Ïðè îêàçàíèè ïîìîùè îäíèì ÷å-
ëîâåêîì íåîáõîäèìî ÷åðåç êàæäûå äâà áûñòðûõ íàãíåòàíèÿ 
âîçäóõà â ëåãêèå ïðîèçâîäèòü 15 ñäàâëèâàíèé ãðóäè ñ èíòåðâà-
ëîì â 1 ñåê. 

16.3. Методические рекомендации 
обучения переправам вплавь 

Çàíÿòèÿ ïî ïåðåïðàâàì âïëàâü ïðîâîäÿòñÿ ñ ïîäðó÷íûìè ñðåä-
ñòâàìè è áåç íèõ. Ê ïåðåïðàâå âïëàâü áåç ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ äîïóñ-
êàþòñÿ õîðîøî îáó÷åííûå ïëàâàíèþ ñëóøàòåëè è êóðñàíòû. Äëÿ 
çàíÿòèé ïî ïåðåïðàâàì âïëàâü áåç ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ âûáèðàþòñÿ 
âîäíûå ïðåïÿòñòâèÿ øèðèíîé äî 60 ì ïðè ñêîðîñòè òå÷åíèÿ íå áî-
ëåå 1 ì/ñåê. Â áîëåå ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ïåðåïðàâà ïðîèçâîäèòñÿ ñ 
ïîìîùüþ áðåâåí, äîñîê, æåðäåé è äðóãèõ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ. 

Ïîäãîíêà îáìóíäèðîâàíèÿ è ñíàðÿæåíèÿ äëÿ ïåðåïðàâû. Ïåðåïðàâó 
âïëàâü â îäåæäå áåç ïðèìåíåíèÿ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ ñëåäóåò ïðîèç-
âîäèòü ïðè óñëîâèè ïîëíîãî îòñóòñòâèÿ ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ìîãëè 
áû îáëåã÷èòü âåñ. Äëÿ ïåðåïðàâû ïîäãîíêà îáìóíäèðîâàíèÿ è ñíà-
ðÿæåíèÿ ïðîèçâîäèòñÿ â òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: ñíÿòü ñàïîãè 
(áîòèíêè), ðàçâÿçàòü òåñüìó áðþê, âûâåðíóòü êàðìàíû, ðàññòåãíóòü 
ïóãîâèöû íà ðóêàâàõ è âîðîòíèêå, îáóâü çàëîæèòü çà ïîÿñ, çàêàòàâ 
ãîëåíèùà, ÷òîáû âíóòðü íå ïðîíèêàëà âîäà. Ïðè íàëè÷èè ðþêçàêà 
èëè âåùåâîãî ìåøêà èõ ñëåäóåò óïëîòíèòü äî ïðåäåëà, çàêðóòèâ 
ãîðëîâèíó. Îðóæèå íàäåòü íà ñïèíó (ðèñ. 16.21). Õîðîøî ïëàâàþ-
ùèå ìîãóò ïåðåïðàâèòüñÿ âïëàâü, íå ñíèìàÿ îáóâè. 

 

 
 

Ðèñ. 16.21. Ñïîñîáû êðåïëåíèÿ îðóæèÿ äëÿ ïëàâàíèÿ â âîäå 
 
Ïåðåïðàâà âïëàâü áåç ïîäñîáíûõ ñðåäñòâ ïðîèçâîäèòñÿ íà áîêó 

áåç âûíîñà ðóê èëè áðàññîì (ðèñ. 16.22). Äëÿ ïåðåïðàâû ñ ïîäðó÷-
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íûìè ñðåäñòâàìè ïðîèçâåñòè ïîäãîíêó îáìóíäèðîâàíèÿ è ñíàðÿæå-
íèÿ. Â êà÷åñòâå ïîïëàâêîâ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû îáëîìêè ñòâî-
ëîâ äåðåâüåâ, êóñòàðíèêè, îáðåçêè äîñîê, âåùåâîé ìåøîê (ðþêçàê) 
è ëåãêèå ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà, êîòîðûå âî âðåìÿ äëèòåëüíûõ ïåðåõî-
äîâ ìîãóò íàõîäèòüñÿ â âåùåâîì ìåøêå (ðþêçàêå): ïîëèýòèëåíîâûå 
ìåøêè (áîëüøèå è ìàëûå), ôóòáîëüíûå êàìåðû, äåòñêèå íàäóâíûå 
øàðû, ëåãêèå êàíèñòðû èç-ïîä âîäû, ôëÿãè, äðóãèå ïîëûå ïðåäìå-
òû, îáðåçêè ïåíîïëàñòà, ïîðîëîíà. 

 
 

Ðèñ. 16.22. Ïåðåïðàâà âïëàâü â îáìóíäèðîâàíèè 
 
Ïåðåä ïåðåïðàâîé ñíÿòü îäåæäó è ïëîòíî óëîæèòü â ìåøîê 

(ðþêçàê); ïðåäâàðèòåëüíî äëÿ óâåëè÷åíèÿ ïëàâó÷åñòè íà åãî äíî 
ìîæíî ïëîòíî óëîæèòü ñåíî, ñîëîìó, õâîðîñò; íàäóòü ôóòáîëüíóþ 
êàìåðó, äåòñêèé øàð èëè ïîëèýòèëåíîâûé ïàêåò è ïîëîæèòü èõ â 
âåùåâîé ìåøîê (ðþêçàê). 

Çàâÿçàííûé ìåøîê (ðþêçàê) ïîëîæèòü â áîëüøîé (íåðâàíûé) 
ïîëèýòèëåíîâûé ïàêåò. Âåùè ìîæíî ñëîæèòü â ïàêåò è îïóñòèòü 
åãî â ðþêçàê, òîãäà íàìîêíåò òîëüêî ñàì âåùåâîé ìåøîê (ðþêçàê), 
à âåùè îñòàíóòñÿ ñóõèìè. Èñïîëüçîâàòü åãî ñëåäóåò ïðè ïåðåïðàâå 
êàê ïëîòèê, çàêðåïèâ íà íåì îðóæèå. 

Ïðè ïåðåïðàâå ñ ïîäðó÷íûì ñðåäñòâîì äåðæàòüñÿ çà íåãî ðóêàìè 
èëè ëå÷ü ãðóäüþ, âûòÿíóòü íîãè íàçàä è âûïîëíÿòü èìè äâèæåíèÿ, 
êàê ïðè ïëàâàíèè íà áîêó, áðàññîì èëè âîëüíûì ñòèëåì. Åñëè ïîä-
ðó÷íûå ñðåäñòâà ìîæíî äåðæàòü îäíîé ðóêîé, òî ñâîáîäíîé ðóêîé 
âûïîëíÿòü ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ, ïîìîãàþùèå ïðîäâèæåíèþ âïåðåä. 

Ïðè ïåðåïðàâå ñ óçëîì-ïîïëàâêîì ïëûòü, äåðæàñü çà óçåë-
ïîïëàâîê (ðèñ. 16.23) èëè áóêñèðóÿ åãî çà âåðåâêó (ðèñ. 16.24). Äëÿ 
ïåðåïðàâû ïëîõî ïëàâàþùåãî ñîòðóäíèêà ñâÿçûâàþò äâà áðåâíà. Îí 
áåðåò èõ ïîä ìûøêè, è åãî òðàíñïîðòèðóþò òîâàðèùè. 

 

 
 

Ðèñ. 16.23. Ïåðåïðàâà ñ ïîìîùüþ óçåëêà-ïîïëàâêà 
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Ðèñ. 16.24. Áóêñèðîâêà óçåëêà-ïîïëàâêà 
 
Äëÿ ïåðåïðàâû ãðóïïû ÷åðåç âîäíîå ïðåïÿòñòâèå ìîæåò áûòü 

ïåðåòÿíóò êàíàò (ñâÿçàííûå æåðäè). Êîíöû êàíàòà íà îáîèõ áåðåãàõ 
íàäåæíî êðåïÿòñÿ ê çàáèòûì êîëüÿì, äåðåâüÿì. Ê êàíàòó ÷åðåç êà-
æäûå 5—10 ì ïîäâÿçûâàþò ïëàâó÷èå ñðåäñòâà (ðèñ. 16.25, à, á). 

 

 

à 

 

 

 

á 

 

Ðèñ. 16.25. Ïåðåïðàâà ñ ïîìîùüþ êàíàòà 
 
Ïåðåïðàâëÿþùèåñÿ ïëûâóò òàê, ÷òîáû áûòü íèæå ïî òå÷åíèþ îò 

êàíàòà, ïåðåõâàòûâàÿ åãî ðóêàìè; äèñòàíöèÿ 5—10 ì äðóã îò äðóãà. 
Ïåðåïðàâó ãðóïïû íà íåáîëüøîå ðàññòîÿíèå (äî 30 ì) ñ ïîìîùüþ 
âåðåâêè ïðîâîäÿò òàêèì îáðàçîì: äâà ïîäãîòîâëåííûõ ïëîâöà ïåðå-
ïëûâàþò ñ êîíöîì âåðåâêè íà ïðîòèâîïîëîæíûé áåðåã è ïåðåòÿãè-
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âàþò ñîòðóäíèêîâ, äåðæàùèõñÿ çà âåðåâêó íà ðàññòîÿíèè 2—3 ì äðóã 
îò äðóãà. Ñîòðóäíèêè, äîñòèãøèå ìåëêîãî ìåñòà íà ïðîòèâîïîëîæ-
íîì áåðåãó, òÿíóò âåðåâêó, óñêîðÿÿ ïåðåïðàâó îñòàëüíûõ. 

Ïðè ïåðåïðàâå â îáìóíäèðîâàíèè ñî ñíàðÿæåíèåì è îðóæèåì, 
íî áåç ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ ïðèìåíÿòü ñïîñîáû ïëàâàíèÿ íà áîêó, 
áðàññ è âîëüíûé ñòèëü. Ïëûòü, ýêîíîìÿ ñèëû: äâèæåíèÿ ïðîèçâî-
äèòü ïëàâíî è íåòîðîïëèâî, äûøàòü ðèòìè÷íî è ãëóáîêî, ðóê èç 
âîäû íå âûíîñèòü. 

Äëÿ ïåðåïðàâû ñëàáî ïëàâàþùèõ âûäåëÿòü íàèáîëåå íàäåæíûå 
ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà è îáåñïå÷èâàòü èì ñòðàõîâêó è ïîìîùü ñî ñòî-
ðîíû íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûõ ïëîâöîâ. 

×òîáû óñïåøíî îñóùåñòâëÿòü ïåðåïðàâû âïëàâü âíà÷àëå íà áå-
ðåãó ñîòðóäíèêîâ îáó÷àþò ïîäãîòîâêå ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ ê ïåðå-
ïðàâå è ñïîñîáàì ïîäãîíêè îáìóíäèðîâàíèÿ è ñíàðÿæåíèÿ. Îáó÷å-
íèå ëè÷íîãî ñîñòàâà âêëþ÷àåò: 

 ïîãðóæåíèå ñ ãîëîâîé â âîäó íà 15—20 ñåê â îáìóíäèðîâàíèè 
ñ îðóæèåì; 

 ïëàâàíèå íà ìåëêîì, çàòåì íà ãëóáîêîì ìåñòå, äåðæàñü ðóêàìè 
çà ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà, ñ îðóæèåì çà ñïèíîé è ñàïîãàìè (áî-
òèíêàìè) çà ïîÿñíûì ðåìíåì ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì 
ðàññòîÿíèÿ ïðîïëûâà îò 10 äî 100 ì; 

 ïëàâàíèå, äåðæàñü ðóêàìè çà ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà, ñ âåùåâûì 
ìåøêîì (ðþêçàêîì) è àâòîìàòîì çà ñïèíîé íà ðàññòîÿíèå äî 
100 ì; 

 ïëàâàíèå ñ óçëîì-ïîïëàâêîì íà ðàññòîÿíèå äî 150 ì; 
 ïëàâàíèå â îáìóíäèðîâàíèè ñ îðóæèåì (ïèñòîëåò, àâòîìàò) 

áåç ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ íà ðàññòîÿíèå äî 75 ì; 
 ïëàâàíèå â îáìóíäèðîâàíèè ñ îðóæèåì (ïèñòîëåò, àâòîìàò) ñ 

âåùåâûì ìåøêîì (ðþêçàêîì) íà ðàññòîÿíèå äî 100 ì; 
 ïåðåïðàâà ïîäðàçäåëåíèÿ ñ ïîìîùüþ âåðåâêè ÷åðåç âîäíîå 

ïðåïÿòñòâèå øèðèíîé äî 50—60 ì. 

16.4. Меры предосторожности 
и правила поведения на воде 

Ïðåäóïðåæäåíèå íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è òðàâìàòè÷åñêèõ ïîâðåæ-
äåíèé ïðè îáó÷åíèè ïëàâàíèþ îáåñïå÷èâàåòñÿ çà ñ÷åò: ïðàâèëüíîé 
îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, âûñîêîé äèñöèïëèíèðîâàííî-
ñòè çàíèìàþùèõñÿ, íàëè÷èÿ àïòå÷êè è ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ â ìåñ-
òàõ çàíÿòèé. 

Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ: 
 ðàçðåøàåò âõîäèòü â âîäó è âûõîäèòü èç íåå òîëüêî ïî êîìàíäå; 
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 çíàåò è ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîâåðÿåò êîëè÷åñòâî çàíèìàþùèõñÿ 
äî âõîäà â âîäó, âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ èõ â âîäå è ïîñëå âûõî-
äà èç íåå; 

 ïðîâîäèò îáó÷åíèå ñòàðòîâîìó ïðûæêó íå íà ãëóáîêîé ÷àñòè 
áàññåéíà (ãëóáèíà âîäû íå ìåíåå 1,2 ì); 

 çàïðåùàåò ïðûæêè â âîäó ñ âûøêè ïðè îáó÷åíèè ïëàâàíèþ; 
 ïðåêðàùàåò çàíÿòèÿ íà âîäå, åñëè ó çàíèìàþùèõñÿ ïîÿâèëèñü 

ïðèçíàêè ñèëüíîãî îõëàæäåíèÿ (îçíîá, «ãóñèíàÿ êîæà» èëè 
ïîñèíåíèå ãóá). 

Âî èçáåæàíèå ïîëó÷åíèÿ òðàâì è çàáîëåâàíèé â êàæäîì áàññåé-
íå ïðèíÿòû ñòðîãèå ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ: 

 ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî ëè÷íûì èìóùåñòâîì (ðåçèíîâàÿ øàïî÷-
êà, î÷êè, ïëàâêè èëè êóïàëüíèê, òàïî÷êè, ìàõðîâûé õàëàò èëè 
ïîëîòåíöå, ìûëî, ìî÷àëêà, ïàêåò äëÿ îáóâè); 

 ïîñåùàòü çàíÿòèÿ òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ âðà÷à; 
 âõîäèòü â ðàçäåâàëêó áàññåéíà òîëüêî â ñïîðòèâíîé îáóâè; 
 ìûòüñÿ ñ ìûëîì ïîä äóøåì ïåðåä âûõîäîì ê âîäå; 
 âõîäèòü â âîäó òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèÿ â 

ïëàâêàõ èëè êóïàëüíèêå, ñ ðåçèíîâîé øàïî÷êîé íà ãîëîâå; 
 ïëàâàòü òîëüêî ïî ïðàâîé ñòîðîíå äîðîæêè â 5—7 ì äðóã îò 

äðóãà; 
 íå ñèäåòü íà ïîïëàâêàõ, ðàçäåëÿþùèõ äîðîæêè, óñòðàèâàòü 

ðàçëè÷íûå èãðû â âîäå, à òàêæå ïëàâàòü ïîïåðåê äîðîæåê, òî-
ïèòü äðóã äðóãà, ïðîèçâîäèòü ïðûæêè ñ âûøêè (òðàìïëèíà); 

 âûõîäèòü èç âîäû òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèÿ. 
Ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî ïîìûòüñÿ ïîä äóøåì, 

ïðîñóøèòü âîëîñû, àäàïòèðîâàòüñÿ è òîëüêî ïîñëå ýòîãî ïîêèíóòü 
áàññåéí. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî ïëàâàíèþ âîçìîæíû ýêñòðåìàëüíûå ñëó÷àè. 
Êàæäîìó íóæíî áûòü ãîòîâûì óìåëî îêàçàòü ïîìîùü íà âîäå è 
óìåòü ïðîèçâîäèòü èñêóññòâåííîå äûõàíèå ïîñëå èçâëå÷åíèÿ ïî-
ñòðàäàâøåãî èç âîäû. Ýòè íàâûêè ïðèîáðåòàþòñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì 
ïðåïîäàâàòåëÿ. 

Íà ñëó÷àé íåïðåäâèäåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ íåîáõîäèìî çíàòü, êàê 
îêàçàòü ïîìîùü ïîñòðàäàâøåìó. Ñëåäóåò áûñòðî âîéòè â âîäó è 
ïîäïëûòü ê íåìó ñçàäè âî èçáåæàíèå åãî çàõâàòîâ. Ìîæíî ïîäïëûòü 
è ñïåðåäè è çà 2—3 ì äî íåãî ïîãðóçèòüñÿ â âîäó, ïîäïëûòü ê óòî-
ïàþùåìó, âçÿòü åãî çà òóëîâèùå èëè çà íîãè, ïîâåðíóòü ê ñåáå ñïè-
íîé è, çàõâàòèâ îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè, ïëûòü ñ íèì ê áîðòó áàñ-
ñåéíà. 

Íàèëó÷øèå ñïîñîáû ïëàâàíèÿ ñ ïîñòðàäàâøèì: áðàññ íà ñïèíå; 
áðàññ íà ãðóäè, âûïîëíÿÿ ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè è îäíîé ðó-
êîé; ñïîñîá íà áîêó, ðàáîòàÿ íèæíåé ðóêîé è íîãàìè. 
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Ïîñòðàäàâøåãî, èçâëå÷åííîãî èç âîäû â áåññîçíàòåëüíîì ñî-
ñòîÿíèè, íàäî ïîäãîòîâèòü ê èñêóññòâåííîìó äûõàíèþ è ïðîèçâå-
ñòè åãî, à òàêæå ñäåëàòü ìàíèïóëÿöèè, âîññòàíàâëèâàþùèå êðîâî-
îáðàùåíèå, çàòåì ñîãðåòü. Ïðè áûñòðîé è ïðàâèëüíî îêàçàííîé 
ïåðâîé ïîìîùè óòîïàâøèé ìîæåò áûòü âîçâðàùåí ê æèçíè äàæå 
ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ ïîä âîäîé. Çàòåì ñëåäóåò íå-
ìåäëåííî âûçâàòü ñêîðóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü. 

Ïðè èçâëå÷åíèè ïîñòðàäàâøåãî èç âîäû åìó íàäî îòêðûòü ðîò. 
Äëÿ óäàëåíèÿ âîäû, åãî óêëàäûâàþò æèâîòîì íà êîëåíî è íåñêîëü-
êî ðàç ñèëüíî âñòðÿõèâàþò. Çàòåì ïðîâîäèòñÿ èñêóññòâåííîå äûõà-
íèå ñïîñîáîì «èçî ðòà â ðîò» èëè «èçî ðòà â íîñ» äî ïîëíîãî âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ôóíêöèè äûõàíèÿ ïîñòðàäàâøåãî (èíîãäà ýòî ïðîèñõî-
äèò ÷åðåç äâà ÷àñà è áîëåå). Ñ âîçîáíîâëåíèåì äûõàíèÿ ïîñòðàäàâ-
øåãî ïåðåâîäÿò â òåïëîå ïîìåùåíèå è ïðèêëàäûâàþò ê åãî íîãàì 
ãðåëêè. Äëÿ óñèëåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ðàñòèðàíèå 
òåëà ïîëîòåíöåì èëè ãóáêîé ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåðäöó. Êîãäà äûõà-
íèå âîññòàíîâèòñÿ, ïîñòðàäàâøåìó íàäî äàòü òåïëîãî êðåïêîãî ÷àÿ 
èëè íåìíîãî âèíà. 

Ïëàâàíèå — âàæíûé ðàçäåë ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Íàó÷èòü 
ïëàâàòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé — îäíà èç ãëàâíûõ çàäà÷ ïðåïîäà-
âàòåëÿ. Îò åãî ïîäãîòîâêè ê çàíÿòèÿì, ìåòîäè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà âî 
ìíîãîì çàâèñèò óñïåõ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. Îñîáîå âíèìàíèå 
óäåëÿåòñÿ ïðè ýòîì ñëàáî ïîäãîòîâëåííûì ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì. 
Âî èçáåæàíèå òðàâì è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ íà çàíÿòèÿõ â áàññåéíå 
òðåáóåòñÿ âûñîêàÿ äèñöèïëèíèðîâàííîñòü. Âñå äîëæíû óìåòü îêà-
çûâàòü êâàëèôèöèðîâàííóþ ïîìîùü ïîñòðàäàâøèì íà âîäå. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå îñîáåííîñòè ïëàíèðîâàíèÿ, îðãàíèçàöèè è ïðî-

âåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ïëàâàíèþ ñ êóðñàíòàìè è ñëóøà-
òåëÿìè. 

2. Êàê îáó÷èòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïëàâàíèþ ñïîñîáîì 
áðàññ? 

3. Â ÷åì ñîñòîèò ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ ñòàðòîâûì ïðûæêàì ñ òóì-
áî÷êè è ïîâîðîòàì ïðè ðàçëè÷íûõ ñïîñîáàõ ïëàâàíèÿ? 

4. Íàçîâèòå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè è ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ, íå-
îáõîäèìûå â ïðîöåññå ó÷åáíûõ çàíÿòèé íà âîäå. 
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Главаѝ17ѝ
 

Учебные занятия по спортивным 
и подвижным играм 

17.1. Характеристика спортивных игр 

Â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé âàæíîå ìåñòî çàíèìàþò ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû, êîòî-
ðûå îòëè÷àþòñÿ íåïðåðûâíîñòüþ è âíåçàïíîñòüþ èçìåíåíèÿ óñëîâèé 
èãðû, áûñòðîé ñìåíîé îáñòàíîâêè, ÷òî çàñòàâëÿåò èãðîêîâ ìãíîâåííî 
îöåíèâàòü ñèòóàöèþ, äåéñòâîâàòü èíèöèàòèâíî, íàõîä÷èâî è áûñòðî. 

Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ñîâåðøåíñòâóþò ñâîè óìåíèÿ è íàâûêè â 
ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòèâíûõ è ïîäâèæíûõ èãð, êîòîðûå ðàçíîñòî-
ðîííå âîçäåéñòâóþò íà îðãàíèçì è íà ðàçâèòèå ñïåöèàëüíûõ è ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ êà÷åñòâ. Èãðîâûå ôóíêöèè îáÿçûâàþò ïîñòîÿííî 
äåéñòâîâàòü êîëëåêòèâíî äëÿ äîñòèæåíèÿ îáùåé öåëè, ñîáëþäàòü 
äèñöèïëèíó, ÷òî ñïîñîáñòâóåò âîñïèòàíèþ äðóæáû, âûðàáîòêå íà-
âûêîâ êîëëåêòèâíûõ äåéñòâèé, ïðèâû÷êè ïîä÷èíÿòü ñâîè äåéñòâèÿ 
èíòåðåñàì ãðóïïû. 

Â ñïîðòèâíûõ âñòðå÷àõ êàæäîìó çàíèìàþùåìóñÿ ïðåäîñòàâëÿåòñÿ 
âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, êàê è êàêèì ñïîñî-
áîì äåéñòâîâàòü ñ ó÷åòîì èçìåíèâøåéñÿ èãðîâîé îáñòàíîâêè. Èãðû âñå-
ãäà ýìîöèîíàëüíû. Ñîïåðíèêè íå äîëæíû òåðÿòü êîíòðîëÿ çà ñâîèìè 
äåéñòâèÿìè, íå îñëàáëÿòü áîðüáó, à ïðè íåóäà÷àõ íå ïàäàòü äóõîì. 

Ñîðåâíîâàòåëüíûé õàðàêòåð èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè, ñòðåìëåíèå 
ïðåâçîéòè ñâîèõ ñîïåðíèêîâ â áûñòðîòå è òî÷íîñòè èãðîâûõ äåéñò-
âèé, â òåõíè÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé èçîáðåòàòåëüíîñòè çàñòàâëÿþò 
êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, äåéñòâîâàòü ñ ìàê-
ñèìàëüíûì íàïðÿæåíèåì ñèë â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé áîðüáû. 

Ó êàæäîãî îáó÷àåìîãî èìåþòñÿ ñâîè îñîáûå ñèìïàòèè ê ôóòáî-
ëó, ìèíè-ôóòáîëó, áàñêåòáîëó, ñòðèòáîëó, âîëåéáîëó, ãàíäáîëó, ãî-
ðîäêàì, õîêêåþ ñ øàéáîé, õîêêåþ íà òðàâå, ðóññêîìó õîêêåþ (áåí-
äè), ðåãáè, òåííèñó, íàñòîëüíîìó òåííèñó, áàäìèíòîíó, áåéñáîëó, 
áèëüÿðäó, âîäíîìó ïîëî è ò.ä. 

Áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, ãîðîäêè, ðåãáè è ôóòáîë (ìèíè-
ôóòáîë) âêëþ÷àþòñÿ â ñîäåðæàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé äëÿ êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé, à áàäìèíòîí è íàñòîëüíûé òåííèñ — äëÿ êóðñàíòîâ-
æåíùèí. Íåêîòîðûìè âèäàìè èãð êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ìîãóò çà-
íèìàòüñÿ ïî æåëàíèþ ñàìîñòîÿòåëüíî âî âíåó÷åáíîå âðåìÿ. Ïðè-
ñòóïàÿ ê çàíÿòèÿì, íåîáõîäèìî óñâîèòü îñíîâíûå ïîíÿòèÿ î ñòðàòå-
ãèè, òåõíèêå, òàêòèêå è îñîáåííîñòÿõ âåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ èãð. 
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Ñòðàòåãèÿ èãðû ñêëàäûâàåòñÿ èç ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè 
òðåíåðà, ïîäãîòîâêè èì êîìàíäû ê ñîðåâíîâàíèÿì. Äëÿ ýòîãî èçó-
÷àþòñÿ îñîáåííîñòè êîìàíäû, îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêè, îïðåäå-
ëÿþòñÿ ñèëû è ñðåäñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåí-
íîé öåëè. Äëÿ òðåíåðà âàæíî çíàòü ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû ñî-
ïåðíèêîâ, ïîäîáðàòü òàêèõ èãðîêîâ â êîìàíäó, êîòîðûå ìîãóò óñ-
ïåøíî ðåøàòü ïîñòàâëåííûå çàäà÷è. 

Òåõíèêà èãðû — êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, âûïîëíÿåìûõ èãðîêàìè 
â êîíêðåòíîé èãðå, îòäåëüíûõ åå ñèòóàöèÿõ. Äëÿ ýòîãî èãðîêè îâëà-
äåâàþò ìíîãîîáðàçèåì äåéñòâèé, òåõíè÷åñêèìè ïðèåìàìè, ÷òîáû 
ïðèìåíèòü èõ â ðåøàþùèé ìîìåíò åäèíîáîðñòâà. 

Òàêòèêà èãðû — êîìïëåêñ èíäèâèäóàëüíûõ, ãðóïïîâûõ è êî-
ìàíäíûõ äåéñòâèé, ïðèìåíÿåìûõ â áîðüáå ñ êîíêðåòíûìè ñîïåðíè-
êàìè äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà. Çàâèñèò îò ïðàâèë, òåõíè÷åñêîãî 
ìàñòåðñòâà è óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàæäîãî â îò-
äåëüíîñòè. Ñðåäñòâà âåäåíèÿ èãðû — òåõíè÷åñêèå ïðèåìû è äåéñò-
âèÿ, ïðèìåíÿåìûå êîìàíäîé â óñëîâèÿõ êîíêðåòíîé èãðîâîé îáñòà-
íîâêè äëÿ ðåçóëüòàòèâíîãî íàïàäåíèÿ èëè ýôôåêòèâíîé çàùèòû. 

Ñïîñîáû âåäåíèÿ èãðû ìîãóò áûòü èíäèâèäóàëüíûìè, êîëëåêòèâ-
íûìè, ãðóïïîâûìè è êîìàíäíûìè òàêòè÷åñêèìè äåéñòâèÿìè, âûïîë-
íÿåìûìè èãðîêàìè â çàùèòå èëè â àòàêå. 

Ôîðìû âåäåíèÿ èãðû — äåéñòâèÿ êîìàíäû, îáóñëîâëåííûå ðåøå-
íèåì îïðåäåëåííûõ òàêòè÷åñêèõ çàäà÷ â öåëîì. Îíè ìîãóò áûòü àê-
òèâíûìè èëè ïàññèâíûìè. 

Èíäèâèäóàëüíûå äåéñòâèÿ — ñàìîñòîÿòåëüíûå äåéñòâèÿ èãðîêà, 
íàïðàâëåííûå íà ðåøåíèå îòäåëüíûõ òàêòè÷åñêèõ çàäà÷ è âûïîë-
íÿåìûå èì áåç ïîìîùè ïàðòíåðîâ. 

Ãðóïïîâûå äåéñòâèÿ — âçàèìîäåéñòâèå äâóõ èëè íåñêîëüêèõ èã-
ðîêîâ, âûïîëíÿþùèõ ÷àñòü êîìàíäíîé çàäà÷è. 

Êîìàíäíûå äåéñòâèÿ — âçàèìîäåéñòâèå âñåõ èãðîêîâ ñ èñïîëüçî-
âàíèåì ðàçëè÷íûõ òàêòè÷åñêèõ ñèñòåì è êîìáèíàöèé. 

Ñèñòåìà èãðû — îïðåäåëåííàÿ ðàññòàíîâêà èãðîêîâ (ñõåìà ðàñ-
ñòàíîâêè èãðîêîâ), êîòîðàÿ ñîçäàåò íàèëó÷øèå óñëîâèÿ ïðè àòàêå 
èëè çàùèòå. 

Êîìáèíàöèÿ — çàðàíåå ðàçó÷åííûå è ñîãëàñîâàííûå äåéñòâèÿ 
èãðîêîâ ïðè ñîçäàíèè ëó÷øèõ óñëîâèé îäíîìó èç ñïîðòñìåíîâ äëÿ 
çàâåðøåíèÿ ðåçóëüòàòèâíîé àòàêè. 

17.2. Организационно-методические 
рекомендации по проведению учебных занятий 

Â îñíîâå îáó÷åíèÿ ñïîðòèâíûì èãðàì ëåæàò ïåäàãîãè÷åñêèå è 
ñïåöèôè÷åñêèå ïðèíöèïû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Ìåòîäû îáó÷å-
íèÿ áûâàþò ñëîâåñíûìè, íàãëÿäíûìè è ïðàêòè÷åñêèìè. 
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Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ñïîðòèâíûì èãðàì (ïðàêòè÷åñêèå, èíñòðóê-
òîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå, ïîêàçíûå, òåîðåòè÷åñêèå) — îäíà èç ôîðì 
ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Îíè 
ïðîâîäÿòñÿ ïî îäíîìó èç âèäîâ ñïîðòèâíûõ èãð (áàñêåòáîë, âîëåé-
áîë, íàñòîëüíûé òåííèñ, áàäìèíòîí è ôóòáîë) â öåëÿõ ðàçó÷èâàíèÿ 
íîâûõ èëè ñëîæíûõ óïðàæíåíèé, îòðàáîòêè èãðîâûõ êîìáèíàöèé è 
òàêòè÷åñêèõ ñèñòåì èãðû. Íà çàíÿòèÿõ ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðèåìû 
òåõíèêè è òàêòèêè èãðû, îáùàÿ âûíîñëèâîñòü, áûñòðîòà, ëîâêîñòü, 
ïðîñòðàíñòâåííàÿ îðèåíòèðîâêà, èíèöèàòèâíîñòü è íàõîä÷èâîñòü, 
îñóùåñòâëÿåòñÿ îçíàêîìëåíèå ñ ïðàâèëàìè ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé. 

Â ñîäåðæàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî áàñêåòáîëó è ôóòáîëó âõîäèò 
îòðàáîòêà òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ (ñòîéêè, õîäüáà è áåã, ïðûæêè, 
îñòàíîâêè è ïîâîðîòû) è âëàäåíèÿ ìÿ÷îì (ïåðåäà÷è, ëîâëÿ è áðî-
ñêè, âåäåíèå ìÿ÷à, ôèíòû, ïåðåõâàòû, íàêðûâàíèÿ, âûáèâàíèÿ è 
îâëàäåíèå ìÿ÷îì). 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ïî âîëåéáîëó îòðàáàòûâàåòñÿ òåõíèêà èã-
ðû (ïåðåäâèæåíèÿ, ñòîéêè, õîäüáà è áåã, ïðûæêè è ñêà÷êè) è òåõ-
íèêà âëàäåíèÿ ìÿ÷îì (ïðèåìû è ïåðåäà÷è, ïîäà÷è, íàïàäàþùèå 
óäàðû è áëîêèðîâàíèÿ). 

Â áàñêåòáîëå, âîëåéáîëå è ôóòáîëå òàêòèêà èãðû ïðåäïîëàãàåò 
ñïîñîáû èíäèâèäóàëüíîãî, ãðóïïîâîãî è êîìàíäíîãî íàïàäåíèÿ è 
çàùèòû. 

Íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ïî íàñòîëüíîìó òåííèñó è áàäìèíòîíó â 
òåõíèêó èãðû âêëþ÷åíû: ñòîéêè, ïåðåäâèæåíèÿ, ñïîñîáû äåðæàíèÿ 
ðàêåòêè, ïîäà÷è, ïðèåìû ïîäà÷, óäàðû, âðàùåíèå ìÿ÷à. Òàêòèêà èã-
ðû ìîæåò áûòü îäèíî÷íîé è ïàðíîé. 

Òåõíèêà è òàêòèêà èãðû ïî ãàíäáîëó è ðåãáè îòðàáàòûâàþòñÿ ïî 
àíàëîãè÷íûì ïðèíöèïàì è ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé ýòèõ èãð. 

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ èãðå â áàñêåòáîë, âîëåéáîë, íàñòîëüíûé 
òåííèñ, áàäìèíòîí è ôóòáîë îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ èçó÷åíèþ 
è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ îñíîâíûõ òàêòèêî-òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ. 
Ñíà÷àëà âíèìàíèå àêöåíòèðóåòñÿ íà ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îâëàäåíèÿ 
ñòðóêòóðîé äâèæåíèÿ, çàòåì — íà äåòàëÿõ, ñïîñîáñòâóþùèõ êà÷åñò-
âåííîìó âûïîëíåíèþ ïðèåìà. Ïîñëå óñâîåíèÿ òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà 
íà÷èíàåòñÿ åãî ñîâåðøåíñòâîâàíèå â èãðå èëè ïðè âûïîëíåíèè 
êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé. 

Òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà óâÿçûâàåòñÿ ñ òåõíè÷åñêîé äëÿ òîãî, 
÷òîáû ïðàâèëüíî îöåíèòü èãðîâóþ ñèòóàöèþ â àòàêå è çàùèòå âî 
âçàèìîäåéñòâèè ñ ïàðòíåðàìè. Ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå êîìáèíàöèè 
öåëåñîîáðàçíî äëÿ êîíêðåòíîãî ìîìåíòà èãðû, êîãäà îáñòàíîâêà òðå-
áóåò áûñòðîãî ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîé òàêòè÷åñêîé ñõåìû íà äðóãóþ. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ óñëîâíî äåëÿòñÿ íà ïîäãîòîâèòåëüíóþ, îñíîâ-
íóþ è çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòè. 
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Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ (äî 15 ìèí) íàïðàâëåíà íà 
ïîäãîòîâêó îðãàíèçìà ê áîëåå íàïðÿæåííîé ðàáîòå â îñíîâíîé ÷àñ-
òè. Â åå ñîäåðæàíèå âõîäÿò õîäüáà è áåã ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, 
îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà, òóëîâè-
ùà è íîã. Áîëüøóþ ïîëüçó ïðèíîñÿò óïðàæíåíèÿ âäâîåì, íà âíè-
ìàíèå, íà ðàçâèòèå áûñòðîòû è òî÷íîñòè ðåàêöèè, ðàçëè÷íûå êîì-
ïëåêñíûå óïðàæíåíèÿ. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 65 ìèí) ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå òåõ-
íèêå è òàêòèêå èãðû è èõ ñîâåðøåíñòâîâàíèå; ïðèâèòèå òàêòè÷å-
ñêèõ è òåõíè÷åñêèõ íàâûêîâ, óìåíèÿ ïðèìåíÿòü èõ â äâóñòîðîííèõ 
èãðàõ; ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ, âîëåâûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Åå 
ñîäåðæàíèå ñîñòàâëÿþò ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåí-
íûå íà îâëàäåíèå òåõíèêîé è òàêòèêîé èãðû â áàñêåòáîë, âîëåéáîë, 
íàñòîëüíûé òåííèñ, áàäìèíòîí è ôóòáîë. Îòäåëüíûå ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íûå èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì ïîçâîëÿþò ïðîâîäèòü çà-
íÿòèÿ íà âûñîêîì ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå. 

Ïðåïîäàâàòåëü êîíòðîëèðóåò ïîðÿäîê òðåíèðîâîê. Ñî ñëàáî 
ïîäãîòîâëåííûìè ñëóøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè îí ïðîâîäèò äîïîëíè-
òåëüíûå çàíÿòèÿ, ïîêàçûâàåò èì ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíå-
íèÿ, à ïðè íåîáõîäèìîñòè îêàçûâàåò ïîìîùü â óñòðàíåíèè îøèáîê. 

×òîáû çàíÿòèå ïðîøëî ýôôåêòèâíî, çàðàíåå ãîòîâèòñÿ ñïîðòèâ-
íûé èíâåíòàðü, ìåñòà äëÿ òðåíèðîâîê, ñîáëþäàåòñÿ ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ çà-
âåðøàþòñÿ ïðèåìàìè è äåéñòâèÿìè ñ ìÿ÷îì íà ìåñòå, â ìåäëåííîì 
òåìïå è íà òî÷íîñòü. Ýòè äåéñòâèÿ ïðîõîäÿò â óñëîâèÿõ, ïðèáëè-
æåííûõ ê èãðîâîé. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ äâóñòîðîííèå ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íûå èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì. Íàïðèìåð, â áàñ-
êåòáîëå óìåíüøàþò ðàçìåðû ïëîùàäêè, óâåëè÷èâàþò èëè óìåíüøà-
þò êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ òåõíèêè è òàêòèêè èã-
ðû íà äâóñòîðîííèõ âñòðå÷àõ ïðèìåíÿþòñÿ îôèöèàëüíûå ïðàâèëà. 

Ïåðåä äâóñòîðîííåé ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé èãðîé ðóêîâîäèòåëü 
çàíÿòèÿ ðàñïðåäåëÿåò ãðóïïó íà êîìàíäû â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ 
ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ. Ñïîðòèâíûå ñóäüè íàçíà÷àþòñÿ èç 
÷èñëà çàíèìàþùèõñÿ. Çàòåì äàåòñÿ óñòàíîâêà íà èãðó. Ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ ìîæåò îñòàíàâëèâàòü èãðó, äàâàòü 
íîâûå óêàçàíèÿ, îáðàùàòü âíèìàíèå íà îøèáêè. 

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ (äî 10 ìèí) îðãàíèçì ïðèâî-
äèòñÿ â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå, ïîäâîäÿòñÿ èòîãè. Íà 
ó÷åáíûõ ìåñòàõ íàâîäèòñÿ ïîðÿäîê, èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå óáè-
ðàþòñÿ. Çàâåðøàåòñÿ çàíÿòèå ìåäëåííûì áåãîì è õîäüáîé, óïðàæ-
íåíèÿìè íà ðàññëàáëåíèå ìûøö â ñî÷åòàíèè ñ ãëóáîêèì äûõàíèåì. 
Ïîäâîäÿ èòîãè, ðóêîâîäèòåëü îòìå÷àåò ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû çà-
íÿòèÿ, äîïóùåííûå íåäîñòàòêè, äàåò çàäàíèå íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ 
ðàáîòó. 
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17.3. Развитие физических и специальных 
качеств на занятиях по спортивным играм 

Õàðàêòåðíûå ïðèçíàêè ñïîðòèâíûõ èãð — êîëëåêòèâíîñòü äåé-
ñòâèé ó÷àñòíèêîâ êîìàíäû, ýìîöèîíàëüíîñòü, áûñòðîòà îòâåòíûõ 
ðåàêöèé è ðàçíîîáðàçíîå èõ ñî÷åòàíèå, áîëüøîé îáúåì ìûøå÷íîé 
ðàáîòû, òðóäíîñòü äîçèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, íàëè÷èå ÿðêî 
âûðàæåííûõ ýëåìåíòîâ áîðüáû. 

Ñïîðòèâíûå èãðû ðàñïîëàãàþò îïðåäåëåííûì àðñåíàëîì óï-
ðàæíåíèé, ïðèåìîâ è äåéñòâèé, ñîñòàâëÿþùèõ èõ ñîäåðæàíèå è 
ðàçâèâàþùèõ ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå êà÷åñòâà îáó÷àåìûõ. Êàæ-
äûé âèä ñïîðòèâíûõ èãð èìååò ñâîè ïðèåìû è äåéñòâèÿ. Ðàññìîò-
ðèì íåêîòîðûå èç íèõ. 

Áàñêåòáîë: âåäåíèå ìÿ÷à, ïåðåäà÷à åãî ðàçëè÷íûìè ïðèåìàìè è 
ñïîñîáàìè îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè; ñêðûòûå ïåðåäà÷è, ëîâëÿ ìÿ÷à 
îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè, áðîñêè ïî êîëüöó; ïðûæêè; áåã â ñî÷åòà-
íèè ñ ðûâêàìè, îñòàíîâêàìè, ïîâîðîòàìè; ïîñòîÿííîå íàáëþäåíèå 
çà êîëëåãàìè ïî êîìàíäå è ñîïåðíèêàìè. Íà çàíÿòèÿõ ïî áàñêåòáî-
ëó è ñîðåâíîâàíèÿõ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ñîâåðøåíñòâóþò ñâîé 
âåñòèáóëÿðíûé è çðèòåëüíûé àíàëèçàòîðû, à òàêæå ðàñïðåäåëåíèå, 
ïåðåêëþ÷åíèå è îáúåì âíèìàíèÿ. Ó íèõ ôîðìèðóåòñÿ òîíêàÿ äâèãà-
òåëüíàÿ êîîðäèíàöèÿ ìûøö ðóê è ïàëüöåâ. 

Âîëåéáîë: ïåðåäà÷è ìÿ÷à, íàïàäàþùèå óäàðû, áëîêèðîâàíèå, ïî-
äà÷è ìÿ÷à, ïðûæêè, âûïàäû, ïðèñåäàíèÿ è ïàäåíèÿ. Â òåõíèêå èã-
ðû â âîëåéáîë âàæíóþ ðîëü èãðàþò ïðèåìû è äåéñòâèÿ, âûïîëíÿå-
ìûå â ñî÷åòàíèè ñ ïðûæêàìè, îñîáåííî â èãðå íà ïåðåäíåé ëèíèè, 
ó ñåòêè, ïðè ïðèåìå òðóäíûõ ìÿ÷åé. Âñå ýòî ñïîñîáñòâóåò òðåíèðî-
âàííîñòè ìûøö íîã, ðàçâèòèþ ñèëû (îñîáåííî âçðûâíîé), à íàêëî-
íû, ïîâîðîòû, âûïàäû è ïàäåíèÿ óêðåïëÿþò ìûøöû òóëîâèùà. Ýòè 
äåéñòâèÿ ôîðìèðóþò è òàêèå êà÷åñòâà, êàê ñìåëîñòü è ðåøèòåëü-
íîñòü, ïðîñòðàíñòâåííóþ îðèåíòèðîâêó, óìåíèå â ðàçëè÷íûõ ïîëî-
æåíèÿõ ïîñòîÿííî âèäåòü âñåõ ïàðòíåðîâ ïî êîìàíäå. 

Íàñòîëüíûé òåííèñ: óäàðû ïî ìÿ÷ó è ïîäà÷è, âûïàäû è íàêëî-
íû. Èãðà äîñòóïíà âñåì ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì. Ìîëîäåæü èãðàåò 
â íàñòîëüíûé òåííèñ ñ áîëüøèì ñïîðòèâíûì àçàðòîì, ýìîöèîíàëü-
íî, èñïîëüçóÿ ðàçíîîáðàçíûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû. Íåêîòîðûå 
ïðåäïî÷èòàþò èãðàòü ñïîêîéíî, òàê êàê ýòà èãðà ñëóæèò äëÿ íèõ 
ñðåäñòâîì àêòèâíîãî îòäûõà. Íàñòîëüíûé òåííèñ âûðàáàòûâàåò è 
òàêèå êà÷åñòâà, êàê áûñòðîòà è òî÷íîñòü ðåàêöèè è äåéñòâèé, òîí-
êàÿ äâèãàòåëüíàÿ êîîðäèíàöèÿ, óñòîé÷èâîñòü è ðàñïðåäåëåíèå âíè-
ìàíèÿ. 

Áàäìèíòîí: óäàðû ðàêåòêîé ïî ìÿ÷ó, ïðûæêè, âûïàäû è íàêëî-
íû. Èãðà âñåãäà ïðîòåêàåò äèíàìè÷íî, æèâî è èíòåðåñíî. Åå ìîæíî 
ïðîâîäèòü íà ïëîùàäêàõ ñ ëþáûì ïîêðûòèåì. Ýòî î÷åíü ýìîöèî-
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íàëüíàÿ èãðà, îíà ðàçâèâàåò è ñîâåðøåíñòâóåò ó ñëóøàòåëåé è êóð-
ñàíòîâ áûñòðîòó ðåàêöèè, òî÷íîñòü äåéñòâèé, ñîðàçìåðíîñòü ìû-
øå÷íûõ óñèëèé, òîíêóþ äâèãàòåëüíóþ êîîðäèíàöèþ, ðàñïðåäåëåíèå 
âíèìàíèÿ, ñëóæèò ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì àêòèâíîãî îòäûõà. 

17.4. Профилактика травматизма 
в спортивных играх 

Ñïîðòèâíûå òðàâìû ðàçäåëÿþò íà îòêðûòûå è çàêðûòûå, à ïî 
îáøèðíîñòè — íà ìèêðî- è ìàêðîòðàâìû. Ïî îïàñíîñòè âîçäåéñò-
âèÿ íà îðãàíèçì è êëèíè÷åñêîìó òå÷åíèþ èõ ìîæíî êëàññèôèöè-
ðîâàòü êàê ëåãêèå, ñðåäíåé òÿæåñòè è òÿæåëûå. Ëåãêèå òðàâìû íå 
âûçûâàþò çíà÷èòåëüíîãî ñíèæåíèÿ îáùåé è ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè è èçëå÷èâàþòñÿ çà 1—2 íåäåëè. Òðàâìû ñðåäíåé òÿæåñòè 
ñóùåñòâåííî ñíèæàþò îáùóþ è ÷àñòíóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü; äëÿ èõ 
ëå÷åíèÿ òðåáóåòñÿ 1—2 ìåñÿöà. Òÿæåëûå òðàâìû âûçûâàþò ðåçêîå 
ñíèæåíèå îáùåé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà è ïîëíóþ óòðàòó ñïîðòèâ-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Íà èõ ëå÷åíèå óõîäèò áîëåå äâóõ ìåñÿöåâ â 
àìáóëàòîðíûõ èëè áîëüíè÷íûõ è êëèíè÷åñêèõ óñëîâèÿõ. 

Íàèáîëåå ÷àñòûå è òèïè÷íûå òðàâìû â: 
 áàñêåòáîëå — ïîâðåæäåíèÿ ãîëåíîñòîïíîãî è êîëåííîãî ñóñòà-

âîâ (ñâÿçêè, ìåíèñêè, ïîäâûâèõè è âûâèõè), à òàêæå ïàëüöåâ 
êèñòè è ñòîïû, ðàçëè÷íûå óøèáû, ññàäèíû è ïîòåðòîñòè; 

 âîëåéáîëå — ïîâðåæäåíèå ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà ãîëåíîñòîïíîãî 
è êîëåííîãî ñóñòàâîâ, ïàëüöåâ, óøèáû òóëîâèùà; 

 áàäìèíòîíå è íàñòîëüíîì òåííèñå — ïîâðåæäåíèÿ â ñóñòàâàõ 
ðóê è ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ. 

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûå ïðè÷èíû ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà: 
 íåäî÷åòû è îøèáêè â ìåòîäèêå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ôîðñèðî-

âàííàÿ òðåíèðîâêà, íåäîñòàòî÷íàÿ ðàçìèíêà; 
 ïðîâåäåíèå çàíÿòèé áåç ðóêîâîäèòåëÿ; íåïîëíîöåííîå ìàòåðè-

àëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå çàíÿòèé, íèçêîå êà÷åñòâî îáî-
ðóäîâàíèÿ, èíâåíòàðÿ è ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé; ïëîõàÿ ïîä-
ãîòîâêà ê çàíÿòèÿì çàëà, ñíàðÿäîâ, ñíàðÿæåíèÿ è îáîðóäîâà-
íèÿ, íàðóøåíèå ïðàâèë èõ èñïîëüçîâàíèÿ; 

 íåáëàãîïðèÿòíûå ãèãèåíè÷åñêèå è ìåòåîðîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ — 
ñëàáîå îñâåùåíèå è âåíòèëÿöèÿ; íèçêàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà è 
âîäû; ïîâûøåííàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà; ñíåã, òóìàí, îòòåïåëü è 
äîæäü; îñëåïëÿþùèå ëó÷è ñîëíöà; ñèëüíûé è øêâàëüíûé âåòåð; 

 íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòü çàíèìàþùèõñÿ, íåâíèìàòåëüíîñòü, 
óìûøëåííàÿ ãðóáîñòü, ïðèìåíåíèå çàïðåùåííûõ ïðèåìîâ; 
íåäîñòàòî÷íàÿ êâàëèôèêàöèÿ ñóäåé; 

 äîïóñê ê çàíÿòèÿì áåç ðàçðåøåíèÿ âðà÷à. 
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Ê òðàâìàòèçìó ïðèâîäèò óòîìëåíèå, çàáîëåâàíèå, ñëàáàÿ ôèçè-
÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü. 

Ïðîôèëàêòèêà ïîâðåæäåíèé â ñïîðòèâíûõ èãðàõ îñíîâûâàåòñÿ 
íà èçó÷åíèè ïðè÷èí è îáñòîÿòåëüñòâ èõ âîçíèêíîâåíèÿ. Âî èçáåæà-
íèå òðàâìàòèçìà ñëåäóåò òùàòåëüíî îðãàíèçîâûâàòü çàíÿòèÿ è òðå-
íèðîâêè, ñòðîãî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé. Êàê ïðåïîäàâà-
òåëÿì, òàê è ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì íåîáõîäèìî ÷åòêî âûïîëíÿòü 
ïðàâèëà è òðåáîâàíèÿ èíñòðóêöèé è íàñòàâëåíèé. Ïî ñëó÷àþ ïîÿâ-
ëåíèÿ êàæäîé òðàâìû ïðîâîäèòñÿ ðàññëåäîâàíèå è ïðèíèìàþòñÿ 
ìåðû, ÷òîáû íå äîïóñòèòü èõ ïîâòîðåíèÿ â äàëüíåéøåì. Âèíîâíûå 
ïðèâëåêàþòñÿ ê îòâåòñòâåííîñòè. 

×òîáû ïðåäóïðåäèòü òðàâìû, ñëóøàòåëè è êóðñàíòû ïîâûøàþò 
ñâîå ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî, èñïîëüçóþò ñïåöèàëüíûå çàùèòíûå ñðåä-
ñòâà è ïðèñïîñîáëåíèÿ. Ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû ïîñòðàäàâøåìó îêàçû-
âàåòñÿ ïåðâàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü ñ ïîñëåäóþùèì âûçîâîì âðà÷à. 

17.5. Подвижные игры и эстафеты 
при проведении практических занятий 

Èãðû è ýñòàôåòû ïðîâîäÿòñÿ â îñíîâíîé ÷àñòè êîìïëåêñíîãî 
çàíÿòèÿ. Äëÿ ýòîãî çàðàíåå ãîòîâèòñÿ ðàçëè÷íûé èíâåíòàðü: ìÿ÷è, 
ãèìíàñòè÷åñêèå ïàëêè è ñêàìåéêè, êàíàò è äð. Èñïîëüçóþòñÿ òàêæå 
ïðîñòåéøèå êîíñòðóêöèè ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé íà ìåñòíîñòè èëè 
óñòðîéñòâà ãèìíàñòè÷åñêîãî ãîðîäêà. Ðóêîâîäèòåëþ íåîáõîäèìî 
ðàçðàáîòàòü, à îáó÷àåìûì çàïîìíèòü ïðàâèëà è óñëîâèÿ èãðû è ýñ-
òàôåòû, çàðàíåå ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü, îïðåäåëèòü ìåñòà è ñäåëàòü 
èõ ðàçìåòêó. 

Íà çàíÿòèÿõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ïîäâèæ-
íûõ èãð è ýñòàôåò. 

«Ñîâìåñòíûå ïðûæêè». Ó÷àñòíèêè ñòîÿò íà ïîëóñîãíóòîé íîãå; 
ïàðòíåð, ñòîÿùèé ñçàäè, äåðæèò çà ëîäûæêó íîãó ñòîÿùåãî ïåðåä 
íèì ó÷àñòíèêà. Êîëîííà äâèæåòñÿ âïåðåä ïðûæêàìè. Èãðó ïðîâî-
äÿò äëÿ ðàçâèòèÿ ïðûãó÷åñòè è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé íåñêîëüêî 
ðàç ìåíÿÿ íîãó. Ñîðåâíîâàòüñÿ ìîæíî ãðóïïàìè íà äèñòàíöèè äî 15 ì. 

«Êòî áûñòðåå». Ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäÿò ìåæäó äâóìÿ êîìàíäà-
ìè. Ïî ïåðâîìó ñèãíàëó ñòàðòóåò êîìàíäà ñ ïåðâîé ëèíèè, ïî âòî-
ðîìó — ñî âòîðîé. Êàæäûé áåãóí ïåðâîé êîìàíäû äîëæåí êîñíóòü-
ñÿ íàõîäÿùåãîñÿ ïðÿìî ïåðåä íèì áåãóíà âòîðîé êîìàíäû, äî òîãî 
êàê ïîñëåäíèé ïåðåñå÷åò ëèíèþ ôèíèøà. Èãðà ðàçâèâàåò âíèìàíèå, 
áûñòðîòó è óìåíèå âëàäåòü ñîáîé. Êîìàíäû ðàñïîëàãàþòñÿ íà ïåð-
âîé è âòîðîé ëèíèÿõ ñòàðòà, íàõîäÿùèõñÿ â 5—8 ì äðóã îò äðóãà 
ëèöîì ê ëèíèè ôèíèøà, ðàñïîëîæåííîé â 15—20 ì îò âòîðîé ëè-
íèè ñòàðòà. 
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«Ïðåîäîëåé ïðåïÿòñòâèå». Ïî ñèãíàëó íàïðàâëÿþùèå êîëîíí 
íà÷èíàþò áåã îò ëèíèè íà÷àëà ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé; ïðåîäîëåâàþò 
ó÷àñòîê äëÿ ñêîðîñòíîãî áåãà äëèíîé 20 ì; ïåðåïðûãèâàþò ðîâ øè-
ðèíîé 2 ì; ïðîõîäÿò ëàáèðèíò äëèíîé 6 ì; äåëàþò ïîâîðîò è âîç-
âðàùàþòñÿ îáðàòíî; êàñàþòñÿ î÷åðåäíîãî è ñòàíîâÿòñÿ çà ïîñëåä-
íèì ó÷àñòíèêîì â êîëîííå. 

Èãðà ðàçâèâàåò ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé è áûñòðîòó 
äåéñòâèé. Ó÷àñòíèêè ïðåîäîëåâàþò ðàññòîÿíèå äî 50 ì. Çàíèìàþ-
ùèõñÿ äåëÿò íà äâå êîìàíäû. 

«Ñëàëîì». Íà ó÷àñòêå äëèíîé 15—20 ì èãðîê âåäåò áàñêåòáîëü-
íûé ìÿ÷ ìåæäó ñòîéêàìè, ÷åðåäóÿ ñðåäíèé è áûñòðûé òåìï äâèæå-
íèé (êàê áû îáõîäÿ ñîïåðíèêà). Âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè ñ 
ìÿ÷îì çàñåêàåòñÿ ñåêóíäîìåðîì. Ïîáåäèòåëü îïðåäåëÿåòñÿ ïî ëó÷-
øåìó ðåçóëüòàòó. 

«Ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà». Ó÷åáíàÿ ãðóïïà äåëèòñÿ íà äâå êîìàí-
äû, êîòîðûå âûñòðàèâàþòñÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó îêîëî êàíàòà, 
èìåþùåãî îòìåòêó ïîñðåäèíå. Ó÷àñòíèêè áåðóò êàíàò è ïî ñèãíàëó 
ðóêîâîäèòåëÿ ñòàðàþòñÿ ïåðåòÿíóòü ïðîòèâîïîëîæíóþ êîìàíäó çà 
íàìå÷åííóþ ÷åðòó. Äëÿ ïåðåòÿãèâàíèÿ êàíàòà íà çåìëå èëè íà ïîëó 
îáîçíà÷àþòñÿ òðè ÷åðòû íà ðàññòîÿíèè 2 ì îäíà îò äðóãîé. Êàíàò ñ 
îòìåòêîé ïîñðåäèíå êëàäóò íà çåìëþ òàê, ÷òîáû îòìåòêà ñîâïàäàëà 
ñî ñðåäíåé ÷åðòîé íà çåìëå (ïîëó). 

«Áåã âäâîåì». Èãðà ïðîâîäèòñÿ äâóìÿ ñïîñîáàìè. Ïåðâûé ñïîñîá — 
äâîå ñòàíîâÿòñÿ ñïèíîé è çàõâàòûâàþò äðóã äðóãà ëîêòÿìè, ïåðå-
äâèãàÿñü â ñòîðîíó ÷åðòû è îáðàòíî áîêîì. Âòîðîé ñïîñîá — äâîå 
îáíèìàþò äðóã äðóãà çà ñïèíó, íîãè âíèçó ñâÿçàíû ðåìíåì, ó ñòîÿ-
ùåãî ñïðàâà ëåâàÿ íîãà ñâÿçàíà ñ ïðàâîé íîãîé ïàðòíåðà. Ïåðåä íà-
÷àëîì áåãà çàíèìàþùèìñÿ íåîáõîäèìî îïðîáîâàòü êàæäûé ñïîñîá 
ïåðåäâèæåíèÿ. 

Ñóùåñòâóþò è äðóãèå ïîäâèæíûå èãðû è ýñòàôåòû, êîòîðûå èñ-
ïîëüçóþòñÿ â ïðîöåññå êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé. 

Ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ 
è ñëóøàòåëåé äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò êîìïëåêñíûõ çàíÿòèé, íàïðàâëåí-
íûõ íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêèõ è ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ. Õîðîøàÿ èõ îðãàíèçàöèÿ çàâèñèò êàê îò ïðîôåññèî-
íàëüíîãî ìàñòåðñòâà ïðåïîäàâàòåëåé, òàê è îò ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ. 

Çàíÿòèÿ ïî ñïîðòèâíûì è ïîäâèæíûì èãðàì îòëè÷àþòñÿ íàñû-
ùåííîñòüþ, àêòèâíîñòüþ è ýìîöèîíàëüíîñòüþ. Èìåííî âî âðåìÿ 
ñïîðòèâíûõ èãð íàèáîëåå ÿðêî ïðîÿâëÿþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è 
èíèöèàòèâíîñòü. Ïðè ýòîì òàêæå ðàçâèâàþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ 
ñïåöèàëüíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå êà÷åñòâà. Â îáÿçàííîñòè ïðåïî-
äàâàòåëåé âõîäèò ÷åòêîå ïëàíèðîâàíèå è îáåñïå÷åíèå âûñîêîãî îð-
ãàíèçàöèîííîãî è ìåòîäè÷åñêîãî óðîâíÿ çàíÿòèé, èñêëþ÷àþùåãî 
ïðîÿâëåíèÿ íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòè è òðàâìàòèçì. 
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Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Îõàðàêòåðèçóéòå ñïîðòèâíûå èãðû, ïðèìåíÿåìûå â ó÷åáíîì 

ïðîöåññå âóçîâ. 
2.  Íàçîâèòå ïðèíöèïû è ìåòîäû, èñïîëüçóåìûå â îáó÷åíèè êóð-

ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ñïîðòèâíûì èãðàì. 
3.  Ðàñêðîéòå îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïðîâå-

äåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ñïîðòèâíûì èãðàì. 
4. Êàêèå ôèçè÷åñêèå è ñïåöèàëüíûå êà÷åñòâà ìîæíî ðàçâèâàòü ó 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé íà çàíÿòèÿõ ïî ñïîðòèâíûì èãðàì? 
5. ×òî èñïîëüçóþò â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà â ñïîð-

òèâíûõ èãðàõ? 
6. Êàêóþ ðîëü âûïîëíÿþò ïîäâèæíûå èãðû è ýñòàôåòû ïðè ïðî-

âåäåíèè ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿìè ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé? 
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Главаѝ18ѝ
 

Учебные занятия 
по стрелковой подготовке 

18.1. Характеристика видов спорта 
с использованием табельного оружия 

Â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé âàæíîå ìåñòî çàíèìàþò âèäû ñïîðòà, âêëþ÷åííûå â 
Åäèíóþ âñåðîññèéñêóþ ñïîðòèâíóþ êëàññèôèêàöèþ, îáúåäèíÿåìûå 
ÎÃÎ ÂÑÔÎ «Äèíàìî»: 

 îôèöåðñêîå ÷åòûðåõáîðüå (ñòðåëüáà ÏÌ-1, ãèìíàñòèêà — óï-
ðàæíåíèå íà ïåðåêëàäèíå, áðóñüÿõ, ïðûæîê, ïëàâàíèå íà 100 ì, 
áåã íà 3 êì èëè ëûæíàÿ ãîíêà íà 10 êì); 

 êðîññ ñî ñòðåëüáîé èç ëè÷íîãî îðóæèÿ; 
 ñëóæåáíîå äâîåáîðüå (êðîññ íà 5 êì èëè ëûæíàÿ ãîíêà íà 10 êì 

ó ìóæ÷èí; êðîññ íà 3 êì èëè ëûæíàÿ ãîíêà íà 5 êì ó æåíùèí 
è ñòðåëüáà èç òàáåëüíîãî îðóæèÿ: ÏÌ-4 ó ìóæ÷èí è ÏÌ-5 ó 
æåíùèí); 

 ñëóæåáíîå òðîåáîðüå (ñòðåëüáà èç òàáåëüíîãî îðóæèÿ, ñïîð-
òèâíîå îðèåíòèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè, ðóêîïàøíûé áîé); 

 ñòðåëüáà èç òàáåëüíîãî îðóæèÿ. 
Ê çàäà÷àì îãíåâîé ïîäãîòîâêè ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ îòíîñÿòñÿ: 
 ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ â îáðàùåíèè ñ îãíåñòðåëüíûì îðóæèåì; 
 îáåñïå÷åíèå ãîòîâíîñòè ê äåéñòâèÿì ñ îðóæèåì â ðàçëè÷íûõ 

ñèòóàöèÿõ ñëóæåáíîé äåÿòåëüíîñòè è ïðåñå÷åíèþ ïðîòèâî-
ïðàâíûõ äåéñòâèé. 

Ýôôåêòèâíàÿ ðåàëèçàöèÿ çàäà÷ ïðåäïîëàãàåò: 
 çíàíèå ìàòåðèàëüíîé ÷àñòè îðóæèÿ, ïðèåìîâ è ïðàâèë ñòðåëüáû; 
 ñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ïðè îáðàùåíèè ñ îãíåñòðåëü-

íûì îðóæèåì è áîåïðèïàñàìè; 
 ðåãóëÿðíîå ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå; 
 âûñîêóþ ïðîôåññèîíàëüíóþ è ìåòîäè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ëèö, 

ïðîâîäÿùèõ ó÷åáíûå çàíÿòèÿ; 
 èñïðàâíîå ñîñòîÿíèå îðóæèÿ è áîåïðèïàñîâ ïåðåä ñòðåëüáîé; 
 õîðîøî îáîðóäîâàííóþ ó÷åáíî-ìàòåðèàëüíóþ áàçó. 
Çàíÿòèÿ ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäèò ðóêîâîäèòåëü ñòðåëüá, 

çíàþùèé ìåòîäèêó ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå, ìå-
òîäèêó îáó÷åíèÿ ñòðåëüáå èç ðàçëè÷íûõ âèäîâ îãíåñòðåëüíîãî îðó-
æèÿ, âûïîëíÿþùèé êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ ñòðåëüá íà «îòëè÷íî». 
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×òîáû ïðèñòóïèòü ê ñòðåëüáàì, íåîáõîäèìî èçó÷èòü: ìàòåðèàëü-
íóþ ÷àñòü îðóæèÿ, ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè îáðàùåíèè ñ íèì; 
ïðèåìû è ïðàâèëà ñòðåëüáû, óñëîâèÿ è ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ óï-
ðàæíåíèé. Çàòåì ïðîâîäÿòñÿ òðåíèðîâêè ñ ó÷åáíûì îðóæèåì è ñäà-
÷à çà÷åòîâ ïî óñâîåííîìó ìàòåðèàëó. Ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ óï-
ðàæíåíèé ñòðåëüá îòðàæàþòñÿ â æóðíàëå. 

18.2. Организация и проведение стрельб 

Ñòðåëüáû ïðîâîäÿòñÿ â òèðàõ èëè íà ñòðåëüáèùàõ (ïîëèãîíàõ), 
ãäå óñòàíàâëèâàþòñÿ: 

 îãíåâîé ðóáåæ — ìåñòî, ñ êîòîðîãî ðàçðåøåíî âåäåíèå îãíÿ 
ïî óñëîâèÿì âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé; 

 èñõîäíûé ðóáåæ — ìåñòî äëÿ ïîñòðîåíèÿ è ïîäãîòîâêè î÷å-
ðåäíîé ñìåíû, êîòîðîå ðàçìåùàåòñÿ â òûëó íà áåçîïàñíîì 
ðàññòîÿíèè — 3—5 ì îò îãíåâîãî ðóáåæà; 

 ïóíêò áîåâîãî ïèòàíèÿ — ìåñòî ó÷åòà, âûäà÷è è ñäà÷è íåèç-
ðàñõîäîâàííûõ áîåïðèïàñîâ, êîòîðîå ðàçìåùàåòñÿ íà óäàëå-
íèè 5—10 ì îò èñõîäíîãî ðóáåæà. 

 ðóáåæ îñìîòðà ìèøåíåé — ìåñòî îöåíêè ðåçóëüòàòîâ ñòðåëü-
áû, êîòîðîå ðàçìåùàåòñÿ íà ðàññòîÿíèè 1,5—2 ì îò ëèíèè 
ìèøåíåé. 

Èñõîäíûé è îãíåâîé ðóáåæè, à òàêæå ïóíêò áîåâîãî ïèòàíèÿ 
îáîçíà÷àþòñÿ ëèíèÿìè øèðèíîé 5—10 ñì èëè óêàçàòåëÿìè. 

Ñòðåëüáû ïðîâîäÿòñÿ â ïîâñåäíåâíîé ôîðìå îäåæäû. 
Íà ñòðåëüáèùå (ïîëèãîíå) îáîðóäóåòñÿ óñòðîéñòâî äëÿ ïîäà÷è 

ñèãíàëà, çàïðåùàþùåãî (áåëîãî öâåòà, íî÷üþ — áåëûé ôîíàðü), 
ðàçðåøàþùåãî (êðàñíîãî öâåòà, íî÷üþ — êðàñíûé ôîíàðü) ñòðåëüáó. 

Ïðè ïðîâåäåíèè ñòðåëüá ñ èñïîëüçîâàíèåì òåõíè÷åñêîãî óñò-
ðîéñòâà, èíôîðìèðóþùåãî î ïîðàæåíèè öåëåé, îñìîòð ìèøåíåé 
ìîæåò íå ïðîèçâîäèòüñÿ, ñèãíàë «îòáîé» (áåëûé ôëàã) ïîñëå îêîí-
÷àíèÿ ñòðåëüáû êàæäîé ñìåíîé ñòðåëÿþùèõ ïðè ýòîì íå ïîäàåòñÿ; 
êðàñíûé ôëàã (êðàñíûé ïîëóêðóã) íå çàìåíÿåòñÿ. Î÷åðåäíàÿ ñìåíà 
ñòðåëÿþùèõ â äàííîì ñëó÷àå âûïîëíÿåò óïðàæíåíèå ñòðåëüá ïî 
êîìàíäå ðóêîâîäèòåëÿ. 

Ïðè ñòðåëüáå íî÷üþ ðàçðåøàåòñÿ èñïîëüçîâàòü íà ïðèöåëüíûõ 
ïðèñïîñîáëåíèÿõ îðóæèÿ ñâåòÿùèåñÿ íàñàäêè, äëÿ êîððåêòèðîâêè 
îãíÿ ïðèìåíÿòü ïàòðîíû ñ òðàññèðóþùèìè ïóëÿìè. 

Ëè÷íûé ñîñòàâ ïåðèîäè÷åñêè âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ ñòðåëüáû 
ñ èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû (áðîíåæèëåò, 
ñïåöèàëüíûé øëåì, ïðîòèâîãàç). 

Ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ ðóêîâîäèòåëü ïðîâåðÿåò ãîòîâ-
íîñòü ñìåíû è ïîäàåò êîìàíäó ðàçäàò÷èêó âûäàòü ñìåíå áîåïðèïà-
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ñû. Îáó÷àåìûé, ïîëó÷èâ áîåïðèïàñû, îñìàòðèâàåò èõ è äîêëàäûâàåò 
ðàçäàò÷èêó. Íàïðèìåð: «Êóðñàíò Èâàíîâ òðè áîåâûõ ïàòðîíà (âû-
ñòðåëà, ãðàíàòû) ïîëó÷èë è îñìîòðåë». Çàòåì ðàçäàò÷èê äîêëàäûâàåò: 
«Òîâàðèù êàïèòàí, ñìåíå âûäàíî ïî òðè áîåâûõ ïàòðîíà (âûñòðåëà, 
ãðàíàòû). Ðàçäàò÷èê áîåïðèïàñîâ ñåðæàíò Ïåòðîâ». 

Íà èñõîäíîì ðóáåæå ðóêîâîäèòåëü îïðåäåëÿåò öåëè, âèä îãíÿ, 
îãíåâûå ðóáåæè, íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ è î÷åðåäíîñòü ñòðåëüáû. 
Çäåñü ïîäàþòñÿ êîìàíäû: «Ìàãàçèí ñíàðÿäèòü», «Âïåðåä». Îáó÷àå-
ìûå âûäâèãàþòñÿ íà îãíåâîé ðóáåæ, ïðèíèìàþò èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (ëèöîì ê ìèøåíÿì). 

Íà îãíåâîì ðóáåæå ïîäàþòñÿ êîìàíäû «Ïðèãîòîâèòüñÿ ê ñòðåëü-
áå», «Çàðÿæàé», «Îãîíü», «Ñòîé», «Ñòîé, ïðåêðàòèòü îãîíü», «Ðàç-
ðÿæàé», «Îðóæèå ê îñìîòðó», «Îñìîòðåíî». Ïðè íåîáõîäèìîñòè 
ïðåêðàùåíèÿ âåäåíèÿ îãíÿ ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ñòîé, ïðåêðàòèòü 
îãîíü». Ñòðåëÿþùèå ïðåêðàùàþò ñòðåëüáó, ñòàâÿò îðóæèå íà ïðåäî-
õðàíèòåëü. Äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ñòðåëüáû ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Îãîíü». 
Îáó÷àåìûå ñíèìàþò îðóæèå ñ ïðåäîõðàíèòåëÿ è ïðîäîëæàþò 
ñòðåëüáó. Ïî îêîí÷àíèè ñòðåëüáû îáó÷àåìûé äîêëàäûâàåò: «Êóð-
ñàíò Èâàíîâ ñòðåëüáó çàêîí÷èë». 

Ïîñëå îñìîòðà îðóæèÿ ðóêîâîäèòåëü ïîäàåò êîìàíäó «Îòáîé». 
Íà ñòðåëüáèùå ïðîèñõîäèò ñìåíà êðàñíîãî ôëàãà (íî÷üþ — êðàñíî-
ãî ôîíàðÿ) íà áåëûé. 

Ñòðåëüáà èç ïèñòîëåòà. Ïî êîìàíäå «Ìàãàçèí ñíàðÿäèòü» ñíà-
ðÿæàåòñÿ ìàãàçèí ïàòðîíàìè, è ïî óêàçàíèþ ðóêîâîäèòåëÿ ñòðåëüá 
îáó÷àåìûé âñòàâëÿåò åãî â îñíîâàíèå ðóêîÿòêè ïèñòîëåòà èëè óáè-
ðàåò â êàðìàí äëÿ çàïàñíîãî ìàãàçèíà êîáóðû, ïîñëå ÷åãî óáèðàåò 
ïèñòîëåò â êîáóðó. «Ïðèãîòîâèòüñÿ ê ñòðåëüáå» — îáó÷àåìûé ïðî-
âåðÿåò ïèñòîëåò íà íåçàðÿæåííîñòü, îïðîáóåò óäàðíî-ñïóñêîâîé ìå-
õàíèçì îðóæèÿ, ïðîèçâåäÿ íåñêîëüêî âûñòðåëîâ «âõîëîñòóþ» â ñòî-
ðîíó ìèøåíè, âêëþ÷àåò ïðåäîõðàíèòåëü è óáèðàåò îðóæèå â êîáóðó. 

Êîìàíäà «Çàðÿæàé». Ïèñòîëåò èçâëåêàåòñÿ èç êîáóðû, âñòàâëÿ-
åòñÿ ñíàðÿæåííûé ìàãàçèí â îñíîâàíèå ðóêîÿòêè. Â çàâèñèìîñòè îò 
óñëîâèé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îáó÷àåìûé óáèðàåò ïèñòîëåò â êî-
áóðó èëè, ñòîÿ ëèöîì ê ìèøåíÿì, óäåðæèâàåò åãî â ðóêå è äîêëàäû-
âàåò î ãîòîâíîñòè ê ñòðåëüáå. Íàïðèìåð, «Êóðñàíò Èâàíîâ ê ñòðåëüáå 
ãîòîâ». 

Êîìàíäà «Îãîíü». Ïèñòîëåò èçâëåêàåòñÿ èç êîáóðû, âûêëþ÷àåòñÿ 
ïðåäîõðàíèòåëü, äîñûëàåòñÿ ïàòðîí â ïàòðîííèê è â ñîîòâåòñòâèè ñ 
óñëîâèÿìè è ïîðÿäêîì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âåäåòñÿ ïðèöåëü-
íûé îãîíü êàê ñ äâóõ ðóê, òàê è ñ îäíîé ðóêè. Ïî îêîí÷àíèè 
ñòðåëüáû ïðèíèìàåòñÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñíèìàåòñÿ çàòâîð ñ çà-
òâîðíîé çàäåðæêè, âêëþ÷àåòñÿ ïðåäîõðàíèòåëü. 

Ïî êîìàíäå «Âïåðåä» îáó÷àåìûé âûäâèãàåòñÿ íà îãíåâîé ðóáåæ, 
èçâëåêàåò ïèñòîëåò èç êîáóðû, âûêëþ÷àåò ïðåäîõðàíèòåëü, äîñûëàåò 
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ïàòðîí â ïàòðîííèê è â ñîîòâåòñòâèè ñ óñëîâèÿìè è ïîðÿäêîì âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âåäåò ïðèöåëüíûé îãîíü êàê ñ äâóõ ðóê, òàê 
è ñ îäíîé ðóêè. Ïî îêîí÷àíèè ñòðåëüáû ïðèíèìàåòñÿ èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå, âêëþ÷àåòñÿ ïðåäîõðàíèòåëü. 

Êîìàíäà «Ðàçðÿæàé». Ìàãàçèí èçâëåêàåòñÿ èç îñíîâàíèÿ ðóêî-
ÿòêè ïèñòîëåòà, âûêëþ÷àåòñÿ ïðåäîõðàíèòåëü, èçâëåêàåòñÿ ïàòðîí 
èç ïàòðîííèêà (åñëè îí òàì åñòü), âêëþ÷àåòñÿ ïðåäîõðàíèòåëü, óáè-
ðàåòñÿ îðóæèå â êîáóðó, èçâëåêàþòñÿ ïàòðîíû èç ìàãàçèíà (åñëè 
îíè òàì åñòü), èçâëåêàåòñÿ ïèñòîëåò èç êîáóðû, âñòàâëÿåòñÿ ìàãàçèí 
â îñíîâàíèå ðóêîÿòêè, óáèðàåòñÿ îðóæèå â êîáóðó, è îíà çàñòåãèâàåòñÿ. 

Êîìàíäà «Îðóæèå ê îñìîòðó». Ïðåäîõðàíèòåëü âûêëþ÷àåòñÿ, 
îòâîäèòñÿ çàòâîð â êðàéíåå çàäíåå ïîëîæåíèå, èçâëåêàåòñÿ ìàãàçèí 
èç îñíîâàíèÿ ðóêîÿòêè ïèñòîëåòà, âêëàäûâàåòñÿ ïîä áîëüøîé ïàëåö 
ðóêè, óäåðæèâàþùåé îðóæèå, âïåðåäè ïðåäîõðàíèòåëÿ òàê, ÷òîáû 
ïîäàâàòåëü ìàãàçèíà áûë íà 2—3 ñì âûøå çàòâîðà. 

Ïî êîìàíäå «Îñìîòðåíî» îáó÷àåìûé áåðåò ìàãàçèí â ñâîáîä-
íóþ ðóêó, ñíèìàåò çàòâîð ñ çàòâîðíîé çàäåðæêè, ïðîèçâîäèò êîí-
òðîëüíûé ñïóñê êóðêà â ñòîðîíó ìèøåíè, âêëþ÷àåò ïðåäîõðàíè-
òåëü, âñòàâëÿåò ìàãàçèí â îñíîâàíèå ðóêîÿòêè, óáèðàåò ïèñòîëåò â 
êîáóðó. 

Îñìîòð ìèøåíåé ïðîèçâîäèòñÿ ïî êîìàíäå «Ñìåíà, ê ìèøåíÿì 
øàãîì (áåãîì) — ìàðø». Îáó÷àåìûå ïîî÷åðåäíî äîêëàäûâàþò ðóêî-
âîäèòåëþ, íàïðèìåð: «Êóðñàíò Èâàíîâ ïîðàçèë ìèøåíü òðåìÿ ïóëÿ-
ìè. Âûáèë 27 î÷êîâ. Îöåíêà — «îòëè÷íî». 

Äåéñòâèÿ ñ îðóæèåì ïðè ñòðåëüáå èç àâòîìàòà (ïóëåìåòà) è 
ïèñòîëåòà-ïóëåìåòà ïðîèçâîäèòñÿ ïî êîìàíäå «Ìàãàçèí ñíàðÿ-
äèòü». Îáó÷àåìûé ñíàðÿæàåò ìàãàçèí ïàòðîíàìè è óáèðàåò åãî â 
ñóìêó. «Ïðèãîòîâèòüñÿ ê ñòðåëüáå» — ïðîâåðÿåòñÿ àâòîìàò íà íåçà-
ðÿæåííîñòü, îïðîáóåòñÿ óäàðíî-ñïóñêîâîé ìåõàíèçì è ñòàâèòñÿ 
ïðåäîõðàíèòåëü. «Çàðÿæàé» — ñíàðÿæåííûé ìàãàçèí ïðèñîåäèíÿåò-
ñÿ ê àâòîìàòó, äîêëàäûâàåòñÿ î ãîòîâíîñòè ê ñòðåëüáå. 

Êîìàíäà «Îãîíü». Óñòàíàâëèâàåòñÿ âèä îãíÿ, äîñûëàåòñÿ ïàòðîí 
â ïàòðîííèê, ñîãëàñíî óñëîâèÿì è ïîðÿäêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèÿ âåäåòñÿ ïðèöåëüíûé îãîíü. «Âïåðåä» — îáó÷àåìûé âûäâèãàåòñÿ 
íà îãíåâîé ðóáåæ, ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå äëÿ ñòðåëüáû, óñòàíàâëè-
âàåò ïåðåâîä÷èêîì âèä îãíÿ, äîñûëàåò ïàòðîí â ïàòðîííèê, âåäåò 
ïðèöåëüíûé îãîíü. 

Ïî êîìàíäå «Îðóæèå ê îñìîòðó» îòñîåäèíÿåòñÿ ìàãàçèí, çà-
òâîðíàÿ ðàìà îòâîäèòñÿ íàçàä, àâòîìàò è ìàãàçèí ïðåäúÿâëÿþòñÿ ê 
îñìîòðó. «Îñìîòðåíî» — îáó÷àåìûé îòïóñêàåò çàòâîðíóþ ðàìó, ïðî-
èçâîäèò êîíòðîëüíûé ñïóñê êóðêà â ñòîðîíó ìèøåíè, ñòàâèò àâòî-
ìàò íà ïðåäîõðàíèòåëü, ïðèñîåäèíÿåò ìàãàçèí. «Ðàçðÿæàé» — ìàãà-
çèí îòñîåäèíÿåòñÿ, ñíèìàåòñÿ ñ ïðåäîõðàíèòåëÿ, ïàòðîí èçâëåêàåò-
ñÿ èç ïàòðîííèêà, ïðîèçâîäèòñÿ êîíòðîëüíûé ñïóñê êóðêà â ñòîðî-
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íó ìèøåíè, àâòîìàò ñòàâèòñÿ íà ïðåäîõðàíèòåëü, ïàòðîíû èçâëåêà-
þòñÿ èç ìàãàçèíà, ìàãàçèí ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê îðóæèþ, ïîäíèìàåòñÿ 
âûïàâøèé ïàòðîí. 

18.3. Функции ответственных 
лиц при организации и проведении стрельб 

Äëÿ îðãàíèçàöèè ñòðåëüá è îáåñïå÷åíèÿ ìåð áåçîïàñíîñòè èçäà-
åòñÿ ïðèêàç, êîòîðûì íàçíà÷àþòñÿ ðóêîâîäèòåëü, ïîìîùíèê ðóêî-
âîäèòåëÿ, ðàçäàò÷èê áîåïðèïàñîâ, äåæóðíûé âðà÷ (ôåëüäøåð, ìåä-
ñåñòðà). Ïðè ïðîâåäåíèè ñòðåëüá íà ñòðåëüáèùå (ïîëèãîíå) íàçíà-
÷àþòñÿ îöåïëåíèå, ïîêàç÷èêè ìèøåíåé, îáñëóæèâàþùèé ïåðñîíàë. 

Ðóêîâîäèòåëü ñòðåëüá îòâå÷àåò çà òî÷íîå ñîáëþäåíèå âñåìè 
ñòðåëÿþùèìè óñòàíîâëåííûõ òðåáîâàíèé. Îí îáÿçàí: 

 ïðîâåðèòü ïîäãîòîâêó òèðà ñòðåëüáèùà (ïîëèãîíà) ê âûïîëíå-
íèþ óïðàæíåíèé; 

 îðãàíèçîâàòü çàíÿòèÿ (òðåíèðîâêè) ïî îãíåâîé ïîäãîòîâêå; 
 ïîñòàâèòü çàäà÷ó äåæóðíîìó âðà÷ó (ôåëüäøåðó) è ðàçäàò÷èêó 

áîåïðèïàñîâ, ñòàðøåìó îöåïëåíèÿ, íàáëþäàòåëÿì, ïîêàç÷èêàì 
ìèøåíåé, ïðîâåðèòü ñ íèìè ñâÿçü. 

Â ñëó÷àå íàðóøåíèÿ ìåð áåçîïàñíîñòè ïîäàåòñÿ êîìàíäà «Ñòîé, 
ïðåêðàòèòü îãîíü» è ïðèíèìàþòñÿ ìåðû ê âîññòàíîâëåíèþ ïîðÿäêà. 

Ïî îêîí÷àíèè ñòðåëüáû íåîáõîäèìî ñîáðàòü ñòðåëÿíûå ãèëüçû, 
ñíÿòü ïîêàç÷èêîâ ìèøåíåé, îöåïëåíèå è íàáëþäàòåëåé, ïðîâåðèòü 
ñîõðàííîñòü îðóæèÿ è áîåïðèïàñîâ, ïðîâåñòè ðàçáîð âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèé, ñäåëàòü çàïèñè î ïðîâåäåííûõ çàíÿòèÿõ ïî îãíåâîé 
ïîäãîòîâêå â æóðíàëå ó÷åòà ñòðåëüá. 

Ïîëó÷èâ ïðèêàç îá îñìîòðå ìèøåíåé, ïîäíÿòü áåëûé ôëàã, 
âûéòè èç óêðûòèÿ, îñìîòðåòü ìèøåíè, çàôèêñèðîâàòü ðåçóëüòàòû 
ñòðåëüáû, îòìåòèòü ïðîáîèíû, âîçâðàòèòüñÿ â óêðûòèå, äîëîæèòü î 
ðåçóëüòàòàõ ñòðåëüáû, ïîäíÿòü êðàñíûé ôëàã. 

Äåæóðíûé âðà÷ (ôåëüäøåð, ìåäñåñòðà) îáÿçàí èìåòü ñàíèòàðíóþ 
ñóìêó, óêîìïëåêòîâàííóþ ìåäèêàìåíòàìè. Îí âûïîëíÿåò îáÿçàííî-
ñòè ïî óêàçàíèþ ðóêîâîäèòåëÿ ñòðåëüá. Îáñëóæèâàþùèé ïåðñîíàë 
îáåñïå÷èâàåòñÿ îòëè÷èòåëüíûìè çíàêàìè. 

Íà ñòðåëüáèùå (â òèðå) âåäåòñÿ äîêóìåíòàöèÿ: èíñòðóêöèÿ ïî 
ìåðàì áåçîïàñíîñòè; èíñòðóêöèÿ îáñëóæèâàþùåãî ïåðñîíàëà, ñõåìà 
ñòðåëüáèùà (òèðà) ñ óêàçàíèåì ãðàíèö è ðàñïîëîæåíèÿ ïîñòîâ îöå-
ïëåíèÿ, çàïðåòíîé çîíû è îáîðóäîâàíèÿ; íàãëÿäíûå ïîñîáèÿ ïî ìà-
òåðèàëüíîé ÷àñòè îðóæèÿ, ìåðàì áåçîïàñíîñòè ïðè îáðàùåíèè ñ 
îðóæèåì è áîåïðèïàñàìè, óñëîâèÿì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, òåõ-
íèêå ñòðåëüáû èç îðóæèÿ; æóðíàë ó÷åòà ñòðåëüá è æóðíàë ñëóæåá-
íî-áîåâîé ïîäãîòîâêè, ðàçäàòî÷íî-ñäàòî÷íûå âåäîìîñòè íà âûäà÷ó 
áîåïðèïàñîâ. 
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18.4. Меры безопасности при обращении 
с огнестрельным оружием и боеприпасами 

Áåçîïàñíîñòü ïðè ñòðåëüáå îáåñïå÷èâàåòñÿ ñîáëþäåíèåì òðåáî-
âàíèé ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ, ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèåé ñòðåëüá, 
âûñîêîé äèñöèïëèíèðîâàííîñòüþ ëè÷íîãî ñîñòàâà; èñïðàâíîñòüþ 
îðóæèÿ, èìèòàöèîííûõ ñðåäñòâ, ïóëåïðèåìíèêîâ è ïðîòèâîðèêî-
øåòíîãî îáîðóäîâàíèÿ, îñâåùåíèåì, äðóãèìè ñðåäñòâàìè. 

Ãðàíèöû ñòðåëüáèùà îòêðûòîãî òèïà îáîçíà÷àþòñÿ íà ìåñòíî-
ñòè íàäïèñÿìè: «Ñòðåëüáèùå», «Ñòîé, ñòðåëÿþò», «Ïðîõîä è ïðîåçä 
çàïðåùåí». Îíè óñòàíàâëèâàþòñÿ â ïðåäåëàõ õîðîøåé âèäèìîñòè, â 
ìåñòàõ ïåðåñå÷åíèÿ òðîï è äîðîã, âåäóùèõ íà òåððèòîðèþ ñòðåëü-
áèùà. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ãðàíèöû ñòðåëüáèùà (òèðà) îêàïûâàþòñÿ 
òðàíøåÿìè. Äîðîãè è ïåøåõîäíûå òðîïû ïåðåêðûâàþòñÿ øëàãáàó-
ìàìè è çàãðàæäåíèÿìè. Â áëèæàéøèõ ê ñòðåëüáèùó (òèðó) íàñåëåí-
íûõ ïóíêòàõ âûâåøèâàþòñÿ îáúÿâëåíèÿ íà ðóññêîì è ìåñòíîì (íà-
öèîíàëüíîì) ÿçûêàõ î çàïðåùåíèè âõîäèòü, âúåçæàòü íà òåððèòî-
ðèþ ñòðåëüáèùà (òèðà) âî âðåìÿ ñòðåëüáû. 

Ðàçðåøåíèå íà îòêðûòèå îãíÿ äàåò òîëüêî ðóêîâîäèòåëü ñòðåëüá 
èëè åãî ïîìîùíèê. Âåñòè îãîíü ðàçðåøàåòñÿ ïî êîìàíäàì «Îãîíü» 
èëè «Âïåðåä». Ñòðåëüáà ïðåêðàùàåòñÿ ïî êîìàíäàì «Ñòîé», «Ñòîé, 
ïðåêðàòèòü îãîíü» èëè «Îòáîé». 

Ïðè ñòðåëüáå â ïðîòèâîøóìíûõ íàóøíèêàõ çàïðåùàåòñÿ îäå-
âàòü, ïîïðàâëÿòü è ñíèìàòü èõ ñ îðóæèåì â ðóêàõ. Ïðè âûïîëíåíèè 
ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïîâîðîòàìè, ðàçâîðîòàìè, 
êóâûðêàìè, ïðûæêàìè, îðóæèå äîëæíî áûòü ïîñòàâëåíî íà ïðåäî-
õðàíèòåëü äî îòêðûòèÿ îãíÿ. 

Ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ïðè ïðî-
èçâîäñòâå äåéñòâèé ñ îðóæèåì, â ïàóçàõ ìåæäó âûñòðåëàìè ïðè 
ñòðåëüáå èç ïèñòîëåòà â íåîãðàíè÷åííîå âðåìÿ îðóæèå íàïðàâëÿåòñÿ 
âïåðåä è ââåðõ. 

Âåäåíèå îãíÿ âñåìè ñòðåëÿþùèìè íåìåäëåííî ïðåêðàùàåòñÿ 
ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ïî êîìàíäå ðóêîâîäèòåëÿ ñòðåëüá â ñëó÷àÿõ: 

 ïîÿâëåíèÿ ëþäåé, ìàøèí èëè æèâîòíûõ íà ìèøåííîì ïîëå, 
íèçêî ëåòÿùèõ ëåòàòåëüíûõ àïïàðàòîâ; 

 ïîäíÿòèÿ áåëîãî ôëàãà (ôîíàðÿ) íà êîìàíäíîì ïóíêòå èëè 
áëèíäàæå (óêðûòèè); 

 âîçíèêíîâåíèÿ ïîæàðà îò ñòðåëüáû. 
Çàïðåùàåòñÿ: 
 ðàñ÷åõëÿòü îðóæèå èëè èçâëåêàòü åãî èç êîáóðû áåç ðàçðåøå-

íèÿ ðóêîâîäèòåëÿ; 
 íàïðàâëÿòü îðóæèå íåçàâèñèìî îò òîãî, çàðÿæåíî îíî èëè íåò, 

â ñòîðîíó, ãäå íàõîäÿòñÿ ëþäè, èëè â íàïðàâëåíèå èõ âîçìîæ-
íîãî ïîÿâëåíèÿ; 
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 çàðÿæàòü îðóæèå áîåâûìè èëè õîëîñòûìè ïàòðîíàìè áåç êî-
ìàíäû ðóêîâîäèòåëÿ; 

 îòêðûâàòü è âåñòè îãîíü áåç êîìàíäû ðóêîâîäèòåëÿ, èç íåèñ-
ïðàâíîãî îðóæèÿ, â îïàñíûõ íàïðàâëåíèÿõ, ïðè ïîäíÿòîì áå-
ëîì ôëàãå (ôîíàðå) íà êîìàíäíîì ïóíêòå ñòðåëüáèùà (òèðà); 

 îñòàâëÿòü çàðÿæåííîå îðóæèå íà îãíåâîì ðóáåæå, ïåðåäàâàòü 
åãî äðóãèì ëèöàì. 

18.5. Методические рекомендации обучения 
стрельбе из табельного оружия 

Óïðàæíåíèÿ â ñòðåëüáå ïðåäïîëàãàþò: ñèñòåìíîñòü è îïðåäå-
ëåííóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ñ ïîýòàïíûì ðàçó÷èâàíèåì ýëåìåíòîâ 
òåõíèêè ïðîèçâîäñòâà âûñòðåëà; ñîçíàòåëüíîñòü è àêòèâíîñòü; äîñ-
òóïíîñòü è ïðî÷íîñòü; íàãëÿäíîñòü. 

Ëè÷íûé ñîñòàâ îòðàáàòûâàåò óïðàæíåíèÿ èç òàáåëüíîãî îðóæèÿ 
ñ ó÷åòîì îñíàùåíèÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû. Îáó÷àåìûõ äå-
ëÿò íà ïîäãðóïïû ïî ñòåïåíè èõ ïîäãîòîâëåííîñòè. Ñëàáî ïîäãî-
òîâëåííûõ ñâîäÿò â îòäåëüíûå ãðóïïû, ÷òîáû îíè âûïîëíÿëè ïîä-
ãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. 

Óïðàæíåíèÿ ïî ñòðåëüáå èç ïèñòîëåòà íàïðàâëåíû íà ôîðìèðî-
âàíèå ó ëè÷íîãî ñîñòàâà íàâûêîâ: ïðîèçâîäñòâà ìåòêîãî âûñòðåëà 
ïî íåïîäâèæíîé öåëè ñ ìåñòà äíåì â íåîãðàíè÷åííîå âðåìÿ íà äèñ-
òàíöèÿõ äî 25 ì; ñêîðîñòíîé ñòðåëüáû, ñòðåëüáû ïîñëå ïåðåäâèæå-
íèÿ âî âðåìÿ êîðîòêèõ îñòàíîâîê, ñòðåëüáû ñ ïåðåíîñîì îãíÿ ïî 
ôðîíòó; ñòðåëüáû èç ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé, â òîì ÷èñëå ñ èñïîëü-
çîâàíèåì óêðûòèÿ; ñòðåëüáû ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè; ñòðåëüáû 
ñî ñìåíîé ìàãàçèíà; ñòðåëüáû ñî ñìåíîé ïîçèöèé è ïîëîæåíèé äëÿ 
ñòðåëüáû; ñêîðîñòíîé ñòðåëüáû ñ âûáîðîì; ñêîðîñòíîé ñòðåëüáû 
ïîñëå âíåçàïíîãî ïîÿâëåíèÿ öåëåé; ñòðåëüáû èç ñàëîíà àâòîìàøè-
íû (ñ èìèòàöèåé åå äâèæåíèÿ); ñòðåëüáû áåç ïðèöåëèâàíèÿ — íà-
âñêèäêó. 

Îñâîåíèå óïðàæíåíèé ñòðåëüáû ñêëàäûâàåòñÿ èç: èçó÷åíèÿ 
ïðèåìîâ è ïðàâèë ñòðåëüáû èç ïèñòîëåòà; òðåíèðîâêè èçãîòîâîê è 
äåéñòâèé ñ ó÷åáíûì îðóæèåì; ñòðåëüáû «âõîëîñòóþ» è òðåíèðîâêè ñ 
ó÷åáíûì ïàòðîíîì; âûïîëíåíèÿ ïîäãîòîâèòåëüíûõ è ó÷åáíûõ óï-
ðàæíåíèé ñ ïàòðîíîì; âûïîëíåíèÿ êîíòðîëüíîãî óïðàæíåíèÿ. 

Â öåëÿõ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íàâûêîâ îáðàùåíèÿ ñ îðóæèåì äî-
ïóñêàåòñÿ ñòðåëüáà èç ïèñòîëåòà ñ ïðåäâàðèòåëüíûì äîñûëàíèåì 
ïàòðîíà â ïàòðîííèê, ñòðåëüáà ñàìîâçâîäîì. Ïî êîìàíäå: «Çàðÿ-
æàé» — îáó÷àåìûé è äîñûëàåò ïàòðîí â ïàòðîííèê, âêëþ÷àåò ïðå-
äîõðàíèòåëü è óáèðàåò îðóæèå â êîáóðó. 
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18.6. Обучение упражнению стрельбы 
из пистолета 

Âíà÷àëå âûïîëíÿþòñÿ ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïî îáó÷å-
íèþ ðàçëè÷íûì ñïîñîáàì óäåðæàíèÿ ïèñòîëåòà, ïðèíÿòèþ ïîëîæå-
íèÿ äëÿ ñòðåëüáû ñ îäíîé è äâóõ ðóê, ñïóñêó êóðêà (ðèñ. 18.1—
18.12). 

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ îáó÷àåìûå ðàñïîëàãàþòñÿ íà ðàñ-
ñòîÿíèè 1—1,5 ì îò ñòåíû, ñòâîë îðóæèÿ íàïðàâëÿåòñÿ â ñòåíó. 
Îáó÷àåìûå ïî êîìàíäå ðóêîâîäèòåëÿ ïðîâåðÿþò îðóæèå íà íåçàðÿ-
æåííîñòü. 

Îáó÷åíèå ðàçëè÷íûì ñïîñîáàì óäåðæàíèÿ ïèñòîëåòà ïðîèñõî-
äèò ñëåäóþùèì îáðàçîì. 

1. Óäåðæàíèå ïèñòîëåòà ïðè ñòðåëüáå ñ îäíîé ðóêè: ðóêîÿòêó 
ïèñòîëåòà âçÿòü ïëîòíî, êàê áû «îäåâàÿ ïåð÷àòêó», òàê ÷òîáû îíà 
íàõîäèëàñü ðîâíî ìåæäó óêàçàòåëüíûì è áîëüøèì ïàëüöàìè ðóêè, 
êîòîðûå îáðàçóþò âèëêó. Áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû âûòÿíó-
òû, îñòàëüíûå ïàëüöû ñâîáîäíî îõâàòûâàþò ðóêîÿòêó. Ïèñòîëåò 
óäåðæèâàåòñÿ ïðàâèëüíî, åñëè ìåæäó ëàäîíüþ ïðàâîé ðóêè è ðóêî-
ÿòêîé åñòü íåáîëüøîå ðàññòîÿíèå, êóäà ìîæåò ïîìåñòèòüñÿ òîíêèé 
ïðåäìåò, íàïðèìåð êàðàíäàø. Ïðè óäåðæàíèè ïèñòîëåòà íåöåëåñî-
îáðàçíî ïðèëàãàòü èçëèøíèå óñèëèÿ, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå âëå÷åò 
çà ñîáîé óâåëè÷åíèå êîëåáàíèé îðóæèÿ. 

2. Óäåðæàíèå ïèñòîëåòà ïðè ñòðåëüáå ñ äâóõ ðóê (ïåðâûé âàðè-
àíò — ñ ïîääåðæêîé çà çàïÿñòüå): ïëîòíî âçÿòü ðóêîÿòêó ïèñòîëåòà 
òàê, ÷òîáû îíà íàõîäèëàñü ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöà-
ìè ïðàâîé ðóêè, êîòîðûå îáðàçóþò âèëêó; ðàñêðûòîé ëàäîíüþ ñâî-
áîäíîé ðóêè îõâàòèòü ñíèçó çàïÿñòüå òàê, ÷òîáû áîëüøîé ïàëåö îõ-
âàòûâàþùåé ðóêè ëåæàë íà ðóêîÿòêå ïèñòîëåòà, îñòàëüíûå ïàëüöû 
ôèêñèðîâàëè çàïÿñòüå ñ òûëüíîé ñòîðîíû. Ïðè âûïîëíåíèè âñåõ 
äåéñòâèé óêàçàòåëüíûé ïàëåö ðóêè ëåæèò íà ñïóñêîâîé ñêîáå âäîëü 
çàòâîðà. 

3. Óäåðæàíèå ïèñòîëåòà ïðè ñòðåëüáå ñ äâóõ ðóê (âòîðîé âàðè-
àíò): ïëîòíî âçÿòü ðóêîÿòêó ïèñòîëåòà òàê, ÷òîáû îíà íàõîäèëàñü 
ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè, êîòîðûå 
îáðàçóþò âèëêó; çàïÿñòüå ðóêè ñ ïèñòîëåòîì âëîæèòü â ðàñêðûòóþ 
ëàäîíü ñâîáîäíîé ðóêè è çàõâàòèòü ëàäîíüþ ðóêó ñ ïèñòîëåòîì ñíè-
çó ïîä ìàãàçèíîì, ôèêñèðóÿ ïîëîæåíèå ïàëüöåâ ðóêè, óäåðæèâàþ-
ùåé îðóæèå. 

4. Óäåðæàíèå ïèñòîëåòà ïðè ñòðåëüáå ñ äâóõ ðóê (òðåòèé âàðè-
àíò): ïëîòíî âçÿòü ðóêîÿòêó ïèñòîëåòà òàê, ÷òîáû îíà íàõîäèëàñü 
ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè, êîòîðûå 
îáðàçóþò âèëêó; çàïÿñòüå ðóêè ñ ïèñòîëåòîì âëîæèòü â ðàñêðûòóþ 
ëàäîíü ñâîáîäíîé ðóêè è çàõâàòèòü ëàäîíüþ ðóêó ñ ïèñòîëåòîì ñïå-
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ðåäè ïîä ñïóñêîâîé ñêîáîé è íåìíîãî íèæå, ôèêñèðóÿ ïîëîæåíèå 
ïàëüöåâ ðóêè, óäåðæèâàþùåé îðóæèå. 

Îáó÷åíèå èçãîòîâêå ê ñòðåëüáå ñ îäíîé ðóêè — ñïîðòèâíàÿ èëè 
«êëàññè÷åñêàÿ» èçãîòîâêà — îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè: 

 óäåðæèâàÿ ïèñòîëåò â ïðàâîé ðóêå, âñòàòü ïðàâûì áîêîì ê 
ìèøåíè, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòîïû ïàðàëëåëüíû (íîñêè 
ìîãóò áûòü íåìíîãî ðàçâåäåíû íàðóæó); 

 ïðàâóþ ðóêó ïîäíÿòü â ñòîðîíó ñòðåëüáû òàê, ÷òîáû ïèñòîëåò 
íàõîäèëñÿ íà óðîâíå ãëàç (ðóêà äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ âû-
ïðÿìëåíà â ëîêòåâîì ñóñòàâå). 

Îáó÷åíèå èçãîòîâêå ê ñòðåëüáå ñ äâóõ ðóê — ôðîíòàëüíàÿ èçãî-
òîâêà îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: 

 óäåðæèâàÿ ïèñòîëåò â ïðàâîé ðóêå, âñòàòü ëèöîì ïî íàïðàâëå-
íèþ ñòðåëüáû, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, íåìíîãî ñîãíóòû â êî-
ëåíÿõ, ñòîïû ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó èëè ñëåãêà ðàçâåðíóòû; 

 ïðàâóþ ðóêó âûòÿíóòü âïåðåä, íà óðîâíå ãëàç, ðóêà âûïðÿìëå-
íà â ëîêòåâîì ñóñòàâå; 

 ëåâàÿ ðóêà, íåìíîãî ñîãíóòàÿ â ëîêòå, ïîäíèìàåòñÿ ðàñêðûòîé 
ëàäîíüþ ñíèçó ââåðõ è çàõâàòûâàåò çàïÿñòüå ïðàâîé ðóêè ñíèçó. 

Îáó÷åíèå èçãîòîâêå ê ñòðåëüáå ñ äâóõ ðóê. Óíèâåðñàëüíàÿ èëè 
«øòóðìîâàÿ» èçãîòîâêà îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè: 

 óäåðæèâàÿ ïèñòîëåò â ïðàâîé ðóêå, âñòàòü ëèöîì ïî íàïðàâëå-
íèþ ñòðåëüáû; 

 ñäåëàòü ëåâîé íîãîé øàã â íàïðàâëåíèè ñòðåëüáû èëè ïðàâîé 
íîãîé íàçàä; 

 êîðïóñ ïîäàòü âïåðåä, ëåâóþ íîãó ìîæíî íåìíîãî ñîãíóòü â 
êîëåíå; 

 ïðàâóþ ðóêó âûòÿíóòü â íàïðàâëåíèè ñòðåëüáû, ëîêòåâîé ñóñ-
òàâ ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåí èëè íåìíîãî ñîãíóò; 

 ëåâàÿ ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå, ïîääåðæèâàåò ïðàâóþ ðóêó ñíèçó. 
Îáó÷åíèå ïëàâíîìó ñïóñêó êóðêà: 
 ïðàâóþ ðóêó ñîãíóòü â ëîêòå, ïèñòîëåò â ðóêå ïåðåä îáó÷àå-

ìûì, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïàëåö, íàæèìàþùèé íà ñïóñêîâîé 
êðþ÷îê; 

 ïîëîæåíèå óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà íà ñïóñêîâîì êðþ÷êå ïðîèç-
âîëüíîå; åñëè ðóêà ìàëåíüêàÿ è ïàëüöû êîðîòêèå, íàæèìàòü 
ñëåäóåò ïåðâîé ôàëàíãîé, åñëè ðóêà áîëüøàÿ è ïàëüöû äëèí-
íûå, íàæèìàòü ñëåäóåò âòîðîé ôàëàíãîé; 

 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà: óêàçàòåëüíûì 
ïàëüöåì íàæàòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê äî óïîðà (çà óïîðîì ñëåäó-
åò áîåâîé õîä êóðêà) è îòïóñòèòü; ïîâòîðèòü 3—5 ðàç; 

 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà, ïàëåö îñòàíîâèòü. 

 348

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



Çàòåì íà÷èíàåòñÿ îáðàáîòêà âûñòðåëà: 
 ìåäëåííî (6—8 ñåê) íàæèìàòü íà ñïóñêîâîé êðþ÷îê, óêàçà-

òåëüíûé ïàëåö äâèæåòñÿ ðàâíîìåðíî, áåç óñêîðåíèé — ïðîèñ-
õîäèò ùåë÷îê (êóðîê ñîðâàëñÿ ñ áîåâîãî âçâîäà); äëÿ íàãëÿä-
íîñòè äåéñòâèé ïðè ñïóñêå êóðêà íà óêàçàòåëüíûé ïàëåö ìîæ-
íî íàäåòü áóìàæíûé êîíóñ äëèíîé 5—8 ñì, ÷òî ïîçâîëèò çíà-
÷èòåëüíî ëó÷øå âèäåòü ðàâíîìåðíîå äâèæåíèå ïàëüöà; 

 ïîñëå ùåë÷êà ïðîäîëæàòü íàæèì íà ñïóñêîâîé êðþ÷îê 2—3 ñåê, 
îòïóñòèòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê; 

 ïîâòîðèòü äåéñòâèÿ 5—8 ðàç. 
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ îáó÷åíèÿ ïðèöåëèâàíèþ è ïðîèç-

âîäñòâó âûñòðåëà èç ïèñòîëåòà â öåëîì. Îáó÷àåìûå ðàñïîëàãàþòñÿ 
íà ðàññòîÿíèè 1—1,5 ì îò ñòåíû. Â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ 
ñòâîë îðóæèÿ íàïðàâëÿåòñÿ â ñòåíó. Ïî êîìàíäå ðóêîâîäèòåëÿ îáó-
÷àåìûå ïðîâåðÿþò îðóæèå íà íåçàðÿæñííîñòü, ïðèíèìàþò ïîëîæå-
íèå äëÿ ñòðåëüáû, ïðîâåðÿþò ïðàâèëüíîñòü óäåðæàíèÿ îðóæèÿ, 
âçâîäÿò êóðîê. 

Îáó÷åíèå ïðèöåëèâàíèþ: 
 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà, ñäåëàòü ïàóçó, áîå-

âîé õîä íå âûæèìàòü; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü íà öåëèêå ïèñòîëåòà — îáó÷àåìûé äîë-

æåí âèäåòü öåëèê î÷åíü ðåçêî, íå äàâàòü åìó ðàñïëûâàòüñÿ; 
 ìóøêà óñòàíîâëåíà â öåëèêå íà óðîâíå ïëå÷ öåëèêà — óäåð-

æàíèå ìóøêè â ñåðåäèíå ïðîðåçè öåëèêà; 
 ìóøêà íå äîëæíà áûòü âûøå ïëå÷ öåëèêà è íå äîëæíà òîíóòü 

â ïðîðåçè, îíà íå äîëæíà ïðèæèìàòüñÿ íè ê ëåâîé íè ê ïðà-
âîé ñòåíêå ïðîðåçè öåëèêà. 

Ï å ð â à ÿ  ìåòîäèêà ïðàâèëüíîãî ïðèöåëèâàíèÿ: 
 ïðèíÿòü èçãîòîâêó îæèäàíèÿ; 
 âçâåñòè êóðîê; 
 ðóêó ñ ïèñòîëåòîì ïîäíÿòü è íàïðàâèòü â ñòîðîíó ñòðåëüáû; 
 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà; 
 âçãëÿä íàïðàâèòü â öåëèê, óñòàíîâèòü ðîâíóþ ìóøêó; 
 ìóøêó ïîäíÿòü èç öåëèêà ââåðõ íà 0,5—1 ìì, äåðæàòü 3—4 ñåê; 
 ìóøêó óòîïèòü â öåëèêå, äåðæàòü 3—4 ñåê; 
 ìóøêó ïðèæàòü ê ëåâîé ñòåíêå ïðîðåçè öåëèêà, äåðæàòü 3—4 ñåê; 
 ìóøêó ïðèæàòü ê ïðàâîé ñòåíêå ïðîðåçè öåëèêà, äåðæàòü 3—4 ñåê; 
 ìóøêó ïîñòàâèòü â öåëèêå ïðàâèëüíî, äåðæàòü 3—4 ñåê; 
 ïëàâíî è ìåäëåííî â òå÷åíèå 6—8 ñåê äîæàòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê 

è óäåðæèâàòü åãî â íàæàòîì ïîëîæåíèè ïîñëå ùåë÷êà 2—3 ñåê; 
 ïðîäîëæàÿ öåëèòüñÿ, îïðåäåëèòü, ñìåñòèëàñü ëè ìóøêà â ïðî-

ðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà, ò.å. «îòìåòèòü âûñòðåë»; 
 âñëóõ äîëîæèòü ðóêîâîäèòåëþ îá îòìå÷åííîì ïîëîæåíèè 

ìóøêè â ïðîðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà; 

 349

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



 ïðèíÿòü èçãîòîâêó îæèäàíèÿ, îòäîõíóòü 30—40 ñåê; 
 ïîâòîðèòü 3—5 ðàç. 
Â ò î ð à ÿ  ìåòîäèêà íà ïðàâèëüíîå ïðèöåëèâàíèå: 
 ïðèíÿòü èçãîòîâêó îæèäàíèÿ; 
 âçâåñòè êóðîê; 
 ðóêó ñ ïèñòîëåòîì ïîäíÿòü è íàïðàâèòü â ñòîðîíó ñòðåëüáû; 
 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà; 
 âçãëÿä íàïðàâèòü â öåëèê, óñòàíîâèòü ðîâíóþ ìóøêó; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü â öåëèêå â òå÷åíèå 3—4 ñåê; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü íà ìóøêå â òå÷åíèå 3—4 ñåê; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü íà ñòåíå â òå÷åíèå 3—4 ñåê; 
 ïîâòîðèòü 3—5 ðàç ïîñëåäíèå òðè äåéñòâèÿ; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü â öåëèêå; 
 ïëàâíî è ìåäëåííî â òå÷åíèå 6—8 ñåê äîæàòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê 

è óäåðæèâàòü åãî â íàæàòîì ïîëîæåíèè ïîñëå ùåë÷êà 2—3 ñåê; 
 ïðîäîëæàÿ öåëèòüñÿ, îïðåäåëèòü, ñìåñòèëàñü ëè ìóøêà â ïðî-

ðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà (õîëîñòîãî âûñòðåëà), ò.å. «îòìå-
òèòü âûñòðåë»; 

 âñëóõ äîëîæèòü ðóêîâîäèòåëþ îá îòìå÷åííîì ïîëîæåíèè 
ìóøêè â ïðîðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà; 

 ïðèíÿòü èçãîòîâêó îæèäàíèÿ; 
 ïîâòîðèòü 3—5 ðàç. 
Îáó÷åíèå ïðîèçâîäñòâó âûñòðåëà â öåëîì. Ïðè âûïîëíåíèè óï-

ðàæíåíèÿ ìàãàçèí íàõîäèòñÿ â êàðìàíå äëÿ çàïàñíîãî ìàãàçèíà êî-
áóðû. Êîìàíäà «Îãîíü». Îáó÷àåìûå íà÷èíàþò èìèòàöèþ âûñòðåëà 
«âõîëîñòóþ», äëÿ ÷åãî îíè äîëæíû: 

 âûêëþ÷èòü ïðåäîõðàíèòåëü ïèñòîëåòà; 
 îòâåñòè çàòâîð â êðàéíåå çàäíåå ïîëîæåíèå è îòïóñòèòü åãî, 

èìèòèðóÿ äîñûëàíèå ïàòðîíà â ïàòðîííèê; 
 ïðèíÿòü ïîëîæåíèå äëÿ ñòðåëüáû, ïðîâåðèòü ïðàâèëüíîñòü 

óäåðæàíèÿ îðóæèÿ; 
 âûæàòü ñâîáîäíûé õîä ñïóñêîâîãî êðþ÷êà è ñäåëàòü ïàóçó, 

áîåâîé õîä íå âûæèìàòü; 
 âçãëÿä ñôîêóñèðîâàòü íà öåëèêå ïèñòîëåòà (îáó÷àåìûé äîëæåí 

âèäåòü öåëèê î÷åíü ðåçêî, íå äàâàòü åìó ðàñïëûâàòüñÿ); 
 ìóøêà óñòàíîâëåíà â öåëèêå íà óðîâíå ïëå÷ öåëèêà (óäåðæà-

íèå ìóøêè â ñåðåäèíå ïðîðåçè öåëèêà); 
 íå ïðåêðàùàÿ ïðèöåëèâàíèÿ, ïëàâíî è ìåäëåííî (â òå÷åíèå 

6—8 ñåê) íàæèìàòü íà ñïóñêîâîé êðþ÷îê, ïîêà íå ïðîèçîéäåò 
ùåë÷îê. Óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðè ýòîì äâèæåòñÿ ðàâíîìåðíî, 
áåç óñêîðåíèé. Íåëüçÿ äîïóñêàòü îæèäàíèÿ âûñòðåëà. Ïðà-
âèëüíî âûïîëíåííûé âûñòðåë (èëè ùåë÷îê) äîëæåí áûòü íå-
îæèäàííûì; 
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 ïîñëå ùåë÷êà 2—3 ñåê íå îòïóñêàòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê è ïðî-
äîëæàòü öåëèòüñÿ, îòìåòèòü, áûëî ëè ñìåùåíèå ìóøêè îòíî-
ñèòåëüíî ïðîðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà; 

 îòïóñòèòü ñïóñêîâîé êðþ÷îê; 
 âñëóõ äîëîæèòü ðóêîâîäèòåëþ îá îòìå÷åííîì ïîëîæåíèè 

ìóøêè â ïðîðåçè öåëèêà â ìîìåíò ùåë÷êà; 
 ïîâòîðèòü 2—3 ðàçà âñå äåéñòâèÿ ïî ïðîèçâîäñòâó âûñòðåëà. 

18.7. Оценка обучаемых по огневой подготовке 

Îãíåâàÿ ïîäãîòîâêà ëè÷íîãî ñîñòàâà îöåíèâàåòñÿ íà: 
 ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ (êàæäûé ðàç ïðè âûïîëíåíèè ñòðåëêîâûõ 

óïðàæíåíèé); 
 êîíòðîëüíî-ïðîâåðî÷íûõ çàíÿòèÿõ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòåïåíè 

óñâîåíèÿ óïðàæíåíèé. 
 êîíòðîëüíûõ ñòðåëüáàõ: ïðè èíñïåêòèðîâàíèè èëè ïðîâåðêå; 

ïî èòîãàì îáó÷åíèÿ çà ãîä; ïðè ïðîâåäåíèè èñïûòàíèé íà 
ïðèñâîåíèå (ïîäòâåðæäåíèå) êâàëèôèêàöèîííûõ çâàíèé, äðó-
ãèõ èñïûòàíèé íà ïðèãîäíîñòü ê äåéñòâèÿì, ñâÿçàííûì ñ 
ïðèìåíåíèåì è èñïîëüçîâàíèåì îãíåñòðåëüíîãî îðóæèÿ. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ îöåíêà îãíåâîé ïîäãîòîâêè ñëàãàåòñÿ èç îöå-
íîê, ïîëó÷åííûõ çà âûïîëíåíèå êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé, çà çíà-
íèå òåîðåòè÷åñêîãî ðàçäåëà îãíåâîé ïîäãîòîâêè (îñíîâû è ïðàâèëà 
ñòðåëüáû, ìàòåðèàëüíàÿ ÷àñòü îðóæèÿ, ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè îá-
ðàùåíèè ñ îðóæèåì. 

Îöåíêà çà ñòðåëüáó îïðåäåëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëåí-
íûìè òðåáîâàíèÿìè. 

Êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ ñòðåëüáû èç ïèñòîëåòà äëÿ: 
 âñåõ ñîòðóäíèêîâ — 2-å è 3-å óïðàæíåíèÿ êóðñà ñòðåëüá; 
 ïîäðàçäåëåíèé, îñóùåñòâëÿþùèõ îïåðàòèâíî-ðîçûñêíóþ äåÿ-

òåëüíîñòü è ïîäðàçäåëåíèé, ëè÷íûé ñîñòàâ êîòîðûõ âûïîëíÿ-
åò äîëæíîñòíûå îáÿçàííîñòè ñ îðóæèåì, — 2, 3, 4, 5 è 6-å óï-
ðàæíåíèÿ êóðñà ñòðåëüá; 

 ïîäðàçäåëåíèé ñïåöèàëüíîãî íàçíà÷åíèÿ — 2, 3, 4, 5, 6, 7, 9 è 
10-å óïðàæíåíèÿ êóðñà ñòðåëüá. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ îöåíêà îãíåâîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ (ñëóøà-
òåëåé) îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîññèè îïðåäåëÿåòñÿ ïî 
êîíòðîëüíûì óïðàæíåíèÿì, ïðåäóñìîòðåííûì ïðîãðàììîé äëÿ ñî-
îòâåòñòâóþùåãî ãîäà îáó÷åíèÿ. 

Ïðè îïðåäåëåíèè ðåçóëüòàòîâ ñòðåëüáû: ìèøåíü ñ÷èòàåòñÿ ïî-
ðàæåííîé, åñëè ïóëÿ ïðîáèëà åå èëè çàäåëà êðàé; ïðîáîèíà â ìè-
øåíè ñ êðóãàìè, çàäåâøàÿ ÷åðòó êðóãà, çàñ÷èòûâàåòñÿ â ïîëüçó 
ñòðåëÿâøåãî; ìèøåíü «ïðåñòóïíèê ñ çàëîæíèêîì» ñ÷èòàåòñÿ ïîðà-
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æåííîé, ïðè ïîïàäàíèè òîëüêî â ÷àñòü ìèøåíè, îáîçíà÷àþùåé 
ïðåñòóïíèêà. 

Ñòðåëüáà îöåíèâàåòñÿ «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» íåçàâèñèìî îò êî-
ëè÷åñòâà ïîðàæåííûõ öåëåé è ðåçóëüòàòà ñòðåëüáû, åñëè êóðñàíò 
èëè ñëóøàòåëü: íå âûïîëíèë óñëîâèé óïðàæíåíèÿ; ïðîèçâåë âû-
ñòðåë áåç êîìàíäû ðóêîâîäèòåëÿ ñòðåëüá; ïðîèçâåë âûñòðåë ïîñëå 
êîìàíä «Ñòîé» èëè «Ñòîé, ïðåêðàòèòü îãîíü»; âåë îãîíü çà ïðåäåëû 
óêàçàòåëåé ãðàíèö ñòðåëüáèùà; íàðóøèë ìåðû áåçîïàñíîñòè. 

 

             
     

    Ðèñ. 18.1. Ñíàðÿæåíèå ìàãàçèíà                Ðèñ. 18.2. Ïîëîæåíèå 
ïàòðîíàìè äëÿ ñòðåëüáû ñòîÿ 

 

               
 

       Ðèñ. 18.3. Ïðèöåëüíûé îãîíü Ðèñ. 18.4. Ïîëîæåíèå è ðàáîòà 
       ñ îäíîé ðóêè (îáû÷íûé õâàò) ïàëüöåâ ïðè ñïóñêå êóðêà 
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Ðèñ. 18.5. Èçâëå÷åíèå ïàòðîíîâ Ðèñ. 18.6. Ïîëîæåíèå ïèñòîëåòà 
               èç ìàãàçèíà è ìàãàçèíà â ðóêå ïî êîìàíäå 
 «Îðóæèå ê îñìîòðó» 
 

 
 

Ðèñ. 18.7. Óäåðæàíèå ðóêîÿòêè ïèñòîëåòà êèñòüþ ðóêè 
 
 

    
 

Ðèñ. 18.8. Ðîâíàÿ ìóøêà  Ðèñ. 18.9. Õâàò äâóìÿ ðóêàìè 
 ñ ïîääåðæêîé çà çàïÿñòüå 
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Ðèñ. 18.10. Õâàò äâóìÿ ðóêàìè Ðèñ. 18.11. Õâàò äâóìÿ ðóêàìè 
         ñ ïîääåðæêîé ñáîêó  ñ ïîääåðæêîé ïîä ðóêîÿòêó 
 

 
 

Ðèñ. 18.12. Õâàò îäíîé ðóêîé ñî ñâàëèâàíèåì íà 90° 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Îõàðàêòåðèçóéòå âèäû ñïîðòà ñ èñïîëüçîâàíèåì øòàòíîãî 

îðóæèÿ â ñèñòåìå «Äèíàìî». 
2. Ðàñêðîéòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ñòðåëüá èç 

òàáåëüíîãî îðóæèÿ. 
3. Ïåðå öèè è 

ïðîâ
4. Ïðîâåäèòå ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè îáðàùåíèè ñ îãíåñòðåëü-

íûì îðóæ

÷èñëèòå ôóíêöèè îòâåòñòâåííûõ ëèö ïðè îðãàíèçà
åäåíèè ñòðåëüá. 

èåì è áîåïðèïàñàìè. 
5. Äàéòå ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè îáó÷åíèÿ ñòðåëüáå èç òà-

áåëüíîãî îðóæèÿ. 
6. Íàçîâèòå îñîáåííîñòè îáó÷åíèÿ ñòðåëüáû èç ïèñòîëåòà. 
7. Äëÿ êàêèõ öåëåé èñïîëüçóåòñÿ îöåíêà îãíåâîé ïîäãîòîâêè 

îáó÷àåìûõ?
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Главаѝ19ѝ
 

Физическая подготовка курсантов 
и слушателей в особых условиях 

19.1. Особенности проведения 
учебного занятия на местности 

Óñïåøíîå ôîðìèðîâàíèå òåõ èëè èíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ 
äàåò íàèáîëüøèé ýôôåêò â òîì ñëó÷àå, åñëè îáó÷åíèå ïðîâîäèòñÿ â 
óñëîâèÿõ, ïðèáëèæåííûõ ê äåéñòâèòåëüíîñòè. Ýòèì óñëîâèÿì îòâå-
÷àåò âûó÷êà ëè÷íîãî ñîñòàâà â õîäå áîåâûõ ñòðåëüá, ïðàêòè÷åñêèõ 
òðåíèðîâîê íà ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííûõ ó÷åáíûõ ìåñòàõ, à òàêæå 
ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè, ïðîâîäèìûå íà ðåàëüíîé ìåñòíîñòè. 

Öåëü çàíÿòèé íà ìåñòíîñòè — îáó÷åíèå ëè÷íîãî ñîñòàâà ïåðå-
äâèæåíèþ íà ðàçíîîáðàçíîé ìåñòíîñòè, ãäå ïðåîäîëåâàþòñÿ åñòåñò-
âåííûå è èñêóññòâåííûå ïðåïÿòñòâèÿ, ïðîâîäÿòñÿ ïðèåìû ðóêî-
ïàøíîãî áîÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò âîñïèòàíèþ ôèçè÷åñêèõ è ìîðàëü-
íî-âîëåâûõ êà÷åñòâ. 

Çàíÿòèÿ, êàê ïðàâèëî, ïðîâîäÿòñÿ êîìïëåêñíî. Èõ ñîäåðæàíèå 
îïðåäåëÿåòñÿ õàðàêòåðîì ìåñòíîñòè, ïðåïÿòñòâèé, çàãðàæäåíèé è 
ñîîðóæåíèé. Çäåñü ïðåîäîëåâàþòñÿ ðàçëè÷íûå õîäû ñîîáùåíèé, óê-
ðûòèÿ, ïðîâîëî÷íûå çàãðàæäåíèÿ, êèðïè÷íûå ñòåíû, øèðîêèå îâ-
ðàãè, âûñîêèå îáðûâû è ðó÷üè. Ìåòàíèå ãðàíàò ïðîèçâîäèòñÿ çà èç-
ãèáû òðàíøåé, ïî àìáðàçóðàì îáîðîíèòåëüíûõ ñîîðóæåíèé, à 
ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ — â õîäàõ ñîîáùåíèé, âíóòðè ñòðîåíèé. 
Âûáðàííàÿ ìåñòíîñòü ìîæåò äîîáîðóäîâàòüñÿ ñîîðóæåíèÿìè, ÷ó÷å-
ëàìè äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ. 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå 35—
45 ìèí. Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòè îãðàíè÷èâàþòñÿ 
ïåðèîäîì âðåìåíè, êîòîðîå çàòðà÷èâàåòñÿ íà ñëåäîâàíèå ê ìåñòàì 
çàíÿòèÿ è îáðàòíî. Âîåííîñëóæàùèå âûïîëíÿþò îáùåðàçâèâàþùèå 
óïðàæíåíèÿ, ïåðåäâèæåíèå ïðîâîäèòñÿ ïî äîðîãàì è òðîïàì. ×òîáû 
ñîõðàíèòü ñèëû äëÿ ðàáîòû â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, íàäî èçáå-
ãàòü êðóòûõ ïîäúåìîâ è ñëîæíûõ ïðåïÿòñòâèé. Çàíÿòèå ìîæíî 
êëàññèôèöèðîâàòü ïî ñëåäóþùèì ïðèçíàêàì. 

1. Çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè ñ ïðåïÿòñòâèÿìè è ñîîðóæåíèÿìè, õà-
ðàêòåðíûìè äëÿ ïîçèöèîíèðîâàíèÿ áëîê-ïîñòà. 

2. Çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè ñ ïðåïÿòñòâèÿìè è ñîîðóæåíèÿìè, õà-
ðàêòåðíûìè äëÿ íàñåëåííîãî ïóíêòà. 

3. Çàíÿòèÿ íà ëåñèñòî-áîëîòèñòîé ìåñòíîñòè. 
4. Çàíÿòèÿ â ãîðíîé ìåñòíîñòè è äð. 
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Çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè è, õàðàêòåðíûìè äëÿ ïîçè-ñ ïðåïÿòñòâèÿì
öèîíèðîâàíèÿ áëîê-ïîñòà, â îëåíèå òðàíøåé è ðâîâ, êëþ÷àþò ïðåîä
ðó÷üåâ, êàíàâ è îâðàãîâ (ïî áðåâíà  ïðîâîëî÷íûõ çàãðàæäåíèé; ìå-ì),
òàíè èÿ; å ãðàíàò è ðóêîïàøíûé áîé â òðàíøåÿõ è õîäàõ ñîîáùåí
ñêðû ëà-òíîå ïîäïîëçàíèå ê ïðîòèâíèêó è ìåòàíèå ãðàíàò ïî ïðåäïî
ãàåìû åëè ì öåëÿì; âñêàêèâàíèå è ñòðåìèòåëüíûé áåã ê íàìå÷åííîé ö
ñ ïîð îì-àæåíèåì ÷ó÷åë øòûêîì, ïðèêëàäîì è íîæîì. Ñîäåðæàíèå ê
ïëåêñíîé òðåíèðîâêè — áåã â ñðåäíåì òåìïå äî 1 êì ñ ïðåîäîëåíèåì 
ïðåïÿòñòâèé îãî áîÿ.  è çàãðàæäåíèé, ìåòàíèå ãðàíàò, âåäåíèå ðóêîïàøí

Ê ìåñ ñêðûòíî, òàì çàíÿòèé ëè÷íûé ñîñòàâ ìîæåò ïîäõîäèòü 
âûïîëíÿòü àæíåíèÿ,  îáùåðàçâèâàþùèå è ïðûæêîâî-áåãîâûå óïð
ïåðåáåæêè, ïåðåïîëçàíèÿ, ïðåîäîëåâàòü åñòåñòâåííûå ïðåïÿòñòâèÿ, 
àòàêîâàòü îáúåêòû. 

Çàòåì íà 3—4 îáúåêòàõ, ðàñïîëîæåííûõ íà ìåñòíîñòè äî 1 êì, 
ëè÷íûé ñîñòàâ âûïîëíÿåò çàäàíèÿ, êîòîðûå çàïëàíèðîâàë êîìàíäèð 
ïîäðàçäåëåíèÿ: 1) òðåíèðîâêà â ìåòàíèè ãðàíàò ïî öåëÿì ñ ïîñëå-
äóþùèì äâèæåíèåì è ïðîâåäåíèåì ïðèåìîâ áîÿ ñ îðóæèåì; 2) ïðå-
îäîëåíèå ïðîâîëî÷íûõ çàãðàæäåíèé; 3) ðàçó÷èâàíèå ïðèåìîâ ïðå-
îäîëåíèÿ îáðûâîâ è ðó÷üåâ. 

Íà îáúåêòàõ çàíèìàþùèåñÿ äåéñòâóþò íà äèñòàíöèÿõ è èíòåð-
âàëàõ, îáåñïå÷èâàþùèõ áåçîïàñíîñòü äâèæåíèÿ, îñîáåííî ïðè ìå-
òàíèè ãðàíàò. 

Çà ïðåïÿòñòâèÿìè èëè â òðàíøåÿõ ìîæíî ðàñïîëàãàòü çàðàíåå 
ïðîèíñòðóêòèðîâàííûõ âîåííîñëóæàùèõ ñ ìèøåíÿìè, ÷ó÷åëàìè, 
òðåíèðîâî÷íûìè ïàëêàìè, äðóãèìè ñðåäñòâàìè èìèòàöèè, êîòîðûå 
âûïîëíÿþò äåéñòâèÿ «ïðàâîíàðóøèòåëåé». Îíè ìîãóò âíåçàïíî 
ïîäíèìàòü ìèøåíè äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñòðåëüáû è ìåòàíèÿ ãðàíàò, 
âûñòàâëÿòü ÷ó÷åëà äëÿ ïîðàæåíèÿ øòûêîì èëè ïðèêëàäîì, íàïàäàòü 
íà àòàêóþùèõ ñ òðåíèðîâî÷íûìè ïàëêàìè, ïðèìåíÿòü õîëîñòûå ïà-
òðîíû, âçðûâ-ïàêåòû, äûìîâûå øàøêè, îñâåòèòåëüíûå ïàòðîíû. 

Ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ îöåíèâàåò âûïîëíåíèå ïîñòàâëåííûõ çà-
äà÷. Ïðè íåïðàâèëüíûõ è íåñâîåâðåìåííûõ äåéñòâèÿõ îí ìîæåò 
âîçâðàòèòü çàíèìàþùèõñÿ íà èñõîäíîå ïîëîæåíèå è íà÷àòü òðåíè-
ðîâêó çàíîâî. 

Çàâåðøèâ çàíÿòèÿ, ïðîâåðÿåòñÿ íàëè÷èå îðóæèÿ, ñíàðÿæåíèÿ è 
èíâåíòàðÿ. Ïîäâîäÿòñÿ èòîãè, îöåíèâàþòñÿ äåéñòâèÿ ïîäðàçäåëåíèÿ 
è îòäåëüíûõ âîåííîñëóæàùèõ. 

Çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè ñ ïðåïÿòñòâèÿìè è ñîîðóæåíèÿìè, õà-
ðàêòåðíûìè äëÿ íàñåëåííîãî ïóíêòà, — ïåðåëåçàíèÿ ÷åðåç çàáîðû, 
ñòåíû, ïðîëåçàíèÿ â ïðîëîìû, âëåçàíèÿ â îêíà, ïåðåäâèæåíèÿ ïî 
áàëêàì è ìåæýòàæíûì ïåðåêðûòèÿì, ïðûæêè â ãëóáèíó, ïåðåäâè-
æåíèå ïî ðàçðóøåííûì ëåñòíèöàì è óçêèì ïðîõîäàì, ïî êðûøå, 
ìåòàíèå ãðàíàò â îêíà è ïðîëîìû èç-çà óêðûòèé è ñ ïðåäâàðèòåëü-
íûì îÿâëÿþùèìñÿ öå- ïîäïîëçàíèåì, ìåòàíèå ãðàíàò ïî âíåçàïíî ï
ëÿì ñòðîåíèé. , ðóêîïàøíûå ñõâàòêè âíóòðè äîìîâ, 
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Âíà÷àëå ïðîâîäÿòñÿ îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ â äâèæåíèè, 
õîäüáà è áåã ñ ÷àñòûìè èçìåíåíèÿìè íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ è óñ-
êîðåíèÿ, áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ðàçðóøåííûõ ôóíäàìåíòîâ, íèçêèõ 
ñòåí, êàìíåé. Âî âðåìÿ õîäüáû è áåãà ïîäàþòñÿ êîìàíäû äëÿ âû-
ïîëíåíèÿ èçãîòîâêè ê áîþ è ñòðåëüáû íàâñêèäêó. 

Äëÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè âûáèðàþòñÿ ó÷àñòêè ìåñòíîñòè, 
ñòðîåíèÿ è ñîîðóæåíèÿ, íàèáîëåå õàðàêòåðíûå äëÿ äåéñòâèé â íàñå-
ëåííîì ïóíêòå. Òàêàÿ òðåíèðîâêà âêëþ÷àåò ïîòî÷íîå âûïîëíåíèå 
çàäàíèé ïî îäíîìó, ïàðàìè, ãðóïïàìè è îòäåëåíèÿìè: ïðîäâèæåíèå 
ê îáúåêòó, àòàêè ïåðåáåæêàìè îò óêðûòèÿ ê óêðûòèþ ñ ïðåîäîëåíè-
åì ïðåïÿòñòâèé; ñêðûòîå ïîäïîëçàíèå ê ñòðîåíèÿì è äîìàì, ìåòà-
íèå ãðàíàò â îêíà, ïðîëîìû, äâåðè, ñòðåìèòåëüíûé áåã è ïðîíèê-
íîâåíèå â äîìà ÷åðåç îêíà, äâåðè è ïðîëîìû; íàíåñåíèå óêîëîâ è 
óäàðîâ øòûêîì, ïðèêëàäîì, íîæîì ïî âíåçàïíî ïîÿâëÿþùèìñÿ öå-
ëÿì. Ðóêîïàøíûå ñõâàòêè ïðîâîäÿòñÿ ó çäàíèé è âíóòðè íèõ ñ îðó-
æèåì è áåç íåãî. Ýôôåêòèâíî ïðèìåíåíèå èìèòàöèîííûõ ñðåäñòâ. 

Çàíÿòèÿ íà ëåñèñòî-áîëîòèñòîé ìåñòíîñòè íàöåëåíî íà ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ ñðåäè êóñòîâ, äåðåâüåâ, çàâà-
ëîâ, ïíåé, ñ êî÷êè íà êî÷êó. Ãðàíàòû ìåòàþò ïî öåëÿì ìåæäó äå-
ðåâüÿìè. Ñêðûòíî ïðîâîäÿòñÿ àòàêè ïðè ïðèáëèæåíèè ê îáúåêòó, 
ïåðåáåæêè è ïåðåïîëçàíèÿ îò óêðûòèÿ ê óêðûòèþ ñ ïîñëåäóþùèì 
íàíåñåíèåì óêîëîâ øòûêîì, óäàðîâ ïðèêëàäîì è íîæîì ïî ÷ó÷å-
ëàì, ðóêîïàøíûìè ñõâàòêàìè. Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà ñîñòîèò â 
ïåðåäâèæåíèè ïî ìåñòíîñòè íà ðàññòîÿíèå 400—500 ì ñ âûïîëíå-
íèåì íà îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé. Ýôôåêòèâíî 
ïðèìåíåíèå èìèòàöèîííûõ ñðåäñòâ. 

Äëÿ çàíÿòèé â ãîðíîé ìåñòíîñòè âûáèðàåòñÿ ïåðåñå÷åííàÿ ìå-
ñòíîñòü ñ òðàâÿíèñòûìè ñêëîíàìè ðàçíîé êðóòèçíû è äëèíû, èñ-
êóññòâåííûå íàñûïè, ñêàëüíûå ó÷àñòêè, êàðüåðû, îáðûâû ó ðåê è 
îâðàãîâ, áðîäû ÷åðåç ðåêè, ñíåæíûå è ëåäîâûå ñêëîíû. 

Ðóêîâîäèòåëü îáîçíà÷àåò ìåñòî çàíÿòèÿ, ïðåäóïðåæäàåò çàíè-
ìàþùèõñÿ î ìåðàõ áåçîïàñíîñòè, çíàêîìèò ñ ðåëüåôîì ìåñòíîñòè. 
Çàòåì èçó÷àþòñÿ ïðèåìû ïðåîäîëåíèÿ ãîðíûõ ïðåïÿòñòâèé, ñîâåð-
øåíñòâóþòñÿ òåõíèêà âûïîëíåíèÿ èçó÷åííûõ äåéñòâèé íà ãîðíîé 
ìåñòíîñòè, à òàêæå ôèçè÷åñêèå è âîëåâûå êà÷åñòâà, óñòîé÷èâîñòü 
îðãàíèçìà ê äåéñòâèÿì â ãîðàõ. Ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ìåòîäû: 

 ãðóïïîâîé — óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî êîìàíäå ðóêîâîäèòåëÿ; 
 èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâîé — ÷àñòü îáó÷åíèÿ ïðîâîäèòñÿ ãðóï-

ïîâûì ìåòîäîì, ÷àñòü — èíäèâèäóàëüíûì; 
 óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. 
Ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà ïðîâîäèòñÿ ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðåíèåì 

ïðèåìîâ â ðàçëè÷íîì òåìïå, ñ óâåëè÷åíèåì äëèíû è êðóòèçíû 
ñêëîíîâ, â ñíàðÿæåíèè. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ âîñïèòàíèþ 
öåëåóñòðåìëåííîñòè, ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè, íàñòîé÷èâîñòè è 
óïîðñòâó, âûäåðæêå è ñàìîîáëàäàíèþ. Ðóêîâîäèòåëü êîíòðîëèðóåò 
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çàíèìàþùèõñÿ, ïðåäóïðåæäàåò î íåïðàâèëüíûõ è îïàñíûõ äåéñòâè-
ÿõ, îêàçûâàåò ñâîåâðåìåííóþ ïîìîùü. Ïðè ïðîâåäåíèè ïðèåìîâ 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà. 

19.2. Особенности проведения 
учебного занятия в темное время суток 

Òåìíîòà îêàçûâàåò íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà ïñèõèêó ÷å-
ëîâåêà, ñíèæàåò ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ íà ìåñòíîñòè, çàòðóäíÿåò 
âûïîëíåíèå ïðèåìîâ, ñâÿçàííûõ ñ âûïîëíåíèåì ñëóæåáíî-áîåâûõ 
çàäà÷ áîÿ. Çàíÿòèÿ — îäíî èç ñðåäñòâ ðåàëèçàöèè ïðèíöèïà: ó÷èòü 
ëè÷íûé ñîñòàâ òîìó, ÷òî íåîáõîäèìî â ðåàëüíîé îáñòàíîâêå. Èõ ñî-
äåðæàíèå — ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà â âûïîëíåíèè ñïåöèàëüíûõ 
äåéñòâèé è ïðèåìîâ ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ðóêîïàøíîãî áîÿ, 
ïåðåäâèæåíèÿ íà ìåñòíîñòè â íî÷íûõ óñëîâèÿõ. Âõîäå çàíÿòèé 
ïðîèñõîäèò: 

 ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêîâ â áûñòðîì è áåñøóìíîì ïåðå-
äâèæåíèè, ïðåîäîëåíèè ïðåïÿòñòâèé, âûïîëíåíèè ñïåöèàëüíûõ 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé ñ îðóæèåì â óñëîâèÿõ íî÷íîé òåìíîòû; 

 ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ; 
 àäàïòàöèÿ ïñèõèêè ê óñëîâèÿì òåìíîòû; 
 âîñïèòàíèå ñàìîîáëàäàíèÿ, âûäåðæêè, ñìåëîñòè, ðåøèòåëüíî-

ñòè, ñîîáðàçèòåëüíîñòè, áûñòðîòû ðåàêöèè ïðè äåéñòâèÿõ â 
òåìíîå âðåìÿ ñóòîê. 

Â ñîäåðæàíèå çàíÿòèé âêëþ÷àþòñÿ ïðèåìû è äåéñòâèÿ, èçó÷åí-
íûå ðàíåå, è íåîáõîäèìûå äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëóæåáíî-áîåâûõ çàäà÷ 
íî÷üþ, à èìåííî: ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ íà ìåñòíîñòè, ïðåîäîëå-
íèå ðàçíîîáðàçíûõ ïðåïÿòñòâèé ïîëåâîãî è ãîðîäñêîãî òèïà, ìåòà-
íèå ãðàíàò, ïåðåíîñêà òÿæåñòåé (ðàíåíîãî), ïåðåäâèæåíèå ïî óçêîé 
îïîðå è äð. 

Òðåíèðîâêà â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïðîâîäèòñÿ ñ ïîñòåïåí-
íûì óñëîæíåíèåì óñëîâèé: âíà÷àëå — ïðè ñëàáîé âèäèìîñòè (â ñó-
ìåðêàõ), çàòåì — â áîëåå òåìíîå âðåìÿ; âíà÷àëå — íà ïîëîñå ïðå-
ïÿòñòâèé, çàòåì — íà îòêðûòîé ñëàáîïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè è íà 
ìåñòíîñòè, áîëåå ñëîæíîé ïî ðåëüåôó. 

Âàæíîå òðåáîâàíèå ê ïðîâåäåíèþ òðåíèðîâêè íà çàíÿòèÿõ íî-
÷üþ — ïðèìåíåíèå îïòèìàëüíûõ íàãðóçîê. Ïåðåìåííàÿ ïî ìîùíî-
ñòè è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàáîòà âåäåò ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ, ôóíêöèé íåðâíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõà-
òåëüíîé ñèñòåìû. Íî÷íûå óñëîâèÿ îêàçûâàþò çíà÷èòåëüíîå âëèÿ-
íèå íà ôèçèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè îðãàíèçìà, íà ïñèõèêó ÷åëîâåêà, 
ïîýòîìó òðåíèðîâêè â ýòî âðåìÿ ñóòîê äîëæíû áûòü ýìîöèîíàëüíî 
íàñûùåííûìè. Ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè ñîçäàþò óñëîâèÿ äëÿ áûñò-
ðîãî è ïîëíîãî ðàñêðûòèÿ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà. 
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Ïðè ïåðåäâèæåíèè ê ìåñòàì çàíÿòèé èñïîëüçóþòñÿ õîäüáà è áåã 
â ìåäëåííîì òåìïå ïî ðîâíîé ìåñòíîñòè èëè äîðîæêå; îáùåðàçâè-
âàþùèå è ïðûæêîâî-áåãîâûå óïðàæíåíèÿ íà ìåñòå è â äâèæåíèè; 
ïåðåäâèæåíèå â çàäàííîì íàïðàâëåíèè; áåã ïî ìåñòíîñòè ñ ïðåîäî-
ëåíèåì íå íäû «Ëî-ñëîæíûõ ïðåïÿòñòâèé. Êîìàíäèð ïîäàåò êîìà
æèñü», «Âñòàòü», «Â óêðûòèå». 

Â òåìíîå âðåìÿ çðèòåëüíûé êîíòðîëü ñî ñòîðîíû ðóêîâîäèòåëÿ 
çàòð èÿ óäíåí, ïîýòîìó â íî÷íûå çàíÿòèÿ ñëåäóåò âêëþ÷àòü óïðàæíåí
è äåéñòâèÿ, õîðîøî óñâîåííûå ëè÷íûì ñîñòàâîì íà äíåâíûõ çàíÿ-
òèÿõ. Çàíÿòèÿ ñ îðóæèåì âêëþ÷àþò õîäüáó è áåã ðàçëè÷íûìè ñïî-
ñîáàìè, îñîáåííî êðàäó÷èñü, èçãîòîâêè ê áîþ íà ìåñòå è â äâèæå-
íèè, ïåðåïîëçàíèÿ, ïåðåáåæêè. Äèñòàíöèÿ ïðè äâèæåíèè áåãîì â 
êîëîííå — 4—5 øàãîâ. 

Íà çàíÿòèè îòðàáàòûâàþòñÿ îäíîâðåìåííûì èëè ñìåííûì ñïî-
ñîáàìè 2—3 óïðàæíåíèÿ, çàòåì — êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà (5—15 
ìèí). Ñíà÷àëà â òåìíîòå áåç îðóæèÿ, íà ïîñëåäóþùèõ çàíÿòèÿõ — ñ 
îðóæèåì. Âåäóùèé ìåòîä òðåíèðîâêè — ïîòî÷íîå âûïîëíåíèå óï-
ðàæíåíèé ñ îêàçàíèåì âçàèìîïîìîùè. Ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé (ïåðåäâèæåíèÿ ïî áàëêàì, ïåðåíîñêè òÿæå-
ñò é  ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ ïîî÷åðåäíûé ñïîñîá. Îáÿçàòåëüíî âûïîë-å )
íÿþòñÿ ïðèåìû è äåéñòâèÿ â ïðåîäîëåíèè êàíàâ, ðâîâ, òðàíøåé, 
çàáîðîâ, ñòåí, ðó÷üåâ, îâðàãîâ. Äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ïðàâèëüíûì âû-
ïîëíåíèåì êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ çàðàíåå 
â îïðåäåëåííûõ ìåñòàõ âûñòàâëÿåò êîíòðîëåðîâ. 

Íà çàíÿòèÿõ â òåìíîå âðåìÿ íå ñëåäóåò ïðîâîäèòü îòäåëüíûå 
ïðèåìû è êîìïëåêñíûå äåéñòâèÿ íà ñêîðîñòü è ñîñòÿçàòåëüíûì ìåòî-
äîì. Çäåñü öåëåñîîáðàçíåå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà ñêðûòíîñòü ïå-
ðåäâèæåíèé è áåñøóìíîñòü äåéñòâèé. Ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ ñ 
îðóæèåì (ìåòàíèå ãðàíàò) ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîäñâåòêîé îò íåáîëüøèõ 
êîñòðîâ, ðàçâåäåííûõ ðÿäîì ñ ìèøåíÿìè (÷ó÷åëàìè). Ïðè ñîáëþäåíèè 
ïðàâèë è ìåð áåçîïàñíîñòè ïðèìåíÿþòñÿ èìèòàöèîííûå ñðåäñòâà. 

Ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèÿ ëè÷íûé ñîñòàâ âîçâðàùàåòñÿ ê ìåñòó ïî-
ñòîÿííîé äèñëîêàöèè, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ â ãëóáîêîì äûõàíèè, 
ïîäâîäÿòñÿ èòîãè. 

19.3. Применение оружия, служебных собак, 
смирительной рубашки, специальных средств 

и физической силы 

Îðóæèå ïðèìåíÿåòñÿ ëè÷íûì ñîñòàâîì ïðè âûïîëíåíèè ñëó-
æåáíî-áîåâûõ çàäà÷ â ÷ðåçâû÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, êîãäà äðóãèìè 
ñðåäñòâàìè âûïîëíèòü çàäà÷ó íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì. Íà-
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ïðè

. Íàïðèìåð, â ãîäû Âåëèêîé Îòå÷å-
ñòâ

è ðîçûñêå áåæàâøèõ îñóæäåííûõ, äåçåðòè-
ðîâ

íèÿ ïðàâîíàðóøèòåëåì ôèçè÷åñêîãî ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ, áóéñòâà, íàñèëüñòâåííûõ äåéñòâèé ïðîòèâ àäìèíèñòðàöèè. 
Ý

áîòíèêîì è äðóãèì îì ó÷àñòèå, êîòî-
ðûé

ìåð, ïðè ïðåñå÷åíèè õóëèãàíñêèõ äåéñòâèé, ëèêâèäàöèè ìàññî-
âûõ áåñïîðÿäêîâ, íàïàäåíèè è óãðîçå æèçíè ëè÷íîìó ñîñòàâó, à 
òàêæå ïðè ïîäàâëåíèè îãíåì äåéñòâèé ïðåñòóïíèêîâ, çàõâàòèâøèõ 
çàëîæíèêîâ. 

Ñëóæåáíûå ñîáàêè. Â ñëóæåáíî-ðîçûñêíîé äåÿòåëüíîñòè èñïîëü-
çóþòñÿ ðàçëè÷íûå ïîðîäû ñîáàê

åííîé âîéíû (1941—1945) òûñÿ÷è ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûõ 
ñîáàê èñïîëüçîâàëèñü íà ïåðåäîâîé â êà÷åñòâå èñòðåáèòåëåé òàíêîâ, 
ñâÿçèñòîâ, ðîçûñêíèêîâ ïðè ðàçìèíèðîâàíèè, åçäîâûõ äëÿ âûâîçà 
ðàíåíûõ è äð. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñîáàê èñïîëüçóþò äëÿ ïîèñêà 
âçðûâ÷àòûõ âåùåñòâ â ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèÿõ, íàðêîòè÷åñêèõ 
ñðåäñòâ, îõðàíû áëîê-ïîñòîâ, ñëóæåáíûõ ïîìåùåíèé. Îíè ïðèìå-
íÿþòñÿ íà ïîâîäêàõ ïð

, ïðè ïðåñå÷åíèè è ëèêâèäàöèè ãðóïïîâûõ íåïîâèíîâåíèé. Ïðè 
çàõâàòå çàëîæíèêîâ, ïðîòèâ ëèö, âîîðóæåííûõ õîëîäíûì èëè îãíå-
ñòðåëüíûì îðóæèåì — áåç ïîâîäêîâ. 

Â ïàòðóëüíî-ïîñòîâîé ñëóæáå ìèëèöèè èñïîëüçóþòñÿ ñëóæåá-
íûå ñîáàêè íà ìàðøðóòàõ è ïîñòàõ â íî÷íîå âðåìÿ â ëåñîïàðêàõ è 
íà îêðàèíàõ ãîðîäîâ. Ïðè ïðîâåðêå äîêóìåíòîâ è îïðîñå ïðàâîíà-
ðóøèòåëÿ ìèëèöèîíåð-êèíîëîã íàõîäèòñÿ âïîëîáîðîòà è îäíîì øàãå 
ê íåìó, ñîáàêà áåç íàìîðäíèêà ïî êîìàíäå «Îõðàíÿé» — â 2—3 ìåò-
ðàõ îò çàäåðæàííîãî. 

Ïåðåä ïóñêîì ñîáàêè ñîòðóäíèê îáÿçàí ñäåëàòü îêðèê: «Ñòîé, 
ïóñêàþ ñîáàêó». Ñîáàêà ïóñêàåòñÿ íà çàäåðæàíèå áåç íàìîðäíèêà è 
îøåéíèêà, î ÷åì çàòåì îí îáÿçàí äîëîæèòü ðàïîðòîì. Âûïîëíåíèþ 
ñëóæåáíî-áîåâûõ îïåðàöèé ïðåäøåñòâóþò èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè 
êèíîëîãîâ íà ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûõ ïîëîñàõ ïðåïÿòñòâèé. 

Äëÿ ïîääåðæàíèÿ âûñîêîãî ïðîôåññèîíàëèçìà ëè÷íîãî ñîñòàâà 
ïðîâîäÿòñÿ ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ. Òàê, ìíîãîáîðüå êèíîëîãîâ 
âêëþ÷àåò ïðåîäîëåíèå 200-ìåòðîâîé ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé, êîìïëåêñ 
óïðàæíåíèé îáùåé ïîäãîòîâêè ðîçûñêíûõ ñîáàê, êîìïëåêñ óïðàæ-
íåíèé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè ðîçûñêíûõ ñîáàê, ñëóæåáíûé áèàò-
ëîí — äèñòàíöèÿ 1500 ì. 

Ñìèðèòåëüíàÿ ðóáàøêà ïðèìåíÿåòñÿ ïî ðàñïîðÿæåíèþ ðóêîâî-
äñòâà â ñëó÷àÿõ îêàçà

òî îñóùåñòâëÿåòñÿ â èçîëèðîâàííîì ïîìåùåíèè è â ïðèñóòñòâèè 
ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà. Î êàæäîì ñëó÷àå ïðèìåíåíèÿ ñìèðèòåëü-
íîé ðóáàøêè óâåäîìëÿåòñÿ ïðîêóðîð è ñîñòàâëÿåòñÿ àêò, êîòîðûé 
ïîäïèñûâàåòñÿ ïðåäñòàâèòåëåì àäìèíèñòðàöèè, ìåäèöèíñêèì ðà-

è ëèöàìè, ïðèíèìàâøèìè â ýò
 çàòåì óòâåðæäàåòñÿ íà÷àëüíèêîì èëè ëèöîì, åãî çàìåùàþùèì. 
Ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà ïðèìåíÿþòñÿ ïðè çàùèòå ïðàâ è çàêîí-

íûõ èíòåðåñîâ ãðàæäàí â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ: 
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 äëÿ ïðåñå÷åíèÿ ìàññîâûõ áåñïîðÿäêîâ, ãðóïïîâûõ íàðóøåíèé 
îáùåñòâåííîãî ïîðÿäêà íàñèëüñòâåííîãî õàðàêòåðà; 

 îòðàæåíèÿ íàïàäåíèÿ íà çäàíèÿ, ïîìåùåíèÿ, ñîîðóæåíèÿ è 
òðàíñïîðòíûå ñðåäñòâà, ïðèíàäëåæàùèå ãîñóäàðñòâåííûì è 

åííîñòü â óñòàíîâëåííîì çà-
êîí

 ðó÷íûå ãàçîâûå ãðàíàòû, ïàòðîíû ñ ãàçî-

îáùåñòâåííûì îðãàíèçàöèÿì, ïðåäïðèÿòèÿì, ó÷ðåæäåíèÿì; 
 îòðàæåíèÿ íàïàäåíèÿ íà ãðàæäàí, ðàáîòíèêîâ îðãàíîâ è ó÷-

ðåæäåíèé âíóòðåííèõ äåë, âîåííîñëóæàùèõ, äðóãèõ ëèö, 
îáåñïå÷èâàþùèõ îáùåñòâåííûé ïîðÿäîê, îñâîáîæäåíèÿ çà-
ëîæíèêîâ; 

 çàäåðæàíèÿ ïðàâîíàðóøèòåëÿ, îêàçûâàþùåãî ñîïðîòèâëåíèå 
ðàáîòíèêó îðãàíîâ è ó÷ðåæäåíèé âíóòðåííèõ äåë, âîåííîñëó-
æàùåìó. 

Ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà ïðèìåíÿþòñÿ, êîãäà èñïîëüçîâàíû è íå 
äàëè æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ âñå äðóãèå ôîðìû ïðåäóïðåäèòåëüíîãî 
âîçäåéñòâèÿ íà ïðàâîíàðóøèòåëåé. Çà íåïðàâîìåðíîå ïðèìåíåíèå 
ñïåöñðåäñòâ âèíîâíûå íåñóò îòâåòñòâ

îì ïîðÿäêå. 
Ê ñïåöèàëüíûì ñðåäñòâàì îòíîñÿòñÿ: ñðåäñòâà èíäèâèäóàëüíîé 

çàùèòû, øëåìû (êàñêà çàùèòíàÿ ïëàñòìàññîâàÿ), áðîíåæèëåòû, ïó-
ëåçàùèòíûå êóðòêè, ïðîòèâîóäàðíûå è áðîíåâûå ùèòû. 

Ïîä ñðåäñòâàìè àêòèâíîé îáîðîíû ïîíèìàþò: ïàëêó ðåçèíîâóþ 
ñïåöèàëüíóþ, íàðó÷íèêè,
âûìè ãðàíàòàìè, àýðîçîëüíóþ óïàêîâêó, êàðàáèí ñïåöèàëüíûé. 

Ñðåäñòâà îáåñïå÷åíèÿ ñïåöèàëüíûõ îïåðàöèé îõâàòûâàþò: ðàí-
öåâûå àïïàðàòû, ñâåòîøóìîâûå ãðàíàòû è óñòðîéñòâà, ìàëîãàáàðèò-
íûå âçðûâíûå óñòðîéñòâà, àâòîöèñòåðíû ïîæàðíûå, áðîíåòåõíèêó, 
óñòðîéñòâà äëÿ ïðèíóäèòåëüíîé îñòàíîâêè àâòîòðàíñïîðòà. 

Áðîíåòåõíèêà ïðèìåíÿåòñÿ â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ äëÿ ïðå-
ñå÷åíèÿ ìàññîâûõ áåñïîðÿäêîâ, áëîêèðîâàíèÿ âîçìîæíûõ ïóòåé 
äâèæåíèÿ áåñ÷èíñòâóþùèõ ãðóïï ïðàâîíàðóøèòåëåé, ïðîäåëûâàíèÿ 
ïðîõîäîâ â çàãðàæäåíèÿõ, äîñòàâêè â òðóäíîäîñòóïíûå ðàéîíû ëè÷-
íîãî ñîñòàâà, ïðèêðûòèÿ ïåðåäâèæåíèÿ ãðóïï çàõâàòà â õîäå ïðîâå-
äåíèÿ îïåðàöèè ïî çàäåðæàíèþ âîîðóæåííûõ ïðåñòóïíèêîâ. 

Ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ àêòèâíîé îáîðîíû è îáåñïå÷åíèÿ ñïåöè-
àëüíûõ îïåðàöèé ïðåäïîëàãàåò ñäåðæàííîñòü. Äåéñòâèÿ ëè÷íîãî ñî-
ñòàâà äîëæíû áûòü ñòðîãî ñîðàçìåðíû ñòîÿùåé çàäà÷å è ñâîäèòü ê 
ìèíèìóìó âîçìîæíîñòü ïðè÷èíåíèÿ óùåðáà çäîðîâüþ ãðàæäàí. 

Ñðåäñòâà àêòèâíîé îáîðîíû è îáåñïå÷åíèÿ ñïåöèàëüíûõ îïåðà-
öèé íå ïðèìåíÿåòñÿ: 

 ïðîòèâ ìàëîëåòíèõ, áåðåìåííûõ æåíùèí è æåíùèí ñ äåòüìè, 
èíâàëèäîâ, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ íàïàäåíèÿ ñ èõ ñòîðîíû; 

 â ïîìåùåíèÿõ, çàíèìàåìûõ äèïëîìàòè÷åñêèìè èëè èíûìè 
ïðåäñòàâèòåëüñòâàìè èíîñòðàííûõ ãîñóäàðñòâ, êðîìå ñëó÷àåâ, 
åñëè îò ïðåäñòàâèòåëåé ýòèõ ãîñóäàðñòâ ïîñòóïèëà òàêàÿ 
ïðîñüáà; 
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 â ïîìåùåíèÿõ èëè ïðîèçâîäñòâàõ, ñâÿçàííûõ ñ èçãîòîâëåíèåì, 
õðàíåíèåì âçðûâ÷àòûõ èëè ëåãêîâîñïëàìåíÿþùèõñÿ âåùåñòâ. 

 

îðà íåñðàáîòàííûõ ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ. Ïðè íå-

öèàë

ава 

êàçûâàåò ñëîæíîñòü âûïîëíåíèÿ îïåðàöèé â 

è, à òàêæå òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ ê ìåñòó îïåðàöèè. 

Ïðè ïðèìåíåíèè ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ ìåðû, 
îáåñïå÷èâàþùèå îêàçàíèå ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïîñòðàäàâøèì ëèöàì. 

Ïðè ïðèìåíåíèè îðóæèÿ, ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ èñïîëüçóþòñÿ
ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè è áåçîïàñíîñòè. Çàòåì ïðîèçâîäèòñÿ îñ-
ìîòð ïîìåùåíèé, ìåñòíîñòè â öåëÿõ îáíàðóæåíèÿ ïîñòðàäàâøèõ, 
âîçìîæíûõ î÷àãîâ çàãîðàíèé, ïîâðåæäåíèÿ îáúåêòîâ æèçíåîáåñïå-
÷åíèÿ, à òàêæå ñá
îáõîäèìîñòè ïðîâîäèòñÿ äåãàçàöèÿ. 

Ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà ïðèìåíÿþòñÿ ëèöàìè, ïðîøåäøèìè ñïå-
üíóþ ïîäãîòîâêó. 

Ïðè ïðèìåíåíèè ôèçè÷åñêîé ñèëû ëè÷íûé ñîñòàâ îáÿçàí: ïðåäó-
ïðåäèòü ïðàâîíàðóøèòåëÿ; îáåñïå÷èòü ëèöàì, ïîëó÷èâøèì òåëåñ-
íûå ïîâðåæäåíèÿ, äîâðà÷åáíóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, óâåäîìèòü 
îá ýòîì èõ ðîäñòâåííèêîâ; äîëîæèòü ðóêîâîäñòâó î ïðèìåíåíèè 
ôèçè÷åñêîé ñèëû. 

Ôèçè÷åñêóþ ñèëó è áîåâûå ïðèåìû áîðüáû ïðèìåíÿþò äëÿ ïðå-
ñå÷åíèÿ ïðåñòóïëåíèé è àäìèíèñòðàòèâíûõ ïðàâîíàðóøåíèé, çà-
äåðæàíèÿ ëèö, èõ ñîâåðøèâøèõ â ñëåäóþùèõ ñëó÷àÿõ: 

 êîãäà ðàçðåøåíî ïðèìåíåíèå ðåçèíîâîé äóáèíêè è îãíå-
ñòðåëüíîãî îðóæèÿ; 

 âûâîäà ïðàâîíàðóøèòåëåé èç çàêðûòîãî ïîìåùåíèÿ èëè îòäå-
ëåíèÿ èõ îò ãðóïïû; 

 èçúÿòèÿ îðóæèÿ è ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâà-
íû äëÿ ñîâåðøåíèÿ ïðåñòóïëåíèÿ. 

Ïðèìåíåíèå áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû ê ïðàâîíàðóøèòåëÿì íå 
äîëæíî ñîïðîâîæäàòüñÿ èçäåâàòåëüñòâîì íàä ëè÷íîñòüþ èëè ïûò-
êàìè. Ñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè îáÿçàòåëüíî. 

19.4. Особенности тренировок личного сост
к проведению служебно-боевых операций 

в высотных зданиях 

Ïðàêòèêà áîåâûõ äåéñòâèé ïî íåéòðàëèçàöèè ïðåñòóïíèêîâ â 
âûñîòíûõ çäàíèÿõ ïî
ñâÿçè ñ òåì, ÷òî èõ êîíñòðóêöèÿ ñîçäàåò äîïîëíèòåëüíûå òðóäíîñòè. 
Ýòè îñîáåííîñòè ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ðóêîâîäèòåëþ çàíÿòèé è ïðîâî-
äèòü òðåíèðîâêè â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ. 

Ïîìåùåíèÿ, ðàñïîëîæåííûå â ìíîãîýòàæíûõ ñòðîåíèÿõ, òðóä-
íîäîñòóïíû äëÿ ïðîíèêíîâåíèÿ è òðåáóþò ñïåöèàëüíîé ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâê
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Âûñîòíûå ñòðîåíèÿ ñîçäàþò òàêòè÷åñêèå ïðåèìóùåñòâà ïðåñòóïíè-
êàì — ó íèõ ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü çàíÿòü âûãîäíóþ ïîçèöèþ. 
Âîç

çîï

è îòêëîíåíèÿìè, âîîðóæåííûé 

ñòàâó. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íå òðåáóåòñÿ ïëàíèðî-

óïïîâàÿ ñëàæåííîñòü ïîäðàçäåëåíèÿ. 

ðåòíî ñìîäåëèðîâàííîé ñèòóàöèè è îñó-

 îïåðàöèè íåìåäëåííî èí-
ôîð

îãî èëè ñèëîâî-
ãî ïðîíèêíîâåíèÿ. 

(
íè , 
ñòîÿùèõ â îöåïëå òàïà ïëàíèðîâà-
íèÿ îïåðàöèè äîâîäèòñÿ äî ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

íèÿ î ìåñòå âîçìîæíîãî 
ïðî

ìîæíîñòè ïî ïðîíèêíîâåíèþ â çäàíèå îãðàíè÷åííû, åñëè ïðå-
ñòóïíèêè êîíòðîëèðóþò êðûøó, ïîæàðíûå ëåñòíèöû, ëèôòû è ãðó-

îäúåìíèêè. 
Áîëüøèå ðàçìåðû ìíîãîýòàæíûõ ñòðîåíèé òðåáóþò îäíîâðå-

ìåííîãî çàäåéñòâîâàíèÿ íåñêîëüêèõ õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ ãðóïï. 
Çäåñü ëè÷íûé ñîñòàâ ïðèìåíÿåò òàêòè÷åñêèå ïðèåìû, ãðóïïîâûå è 
èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáû äåéñòâèé, çàâèñÿùèå îò îáñòàíîâêè. 

Ïðàâîíàðóøèòåëü ñ ïñèõè÷åñêèì
ïèñòîëåòîì èëè ðóæüåì, ïðåäñòàâëÿåò ìåíüøóþ îïàñíîñòü îêðó-
æàþùèì è ëè÷íîìó ñî
âàíèÿ îïåðàöèè è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè ãðóïïû çàõâàòà. Îáñòà-
íîâêà óñëîæíÿåòñÿ êîãäà ãðóïïà ïðåñòóïíèêîâ, âîîðóæåííûõ àâòî-
ìàòè÷åñêèì îðóæèåì è âçðûâíûìè óñòðîéñòâàìè, óäåðæèâàþò çà-
ëîæíèêîâ è ñòðåìèòñÿ ïðèäàòü îãëàñêó ñâîèì äåéñòâèÿì. Â ýòîì 
ñëó÷àå ïðèíèìàþòñÿ âñå ìåðû ïî èõ íåéòðàëèçàöèè. 

Ðóêîâîäèòåëü ãðóïïû è ëè÷íûé ñîñòàâ äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî 
îïåðàöèÿ â ìíîãîýòàæíûõ ñòðîåíèÿõ èìååò ñâîè îñîáåííîñòè. Ê 
äåéñòâèÿì â ïîäîáíûõ óñëîâèÿõ íåîáõîäèìû ñïåöèàëüíûå íàâûêè. 
Îíè âûðàáàòûâàþòñÿ â ïðîöåññå ñèñòåìàòè÷åñêèõ òðåíèðîâîê. Îñ-
íîâíûìè êðèòåðèÿìè çäåñü ñëóæàò: ñïåöèàëüíàÿ ïîäãîòîâêà, èíäè-
è ëüíîå ìàñòåðñòâî, ãðâ äóà

Âûáîð ìåòîäèê òðåíèðîâîê äëÿ äåéñòâèÿ â ìíîãîýòàæíûõ 
ñòðîåíèÿõ çàâèñèò îò êîíê
ùåñòâëÿåòñÿ ïîñëå òîãî, êàê ê ìåñòó ïðîèñøåñòâèÿ ïðèáûâàåò ïîä-
ðàçäåëåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå: ðóêîâîäèòåëü

ìèðóåò î òàêòè÷åñêîé îáñòàíîâêå, ñîîáùàÿ î çàõâàòå çàëîæíè-
êîâ èëè èõ îòñóòñòâèè, î ïëàíèðîâàíèè ïîëíîìàñøòàáíîé îïåðà-
öèè ïî èõ îñâîáîæäåíèþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñêðûòí

Çàìåñòèòåëü êîìàíäèðà ãðóïïû, èñïîëüçóÿ ïîëó÷åííóþ èíôîð-
ìàöèþ, ðàçðàáàòûâàåò ïëàí íåìåäëåííîãî ñèëîâîãî âìåøàòåëüñòâà 
øòóðìà) íà ñëó÷àé íåáëàãîïðèÿòíîãî ðàçâèòèÿ ñîáûòèé è ïîÿâëå-

ÿ ðåàëüíîé óãðîçû äëÿ æèçíè çàëîæíèêîâ èëè ïîäðàçäåëåíèé
íèè çîíû êðèçèñà. Ñîäåðæàíèå ý

Ïðè ìîäåëèðîâàíèè ïîäãîòîâêè ê øòóðìó, ðàçâåä÷èêè èëè äðó-
ãèå ëèöà ñîáèðàþò èíôîðìàöèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ îêàçàíèÿ ïîìî-
ùè êîìàíäèðó ãðóïïû â îòðàáîòêå ðåøåíèÿ: ñõåìû ýòàæåé ñòðîå-
íèÿ; ñðåäñòâà ñâÿçè ñ ïðåñòóïíèêàìè â öåëÿõ âåäåíèÿ ñ íèìè ïåðå-
ãîâîðîâ; ïëàí ïðèëåãàþùèõ óëèö; ñâåäå

íèêíîâåíèÿ â çäàíèå; ñèñòåìà æèçíåîáåñïå÷åíèÿ ñòðîåíèÿ; ñèñ-
òåìà îáñëóæèâàíèÿ ñòðîåíèÿ è åãî æèëüöîâ; òèïû è òåõíè÷åñêèå 
õàðàêòåðèñòèêè äâåðåé, ñòåí, îêîí. 
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Îáÿçàòåëüíî ó÷èòûâàþò òî÷íîå ìåñòîíàõîæäåíèå ïðåñòóïíèêîâ 
è çàëîæíèêîâ, ñåêòîðîâ íàáëþäåíèÿ è îáñòðåëà ñî ñòîðîíû ïðå-
ñòóïíèêîâ. 

Â ïðîöåññå òðåíèðîâîê íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü óñëîâèÿ äëÿ ðàç-
ëè÷íûõ ïðåãðàä è óêðûòèé íà ïóòè âûäâèæåíèÿ ãðóïïû çàõâàòà. Â 
îïð

áíî-
òðå

ðøèå ïîäãðóïï 
ïðî

åäåëåííûõ ìåñòàõ ðàññòàâëÿþòñÿ ïîçèöèè äëÿ ñíàéïåðîâ (íà-
áëþäàòåëåé), îòðàáàòûâàþòñÿ ïóòè ïîäõîäà ê çäàíèþ, ñêðûòíûå è 
îáåñïå÷èâàþùèå óêðûòèå îò âîçìîæíîãî îãíÿ ïðåñòóïíèêîâ. 

Ïîñëå ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ó÷å
íèðîâî÷íûé ïðîöåññ. Òðåíèðîâêè îñóùåñòâëÿþòñÿ íà îäíîòèï-

íîì çäàíèè è ïðè íàëè÷èè âðåìåíè, ò.å. ïðè ïðîâåäåíèè ïåðåãîâî-
ðîâ ñ ïðåñòóïíèêàìè. Ýòî âàæíî â òîì ñëó÷àå, åñëè ïðåñòóïíèêè 
õîðîøî ïîäãîòîâëåíû, êîãäà â øòóðìå ó÷àñòâóþò íå èìåþùèå õî-
ðîøåé ïîäãîòîâêè ïðèäàííûå ñî ñòîðîíû ïîäðàçäåëåíèÿ. 

Ïîñëå óÿñíåíèÿ îáñòàíîâêè è ïðåäâàðèòåëüíî ïîñòàâëåííîé çàäà-
÷è ãðóïïà ïåðåõîäèò ê ïîäãîòîâêå îðóæèÿ, øòóðìîâîãî è ñïåöèàëüíîãî 
ñíàðÿæåíèÿ. Êîìàíäèð ãðóïïû, åãî çàìåñòèòåëü è ñòà

âîäÿò âèçóàëüíóþ ðàçâåäêó äëÿ âîçìîæíûõ ïóòåé ïîäõîäà ê ñòðîå-
íèþ, çàòåì óñòàíàâëèâàþò ëèíèþ ðàçãðàíè÷åíèÿ ïîëíîìî÷èé. 

Ëèöà, íàçíà÷åííûå äëÿ âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ ñ ïðåñòóïíèêàìè, 
äîëæíû ðàçðåøèòü êîíôëèêò ìèðíûìè ñðåäñòâàìè. Íà ñëó÷àé íå-
ïðåäâèäåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ áîåâàÿ ãðóïïà ïðèñòóïàåò ê òðåíèðîâ-
êå, îòðàáîòêå ñëàæåííîñòè è âçàèìîäåéñòâèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðè-
íÿòûìè ðåøåíèÿìè è èçìåíåíèÿìè îáñòàíîâêè, êîòîðûå ìîãóò 
ïðîèçîéòè çà îïðåäåëåííûé îòðåçîê âðåìåíè. 

Â õîäå ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà äðóãèå ÷ëåíû ãðóïïû äîëæíû 
ðàñïîëàãàòü ìàêñèìàëüíî äîñòîâåðíîé èíôîðìàöèåé î çàõâà÷åííûõ 
çàëîæíèêàõ: èõ ôàìèëèÿ, èìåíà, îò÷åñòâà, óñòàíîâî÷íûå è õàðàêòå-
ðèçóþùèå äàííûå, æèçíåííûé îïûò, ôîòîãðàôèè; ÷èñëåííîñòü 
ìóæ÷èí, æåíùèí, ñòàðèêîâ è äåòåé; çäîðîâüå è ìîðàëüíî-ïñèõî-
ëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå (â ñëó÷àå äëèòåëüíîãî çàäåðæàíèÿ); íàöèî-
íàëüíîñòü; íàëè÷èå îñâîáîæäåííûõ ëèö; ñïîñîá ïðåñå÷åíèÿ ñâîáî-
äû äåéñòâèé (çàïðåòû); âîçìîæíîñòü ïîäñòàâû ôåäåðàëüíûõ àãåíòîâ 
â êà÷åñòâå çàëîæíèêîâ; áûëè ëè ðàíåå àíàëîãè÷íûå îïåðàöèè è 
ó÷åò îïûòà èõ ïðîâåäåíèÿ. 

Äëÿ óñèëåíèÿ áîåâîé ãðóïïå ìîãóò ïðèäàâàòüñÿ: îòäåëåíèå ãðà-
íàòîìåò÷èêîâ; áðèãàäà êèíîëîãîâ; ïðîäîâîëüñòâåííàÿ ñëóæáà (íà 
ñëó÷àé äëèòåëüíîé îñàäû); ãðóïïà ýêñïåðòîâ (òåõíè÷åñêèå ñïåöèà-
ëèñòû, ïñèõîëîãè, ìåäèêè); ïðåäñòàâèòåëè ðóêîâîäñòâà âîäíûõ ïîð-
òîâ è àýðîïîðòîâ, òðàíñïîðòà; ñïåöèàëèñòû ïî ñâÿçè ñ äðóãèìè 
àãåíòñòâàìè; ïðåññ-ñëóæáà; ñèëû ãðàæäàíñêîé îáîðîíû (äëÿ ýâà-
êóàöèè íàñåëåíèÿ). 

Ïîëó÷èâ â ñâîå ðàñïîðÿæåíèå íåîáõîäèìîå îáåñïå÷åíèå, ñíàðÿæå-
íèå è îáîðóäîâàíèå, îáÿçàòåëüíî ïðîâîäèòñÿ òðåíèðîâêà ê øòóðìó. 
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Îäíîâðåìåííî ÷ëåíû áîåâîé ãðóïïû ïðèñòóïàþò ê òðåíèðîâêå 
ïî ïîäãîòîâêå óñëîâèé ýâàêóàöèè ïîñòðàäàâøèõ, âûâîäàì ëþäåé èç 
çîíû êðèçèñà. Ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè-
÷åñ

îæíî 
èç-

» êðûøè 
õèì

 çàõâàòà. 

åò 

êîé ïîäãîòîâëåííîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà. 
Íàèáîëåå ñåðüåçíûå òðóäíîñòè âûçûâàþò ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-

íûå ìåðîïðèÿòèÿ ïî âûñàäêå áîåâîé ãðóïïû íà êðûøó ñ èñïîëüçî-
âàíèåì ðàçëè÷íûõ ãàçîâ. Ýòîò ïðîöåññ îáÿçàòåëüíî ïðèêðûâàåòñÿ 
îãíåì ñíàéïåðîâ èç áëèçëåæàùèõ çäàíèé. Êîãäà ýòî íåâîçì

çà áîëüøîé âûñîòû ñîîðóæåíèÿ, íà êðûøó êîòîðîãî ïëàíèðóåòñÿ 
äåñàíòèðîâàíèå ëè÷íîãî ñîñòàâà, äëÿ ïîðàæåíèÿ ïðåñòóïíèêîâ èñ-
ïîëüçóþò âåðòîëåòû ïðèêðûòèÿ: èç îäíîãî âåäóò îãîíü, èç äðóãîãî 
âåðòîëåòû âûñàæèâàåòñÿ äåñàíò. 

Ïðè äåñàíòèðîâàíèè ëè÷íûé ñîñòàâ äîëæåí áûòü â ïðîòèâîãàçàõ. 
Âûñàäêà ïðîèçâîäèòñÿ íà âåðåâêàõ ñðàçó ïîñëå «îáðàáîòêè

è÷åñêèìè áîåïðèïàñàìè. Ðàñïûëåíèå ñìåñè ëó÷øå âñåãî ïîäõî-
äèò äëÿ îáåñïå÷åíèÿ âûñàäêè ëè÷íîãî ñîñòàâà ãðóïïû çàõâàòà. Èñ-
ïîëüçîâàíèå âçðûâ÷àòûõ óñòðîéñòâ è çàðÿäîâ ÂÂ íåæåëàòåëüíî, òàê 
êàê ïðè èõ ïîäðûâå âûäåëÿåòñÿ ìíîãî òåïëà, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê 
âîçãîðàíèþ ãóäðîíà èëè òîëè, êîòîðûì îáû÷íî ïîêðûâàþò êðûøè. 

Ïðàêòèêà íåéòðàëèçàöèè ïðåñòóïíèêîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî ïîæà-
ðû, ìíîãî÷èñëåííûå æåðòâû è ðàçðóøåíèÿ âîçíèêàëè â ðåçóëüòàòå 
ïðîâåäåíèÿ îïåðàöèé ñ ïðèìåíåíèåì âçðûâ÷àòûõ âåùåñòâ. Âî âðå-
ìÿ áîåâûõ îïåðàöèé öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå ãàçû, íå-
æåëè âçðûâ÷àòûå âåùåñòâà. Íàïðèìåð, âçîðâàííûå êàíèñòðû ñ áåí-
çèíîì (ïîäðûâ ôóãàñíîé áîìáû) ïðèíîñÿò çíà÷èòåëüíûé ìàòåðè-
àëüíûé óùåðá. Äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ïðåñòóïíèêàìè íåöåëåñîîáðàçíî 
ïðèìåíÿòü îñâåòèòåëüíûå çàðÿäû, ïîñêîëüêó ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê 
âîçíèêíîâåíèþ íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ îò ïîæàðîâ. Äëÿ íàáëþäåíèÿ 
ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ïðèáîðû íî÷íîãî âèäåíèÿ. 

Òðåíèðîâêè ïî âûñàäêå íà êðûøó ìîæíî îñóùåñòâëÿòü ñ âåðòî-
ëåòà: ïðè åãî ñíèæåíèè ïóòåì âûïðûãèâàíèÿ ñ íåáîëüøîé âûñîòû 
èëè ñïóñêà íà âåðåâêàõ. ×èñëåííîñòü äåñàíòà äîëæíà áûòü ìàêñè-
ìàëüíîé ñ ó÷åòîì ïðåäåëüíîé ðàáî÷åé íàãðóçêè âåðòîëåòà. 

Áîåâàÿ ãðóïïà òðåíèðóåòñÿ â äåñàíòèðîâàíèè, êàê ïðàâèëî, íå-
ïîñðåäñòâåííî â òîì ìåñòå, êóäà ñáðàñûâàþòñÿ õèìè÷åñêèå çàðÿäû, 
ïðè óñëîâèè, ÷òî ïðåñòóïíèêè áóäóò íå â ñîñòîÿíèè îêàçàòü ñîïðî-
òèâëåíèå. Ïðåäâàðèòåëüíî íàáëþäàòåëè óñòàíàâëèâàþò, åñòü ëè ó 
ïðåñòóïíèêîâ ïðîòèâîãàçû. 

Ëè÷íûé ñîñòàâ áîåâîé ãðóïïû, ãîòîâûé ê óíè÷òîæåíèþ èëè 
íåéòðàëèçàöèè ïðåñòóïíèêîâ ïðîèçâîäèò ñâîè äåéñòâèÿ â ïðîòèâî-
ãàçàõ, áóäó÷è âîîðóæåííûìè ñòðåëêîâûì îðóæèåì, èìåÿ ïîëíûé 
áîåâîé êîìïëåêò. Íàõîäÿñü íà êðûøå, îíè ïðèêðûâàþò âûñàäêó 
îñíîâíûõ ñèë ãðóïïû

Ðóêîâîäèòåëü ãðóïïû ïî îïåðàöèè îñâîáîæäåíèÿ çàëîæíèêîâ, 
íàõîäÿùèéñÿ íà âåðõíèõ ýòàæàõ âûñîòíîãî ñòðîåíèÿ, îðãàíèçó
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êîí

è÷åñêèìè áîåïðèïàñàìè 
îñó

 

ííîñòè ãðóïïû â öåëîì. ×òîáû îñòà-

òðîëü ñ ïîìîùüþ ñíàéïåðîâ. Âûñàäêà ïðîõîäèò ïîä èõ ïðèêðû-
òèåì è îñóùåñòâëÿåòñÿ ñðàçó â íåñêîëüêèõ íàïðàâëåíèÿõ, ÷òîáû 
ñíèçèòü ïîòåðè ñðåäè çàëîæíèêîâ. 

Òðåíèðîâêè ïî «îáðàáîòêå» êðûøè õèì
ùåñòâëÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñêëàäûâàþùèõñÿ îáñòîÿòåëüñòâ. 

Òðåíèðîâêà â øòóðìå ïîìåùåíèÿ çàâèñèò îò õàðàêòåðà ïîñòàâëåí-
íûõ ðóêîâîäèòåëåì ïîäðàçäåëåíèÿ çàäà÷ è óñëîâèé. 

Âîîðóæàòü ãðóïïó çàõâàòà íåîáõîäèìî ïðè îïðåäåëåíèè îáùåãî 
çàìûñëà äåéñòâèé. Ðàñ÷èñòêà êîìíàò îñóùåñòâëÿåòñÿ íå òîëüêî ïî 
ìåðå îáíàðóæåíèÿ ãðóïïû çàõâàòà. Ïðè ïðîâåðêå ëþáûõ ïîâîðîòîâ, 
óãëîâ è ìåðòâûõ çîí âî âðåìÿ òðåíèðîâîê ïðèäåðæèâàþòñÿ îïèñàí-
íîé ìåòîäèêè òàêòèêè äåéñòâèé. 

Óïðàâëåíèå äåéñòâèÿìè ãðóïïû îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè 
óñëîâíûõ ôðàç ïî ðàäèî, ñèãíàëîâ ðóêàìè, à â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ — 
îòêðûòûì òåêñòîì. Â ñëó÷àÿõ, êîãäà ïîñòóïèëà êîìàíäà íà îñâîáî-
æäåíèå çàëîæíèêîâ èëè áîåâàÿ ãðóïïà ñåáÿ îáíàðóæèëà, ëè÷íûé 
ñîñòàâ íåìåäëåííî ïðèñòóïàåò ê øòóðìó. Ïðè ýòîì ñíàéïåðû (íà-
áëþäàòåëè) ïðèíèìàþò ìåðû, âêëþ÷àÿ ìàñêèðîâêó è ñïåöèàëüíóþ 
òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ, ÷òîáû ñêðûòü îò ïðîòèâíèêà ñâîè îãíåâûå
òî÷êè è íàáëþäàòåëüíûå ïîçèöèè. 

×òîáû óëó÷øèòü ñòåïåíü è êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ áîåâûõ çàäà÷ â 
êðèçèñíîé ñèòóàöèè, â ïðîöåññå òðåíèðîâîê ñëåäóåò áîëüøå âíèìà-
íèÿ óäåëÿòü ñïåöèàëüíûì óïðàæíåíèÿì ïî ïåðåäâèæåíèþ. Èõ íå-
îáõîäèìî âêëþ÷àòü â êàæäîå ó÷åáíîå çàíÿòèå. Ñëàáàÿ ïîäãîòîâêà â 
ïåðåäâèæåíèè â êðèçèñíûõ çîíàõ îáóñëîâëåíà íåâîçìîæíîñòþ ñèñ-
òåìàòè÷åñêîãî èõ ïðîâåäåíèÿ. Áîëüøèíñòâî îïåðàöèé çàêàí÷èâà-
ëèñü äîáðîâîëüíîé ñäà÷åé ïðåñòóïíèêîâ ïîñëå âûñòàâëåíèÿ îöåï-
ëåíèÿ âîêðóã ìåñòà ïðîèñøåñòâèÿ, ÷òî ñíèæàëî îïûò è òðåáîâàíèÿ 
ê íåîáõîäèìîñòè ñèñòåìàòè÷åñêèõ òðåíèðîâîê. ×àñòî ìíîãèå ÷ëåíû 
ãðóïïû ïðåíåáðåãàëè ïðîâåäåíèåì òàêèõ òðåíèðîâîê, òàê êàê ñ÷èòà-
ëè, ÷òî òåõíèêà ïåðåäâèæåíèÿ òåñíî ñâÿçàíà ñ îñòàëüíûìè âèäàìè 
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè (âåäåíèåì îãíÿ, ïðîíèêíîâåíèåì â çäàíèå). 

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ëè÷íûé ñîñòàâ 
ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ ñ õîðîøî ïîäãîòîâëåííûìè, âûñîêîîðãàíèçî-
âàííûìè ïðåñòóïíûìè ãðóïïèðîâêàìè, èìåþùèìè îòëè÷íîå ñíà-
ðÿæåíèå è àâòîìàòè÷åñêîå îðóæèå, â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ïîñòî-
ÿííî âîçðàñòàåò. Âîò ïî÷åìó óìåíèå ïðàâèëüíî ïåðåäâèãàòüñÿ íàðÿ-
äó ñ îãíåâîé ïîäãîòîâêîé ìîæåò ñûãðàòü ðåøàþùóþ ðîëü â èñõîäå 
ñîáûòèé. Ñèñòåìàòè÷åñêèå òðåíèðîâêè è ìîäåëèðîâàíèå ðàçíûõ ñè-
òóàöèé äîëæíû ñòàòü ïðèâû÷êîé êàæäîãî ÷ëåíà áîåâîé ãðóïïû. 

Óñïåøíîå ïðèìåíåíèå òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ çàâèñèò îò ìàñ-
òåðñòâà êàæäîãî ÷ëåíû è ñëàæå
âàòüñÿ íåçàìå÷åííûì äëÿ ïðîòèâíèêà, íåîáõîäèìî: òùàòåëüíî ãîòî-
âèòü ñíàðÿæåíèå, ÷òîáû îíî íå èçäàâàëî øóìà ïðè õîäüáå è áåãå 
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(ýòî âàæíî ñîáëþäàòü íî÷üþ, à òàêæå â ñåëüñêîé è ëåñèñòîé ìåñò-
íîñòè, ãäå êîëè÷åñòâî øóìîâ ìèíèìàëüíîå); äëÿ ïåðåãîâîðîâ ìåæäó 
÷ëåíàìè ãðóïïû èñïîëüçîâàòü òîëüêî ìèêðîíàóøíèêè, ìèêðîôîíû, 
ðåà

îé çàòðà÷èâàòü 
3—

ãèðóþùèå íà øåïîò; íàäåâàòü ìÿãêóþ, ïîäîãíàííóþ îáóâü è âñå-
ãäà ïåðåäâèãàòüñÿ ñêðûòíûìè ìàðøðóòàìè; áðàòü ñ ñîáîé òîëüêî 
íåîáõîäèìîå ñíàðÿæåíèå; ïðè ïåðåäâèæåíèè èç îäíîãî óêðûòèÿ â 
äðóãîå ñîáëþäàòü äèñòàíöèþ, íà ïðåîäîëåíèå êîòîð

5 ñåê; ïåðåä òåì, êàê äâèãàòüñÿ äàëüøå ïðèòèõíóòü, îñìîòðåòüñÿ, 
ïðèñëóøàòüñÿ, çàòåì òî÷íî îïðåäåëèòü ðóáåæ, íà êîòîðîì íåîáõî-
äèìî îêàçàòüñÿ. 

19.5. Разбор и уяснение особенностей 
организации и методики 

проведения учебных занятий 

Â öåëÿõ óñïåøíîãî óñâîåíèÿ ïðîáëåìíûõ âîïðîñîâ ïî ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêå ëè÷íîãî ñîñòàâà ðóêîâîäèòåëü óòî÷íÿåò îñîáåííî-
ñòè ïðîâåäåíèÿ èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ èëè ïîêàçíûõ çàíÿ-
òèé. Â êàæäîé èç ÷àñòåé çàíÿòèÿ óÿñíÿþòñÿ: êàêèå ïðèåìû è äåéñò-
âèÿ äîëæíû âêëþ÷àòüñÿ, â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, òåìï äâèæå-
íèÿ è äèñòàíöèÿ, äîçèðîâêà óïðàæíåíèé. Â çàíÿòèå îáÿçàòåëüíî 
âêëþ÷àþò õîäüáó, áåã, ïðûæêè è áåã, â êîíöå — áåã ñ ïðåîäîëåíèåì 
íåâûñîêèõ è íåøèðîêèõ ïðåïÿòñòâèé ðàíåå èçó÷åííûìè ñïîñîáàìè; 
ïîä÷åðêèâàåòñÿ ñïåöèôèêà äåéñòâèé ñ îðóæèåì. 

Ðàñêðûâàÿ îñîáåííîñòè çàíÿòèé â ðàçëè÷íûå ïåðèîäû îáó÷åíèÿ, 
ðóêîâîäèòåëü îáðàùàåò âíèìàíèå çàíèìàþùèõñÿ íà õàðàêòåðíûå óñ-
ëîâèÿ çèìíåãî èëè ëåòíåãî âðåìåíè è èõ âëèÿíèå íà ñîäåðæàíèå, îð-
ãàíèçàöèþ è ìåòîäèêó ïðîâåäåíèÿ ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè. 

Ïîñëå ðàçáîðà ðóêîâîäèòåëü ïðîâîäèò çàíÿòèå èëè ïîðó÷àåò ýòî 
îäíîìó èç ïðåïîäàâàòåëåé. Åñëè òîò äîïóñòèë îøèáêè, ðóêîâîäè-
òåëü ðàçáèðàåò èõ ïåðåä âñåìè çàíèìàþùèìèñÿ è óòî÷íÿåò ïðà-
âèëüíîñòü ïîäà÷è êîìàíä, öåëåñîîáðàçíûé âèä ñòðîÿ ïîäðàçäåëå-
íèÿ. Íà ïîñëåäóþùèõ èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ, íà-
ïðèìåð ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé, ðóêîâîäèòåëü îáðàùàåò âíè-
ìàíèå çàíèìàþùèõñÿ ëèøü íà òå îñîáåííîñòè, êîòîðûå íåîáõîäèìî 
ó÷èòûâàòü ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî êîíòðîëüíîãî óïðàæíåíèÿ. 

Ðàçáîð îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ îòäåëüíûì ïðèåìàì ïðî-
âîäèòñÿ íà ïðèìåðå äâóõ-òðåõ îñíîâíûõ ïðèåìîâ èç ïðîãðàììû çàíÿ-
òèé. Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî â îäíîì èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêîì çàíÿòèè 
íåâîçìîæíî ðåøèòü âîïðîñû îáó÷åíèÿ âñåì ïðèåìàì òîãî èëè èíîãî 
êîíòðîëüíîãî óïðàæíåíèÿ, âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü èõ ïîäáîðà äëÿ 
êàæäîãî êîíêðåòíîãî çàíÿòèÿ. Ïðè ýòîì ñëåäóåò ïîìíèòü ÷òî: 

 ïðèåìû äîëæíû áûòü íîâûìè è ñëîæíûìè; 
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 â çàíÿòèå âêëþ÷àþò ðàçëè÷íûå ïî õàðàêòåðó ïðèåìû: îäèí, êàê 
ïðàâèëî, äîëæåí áûòü íà ìåòàíèå ãðàíàò, äðóãîé — ïðåîäîëå-
íèå ïðåïÿòñòâèé, òðåòèé — èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ ïðèå-
ìîâ è äåéñòâèé (íà êîìïëåêñàõ, ñ ãðóçîì, â óçêèõ ïðîõîäàõ). 

Ïðè ïðîâåäåíèè èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ çàíÿòèé íà ïîëî-
ñå ïðåïÿòñòâèé ïî ñïåöèàëüíîìó êîíòðîëüíîìó óïðàæíåíèþ ðóêî-
âîäèòåëü îáðàùàåò âíèìàíèå íà ïîäáîð ïðèåìîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ 
êîíêðåòíîé ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà. Íà-
ïðèìåð, äåéñòâèÿ íà ìàêåòàõ áðîíåòðàíñïîðòåðà, ôàñàäà äîìà, ïå-
ðåäâèæåíèÿ ïî êà÷àþùåéñÿ îïîðå, ÷åðåç îâðàã. 

Îòðàáîòêà îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ îòäåëüíûì ïðèå-
ìàì ïðîèçâîäèòñÿ â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå. Âíà÷àëå ðóêîâîäèòåëü 
óòî÷í î-ÿåò, êàêèå ïðèåìû â äàííîì êîíòðîëüíîì óïðàæíåíèè íàèá
ëåå ñ îâà-ëîæíû è òðóäíû äëÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà; ðàçáèðàåò ïîñëåä
òåëüíîñòü î íà ÷åòêîå áó÷åíèÿ ýòèì ïðèåìàì, îáðàùàÿ âíèìàíèå 
ñîáëþäåíèå êîìëåíèå,  ýòàïîâ îáó÷åíèÿ îòäåëüíîìó ïðèåìó (îçíà
ðàçó÷èâàíèå, îêàçûâàåò:  òðåíèðîâêà). Ðóêîâîäèòåëü ðàçúÿñíÿåò è ï
êàê íàäî èçó÷àòü ïðèåì, êàê ñòðîèòü îòäåëåíèå ïðè åãî ðàçó÷èâà-
íèè; â êàêîì ïîðÿäêå âûïîëíÿåòñÿ ïðèåì (ïî îäíîìó, ïàðàìè èëè 
îòäåëåíèåì); êàêîé òåìï è êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé; êàê îñóùåñòâ-
ëÿòü ïîñëåäîâàòåëüíîå óñëîæíåíèå îáñòàíîâêè ïðè âûïîëíåíèè 
ïðèåìà; êàê ïðèìåíÿòü âíåçàïíûå êîìàíäû, ñèãíàëû, îòäåëüíûå 
êîíêðåòíûå çàäàíèÿ; êàêèå èñïîëüçîâàòü ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ; êàê îñóùåñòâëÿòü ïîìîùü, ñòðàõîâêó. Â ïðîöåññå ðàçáîðà 
ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ïðèåìàì, âêëþ÷åííûì â çàíÿòèå, ðóêîâîäèòåëü 
äåëàåò àêöåíò è íà òåõíèêå èõ âûïîëíåíèÿ, èñïðàâëÿåò îøèáêè. 

Äëÿ ïðàêòèêè îáó÷åíèÿ îòäåëüíûì ïðèåìàì ðóêîâîäèòåëü äàåò 
çàäàíèå êóðñàíòàì íà èõ ðàçó÷èâàíèå èëè íà ïðîâåäåíèå òðåíèðîâ-
êè. Çàäàíèå öåëåñîîáðàçíî äàâàòü òåì, êòî èìååò íåäîñòàòî÷íóþ ìå-
òîäè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó. Ðóêîâîäèòåëü óêàçûâàåò íà êðàòêîñòü è 
÷åòêîñòü îáúÿñíåíèé, ïðàâèëüíîñòü ïîäà÷è êîìàíä, óìåíèå ñâîå-
âðåìåííî ïîäìå÷àòü è êà÷åñòâåííî èñïðàâëÿòü îøèáêè, îáåñïå÷è-
âàòü îïòèìàëüíóþ ïëîòíîñòü çàíÿòèé è ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. 

Îòðàáàòûâàÿ îäèí èç ó÷åáíûõ âîïðîñîâ, ðóêîâîäèòåëü ñîñðåäî-
òî÷èâàåò âíèìàíèå êóðñàíòîâ íà õàðàêòåðíûõ äëÿ îðãàíèçàöèè è 
ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ îòäåëüíûì ïðèåìàì, îñîáåííîñòÿõ, êîòîðûå 
îíè äîëæíû ó÷èòûâàòü ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé â ñâîèõ ïîäðàçäå-
ëåíèÿõ. Êóðñàíòû óÿñíÿþò, ÷òî ê òðåíèðîâêå íåîáõîäèìî ïåðåõî-
äèòü ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì ñêîðîñòè, äèñòàíöèè áåãà â ñî÷å-
òàíèè ñ äðóãèìè ïðèåìàìè è äåéñòâèÿìè. Çàâåðøàåòñÿ çàíÿòèå ñî-
ñòÿçàíèÿìè ìåæäó ó÷åáíûìè ãðóïïàìè. 

Ïðè îòðàáîòêå ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ïðèåìàì ìåòàíèÿ ãðàíàò ðóêî-
âîäèòåëü îáðàùàåò âíèìàíèå êóðñàíòîâ íà ðàçâèòèå ìåòêîñòè áðîñêîâ. 
Ïîêàçûâàåò, êàê íóæíî îáåñïå÷èòü ìíîãîêðàòíîñòü ìåòàíèÿ ãðàíàò ïî 
ðàçëè÷íûì öåëÿì è êàê óñëîæíÿòü îáñòàíîâêó, ïåðåõîäÿ îò ìåòàíèÿ ñ 
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ìåñòà ê áðîñêàì ïîñëå âûáåãàíèÿ èç-çà óêðûòèé, ïîäïîëçàíèÿ, ïðå-
îäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ê ìåòàíèþ ïî âíåçàïíî ïîÿâëÿþùèìñÿ öåëÿì. 

Ðóêîâîäèòåëü äàåò çàäàíèå 2—3 êóðñàíòàì íà ïðîâåäåíèå èíñò-
ðóêòîðñêîé ïðàêòèêè, ïîäâîäèò èòîãè, óêàçûâàåò íà íåäîñòàòêè è 
äåëàåò ïîÿñíåíèÿ. Âîçìîæåí è òàêîé âàðèàíò: ðóêîâîäèòåëü ñíà÷àëà 
ïðîâåðÿåò òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïðèåìà, çàòåì ïðèñòóïàåò ê ðàçáîðó 
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îáó÷åíèÿ è ïðîâåäåíèþ ìåòîäè÷åñêîé ïðàêòè-
êè. Ýòî äåëàåòñÿ ïðè èçó÷åíèè âòîðîãî èëè ïîñëåäóþùèõ ïðèåìîâ, 
åñëè íà ïåðâîì äåòàëüíî ðàçîáðàíà è ïîêàçàíà ðóêîâîäèòåëåì îðãà-
íèçàöèÿ è ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ êóðñàíòîâ îòäåëüíîìó ïðèåìó. 

Óòî÷íåíèå ñîäåðæàíèÿ, îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ 
êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè íà ïðåäñòîÿùèõ çàíÿòèÿõ ïðîâîäèòñÿ ðó-
êîâîäèòåëåì â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ñíà÷àëà óòî÷íÿþòñÿ 
ñîäåðæàíèå, îðãàíèçàöèÿ è ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ êîìïëåêñíîé òðå-
íèðîâêè. Êóðñàíòàì óêàçûâàþò íà íåîáõîäèìîñòü ïîäáîðà óïðàæ-
íåíèé äëÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè â ïîäðàçäåëåíèÿõ; îáðàùàþò 
âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì òåõíèêè âûïîëíåíèÿ 
èçó÷åííûõ ïðèåìîâ ðàçâèâàòü ñèëó, áûñòðîòó, âûíîñëèâîñòü, ëîâ-
êîñòü, íàõîä÷èâîñòü, ñìåëîñòü. Äëÿ ýòîãî âûïîëíÿòü îäíî óïðàæíå-
íèå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïðèåìîâ, ëîâêîñòè è ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ êà÷åñòâ, äðóãîå — íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè. 

Ïåðâîå óïðàæíåíèå äîëæíî áûòü íàñûùåíî ïðèåìàìè ïðåîäî-
ëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ìåòàíèÿ ãðàíàò, ñïåöèàëüíûìè ïðèåìàìè è 
äåéñòâèÿìè, âûïîëíÿåìûìè â ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ íà äèñòàíöèè 
60—80 ì; âî âòîðîì — óâåëè÷èòü äèñòàíöèþ äî 400—600 ì ñ âêëþ-
÷åíèåì áåãà äî è ïîñëå ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé. Ìåòàíèå ãðàíàò 
ïðîâîäèòñÿ íà ôèíèøå èëè ñ âûíîñîì öåëåé äëÿ ìåòàíèÿ â ñòîðî-
íû, èç ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ öåëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü äåéñòâèÿ 
ïîòî÷íî ñ îðóæèåì (óêîëû, óäàðû, òû÷êè). 

Êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ è äåéñòâèé â êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêå ðàç-
ëè÷íî è çàâèñèò îò âèäà ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ, ïåðèîäà åãî ïðîâåäåíèÿ, 
äðóãèõ óñëîâèé. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêîãî 
çàíÿòèÿ ïîäâîäÿòñÿ èòîãè. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå îñîáåííîñòè ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ íà ìåñòíîñòè. 
2. Â ÷åì ñïåöèôèêà çàíÿòèé íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé â òåìíîå 

âðåìÿ ñóòîê? 
3. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ïðèìåíÿåòñÿ òàáåëüíîå îðóæèå, ñëóæåáíûå 

ñîáàêè, ñìèðèòåëüíàÿ ðóáàøêè, ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà è ôè-
çè÷åñêàÿ ñèëà? 

4. ×åì îòëè÷àþòñÿ òðåíèðîâêè ëè÷íîãî ñîñòàâà ïðè ïðîâåäåíèè 
ñëóæåáíî-áîåâûõ îïåðàöèé â âûñîòíûõ çäàíèÿõ? 

5. Ïî÷åìó ïðîâîäèòñÿ ðàçáîð è óÿñíåíèå îñîáåííîñòåé îðãàíè-
çàöèè è ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé? 
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Главаѝ20ѝ
 

Особенности организации 
физической подготовки 
с курсантами-женщинами 

 370

õ ïðè÷èí, à 
èìå

 

 áîëåå ðàöèîíàëüíîå ðàñõîäîâàíèå ôèíàíñîâûõ ñðåäñòâ íà ìà-
òåðèàëüíî ì ìóæ÷èí; 

ðàçâ
ñòâ
íûì

Ï
òîâ
óñïåâ àíèþ ñîöè-
àëü
íî âû åâàåìîñòè 

20.1. Феминизация правоохранительных 
органов — объективная реальность 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà êóðñàíòîâ-æåíùèí íàïðàâëåíà íà ïî-
âûøåíèå èõ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è çàêàëèâà-
íèå îðãàíèçìà. 

Ñ êàæäûì ãîäîì âñå áîëüøå æåíùèí ïðèçûâàåòñÿ â ðÿäû ïðà-
âîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ, óòâåðæäàåòñÿ ïîçèöèÿ øèðîêîãî ïðè-
âëå÷åíèÿ æåíùèí ê ñëóæáå íà êîíòðàêòíîé îñíîâå, îáó÷åíèÿ â âó-
çàõ. Ýòî îáóñëîâëåíî ðÿäîì îáúåêòèâíûõ è ñóáúåêòèâíû

ííî: 
 äåìîãðàôè÷åñêèé ñïàä íàñåëåíèÿ â ñòðàíå è óìåíüøåíèå êî-

ëè÷åñòâà ìóæ÷èí; 
 ïîòðåáíîñòü â ïîääåðæàíèè íåîáõîäèìîé ÷èñëåííîñòè ÷àñòåé 

çà ñ÷åò æåíùèí â ìèðíîå âðåìÿ è âûñâîáîæäåíèè îïðåäåëåí-
íîãî êîëè÷åñòâà ìóæ÷èí äëÿ ñëóæåáíî-áîåâûõ äåéñòâèé; 

 ïðèçûâ æåíùèí, èìåþùèõ äåôèöèòíûå ñïåöèàëüíîñòè — 
ïðèêëàäíàÿ ìàòåìàòèêà, ðàäèîýëåêòðîíèêà, ïðîãðàììíîå
îáåñïå÷åíèå; 

 ñïîñîáíîñòü æåíùèí ëó÷øå ìóæ÷èí ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåêîòîðû-
ìè ñïåöèàëüíîñòÿìè â ñèëó ñâîèõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñî-
áåííîñòåé; 

-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå æåíùèí, ÷å
 óëó÷øåíèå ìîðàëüíî-íðàâñòâåííûõ îòíîøåíèé â êîëëåêòèâàõ. 
Ïðàêòèêà ïîäòâåðæäàåò, ÷òî ó âîåííîñëóæàùèõ-æåíùèí õîðîøî 
èòû òàêèå êà÷åñòâà, êàê àêêóðàòíîñòü, èñïîëíèòåëüíîñòü, ÷óâ-

î îòâåòñòâåííîñòè è óìåíèå óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò ñ ïîä÷èíåí-
è, ÷òî íå âñåãäà íàáëþäàåòñÿ ó ìóæ÷èí. 
î ðåçóëüòàòàì íàáëþäåíèé óñòàíîâëåíî, ÷òî îáó÷åíèå êóðñàí-

-æåíùèí â âóçàõ èìååò ðÿä îñîáåííîñòåé. Ó íèõ áîëåå âûñîêàÿ 
àåìîñòü, ÷åì ó ìóæ÷èí; èõ ìîòèâàöèÿ ê ôîðìèðîâ

íî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ îòíîøåíèé â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ çíà÷èòåëü-
øå. Îäíàêî ó æåíùèí áîëåå âûñîêèé óðîâåíü çàáîë
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è ñâîåîáðàçíàÿ åå ñòðóêòóð çíè, íåéðîöèðêóëÿòîðíàÿ 
äèñòîíèÿ). Äèíàìèêà ôèçè îâ îðãàíèçìà æåíùè-
íû â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà îáó÷åíèÿ èçìåíÿåòñÿ â ìåíüøåé ñòåïå-
íè, ÷åì ó ì  áîëüøåé 
ñòåïåíè. 

20.2. М ости 
физической подготовки курсантов-женщин 

â-
ëÿþòñÿ ü èì, 
æåíùèíå íå ë. Îä-
íèì

èòàÿ ìóñêóëàòóðà, êðåïêèå ìûøöû — ðåçåðâ, êîòî-

 

 

îðä

ÿòèþ ó æåíùèí ÿâëå-
íèé

à (æåíñêèå áîëå
îëîãè÷ èõ ðåçåðâåñê

óæ÷èí, â ïîñëåäóþùåì, íàîáîðîò, âîçðàñòàåò â

едико-биологические особенн

Ê æåíùèíå â ôîðìå îäåæäû îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë ïðåäúÿ
 âûñîêèå òðåáîâàíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàò

îáõîäèìî èìåòü çàïàñ äóõîâíûõ è ôèçè÷åñêèõ ñè
 èç èñòî÷íèêîâ ôîðìèðîâàíèÿ òàêîãî çàïàñà âûñòóïàþò ñèñòå-

ìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì. 
Õîðîøî ðàçâ

ðûé ïîìîãàåò æåíùèíå ïðîòèâîñòîÿòü ôèçè÷åñêèì è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèì íàãðóçêàì, íåèçìåííî ñîõðàíÿòü ïðåêðàñíîå ñàìî÷óâñòâèå, 
âûñîêóþ àêòèâíîñòü è õîðîøåå íàñòðîåíèå. Ýòî âûçûâàåò îñîáîå 
îòíîøåíèå ê íåé ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. 

ðè Ï îäíîîáðàçíîé ðàáîòå ïðîèñõîäèò ïåðåíàïðÿæåíèå îäíèõ
ìûøö è áåçäåéñòâèå äðóãèõ, ÷òî íàðóøàåò îñàíêó, ñïîñîáñòâóåò 

òå è äðóãèì íåãàòèïîëíî âíûì ÿâëåíèÿì. 
Ïðåïîäàâàòåëè, ïðèñòóïàÿ ê ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ïî ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâêå ñ êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè, äîëæíû ó÷èòûâàòü èõ
ìîðôîôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè. Â îòëè÷èå îò ìóæ÷èí ó íèõ 
õóæå ðàçâèòû ñêîðîñòíûå è ñèëîâûå äâèãàòåëüíûå êà÷åñòâà. Îäíàêî 
æåíùèíû ïðåâîñõîäÿò ìóæ÷èí â ãèáêîñòè è âûíîñëèâîñòè. Ïîýòî-
ìó â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ñèëüíûå è ñëàáûå 
ñòîðîíû æåíñêîãî îðãàíèçìà. Óïðàæíåíèÿ çäåñü íîñÿò îáùåóêðåï-
ëÿþùèé õàðàêòåð è òùàòåëüíî ïîäáèðàþòñÿ ïî ðàçäåëàì ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè, ÷òîáû íå âûçâàòü äèñãàðìîíè÷åñêîé ãèïåðòðîôèè 
îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óïðàæíå-
íèÿì, ðàçâèâàþùèì ìóñêóëàòóðó áðþøíîãî ïðåññà, ãèáêîñòü è êî-

èíàöèþ äâèæåíèé. Ïîìíÿ, ÷òî æåíñêèé îðãàíèçì ðàñïîëîæåí ê 
âûíîñëèâîñòè, öåëåñîîáðàçíî â ñòðóêòóðó çàíÿòèé âêëþ÷àòü áåã íà 
ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè. 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóåò ñí
 íåéðîïñèõè÷åñêîãî ñòðåññà è ïðåäóïðåæäåíèþ åãî íåæåëàòåëü-

íûõ ïîñëåäñòâèé. Íàäî èñêëþ÷àòü îòÿãîùàþùèå óñëîâèÿ, êîòîðûå 
ìîãóò ñòàòü èñòî÷íèêîì ñòðåññîâ. Îáúåìû íàãðóçîê äîëæíû ñíè-
æàòüñÿ â ïåðèîä ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, òàê êàê ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ ìîãóò îêàçûâàòü íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà ýòó ôóíêöèþ. 
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Íàïðîòèâ, âîçäåéñòâèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áëàãîòâîðíî ïðè 
èíôàíòèëüíîé ìàòêå, òàê êàê óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå, îáùèé 
îáìåí âåùåñòâ, óêðåïëÿåòñÿ ìóñêóëàòóðà òàçîâîé äèàôðàãìû è ñâÿ-
çî÷íûé àïïàðàò ìàòêè. Æåíùèíû ñ òàêèì äèàãíîçîì äîëæíû âû-
ïîëíÿòü ïðåäóñìîòðåííûå ïðîãðàììîé ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, çà èñ-
êëþ÷åíèåì ïðûæêîâ, ðåçêèõ äâèæåíèé è óïðàæíåíèé ñèëîâîãî õà-
ðàê -
õîä

ù
ðóþ

øö è äû-

îñóäèñòîé ñèñòåìû (àòåðîñêëåðîç, ãèïåðòî-
íèÿ

òåðà, ñâÿçàííûõ ñ ïîâûøåíèåì âíóòðèáðþøíîãî äàâëåíèÿ. Ïîä
 ïðè ýòîì äîëæåí áûòü ñòðîãî èíäèâèäóàëüíûì. 
Ó÷åíûå è ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò æåíùèíàì, èñïûòûâàþ-

èì â ìåíñòðóàëüíûé ïåðèîä ñëàáîñòü, âÿëîñòü, ñîíëèâîñòü, áûñò-
 óòîìëÿåìîñòü, îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿòü ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî õàðàêòåðà. Åñëè â ýòî âðåìÿ ó æåíùèí îò-
ìå÷àåòñÿ ïîâûøåííàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü è ñõâàòêîîáðàçíûå áîëè â 
æèâîòå, â ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè è ãîëîâíûå áîëè, òî èì ïîëåçíû 
ïëàñòè÷åñêèå äâèæåíèÿ, óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìû
õàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. 

Ïðè óìåðåííî âûðàæåííûõ íîþùèõ áîëÿõ ðåêîìåíäóþòñÿ óï-
ðàæíåíèÿ, óëó÷øàþùèå êðîâî- è ëèìôîîáðàùåíèå è óñèëèâàþùèå 
îòòîê êðîâè è ëèìôû îò îðãàíîâ ïîëîâîé ñôåðû. Ê íèì ñëåäóåò 
îòíåñòè óïðàæíåíèÿ: «âåëîñèïåä» ëåæà íà ñïèíå (îñóùåñòâëÿþòñÿ 
âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ñ ïðèïîäíÿòûìè íèæíèìè êîíå÷íîñòÿìè); 
øèðîêîå ðàçâåäåíèå íîã, ïîâîðîòû áåäåð íàðóæó è âíóòðü; ïîäíÿ-
òèå ðóê ââåðõ è ïîäòÿãèâàíèå ñ ïîñëåäóþùèì íàêëîíîì òóëîâèùà; 
ðàññëàáëåíèå âñåõ ìûøå÷íûõ ãðóïï òóëîâèùà, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è øåè. 

Âàæíåéøàÿ ôóíêöèÿ æåíùèíû — ìàòåðèíñòâî. Ïîýòîìó íåîá-
õîäèìî ïîñòîÿííî îñóùåñòâëÿòü ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü è ñàìîêîí-
òðîëü çà õàðàêòåðîì ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, ñîîòíîñèòü åãî èçìåíå-
íèÿ ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, ïðè íåîáõîäèìîñòè âíîñèòü êîð-
ðåêòèâû â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ. Íàïðèìåð, âåäÿ äíåâ-
íèê, îòìå÷àòü íå òîëüêî ñóáúåêòèâíûå îùóùåíèÿ, âîçíèêàþùèå â 
õîäå çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â îáëàñòè ìàëîãî òàçà 
(áîëè, ÷óâñòâî òÿæåñòè), íî è èçìåíåíèÿ äåÿòåëüíîñòè êèøå÷íèêà è 
æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè. 

Â óñëîâèÿõ êîìïëåêñíîé àâòîìàòèçàöèè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè êóðñàíòîâ-æåíùèí ïðîèçîøëî ñóùåñòâåííîå ñíèæåíèå 
âåëè÷èíû ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è îáúåìà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. 
Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ óâåëè÷åíèåì 
çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñ

, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà), à òàêæå ïàòîëîãè÷åñêèìè èçìå-
íåíèÿìè â îðãàíèçìå, ñâÿçàííûìè ñ íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ. 
Óêàçàííûå ÿâëåíèÿ îáóñëîâëåíû ìàëîïîäâèæíûì îáðàçîì æèçíè, 
ãèïîäèíàìè÷åñêèì õàðàêòåðîì ó÷åáû. 

Òàêèì îáðàçîì, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü — íàñóùíàÿ ïîòðåá-
íîñòü äëÿ êàæäîé æåíùèíû. Ïðè ýòîì çàíÿòèÿ äîëæíû ïðîâîäèòü-
ñÿ ñ ó÷åòîì èõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé. 
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Ó÷åíûå ðàçðàáàòûâàþò è âíåäðÿþò â ïðàêòèêó íàó÷íî îáîñíî-
âàííûå ðåêîìåíäàöèè ïî ñàìîñòîÿòåëüíîìó âûïîëíåíèþ ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè âî âíåñëóæåáíîå âðåìÿ. 
Ïîñòîÿííî ïðîâîäèòñÿ ïðîôèëàêòèêà íåãàòèâíûõ âîçäåéñòâèé íà 
îðãàíèçì, âîçíèêàþùèõ â õîäå ýêçàìåíàöèîííûõ ñåññèé, íàïèñà-
íèÿ äèïëîìíûõ ðàáîò, ñòàæèðîâîê â âîéñêàõ. Óëó÷øàåòñÿ ðåøåíèå 
âîïðîñîâ ïî ïðèìåíåíèþ ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè, ñïîñîáñòâóþùèõ âîñïîëíåíèþ äåôèöèòà äâèãà-
òåë

ìè çàðóáåæíûõ ïðàâîîõðàíè-
òåë

âîñïèòàíèè íðàâñò-

üíîé àêòèâíîñòè êóðñàíòîâ-æåíùèí, ïîâûøåíèþ óñïåâàåìîñòè, 
ñíèæåíèþ çàáîëåâàåìîñòè è ïîääåðæàíèþ ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè íà õîðîøåì óðîâíå. 

20.3. Организационно-методические 
направления физической подготовки 

курсантов-женщин 

Ó÷åáíàÿ äèñöèïëèíà «ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà» äëÿ êóðñàíòîâ-
æåíùèí ïðåäóñìàòðèâàåò ïîäãîòîâêó ñïåöèàëèñòà-îôèöåðà, âëà-
äåþùåãî íåîáõîäèìûì îáúåìîì äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ; ôèçè÷å-
ñêèìè êà÷åñòâàìè, îáåñïå÷èâàþùèìè óñïåøíîå îâëàäåíèå ïðîôåñ-
ñèåé, ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïîääåðæàíèå âûñîêîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè; ïðèâû÷êîé ê ñèñòåìàòè÷åñêèì è ñàìîñòîÿòåëü-
íûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. 

Â õîäå îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòû-æåíùèíû 
ïîñòèãàþò åå çíà÷åíèå äëÿ ïîâûøåíèÿ ñëóæåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíî-
ñòè ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ âåäîìñòâ Ðîññèè, ðàçâèâàþò ôèçè÷åñêèå 
êà÷åñòâà â ïðîöåññå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è ñàìîñòîÿ-
òåëüíî. Íà ïðàêòè÷åñêèõ ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ îíè îñâàèâàþò ïðî-
ãðàììíûå óïðàæíåíèÿ è íîðìàòèâû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, 
íîðìû è òðåáîâàíèÿ ÍÔÏ-96. 

Íà òåîðåòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ êóðñàíòû-æåíùèíû çíàêîìÿòñÿ ñ: 
 òðåáîâàíèÿìè ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ ïî îðãàíèçàöèè è 

ïëàíèðîâàíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçàõ è ÷àñòÿõ; 
 îñíîâàìè èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, ïîäãîòîâêîé è íàïèñà-

íèåì íàó÷íûõ ìàòåðèàëîâ; 
 îðãàíèçàöèåé è ïðîâåäåíèåì ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 

è ñîðåâíîâàíèé â âóçå; 
 ïîðÿäêîì ïðîâåðêè è îöåíêè èõ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. 
Êóðñàíòû-æåíùèíû äîëæíû ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå î: îðãàíè-

çàöèè ñïîðòèâíûõ âñòðå÷ ñ ñîòðóäíèêà
üíûõ îðãàíîâ; ïðîâåäåíèè ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû; ñïîð-

òèâíûõ ïðàçäíèêîâ è âå÷åðîâ â ÷àñòè; ñïîðòèâíîé è îçäîðîâèòåëü-
íîé ðàáîòå è îðãàíèçàöèè òóðèñòñêèõ ïîõîäîâ; 
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âåí

Â ó÷åáíûå çàíÿ  ñëåäóåò âêëþ÷àòü 
òàê

ëåäóþùåé òåìàòèêå. 

 è çäîðîâûé îáðàç æèçíè, òðåáîâà-
íèÿ à 

ñîöèàëüíîå ÿâëåíèå; ñðåäñòâà ìàñ-

å êîíôëèêòû, êîììåðöèàëèçàöèÿ, äðó-
-

ñòà

íûõ êà÷åñòâ ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; óñ-
ïåõàõ ñïîðòñìåíîâ îáùåñòâà «Äèíàìî» íà îëèìïèéñêèõ èãðàõ è 
ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Çà ïåðèîä îáó÷åíèÿ êóðñàíòû-æåíùèíû ïîëó÷àþò îïûò ïðîâå-
äåíèÿ âñåõ âèäîâ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, óò-
ðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé â îä-
íîé èç ñïîðòèâíûõ ñåêöèé, à òàêæå ñîðåâíîâàíèé ïî ïðèêëàäíûì 
âèäàì ñïîðòà. Ýòî èì íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû â ïîñëåäóþùåì 
òâîð÷åñêè èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ, íàâûêè è óìåíèÿ â 
ïðîöåññå ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

20.4. Содержание основных 
разделов физической подготовки 
и распределение учебного времени 

òèÿ ñ êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè
èå ðàçäåëû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, êàê: óñêîðåííîå ïåðåäâèæå-

íèå; ãèìíàñòèêà è àòëåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà; 
ðóêîïàøíûé áîé; ïëàâàíèå; ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû; çàíÿ-
òèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ îòäåëüíûõ êîíñòðóêöèé ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé. 

Òåîðåòè÷åñêàÿ è ìåòîäè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. ×åòâåðòü âñåõ ó÷åáíûõ 
çàíÿòèé èìåþò ìåòîäè÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü. Òåîðåòè÷åñêèé êóðñ 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âêëþ÷àåò ëåêöèè ïî ñ

1. Ñèñòåìà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â îðãàíàõ âíóòðåííèõ äåë 
Ðîññèè (ïîíÿòèå î ñèñòåìå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, öåëü è çàäà÷è, 
ñðåäñòâà è ôîðìû, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà êàê ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ïå-
äàãîãèêè, ïðåäâèäåíèå è ïðîãíîçèðîâàíèå ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñò-
âîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçàõ). 

2. Ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå îñíîâû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è 
ñïîðòà (ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà

 ê ìåäèöèíñêîìó êîíòðîëþ è ñàìîêîíòðîëþ, ãèãèåíà è ñðåäñòâ
âîññòàíîâëåíèÿ, ëå÷åáíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ðåêîìåíäàöèè ïî 
ïðîâåäåíèþ ñïîðòèâíîãî ìàññàæà). 

3. Ìåæäóíàðîäíîå ñïîðòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî è íîâûå òåíäåí-
öèè ðàçâèòèÿ ñïîðòà (ñïîðò êàê 
ñîâîé èíôîðìàöèè è ôîðìèðîâàíèå îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ î çíà-
÷èìîñòè ñïîðòà; ðåãèîíàëüíû
ãèå ïðîÿâëåíèÿ â ñïîðòå è èõ âîçäåéñòâèå íà âîñïèòàíèå ëè÷íîãî ñî

âà; íîâûå òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ ñïîðòà íà ñîâðåìåííîì ýòàïå). 
Â ñîäåðæàíèå ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ-æåíùèí öå-

ëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ: áåã 1 êì, êðîññ 5 êì, áåã 100 ì 
(÷åëíî÷íûé áåã 10 ½ 10 ì), à òàêæå ñêîðîñòíî-ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, 
êîòîðûå ðàçâèâàþò âûíîñëèâîñòü è áûñòðîòó, ñîâåðøåíñòâóþò äåé-
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ñòâèÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû, ñïîñîáñòâóþò âûðàáîòêå âîëåâûõ 
êà÷åñòâ. 

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, ïðîâîäèìûå ôðîíòàëü-
íûì

å óïðàæíåíèå; 
êîìïëåêñû âîëüíûõ óïðàæíåíèé; ýëåìåíòû ñïîðòèâíîé, õóäîæåñò-
âåííîé è ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè
àýðîáèêà. Çà èòü ïîä ìó-
çûêàëüí

Ó÷å î èç-
áåæàíè âåðêà 
íàä

 è ïîòî÷íûì ìåòîäàìè. Ïðåäóïðåæäåíèå òðàâìàòèçìà îáåñïå-
÷èâàåòñÿ òùàòåëüíîé ïîäãîòîâêîé ìåñò çàíÿòèé, îáóâè è ñïîðòèâ-
íîé ôîðìû îäåæäû. Ãèìíàñòè÷åñêèå è àòëåòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå ñèëû, ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, 
óñòîé÷èâîñòè ê óêà÷èâàíèþ è ïåðåãðóçêàì; âîñïèòàíèå íàñòîé÷èâî-
ñòè, óïîðñòâà è ñìåëîñòè; ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñòðîåâîé âûïðàâêè è 
ïîäòÿíóòîñòè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: êîìïëåêñíîå ñèëîâî

; óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæåðàõ, 
íÿòèÿ ñ æåíùèíàìè öåëåñîîáðàçíî ïðîâîä

îå ñîïðîâîæäåíèå. 
áíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû. Â
å òðàâìàòèçìà îáåñïå÷èâàåòñÿ ïîìîùü è ñòðàõîâêà, ïðî

åæíîñòè êðåïëåíèÿ ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ. 
Ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ è ñîâåðøåíñò-

âîâàíèþ íàâûêîâ ïåðåäâèæåíèÿ ñ ëûæàìè è íà ëûæàõ, ðàçâèòèþ 
âûíîñëèâîñòè è âîñïèòàíèþ âîëåâûõ êà÷åñòâ, à òàêæå çàêàëèâàíèþ 
îðãàíèçìà. 

Ïåðåäâèæåíèå íà ëûæàõ íà 5 êì ïðîâîäèòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé 
ãðóïïû. ×òîáû èçáåæàòü òðàâì, ïðîâåðÿåòñÿ ïîäãîíêà êðåïëåíèÿ 
îáóâè, îáìóíäèðîâàíèÿ; îêàçûâàåòñÿ ïîìîùü ïðè ïîÿâëåíèè ïðè-
çíàêîâ îáìîðîæåíèé. 

Ïëàâàíèå ôîðìèðóåò ïðèêëàäíûå íàâûêè, âûðàáàòûâàåò âû-
äåðæêó è ñàìîîáëàäàíèå ïðè íàõîæäåíèè â âîäå, ðàçâèâàåò îáùóþ 
âûíîñëèâîñòü. Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû ïîä 
ðóêîâîäñòâîì îïûòíûõ ïðåïîäàâàòåëåé è íåñêîëüêèõ ïîìîùíèêîâ, 
õîðîøî âëàäåþùèõ òåõíèêîé ïëàâàíèÿ è ìåòîäèêîé îáó÷åíèÿ. Îñî-
áîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òåì, êòî íå óìååò ïëàâàòü ñïîñîáàìè 
«âîëüíûé ñòèëü» è «áðàññ», îáåñïå÷åíèþ áåçîïàñíîñòè íà âîäå. Ðà-
çó÷èâàþòñÿ ñïîñîáû îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè óòîïàþùåìó. 

Íà çàíÿòèÿõ ïî áîåâûì ïðèåìàì áîðüáû èëè ðóêîïàøíûì 
ñõâàòêàì ôîðìèðóþòñÿ íàâûêè âûâåäåíèÿ èç ñòðîÿ èëè ïëåíåíèÿ 
ïðîòèâíèêà, ïðèåìû è äåéñòâèÿ íàïàäåíèÿ íà ïðîòèâíèêà è ñàìî-
çàùèòû, à òàêæå âûðàáàòûâàåòñÿ óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ. Ñðåäè 
îáÿçàòåëüíûõ ïðèåìîâ áîðüáû áåç îðóæèÿ — óäàð ðóêîé ïðÿìî, 
óäàð íîãîé ñíèçó, çàùèòà ïîäñòàâêîé ðóê, îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ 
ïðîòèâíèêà, îáåçîðóæèâàíèå ïðîòèâíèêà ïðè ïîïûòêå óäàðèòü íî-
æîì, çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ðû÷àã ðóêè íàðóæó, ðû÷àã ðóêè âíóòðü, 
çàäíÿÿ ïîäíîæêà, îáåçîðóæèâàíèå ïðîòèâíèêà ïðè óãðîçå ïèñòîëå-
òîì. Çàíÿòèÿ ñ ó÷åáíîé ãðóïïîé ïðåäóñìàòðèâàþò ìåðû áåçîïàñíî-
ñòè è ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà, ïîìîùü è ñòðàõîâêó. 
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Ñ êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïî 
áàñêåòáîëó, âîëåéáîëó, íàñòîëüíîìó òåííèñó, áàäìèíòîíó, à äëÿ 
ïîä

àìè-ìóæ÷èíàìè. 

îðìà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè — ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ. 
Äëÿ

 è ïî âîçìîæíîñòè ó÷àñòâîâàòü â ñïîðòèâíûõ 
ñîð

é è ïîñëå 

íÿòèÿ ýìîöèé — ýñòàôåòû. Èãðû ðàçâèâàþò ó íèõ áûñòðîòó, 
ëîâêîñòü, ôîðìèðóþò íàâûêè êîëëåêòèâíûõ äåéñòâèé è ñíÿòèÿ 
ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. Íà çàíÿòèÿõ îáåñïå÷èâàþòñÿ ìåðû 
áåçîïàñíîñòè è ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà, ïîìîùü è ñòðàõîâêà. 

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû ñ êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè êîìïëåêñíûå 
çàíÿòèÿ. Èõ öåëü — òðåíèðîâêà è ñîâåðøåíñòâîâàíèå óïðàæíåíèé, 
ïðèåìîâ è äåéñòâèé èç ðàçíûõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
íàïðàâëåííûõ íà ïîâûøåíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ. Â ñîäåðæàíèå çàíÿòèé âêëþ÷àþòñÿ: 
óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå, ñïîðòèâíûå èãðû è óïðàæíåíèÿ èç ëåã-
êîé àòëåòèêè, ãèìíàñòèêè è áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû, ïîäâèæíûå 
èãðû è ïëàâàíèå. 

Ïðèíöèïû, ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé ñ 
êóðñàíòàìè-æåíùèíàìè, ñïîñîáû ïðîâåðêè è îöåíêè èõ ôèçè÷åñêîé 
ãîòîâíîñòè îñóùåñòâëÿþòñÿ òàê, êàê è ñ êóðñàíò

Íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó êóðñàíòîâ-æåíùèí ïðè 5-ëåòíåì 
ïåðèîäå îáó÷åíèÿ îòâîäèòñÿ îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ â çàâè-
ñèìîñòè îò ðåøàåìûõ ó÷åáíûõ çàäà÷ âóçà è ó÷åáíîé ïðîãðàììû. 
Îñíîâíàÿ ô

 ïîääåðæàíèÿ îïòèìàëüíîãî òîíóñà êóðñàíòàì-æåíùèíàì ðåêî-
ìåíäóåòñÿ åæåäíåâíî ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâîäèòü óòðåííþþ ôèçè÷å-
ñêóþ çàðÿäêó, â ÷àñû ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû òðåíèðîâàòüñÿ â 
èçáðàííîì âèäå ñïîðòà

åâíîâàíèÿõ, òóðèñòñêèõ ïîõîäàõ è ýêñêóðñèÿõ. 
Íàäî ó÷èòûâàòü, ÷òî íà 1-ì è 2-ì êóðñàõ îáó÷åíèÿ íà ïðàêòè÷å-

ñêèå çàíÿòèÿ æåëàòåëüíî âûäåëÿòü áîëüøå âðåìåíè, íà ïîñëåäóþ-
ùèõ — îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñàìî-
ñòîÿòåëüíîé ðàáîòå ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðåïîäàâàòåëÿ. 

20.5. Комплексы физических 
упражнений для курсантов-женщин 

Â öåëÿõ ïîääåðæàíèÿ îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, 
âîñïîëíåíèÿ äåôèöèòà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ñòèìóëÿöèè äåÿ-
òåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, ïðîôèëàêòè-
êè îáùåãî è ëîêàëüíîãî óòîìëåíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, 
ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà â ïðîöåññå ñëóæåáíîé 
äåÿòåëüíîñòè êóðñàíòàì-æåíùèíàì ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ðàçëè÷-
íûå êîìïëåêñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. 

Èõ ìîæíî âûïîëíÿòü â ïåðåðûâàõ ìåæäó òåîðåòè÷åñêèìè çàíÿ-
òèÿìè, íàïðèìåð ïîñëå 1-é èëè 3-é ïàðû ó÷åáíûõ çàíÿòè
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êàæäîãî ÷àñà ñàìîñòîÿòåëüíîé ïîäãîòîâêè, íåïîñðåäñòâåííî íà 
ó÷åáíîì ìåñòå ïîä ðóêîâîäñòâîì êîìàíäèðà ïîäðàçäåëåíèÿ. 

Ïðåäëàãàþòñÿ íåñêîëüêî âàðèàíòîâ êîìïëåêñîâ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé (äëÿ áðþøíîãî ïðåññà — ðèñ. 20.1, äëÿ æåíùèí, çàíè-
ìàþùèõñÿ â ãðóïïå ËÔÊ, — ðèñ. 20.2, 20.3). 

 

 
 

Ðèñ. 20.1. Óïðàæíåíèÿ äëÿ áðþøíîãî ïðåññà 
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Ðèñ. 20.2. Âèäû ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
äëÿ çàíÿòèé â ãðóïïå ËÔÊ (1-é âàðèàíò) 
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Ð  
äëÿ çàíÿòèé â ãðóïïå ËÔÊ (2-é âàðèàíò) 

ÿ îáùåãî âîçäåéñòâèÿ 
1. Õîäüáà íà ìåñòå — 20 ñ. 
2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è.ï.) — íîãè íà øèðèíå ñòîïû, ðóêè 

ñîãíóòû â ëîêòÿõ, êèñòè ïåðåä ãðóäüþ, ïàëüöû â çàìîê. Âðàùåíèå â 
ëó÷åçàïÿñòíûõ è ïàëüöåâûõ ñóñòàâàõ — 10—12 ñ. 

èñ. 20.3. Âèäû ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

 
Óïðàæíåíè
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3. È.ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1 — ðóêè ââåðõ, ïàëüöû â çàìîê, ëàäî-
íè ðàçâåðíóòü ââåðõ; íà ñ÷åò 2 — è.ï.; íà ñ÷åò 3 — ðóêè è òóëîâèùå 
âëåâî, ïàëüöû â çàìîê, ëàäîíè íàðóæó; íà ñ÷åò 4 — è.ï.; íà ñ÷åò 5 — 
ðóêè è òóëîâèùå âïðàâî, ïàëüöû â çàìîê, ëàäîíè íàðóæó; íà ñ÷åò 6 — 
è.ï.; íà ñ÷åò 7 — ðóêè âíèç, ïàëüöû â çàìîê, ëàäîíè ðàçâåðíóòü 
âíèç; íà ñ÷åò 8 — è.ï. Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 

4. È.ï. — ïÿòêè è íîñêè âìåñòå, ðóêè çà ãîëîâó, ïàëüöû â çà-
ìîê. Ïîâîðîòû â ëåâóþ è ïðàâóþ ñòîðîíû íà 4 ñ÷åòà. Âûïîëíèòü 
2—4 ðàçà. 

5. È.ï. — ñòðîåâàÿ ñòîéêà (ñ.ñ.). Íà ñ÷åò 1—4 — âûïîëíèòü ïî-
ëîæåíèå ïîëóïðèñåäà, êîëåíè ñëåãêà ðàçâåñòè, ðóêè âïåðåä — â ñòî-
ðîíû, ïðîãíóòüñÿ; íà ñ÷åò 5—7 — äåðæàòü ýòî ïîëîæåíèå; íà ñ÷åò 8 — 
è.ï. Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 

6. È.ï. — ñ.ñ., ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1—4 — ìåäëåííîå ïðèñåäà-
íèå; íà ñ÷åò 5—8 — ìåäëåííîå âîçâðàùåíèå â è.ï. Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 

7. È.ï. — ñ.ñ. Íà ñ÷åò 1 — ëåâàÿ ðóêà íà ïîÿñ; íà ñ÷åò 2 — ïðà-
âàÿ ðóêà íà ïîÿñ; íà ñ÷åò 3 — ëåâàÿ êèñòü ê ïëå÷ó; íà ñ÷åò 4 — ïðà-
âàÿ êèñòü ê ïëå÷ó; íà ñ÷åò 5 — ëåâàÿ ðóêà ââåðõ; íà ñ÷åò 6 — ïðàâàÿ 
ðóêà ââåðõ; íà ñ÷åò 7 — ëåâàÿ êèñòü ê ïëå÷ó; íà ñ÷åò 8 — ïðàâàÿ 
êèñòü ê ïëå÷ó; íà ñ÷åò 9 — ëåâàÿ ðóêà íà ïîÿñ; íà ñ÷åò 10 — ïðàâàÿ 
ðóêà íà ïîÿñ; íà ñ÷åò 11 — ëåâàÿ ðóêà âíèç; íà ñ÷åò 12 — è.ï. 

8. È.ï. — ñ.ñ. Òî æå, ÷òî è óïðàæíåíèå 6, òîëüêî âûïîëíÿåòñÿ 
ñèíõðîííî ñ õîäüáîé íà ìåñòå. 

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ è ñòèìóëÿöèè çðèòåëüíîãî 
àíàëèçàòîðà 

1. Â òå÷åíèå 15—20 ñ ïîòåðåòü ëàäîíè, ïðèæàòü òûëüíóþ ñòîðî-
íó ëàäîíåé ê ãëàçíûì ÿáëîêàì, äåðæàòü 10—15 ñ. 

2. Â òå÷åíèå 10—15 ñ êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà, çàòåì îòêðûòü èõ. 
3. Â òå÷åíèå 10 ñ âðàùàòü ãëàçíûìè ÿáëîêàìè â îäíó è äðóãóþ 

ñòîðîíû. 
4. Ñêîíöåíòðèðîâàòü âçãëÿä íà ñîâìåùåííûõ óêàçàòåëüíûõ 

ïàëüöàõ, ïîñòàâëåííûõ íà ðàññòîÿíèè 30—40 ñì îò ïåðåíîñèöû. 
5. Ïîñòåïåííî ðàçâîäèòü ðóêè â ñòîðîíû, ôèêñèðóÿ âçãëÿä ïðà-

âîãî è ëåâîãî ãëàçà íà ñîîòâåòñòâóþùèõ óêàçàòåëüíûõ ïàëüöàõ. 
6. Âðàùåíèå ãîëîâû ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè â òå÷åíèå 15 ñ â ëå-

âóþ ñòîðîíó; îñòàíîâèòüñÿ, ïîñìîòðåòü íàâåðõ (5 ñ). 
7. Òî æå —

 Êîí÷èêà äèòü ïîãëàæè-
âàí ñèöû ê âèñêàì. 

òè äûõàòåëüíîé ñèñòåìû 

 
 â ïðàâóþ ñòîðîíó. 
ìè ïàëüöåâ ëåâîé è ïðàâîé ðóêè ïðîâî8.

èå ïî çàêðûòûì ãëàçàì îò ïåðåíî
åÿòåëüíîñÓïðàæíåíèÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ ä

1. Âûïðÿìèòü íîãè ïîä ñòîëîì, ñèëüíî íàïðÿ÷ü ìûøöû, îòòÿ-
íóòü íîñêè. Óäåðæàòü íàïðÿæåíèå 6—10 ñ. Ðàññëàáèòüñÿ — 15 ñ. 
Ïîâòîðèòü 2—3 ðàçà. 
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2. Îïóñòèòü ãîëîâó íà ãðóäü è «ïåðåêàòûâàòü» åå áåç íàïðÿæå-
íèÿ èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Ïîâòîðèòü 4—6 ðàç. 

3. Ïðîèçâåñòè ãëóáîêîå è ïëàâíîå äûõàíèå ñ çàäåðæêîé íà âäî-
õå äî 10—15 ñ. Ïîâòîðèòü 5—10 ðàç. 

4. Íà ñ÷åò 1 — êîðîòêèé âäîõ; íà ñ÷åò 2—6 — ïðîäîëæèòåëü-
íûé âûäîõ. Âûïîëíèòü 3—5 ðàç. 

5. Ðàñïðàâèòü ïëå÷è, ñäåëàòü âäîõ. Íà âäîõå âòÿíóòü æèâîò äî 
îòêàçà, çàäåðæàòü 6—8 ñ. 

6. Ñäåëàòü âûäîõ, ðàññëàáèòüñÿ (15 ñ). Ïîâòîðèòü 2—3 ðàçà. 

 

 

òî-

ñ; íà ñ÷åò 2 — 
4 ðàçà. 

àä ñòóëîì (8—
10 ñ

îâòîðèòü ïî 2—3 ðàçà. 

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ â íèæíåé ÷àñòè òóëî-
âèùà è íîã 

1. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè çà ãîëîâó â çàìîê. Íà ñ÷åò 
1—4 — êðóãîâûå äâèæåíèÿ òàçîì âëåâî. 

2. Òî æå — âïðàâî. Ïîâòîðèòü 3—4 ðàçà. 
3. È.ï. — ñ.ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — ïîëóïðèñåä, ðóêè âïåðåä; íà ñ÷åò

3 — è.ï. Ïîâòîðèòü 3—4 ðàçà. 
4. È.ï. — ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1 — ñ ïî-

âîðîòîì òóëîâèùà íàïðàâî ïðàâóþ ðóêó îòâåñòè íàçàä â ñòîðîíó, íà 
ñ÷åò 2 — íàêëîí âïåðåä ê ëåâîé íîãå, ñãèáàÿ ïðàâóþ. Òî æå — â 
äðóãóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòü 3—4 ðàçà. 

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ 
1. È.ï. — ñ.ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, ðóêè ââåðõ- 

íàðóæó, ïîòÿíóòüñÿ çà ðóêàìè, âäîõ; íà ñ÷åò 3—4 — ðàññëàáèòüñÿ, îïóñ-
òèòü ðóêè âíèç, ãîëîâó íàêëîíèòü âïåðåä, âûäîõ. Ïîâòîðèòü 4—6 ðàç. 

2. È.ï. — ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ (ñòîéêà 
áîêñåðà). Íà ñ÷åò 1 — ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà âëåâî «óäàð» ïðàâîé
ðóêîé âïåðåä; íà ñ÷åò 2 — è.ï. Òî æå — ëåâîé ðóêîé. Ïîâòîðèòü 6—
8 ðàç â áûñòðîì òåìïå. 

3. È.ï. — ñòîéêà íîãè âðîçü. Íà ñ÷åò 1—4 — ïðèñåäàÿ äåëàòü 
ïîâîðîòû òóëîâèùà âëåâî è âïðàâî. Ðóêè ðàññëàáëåíû. Ïîâòîðèòü 
6—8 ðàç. 

4. È.ï. — ñòîéêà íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷åò 1 — 
ïðàâàÿ ðóêà âïåðåä, ëåâàÿ â ñòîðîíó; íà ñ÷åò 2 — ïðàâàÿ ðóêà â ñ
ðîíó, ëåâàÿ âïåðåä; íà ñ÷åò 3 — ðóêè âíèç; íà ñ÷åò 4 — è.ï. 

Óïðàæíåíèÿ èçîìåòðè÷åñêîãî õàðàêòåðà 
1. È.ï. — ñèäÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1 — íàïðÿ÷ü ìûøöû 

ñïèíû, ñîåäèíèòü ëîïàòêè, óäåðæàòü â òå÷åíèå 6—8 
ðàññëàáèòüñÿ (12—15 ñ). Ïîâòîðèòü 2—

2. È.ï. — ñèäÿ óïåðåòüñÿ ðóêàìè â ñòóë. Íà ñ÷åò 1 — íàïðÿ÷ü 
ìûøöû ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ñòàðàÿñü ïðèïîäíÿòü ñåáÿ í

); íà ñ÷åò 2 — ðàññëàáèòüñÿ (15 ñ). Ïîâòîðèòü 3—4 ðàçà. 
3. È.ï. — ñèäÿ, ðóêè íà áåäðàõ. Íà ñ÷åò 1 — íàïðÿ÷ü ìûøöû 

ïðàâîãî áåäðà (6—8 ñ); íà ñ÷åò 2 — ðàññëàáèòüñÿ (15 ñ). Òî æå äëÿ 
ìûøö ëåâîãî áåäðà. Ï
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4. È.ï. — ñèäÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1 — îòêèíóòü ãîëîâó íà-
çàä, ñèëüíî íàïðÿ÷ü ìûøöû øåè (6—8 ñ); íà ñ÷åò 2 — îïóñòèòü ãî-

à ñ÷åò 1 — íàïðÿ÷ü ÿãîäè÷íûå 

àçà. 

ò 1 — íàïðÿ÷ü ìûøöû íîã, íàæàòü íîñêà-
 ñ); 

íà 
áðàçîì, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà êóðñàíòîâ-æåíùèí — 

õ çàäà÷ ïðàêòè÷åñêîãî îáó-
ü òåîðåòè÷åñêèìè çíà-

èíàì ïîíàäîáÿòñÿ íàâûêè óïðàâëå-

î÷íûé äèíàìè÷åñêèé ñòåðåî-
òèï óïðàæíåíèé. 

íà 

àëåâî; íà ñ÷åò 3—4 — òî æå â ïðàâóþ ñòîðî-

îðîíó, çàòåì íà ýòîò æå ñ÷åò — â ïðàâóþ ñòîðîíó. Ïîâòî-

 íà íî-
ñîê îâòîðèòü 8 ðàç. 

 приемов 

ëîâó íà ãðóäü, ðàññëàáèòüñÿ (15 ñ). Ïîâòîðèòü 3—4 ðàçà. 
5. È.ï. — ñèäÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Í

ìûøöû è ïðèïîäíÿòü ñåáÿ íàä ñèäåíüåì (6—8 ñ); íà ñ÷åò 2 — ðàñ-
ñëàáèòüñÿ (15 ñ). Ïîâòîðèòü 3—4 ð

6. È.ï. — ñèäÿ çàõâàòèòü áîêîâûå êðàÿ ñòóëà è ñîãíóòü íîãè ïîä 
ñòóëîì íà íîñêàõ. Íà ñ÷å
ìè íà ïîë è îäíîâðåìåííî òÿíóòü ðóêàìè ñèäåíüå ââåðõ (8—10

ñ÷åò 2 — ðàññëàáèòüñÿ (15 ñ). Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 
Òàêèì î

îäíà èç äèñöèïëèí, êîòîðóþ îíè îñâàèâàþò â ó÷åáíîì çàâåäåíèè. 
Íàðÿäó ñ ðåøåíèåì îáùèõ è ñïåöèàëüíû
÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ èì íåîáõîäèìî îâëàäåò
íèÿìè, ìåòîäè÷åñêèìè óìåíèÿìè. Êàê áóäóùèì îôèöåðàì-
ñïåöèàëèñòàì êóðñàíòàì-æåíù
íèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè âñåõ ôîðì 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè, ó÷åáíûõ 
çàíÿòèé, òðåíèðîâîê â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, ñîðåâíîâàíèé). Â êóð-
ñàíòñêèå ãîäû ó íèõ çàêëàäûâàåòñÿ ïð

 ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ 
Óïðàæíåíèÿ îáùåãî âîçäåéñòâèÿ 
1. È.ï. — ñ.ñ. ðÿäîì ñ ó÷åáíûì ìåñòîì. Íà ñ÷åò 1—2 — îòâåñòè 

ðóêè çà ñïèíó, ñîãíóòü â ëîêòÿõ, ïðèæàòü ê ñïèíå, ïðîãíóòüñÿ; 
ñ÷åò 3—4 âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 

2. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1—2 — 
ïðàâàÿ ðóêà ïîäìûøêó, ëåâàÿ çà ãîëîâó, ïîâîðîò òóëîâèùà íàëåâî 
äî îòêàçà, ïîñìîòðåòü í
íó. Ïîâòîðèòü 2—4 ðàçà. 

3. È.ï. — ñ.ñ. ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1—4 — âðàùåíèå ãîëîâîé 
â ëåâóþ ñò
ðèòü 2—4 ðàçà. 

4. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ñòîïû, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1 — íå 
îòðûâàÿ ëåâóþ íîãó îò ïîëà, ñîãíóòü åå â êîëåíå è ïîñòàâèòü

; íà ñ÷åò 2 — ïîìåíÿòü ïîëîæåíèå íîã. Ï

20.6. Применение боевых
борьбы женщинами 

Èçâåñòíî, ÷òî æåíùèíû çà÷àñòóþ ñòàíîâÿòñÿ îáúåêòàìè íàïà-
äåíèÿ â ìàëîëþäíûõ ìåñòàõ, îñîáåííî â âå÷åðíåå âðåìÿ, â ðàñ÷åòå 
íà òî, ÷òî ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðàõà è ñèëüíîãî âîëíåíèÿ îíè íå 
ñìîãóò îêàçàòü ñîïðîòèâëåíèÿ. Îñòàíîâèòü ïðåñòóïíûé óìûñåë ìî-
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ãóò õîðîøî ïîäãîòîâëåííûå ôèçè÷åñêè æåíùèíû-ñîòðóäíèêè îá-
ùåñòâåííîãî ïðàâîïîðÿäêà. Âëàäåÿ àðñåíàëîì ñàìîçàùèòû, îíè ìî-
ãóò ïðîòèâîñòîÿòü íàïàäåíèþ, áîðÿñü çà æèçíü ãðàæäàí. Îòâåòíûå 
äåéñòâèÿ ñòðîÿòñÿ íà âíåçàïíîñòè è õèòðîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì 
ïðîñòûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé. 

Áîåâûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ ðàçó÷èâàþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ 
íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ. Ïðîñòåéøèìè ïî èñïîëíåíèþ ïðèåìàìè ñà-
ìîçàùèòû ÿâëÿþòñÿ óäàðû, êîòîðûå ïðèìåíÿþòñÿ êàê ñðåäñòâà çà-
ùèòû ïðîòèâ çàõâàòîâ è îáõâàòîâ. Îò çàõâàòîâ çà ðóêè îñâîáîæäà-
þòñÿ óäàðîì êîëåíîì â ïðîìåæíîñòü, ïåðåäíåé ÷àñòüþ ñòîïû â ãî-
ëåíü èëè êîëåíî, ïÿòêîé ñâåðõó ïî íàðóæíîìó ñâîäó ñòîïû íàïà-
äàþùåãî (ðèñ. 20.4). 

 

 
 

Ðèñ. 20.4. Áîåâûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ ïðè íàïàäåíèè 
 
Ïðè îáõâàòå ñïåðåäè íàïðÿ÷ü ìûøöû æèâîòà, ÷òîáû íå óïàñòü 

íà ñïèíó, è íàíåñòè óäàð êîëåíîì â íèç æèâîòà ïðîòèâíèêà, ðàçâåð-
íóòüñÿ âïðàâî è âûïîëíèòü çàãèá ïðàâîé ðóêè çà ñïèíó (ðèñ. 20.5). 

 

 
 

Ðèñ. 20.5. Á òå ñïåðåäè îåâûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ ïðè çàõâà
 
Çàíÿòü ïîëîæåíèå ëèöîì ê íàïàäàþùåìó. Ñèäÿ íà ÿãîäèöàõ, 

ïîñòàâèòü çà ñïèíîé ðóêè äëÿ îïîðû, íîãè äîëæíû áûòü ñëåãêà ñî-
ãíóòû, à ïðè íåîáõîäèìîñòè èõ ìîæíî ñêðåñòèòü. Ïðè áëèçêîì 
ïîäõîäå ñî ñòîðîíû íàïàäàþùåãî íàíåñòè óäàðû íîãîé â ïðîìåæ-
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íîñòü, íîãàìè â ãðóäü è ò.ä. Âîçìîæíû îòòàëêèâàíèÿ, ñáèâàíèÿ, 
áðîñêè. (ðèñ. 20.6). 

 

 
 

Ðèñ. 20.6. Çàùèòíûå äåéñòâèÿ â ïîëîæåíèè íà ñïèíå 
 
Âûòÿíóòü ðóêè, óïèðàÿñü â ëèöî íàïàäàþùåìó. Ñîãíóòü íîãè â 

êîëåíÿõ è ïðèæàòü èõ ê ãðóäè. Âûïîëíèòü îòæèìàíèå è ïåðåâîðîò 
ïðîòèâíèê å îñóùå-à â ëåâóþ èëè ïðàâóþ ñòîðîíó. Ïåðåâîðà÷èâàíè
ñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò äâèæåíèÿ ðóê è íîã. Ïîñëå ÷åãî íàíåñòè óäàð ðåá-
ðîì ëàäîíè è çàíÿòü ïîëîæåíèå ñâåðõó (ðèñ. 20.7). 

 

 
 

Ðèñ. 20.7. Çàùèòíûå äåéñòâèÿ ïðè ñêîâûâàíèè â ïîëîæåíèè ëåæà 
 
Íåëüçÿ ïðåäóñìîòðåòü âñå ñëó÷àè íàïàäåíèé è âûðàáîòàòü óíè-

âåðñàëüíûé ïðèåì çàùèòû. Îáû÷íî íàïàäåíèå ñîâåðøàåòñÿ ëþäü-
ìè, íàõîäÿùèìèñÿ â ñîñòîÿíèè àëêîãîëüíîãî îïüÿíåíèÿ, ïñèõè÷å-
ñêè íåíîðìàëüíûìè èëè õóëèãàíàìè. Îñîáåííî ÷àñòî ýòî ñîâåðøà-
åòñÿ, êîãäà ìîëîäåæü ñîáèðàåòñÿ ãðóïïîé. Öåëü íàïàäåíèÿ — ãðà-
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áåæ, õóëèãàíñòâî èëè íàñèëèå. Â çàâèñèìîñòè îò îïàñíîñòè ñòðîÿò-
ñÿ îòâåòíûå äåéñòâèÿ. 

Ïðè çàõâàòå âîëîñ ñçàäè íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ÷òîáû íå óïàñòü 
íàçàä, è íàíåñòè óäàð ïÿòêîé ñíèçó ââåðõ âíèç æèâîòà ïðîòèâíèêà 
èëè ïðÿìîé óäàð â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå (ðèñ. 20.8). 

 

 
 

Ðèñ. 20.8. Çàõâàò âîëîñ ñ ðûâêîì íàçàä 
 
Ïðè çàõâàòå ðóêè ñ ñóìêîé íåîáõîäèìî âûïîëíèòü äâèæåíèå 

ñóìêîé â íàïðàâëåíèè ñíèçó ââåðõ è íàðóæó — âðàùàòåëüíîå äâè-
æåíèå. Ïðè ýòîì çàõâàò íàïàäàþùåãî ðàçðûâàåòñÿ. Çàòåì æåíùèíà 
äîëæíà âåñòè àêòèâíûå äåéñòâèÿ â âèäå óäàðîâ ëîêòåì èëè êîëåíîì 
â ï íîñòü (ðèñ. 20.9). 

 
ðîìåæ

 
 

Ðèñ. 20.9. Äåéñòâèÿ ïðè çàõâàòå ñóìêè 
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Ïðè ïîïûòêàõ îáõâàòà ñçàäè îñâîáîæäàþòñÿ óäàðîì ëîêòåì íà-
îòìàøü â ëèöî è íîãîé â æèâîò (ðèñ. 20.10). 

 

 
 

Ðèñ. 20.10. Áîåâûå ïðèåìû è äåéñòâèÿ 
(óäàð ëîêòåì íàîòìàøü â ëèöî è íîãîé â æèâîò) 

 
Ïðè íàïàäåíèè âîîðóæåííîãî ïðåñòóïíèêà íåîáõîäèìî áûñòðî 

îöåíèòü ñèòóàöèþ è ïðåäóñìîòðåòü ïóòè âîçìîæíîãî îòõîäà. Ïðè ýòîì 
ñëåäóåò îòâëå÷ü íàïàäàþùåãî, à ïîòîì ïðîâåñòè îòâåòíûå äåéñòâèÿ. 

Åñëè íàïàäàþùèé íàíîñèò óäàð íîæîì ñâåðõó, åãî áëîêèðóþò 
ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ, íàíîñÿò îòâåòíûé óäàð êóëàêîì â ëèöî è 
ïðîâîäÿò çàäíþþ ïîäíîæêó. 

Ïðè óäàðå íîæîì ñíèçó óäàð áëîêèðóåòñÿ ïîäñòàâêîé êèñòåé 
äâóõ ðóê «âèëêîé»; çàõâàòèâ âîîðóæåííóþ ðóêó äâóìÿ ðóêàìè, íàíî-
ñèòñÿ óäàð êîëåíîì â æèâîò íàïàäàþùåãî. 

Ïðîòèâ ïðÿìîãî óäàðà íîæîì â âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ïðè-
ìåíÿþòñÿ áîëåâûå ïðèåìû — âûêðó÷èâàíèå ðóêè íàðóæó è ïåðåãè-
áàíèå ëîêòåâîãî ñóñòàâà çàõâàòîì çà ðóêó è ãîëîâó íàïàäàþùåãî. 

Íàäî ïîìíèòü, ÷òî ïðè óäàðàõ óäàðíàÿ ÷àñòü òåëà íà ïðîòÿæå-
íèè ñâîåãî ïóòè èìååò ðàçëè÷íóþ ñèëó, â çàâèñèìîñòè îò ñêîðîñòè 
äâèæåíèÿ, è íà à. Ïðè çàùèòå èìåíüøóþ ñêîðîñòü â íà÷àëå çàìàõ
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áûñòðîòà âûïîëíåíèÿ ïðèåìà îáåñïå÷èâàåòñÿ ñëîæåíèåì äâèæåíèé 
íåñêîëüêèõ ÷àñòåé òåëà. Íàïðèìåð, îò ïðÿìîãî óäàðà çàùèòíûå 
äåéñòâèÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ ñêëàäûâàþòñÿ èç øàãà â ñòîðîíó, ïîâî-
ðîòà òóëîâèùà è îòáèâà ðóêè íàïàäàþùåãî. Çàùèòà îñóùåñòâëÿåòñÿ 
çíà÷èòåëüíî áûñòðåå, ÷åì åñëè áû ýòî ïðîâîäèëîñü òîëüêî çà ñ÷åò 
îòáèâà ðóêîé. 

Ïðè áîëåâûõ ïðèåìàõ çíàíèå àíàòîìèè ïîçâîëÿåò âî ìíîãèõ 
ïðèåìàõ äîñòèãàòü óñïåõà ñ ìèíèìàëüíûìè çàòðàòàìè ñèë. Íàïðè-
ìåð, ïðè äîæèìàõ êèñòè êðåïêî ñæàòûå ïàëüöû ðóêè ëåãêî ðàñêðû-
âàþòñÿ, åñëè ïðèìåíèòü íàòÿæåíèå ñóõîæèëèé ðàçãèáàòåëåé. Ïðà-
âèëüíîå èñïîëüçîâàíèå ðû÷àãîâ, îáðàçóåìûõ ÷àñòÿìè òåëà íàïà-
äàþùåãî è îáîðîíÿþùåãîñÿ, ïîçâîëÿåò íàìíîãî óâåëè÷èòü âêëàäû-
âàåìóþ â ïðèåì ñèëó. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. ×åì îáóñëîâëåíà ôåìèíèçàöèÿ îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë Ðîñ-

ñèè; â ÷åì ñîñòîÿò îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóð-
ñàíòîâ-æåíùèí? 

2. Ïðèâåäèòå ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ-æåíùèí. 

3. Îõàðàêòåðèçóéòå îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êóðñàíòîâ-æåíùèí. 

4. Îáîñíóéòå ñîäåðæàíèå îñíîâíûõ ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè è ðàñïðåäåëåíèå ó÷åáíîãî âðåìåíè äëÿ êóðñàíòîâ-
æåíùèí. 

5. Êàêèå êîì îæíî ðåêîìåí-
äîâàòü

ïëåêñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ì
 êóðñàíòàì-æåíùèíàì? 

6. Êîãäà æåíùèíû ìîãóò ïðèìåíèòü áîåâûå ïðèåìû áîðüáû? 
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вка курсантов и слушателей 

ûé ïåðñîíàë âóçîâ â ïðîöåññå ñâîé ñëóæåá-
íî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè, íà áëîê-ïîñòàõ è ïðèðàâíåííûõ ê íèì 
ñòðóêòóðàõ äëÿ åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ, ñèñòåì
íàë
óïðàæ

óòð
äðóãè
ñëó
êîãä  
ïðî
â äðóã
íàñòð

ðàéî â 
÷àñ , à 
òàêæå áëîêèðîâàíèÿ äîðîãè è ïðåêðàùåíèÿ åå äàëüíåéøåãî èñïîëü-
çîâàíèÿ. Â òàêèõ óñëîâèÿõ ëè÷íûé ñîñòàâ âñåãäà äîëæåí áûòü â ôè-
çè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, ÷òîáû ýôôåêòèâíî âûïîëíÿòü ñâîè ñëóæåáíî-
áîåâûå çàäà÷è. Äëÿ ýòîãî íà áëîê-ïîñòàõ ìîæíî óñòàíàâëèâàòü ïðî-
ñòåéøèå òðåíàæåðû è èíâåíòàðü, íàìå÷àòü ìàðøðóòû ïåðåäâèæåíèÿ 
ðàçíûìè ñïîñîáàìè. 

Óòðåííþþ çàðÿäêó èëè ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ, íàïðèìåð íà 
áëîê-ïîñòàõ, ìîæíî ïðîâîäèòü ïî ïÿòè âàðèàíòàì èíäèâèäóàëüíî 
èëè â ñîñòàâå íåáîëüøîé ãðóïïû. Â òå÷åíèå íåäåëè âàðèàíòû ÷åðå-
äóþòñÿ ñ ó÷åòîì îáùèõ è ñïåöèàëüíûõ çàäà÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè, ìàòåðèàëüíîé áàçû è ñïåöèôèêè îáó÷åíèÿ èëè íåñåíèÿ ñëóæáû. 
Ôîðìà îäåæäû çàâèñèò îò ïîãîäíûõ óñëîâèé. Â ñîäåðæàíèå çàíÿòèé 
âêëþ÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå èçó÷åíû è ïðîñòû ïî ôîðìå. Îð-
ãàíèçàöèîííî çàíÿòèÿ ñîñòîÿò èç ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çà-
êëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé. 

Главаѝ21ѝ
 

Самостоятельная физическая 
подгото

21.1. Организация и проведение 
самостоятельной физической подготовки 

Â âóçàõ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè, ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëü-
ñêèé è àäìèíèñòðàòèâí

ïîääåðæàíèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ ôèçè÷
àòè÷åñêîãî óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ïîâûøåíèÿ ýìîöèî-

üíîãî òîíóñà äîëæíû ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå 
íåíèÿ. 
åëåñîîáðàçíî åæåäÖ íåâíî, ñïóñòÿ 10 ìèí ïîñëå ñíà, ïðîâîäèòü 

åííþþ ôèçè÷åñêóþ çàðÿäêó. Ôèçêóëüòïàóçû, ôèçêóëüòìèíóòû, 
å àêòèâíûå äâèæåíèÿ ìîæíî ïðîâîäèòü â ïåðåðûâàõ íåñåíèÿ 

æáû, â ñâîáîäíîå îò ñëóæáû âðåìÿ. Ýòî îñîáåííî íåîáõîäèìî, 
 ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà õàðàêòåðèçóåòñÿ ñíèæà åííûì óðîâíåì

ÿâëåíèÿ âñåõ åãî ôóíêöèé. Êàæäûé ñîòðóäíèê ìîæåò óòðîì èëè 
îå âðåìÿ ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïîäíÿòü ñåáå 

îåíèå, ïîëó÷èòü çàðÿä áîäðîñòè. 
Òàê, ïîñòîÿííûå èëè âðåìåííûå áëîê-ïîñòû óñòàíàâëèâàþòñÿ â 

àõ íàïðÿæåííîñòè äëÿ ïðîâåäåí íèÿ êîíòðïîâñòàí÷åñêèõ ìåð, 
òíîñòè ïðîâåðêè òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç íèõ
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Îïûò ïîäòâåðæäàåò, ÷ò ÿ áëàãîòâîðíî âëèÿþò íà 
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå àæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå 
óòðîì, áûñòðî ïðèâîäÿò îðãàíèçì äðîå ñîñòîÿíèå, òàê êàê ðåçêî 
óâåëè÷è î ñïî-
ñîáñòâ þ 
ôè -
íÿ -
âàòü îðãàíèçì. Ïðè ýòîì óëó÷øàåòñÿ äûõàíèå, êðîâîîáðàùåíèå, ïî-
âûøàåòñÿ

-
óñ -
ìåð, íà çàð

õ, âïåðåä — â ñòîðîíû, êðóãîâûå äâèæåíèÿ 

î òàêèå çàíÿòè
îðãàí à. Óïðèçì

 â áî
âàåòñÿ ïðèòîê èìïóëüñîâ â êîðó ãîëîâíîãî ìîçãà, ÷ò

óåò óñòðàíåíèþ îñòàòêîâ ñîííîãî òîðìîæåíèÿ, ïîâûøåíè
çè÷åñêîé è óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ñèñòåìàòè÷åñêèå çà
òèÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå ïîçâîëÿþò óêðåïëÿòü çäîðîâüå è çàêàëè

 îáìåí âåùåñòâ, óêðåïëÿþòñÿ ìûøöû è ñâÿçêè. 
Åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé âîñïèòûâàåò âîëþ, öåëå

òðåìëåííîñòü, äðóãèå âàæíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Íàïðè
ÿäêå ìîæíî ñîâåðøåíñòâîâàòü ðàçëè÷íûå ïî òðóäíîñòè 

âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ëè÷íûé ñîñòàâ îñâàèâàåò íà 
ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ èëè â ïðîöåññå íåñåíèÿ ñëóæáû. Â ñîäåðæàíèå 
çàíÿòèé âêëþ÷àþò õîäüáó, áåã, âîëüíûå è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, 
óïðàæíåíèÿ íà ãèìíàñòè÷åñêèõ è ñïåöèàëüíûõ ñíàðÿäàõ, ïîëîñå 
ïðåïÿòñòâèé, òðåíàæåðàõ, à òàêæå îòäåëüíûå ýëåìåíòû èç ñïîðòèâ-
íûõ è ïîäâèæíûõ èãð, ïëàâàíèå è êóïàíèå, òàì, ãäå ýòî âîçìîæíî. 

Äëèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ (çàðÿäêè) — 20—30 ìèí, à ñîäåðæàíèå çà-
âèñèò îò ìåñòíûõ óñëîâèé è èíäèâèäóàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Çà-
íÿòèÿ (çàðÿäêà) ïëàíèðóåòñÿ íà ìåñÿö, ÷òî ïîçâîëÿåò ðàçíîîáðàçèòü 
èõ âàðèàíòû, óïðàæíåíèÿ è äðóãèå ýëåìåíòû. Íàïðèìåð, â ïîíåäåëü-
íèê âûïîëíÿþòñÿ îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ (âàðèàíò 1), âî 
âòîðíèê — óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæåðàõ (âàðèàíò 2), â ñðåäó — ïðå-
îäîëåíèå èñêóññòâåííûõ è åñòåñòâåííûõ ïðåïÿòñòâèé (âàðèàíò 3), â 
÷åòâåðã — êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà (âàðèàíò 4), â ïÿòíèöó — óñêî-
ðåííîå ïåðåäâèæåíèå (âàðèàíò 5). Â ñóááîòó è âîñêðåñåíüå — îòäûõ. 
Ñîáëþäåíèå ýòèõ òðåáîâàíèé îáåñïå÷èâàåò ðàçíîñòîðîííîñòü âîçäåé-
ñòâèÿ óïðàæíåíèé íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Â ïåðâûé âàðèàíò çàíÿòèÿ (çàðÿäêè) âõîäÿò îáùåðàçâèâàþùèå è 
ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ: õîäüáà, áåã, óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö 
ðóê, íîã, òóëîâèùà è â äâèæåíèè. Çàòåì âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óï-
ðàæíåíèÿì âäâîåì, ñïåöèàëüíûì óïðàæíåíèÿì, áåãó äî 1—1,5 êì. 
Â êîíöå çàðÿäêè — ìåäëåííûé áåã, õîäüáà ñ óïðàæíåíèÿìè â ãëó-
áîêîì äûõàíèè è íà ðàññëàáëåíèå ìûøö. 

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü â ëþáóþ ïîãîäó 
è ñ áîëüøîé èíòåíñèâíîñòüþ. Ýòî õîðîøåå ñðåäñòâî çàêàëèâàíèÿ, 
ñíèæàþùåå ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ. Ïåðåìåííàÿ èíòåíñèâíîñòü 
ðàáîòû è ïàóçû ñ áûñòðî ïðîèñõîäÿùèìè èçìåíåíèÿìè òåïëîîáìå-
íà ñîäåéñòâóþò ïîâûøåíèþ óñòîé÷èâîñòè ê ðåçêèì ñìåíàì òåìïå-
ðàòóð. Óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñèëû è ñèëîâîé âûíîñ-
ëèâîñòè. 

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ — 
äâèæåíèÿ ðóêàìè ââåð
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ñîã

 â äâèæå-
íèè

 
ïðå

ííîì 
ïåð

300 ì õîäüáû, âî âòîðîé 
ìåñ

à ñêîðîñòü. Çàòåì ìîæíî ïðîâîäèòü áåã èç ïîëîæåíèÿ ëå-
æà 

íóòûìè ðóêàìè, ðûâêîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè íàçàä, ïîâîðîòû òó-
ëîâèùà, âûïàäû. Ìîæíî ïðîâîäèòü è êîìïëåêñû âîëüíûõ óïðàæ-
íåíèé íà 16 ñ÷åòîâ, óïðàæíåíèÿ âäâîåì (ïåðåòÿãèâàíèå, ñòàëêèâà-
íèå è ïðèñåäàíèå ñ ïàðòíåðîì). 

Â ãèìíàñòè÷åñêîì ãîðîäêå õîðîøèì ïîäñïîðüåì äëÿ çàðÿäêè 
ñëóæàò ìíîãîïðîëåòíûå êîíñòðóêöèè, íà êîòîðûõ âûïîëíÿþòñÿ 
ïðîñòûå, ðàíåå èçó÷åííûå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ è ïðûæêè. 

Âòîðîé âàðèàíò çàíÿòèé (çàðÿäêè) âêëþ÷àåò õîäüáó, áåã, îáùå-
ðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ðóê, òóëîâèùà è íîã

 è íà ìåñòå. Ñíà÷àëà ïðîâîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæåðàõ, 
ãèìíàñòè÷åñêèõ, ñïåöèàëüíûõ, ìíîãîïðîëåòíûõ ñíàðÿäàõ, îïîðíûå 
ïðûæêè, óïðàæíåíèÿ ñ òÿæåñòÿìè, â ëàçàíüå, áåã íà 1—1,5 êì. Â 
êîíöå — ìåäëåííûé áåã, õîäüáà ñ óïðàæíåíèÿìè â ãëóáîêîì äûõà-
íèè è íà ðàññëàáëåíèå ìûøö. 

Òðåòèé âàðèàíò çàíÿòèé (çàðÿäêè) ïðîâîäèòñÿ íà ïîëîñå ïðå-
ïÿòñòâèé èëè íà ìàðøðóòå ñ èñêóññòâåííûìè èëè åñòåñòâåííûìè 
ïðåãðàäàìè. Âíà÷àëå âûïîëíÿåòñÿ õîäüáà è áåã, äðóãèå óïðàæíåíèÿ. 
Çàòåì ñîâåðøåíñòâóåòñÿ òåõíèêà íà îòäåëüíûõ ýëåìåíòàõ ïîëîñû

ïÿòñòâèé, à ïîòîì â õîäå ïðåîäîëåíèÿ åå â öåëîì, èëè îòäåëü-
íûõ ïðåãðàä. Â êîíöå âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ïðèâåäåíèÿ îð-
ãàíèçìà â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå. 

×åòâåðòûé âàðèàíò çàíÿòèé (çàðÿäêè) ïðåäóñìàòðèâàåò êîì-
ïëåêñíóþ òðåíèðîâêó. Â íà÷àëå — õîäüáà, áåã è óïðàæíåíèÿ â äâè-
æåíèè. Çàòåì óñêîðåíèÿ íà 50—60 ì; ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ; 
ïðåîäîëåíèå îòäåëüíûõ êîíñòðóêöèé íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé åñòåñò-
âåííûõ èëè èñêóññòâåííûõ ïðåãðàä; çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ; ïðèåìû 
ðóêîïàøíîãî áîÿ; ïîäâèæíûå èãðû. Â êîíöå — ìåäëåííûé áåã è 
õîäüáà, óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìûøö è â ãëóáîêîì äûõàíèè. 

Ïÿòûé âàðèàíò çàíÿòèé (çàðÿäêè) — óïðàæíåíèÿ â óñêîðå
åäâèæåíèè. Â ïåðâûå ìåñÿöû îáó÷åíèÿ òàêèå çàíÿòèÿ (çàðÿäêó) 

íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ÷àùå äðóãèõ âàðèàíòîâ (2—3 ðàçà â íåäåëþ), 
îñîáåííî äëÿ òåõ, êòî òîëüêî ÷òî ïîñòóïèë â âóç èëè íàçíà÷åí íà 
ñëóæáó, íàïðèìåð íà áëîê-ïîñò. Îáÿçàòåëüíî ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ 
òðåíèðîâêà â ñìåøàííîì ïåðåäâèæåíèè. Ïðè ýòîì â ïåðâûé ìåñÿö 
ñëåäóåò ÷åðåäîâàòü 600—800 ì áåãà ñ 200—

ÿö — 800—1000 ì áåãà ñ 200—300 ì õîäüáû, ÷òî ñïîñîáñòâóåò 
ëó÷øåìó îâëàäåíèþ äâèãàòåëüíûìè óìåíèÿìè è íàâûêàìè, ðàçâè-
òèþ ôèçè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè. Ëè÷íûé ñîñòàâ çíà÷èòåëüíî áûñò-
ðåå âõîäèò â ðèòì íåïðèâû÷íîé, íîâîé îáñòàíîâêè, ëåã÷å ïåðåíî-
ñèò ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. 

Íà òðåòüåì ìåñÿöå ñìåøàííîå ïåðåäâèæåíèå çàìåíÿåòñÿ áåãîì 
äî 2 êì í

èëè ñ âûñîêîãî ñòàðòà íà 30—50 ì íà ñêîðîñòü. Ðàñïðåäåëåíèå 
âðåìåíè íà êàæäûé âèä óïðàæíåíèé ïî ìåñÿöàì ñëåäóåò ìåíÿòü. 
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21.2. Методические рекомендации 
по проведению самостоятельных занятий 

(зарядки) 

îñòîÿí-
íîã

 ìåñòà. Îäèí èç êóðñàíòîâ (â ïîñëå-
äóþ

íèåì. Ïîñëå 2—3 óïðàæíåíèé ïå-
ðåõ

ãîâ

óðñàíòàìè — 2—3 øàãà. Ïî êîìàíäå ðó-
êîâ

å-

Êóðñàíòû è êóðñàíòû-æåíùèíû ñòàðøèõ êóðñîâ, ñëóøàòåëè, 
ïðîæèâàþùèå âíå âóçà, à òàêæå îôèöåðû è ïðàïîðùèêè ï

î ñîñòàâà, áîéöû áëîê-ïîñòîâ ïðîâîäÿò çàíÿòèÿ (çàðÿäêó) ñàìî-
ñòîÿòåëüíî. Âíà÷àëå îíè ïåðåäâèãàþòñÿ øàãîì, çàòåì áåãîì ê îñ-
íîâíîìó ìåñòó çàðÿäêè. Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ øàãîì âûïîëíÿþòñÿ 
îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Îáû÷íûé òåìï õîäüáû — 110 øàãîâ 
â ìèíóòó. Â ñîñòàâå ãðóïïû êóðñàíòû áåãóò ìåäëåííî. Çà 10—15 ì 
äî ìåñòà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îíè ïåðåõîäÿò íà ïîõîäíûé øàã, 
ðàçìûêàþòñÿ è çàíèìàþò ñâîè

ùåì åå ïðîâîäÿò äðóãèå) ðóêîâîäèò çàðÿäêîé, ïîêàçûâàåò óï-
ðàæíåíèÿ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö, ïîäàåò êîìàíäû äëÿ èõ ïî-
âòîðåíèÿ. 

Ðóêîâîäèòåëü çàðÿäêè, íàïðèìåð, ïîäàåò êîìàíäó «Èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå — ïðèíÿòü. Óïðàæíåíèå 4 ðàçà ïîäðÿä — íà÷èíàé». Êóðñàí-
òû âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ, à ðóêîâîäèòåëü îñóùåñòâëÿåò ñ÷åò, çà-
äàâàÿ îïðåäåëåííûé òåìï äâèæå

îäÿò ê ðàíåå èçó÷åííûì êîìïëåêñàì. Äëÿ ýòîãî ïîäàåòñÿ, íà-
ïðèìåð, êîìàíäà «Âòîðîé êîìïëåêñ âîëüíûõ óïðàæíåíèé 2 ðàçà ïîä-
ðÿä — íà÷èíàé». Âìåñòî ïîñëåäíåãî ñ÷åòà (øåñòíàäöàòü) ïîäàåòñÿ 
êîìàíäà «Ñòîé». Âûïîëíèâ íåñêîëüêî ðàç êîìïëåêñ, âíîâü ïåðåõî-
äÿò ê âîëüíûì èëè äðóãèì óïðàæíåíèÿì. 

Ñìåøàííûå ïåðåäâèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ õîäüáû îáû÷íûì øà-
ãîì (îêîëî 100 ì). Íà ïîñëåäíèõ 30 ì òåìï ïîâûøàåòñÿ äî 140 øà-

 â ìèíóòó. Çà 5—8 øàãîâ äî îêîí÷àíèÿ äèñòàíöèè ïî êîìàíäå 
«Áåãîì…» êóðñàíòû ñãèáàþò ðóêè â ëîêòÿõ è ïðîäîëæàþò äâèæåíèå 
óñêîðåííûì øàãîì. Ïî èñïîëíèòåëüíîé êîìàíäå «…Ìàðø» ïåðåõî-
äÿò íà áåã ñíà÷àëà â ìåäëåííîì òåìïå, çàòåì (÷åðåç 50—80 øàãîâ) 
òåìï áåãà óâåëè÷èâàåòñÿ, øàã óäëèíÿåòñÿ. Â êîíöå äèñòàíöèè áåã 
âíîâü çàìåäëÿåòñÿ. Âäîõ äåëàåòñÿ íà 3—4 øàãà, âûäîõ — íà 4—5 
øàãîâ. Ïî êîìàíäå «Øàãîì — ìàðø» êóðñàíòû âíà÷àëå ïåðåõîäÿò 
íà óñêîðåííóþ õîäüáó, çàòåì — íà ïîõîäíûé øàã. ×åðåäîâàíèå áåãà 
ñ õîäüáîé ïîâòîðÿåòñÿ 2—3 ðàçà. 

Äëÿ ñêîðîñòíûõ ïðîáåæåê è ýñòàôåò èñïîëüçóåòñÿ ëþáàÿ ðîâíàÿ 
ïëîùàäêà. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïîòî÷íî ñ äèñòàíöèåé 5—10 
øàãîâ. Èíòåðâàëû ìåæäó ê

îäèòåëÿ çàðÿäêè «Âïåðåä» êóðñàíòû ïðîáåãàþò 50—60 ì, îñòà-
íàâëèâàþòñÿ è ïîâîðà÷èâàþòñÿ êðóãîì. 

Äëÿ áîëüøåé ýìîöèîíàëüíîñòè ñêîðîñòíûå ïðîáåæêè öåëåñîîá-
ðàçíî ïðîâîäèòü â âèäå ýñòàôåò. Äëÿ ýòîãî ðóêîâîäèòåëü ðàñïðåä
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ëÿåò êóð ÿ ãðóï-
ïà -
ñò  
îäíîâðåìåííî ó÷àñòíèêàìè ïî îáùåé êîìàíäå ðóêî-
âîäèòåëÿ. Ýñòàôåòà ïåðåäà è ïåðåäàþùåãî ïëå÷à 
èëè

 íå â äíè, êîãäà ïðîõîäÿò ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî ýòîìó ðàç-
äåë

ðûæêè è áåã ñ ïîâîðî-
òàì

à ðóêè; ïåðåòÿãèâàíèå äðóã äðóãà, 
âçÿ

ÿ îò çàõâàòîâ. Âåäóùèé ìå-
òîä

ñàíòîâ, íà ãðóïïû è íàìå÷àåò ðóáåæè ñòàðòà. Êàæäà
 ðàñïîëàãàåòñÿ çà ëèíèåé ñòàðòà â êîëîííå ïî îäíîìó. Áåã îñóùå
âëÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà èëè ñ âûñîêîãî ñòàðòà è íà÷èíàåòñÿ

 ïåðâîãî ýòàïà 
åòñÿ êàñàíèåì ðóê

 ðóêè ïðèíèìàþùåãî. Âñå ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïðåîäîëåâàþò äèñ-
òàíöèþ 3—4 ðàçà ñêîðîñòíûì áåãîì. Êàæäûé èç íèõ ïðîáåãàåò íå 
ìåíåå 200 ì. 

Ïîñëå ïðîáåæåê âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ â ãëóáîêîì äûõàíèè, 
çàòåì êóðñàíòû ãîòîâÿòñÿ ê êðîññó. Íà ïåðâûõ 5—6 çàðÿäêàõ êóð-
ñàíòû ïðîáåãàþò 1 êì íà ðîâíîé ìåñòíîñòè çà 6 ìèí. Â äàëüíåéøåì 
äèñòàíöèþ óñëîæíÿþò, ñêîðîñòü ïðîáåãàíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ (1 êì çà 
5 ìèí) çà ñ÷åò óñêîðåíèé íà îòäåëüíûõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè. Äëÿ 
ïðåîäîëåíèÿ êðîññîâîé äèñòàíöèè îòâîäèòñÿ îò 15 äî 18 ìèí. 

Åñëè êóðñàíòàì ïðåäñòîèò ó÷àñòâîâàòü, íàïðèìåð, â ñîðåâíîâàíèÿõ 
â áåãå íà 3 êì, òî çàðÿäêà ïî ïÿòîìó âàðèàíòó ïðîâîäèòñÿ 3—4 ðàçà â 
íåäåëþ, íî

ó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Óðîâåíü ñâîåé ïîäãîòîâëåííîñòè êóð-
ñàíòó îïðåäåëÿþò, êîíòðîëèðóÿ âðåìÿ ïðîáåãàíèÿ äèñòàíöèé, íà-
ïðèìåð, 1, 2 è 3 êì. Äîñòèãíóòûé óðîâåíü âûíîñëèâîñòè â óñêîðåí-
íîì ïåðåäâèæåíèè íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü íà çàðÿäêå è ïî äðó-
ãèì âàðèàíòàì. 

Åñëè çàðÿäêà ïðîâîäèòñÿ ïî òðåòüåìó âàðèàíòó, òî â åå ñîäåð-
æàíèå âêëþ÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé ñ ïðèìåíå-
íèåì ïðèåìîâ è äåéñòâèé ðóêîïàøíîãî áîÿ, óïðàæíåíèÿ âäâîåì, 
íàêëîíû è âðàùåíèÿ òóëîâèùà è ãîëîâû, ï

è íà 180° è 360°, ïðîñòåéøèå ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ. Ïî êî-
ìàíäàì ðóêîâîäèòåëÿ çàðÿäêè ìîæíî âûïîëíÿòü: èçãîòîâêè ê áîþ è 
ïåðåäâèæåíèÿ; óäàðû ðóêàìè è íîãàìè â äâèæåíèè, ñòîÿ íà ìåñòå; 
ïðèíÿòèå ïîëîæåíèé çàùèò ðóêàìè ïîäñòàâêîé è îòáèâîì â äâèæå-
íèè è ñòîÿ íà ìåñòå; çàùèòíî-îòâåòíûå äåéñòâèÿ ðóêàìè è íîãàìè. 

Íà çàðÿäêå ìîæíî ïðîâîäèòü óïðàæíåíèÿ âäâîåì, êîòîðûå 
âêëþ÷àþò: íàêëîíû âïåðåä è ïðîãèáàíèÿ íàçàä ñòîÿ ñïèíîé äðóã ê 
äðóãó è âçÿâøèñü çà ðóêè (ïîä ëîêòè èëè êèñòè — ðóêè ââåðõ); ñãè-
áàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïàðòíåðà, â 
ïîëîæåíèè ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó; ïðèñåäàíèÿ ñòîÿ ñïèíîé èëè 
ëèöîì äðóã ê äðóãó è âçÿâøèñü ç

âøèñü çà ðóêè; ïðîñòåéøèå âèäû åäèíîáîðñòâà. Óïðàæíåíèÿ 
âûïîëíÿþòñÿ ìíîãîêðàòíî è â íàðàñòàþùåì òåìïå. 

Óïðàæíåíèÿ âäâîåì âêëþ÷àþò ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ áåç 
îðóæèÿ, óäàðû ðóêîé è íîãîé ïî ÷ó÷åëàì, áîëåâûå ïðèåìû, óäóøå-
íèÿ ïðîòèâíèêà, áðîñêè è îñâîáîæäåíè

 òðåíèðîâêè — ìåòîä óïðàæíåíèé ñ «ïðîòèâíèêîì». Öåííîñòü 
òðåíèðîâêè íà çàðÿäêå ïî äàííîìó âàðèàíòó ñîñòîèò âûïîëíåíèè 
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ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ â ñî÷åòàíèè ñ ïðåîäîëåíèåì îòäåëüíûõ 
ó÷àñòêîâ è êîíñòðóêöèé ïîëîñû ïðåïÿòñòâèé, ãäå íàõîäèòñÿ «ïðî-
òèâíèê», êîãäà êóðñàíòàì íàäî ïðîâåñòè óäóøàþùèå çàõâàòû è îñ-
âîáîæäåíèå îò íèõ, áîëåâûå ïðèåìû, áðîñêè. Ïðè íåíàñòíîé ïîãî-
äå, çàðÿäêà ïðîâîäèòñÿ â ïîìåùåíèè. Çäåñü ìîæíî îòðàáàòûâàòü 
óäàðû ðóêîé è çàùèòó îò íèõ, ïðèåìû ñàìîñòðàõîâêè. Åñëè â ïîä-
ðàçäåëåíèè èìåþòñÿ òðåíàæåðû, òî çàðÿäêà ïðîâîäèòñÿ ïî ñïåöè-
àëüíî ðàçðàáîòàííûì êîìïëåêñàì è ìåòîäèêàì. 

àçðà-
áàò

èæåíèÿ íîãàìè, ðóêàìè, äûõàíèå è ñîãëàñîâàíèå 
äâè

óìå

Â õîðîøóþ òåïëóþ ïîãîäó íà îòêðûòîì âîçäóõå â çàðÿäêó âêëþ-
÷àþòñÿ ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû: ìèíè-ôóòáîë, ãàíäáîë, áàñ-
êåòáîë, âîëåéáîë, íàñòîëüíûé òåííèñ. Äëÿ ïðîâåäåíèÿ äâóñòîðîí-
íèõ èãð ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì ñîçäàþòñÿ êîìàíäû. 

Åñëè êóðñàíòû íàõîäÿòñÿ â ëåòíåì ëàãåðå è ïîçâîëÿåò ó÷åáíî-
ìàòåðèàëüíàÿ áàçà (èìååòñÿ âîäîåì èëè âîäíàÿ ñòàíöèÿ), òî ð

ûâàåòñÿ âàðèàíò çàðÿäêè, â êîòîðûé ìîæíî âêëþ÷àòü ñïîñîáû 
ïðèêëàäíîãî ïëàâàíèÿ, íûðÿíèå è ïðûæêè â âîäó â öåëÿõ ïîâûøå-
íèÿ ñêîðîñòíîé è îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñïåöèàëüíûõ è âîëåâûõ êà-
÷åñòâ, óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà. Òîò, êòî óìå-
åò ïëàâàòü, ñîâåðøåíñòâóåò òåõíèêó áðàññà ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîä-
äåðæèâàþùèõ ïðåäìåòîâ, ïðîïëûâàÿ äî 400 ì. Ñ íå óìåþùèìè 
ïëàâàòü îòðàáàòûâàþòñÿ ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîå-
íèÿ ñ âîäîé, äâ

æåíèé ñïîñîáà áðàññ. Îíè âûïîëíÿþòñÿ íà ìåëêîé ÷àñòè âîäî-
åìà ñ ïîääåðæèâàþùèìè ïðåäìåòàìè è áåç íèõ. 

Èç ÷èñëà çàíèìàþùèõñÿ îáÿçàòåëüíî âûäåëÿþò ñïàñàòåëåé. Çà-
êàí÷èâàåòñÿ çàðÿäêà ïðîâåðêîé íàëè÷èÿ ëè÷íîãî ñîñòàâà. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âñå âàðèàíòû òàêèõ çàíÿòèé (çàðÿäêè) 
òðåáóþò ñîáëþäåíèÿ ìåð áåçîïàñíîñòè. 

Ìåñòî çàíÿòèé (çàðÿäêè) è ìàðøðóòû âûáèðàþòñÿ çàðàíåå. Õî-
ðîøî, êîãäà ðÿäîì ñ ìåñòîì ïðîæèâàíèÿ èìåþòñÿ ñïîðòèâíûå ïëî-
ùàäêè, ãèìíàñòè÷åñêèé ãîðîäîê èëè òåííèñíûé êîðò. Ýêèïèðîâêà 
è èíâåíòàðü (ýñïàíäåð, ãàíòåëè, ãèðè, òåííèñíûå ðàêåòêè è ìÿ÷è) 
ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè çàíÿòèé (çàðÿäêè). Âî 
âðåìÿ èõ ïðîâåäåíèÿ ó÷èòûâàþòñÿ èçâåñòíûå ïðèíöèïû è ìåòîäû 
îáó÷åíèÿ, ñîáëþäàåòñÿ ïðàâèëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèé. 

Ïëîòíîñòü çàíÿòèé (çàðÿäêè) ðåãóëèðóåò ñàì çàíèìàþùèéñÿ, 
÷åðåäóÿ óïðàæíåíèÿ ñ îòäûõîì. Íåöåëåñîîáðàçíî â ñàìîì íà÷àëå 
ïðèìåíÿòü âûñîêèå íàãðóçêè, íî â òå÷åíèå íåäåëè èõ ìîæíî (íóæ-
íî) ïîñòåïåííî ïîâûøàòü. Â êîíöå çàíÿòèÿ (çàðÿäêè) íàãðóçêó 

íüøàþò. 
Ýìîöèîíàëüíîñòü çàíÿòèé (çàðÿäêè) ïîâûøàþò ïåðåìåíà ìåñò 

çàíÿòèé, ñîïðîâîæäåíèå èõ ðèòìè÷íîé ìóçûêîé, ñîâìåñòèìîñòü 
ïàðòíåðîâ. Åñëè âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïðîõîäèò â ïîìåùåíèè 
(âàðèàíò 1), îáÿçàòåëüíî îòêðûâàåòñÿ ôîðòî÷êà (îêíî) äëÿ äîñòóïà 
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ñâåæåãî âîçäóõà. Â çèìíåå âðåìÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå (íèçêàÿ òåì-
ïåðàòóðà âîçäóõà, ñèëüíûé âåòåð, ñíåã è îñàäêè) â ïåðâóþ î÷åðåäü 
íåîáõîäèìî ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ýêèïèðîâàòüñÿ. Óïðàæíåíèÿ 
âûïîëíÿþòñÿ â áûñòðîì òåìïå, ïðåäïðèíèìàþòñÿ ìåðû ïî ïðåäîò-
âðàùåíèþ òðàâì è îáìîðîæåíèé. 

Çàíÿòèÿ (çàðÿäêà) çàêàí÷èâàþòñÿ ïðèíÿòèåì âîäíîé ïðîöåäóðû 
(îáòèðàíèå âëàæíûì ïîëîòåíöåì, õîëîäíûé äóø, îáòèðàíèå ñíå-
ãîì, êóïàíèå â ïðîðóáè). 

Ñïîðòñìåíû 1-ãî ðàçðÿäà è âûøå, âõîäÿùèå â ñîñòàâ ñáîðíûõ 
êîìàíä âóçà, ïðîâîäÿò çàðÿäêó ïî èíäèâèäóàëüíîìó ïëàíó. 

Â õîäå çàíÿòèé (çàðÿäêè) æåëàòåëüíî îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü 
(ñàìîêîíòðîëü) ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñëè ñëó-
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øàò

âåäåíèÿ ñàìîñòîÿ-

ÿ âàðèàí-

å ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîë-

åëü èëè êóðñàíò âåäåò äíåâíèê, òî â íåì ñëåäóåò îòðàæàòü ñâå-
äåíèÿ î ñàìî÷óâñòâèè, íàãðóçêàõ è íåäî÷åòàõ; âûâîäû ïî ïîâîäó 
óñòðàíåíèÿ íåäîñòàòêîâ. 

Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ (çàðÿäêà) — âàæíîå ñðåäñòâî óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèÿ. Îíè ñïîñîáñòâóþò ñîâåðøåíñòâîâà-
íèþ ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ ïî âñåì ðàçäåëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè, ïîääåðæàíèþ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè âñåõ êàòåãîðèé ëè÷-
íîãî ñîñòàâà. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïðèâåäèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè è ïðî

òåëüíûõ çàíÿòèé (çàðÿäêè) ñ ëè÷íûì ñîñòàâîì. 
2. Â ÷åì ñîñòîÿò ìåòîäè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïðîâåäåíè

òîâ ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé (çàðÿäêè)? 
3. Êàêèå ìåòîäû èñïîëüçóþòñÿ â õîä

íåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé? 
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Главаѝ22ѝ
 

Проверка и оценка физической 
готовности курсантов и слушателей 

22.1. Цель и задачи проверки и оценки 

Ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå îðèåíòèðîâàíà 
íà çàêðåïëåíèå óñòîé÷èâîãî äèíàìè÷åñêîãî ñòåðåîòèïà ó ëè÷íîãî 
ñîñòàâà è åãî ñîâåðøåíñòâîâàíèå. Îíà ïðåäóñìàòðèâàåò âûïîëíåíèå 
íîðìàòèâíûõ òðåáîâàíèé, ãîòîâíîñòü â îïðåäåëåííûå ïåðèîäû ê 
ñäà÷å çà÷åòîâ è ýêçàìåíîâ. 

Ðóêîâîäñòâî âóçà ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîâåðÿåò è îöåíèâàåò óðî-
âåíü ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, îôèöåðîâ è 
ïðàïîðùèêîâ ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà, à òàêæå ó÷åáíûõ ïîäðàçäåëåíèé, 
îòäåëîâ è ñëóæá. 

Öåëü ïðîâåðêè è îöåíêè ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé — âûÿâëåíèå êà÷åñòâà óñâîåíèÿ ó÷åáíîé ïðîãðàììû. 

Çàäà÷è ïðîâ  
 óðîâíÿ ðà ñêèõ è ñïåöè-

 

ì âóçà è ýôôåêòèâ-

 íî-áîåâûõ è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèõ êà÷åñòâ (óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, öåëåóñòðåìëåííîñòü, 
ñìåëîñòü è ðåøèòåëüíîñòü, èíèöèàòèâà è íàõîä÷èâîñòü, âû-
äåðæêà è ñàìîîáëàäàíèå); 

 óðîâíÿ óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê âîçäåéñòâèÿì íåáëàãîïðè-
ÿòíûõ ôàêòîðîâ â ïðîöåññå ó÷åáû; 

 êîíêðåòíûõ ìåð ïî óëó÷øåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷-
íîãî ñîñòàâà. 

Ñïåöèàëüíûå çàäà÷è ïðîâåðêè è îöåíêè — îñâîåíèå ó÷åáíûõ 
äèñöèïëèí ïî ïðîãðàììå îáó÷åíèÿ è ïîääåðæàíèå âûñîêîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîé ïîäâèæíîñòè è âëèÿíèÿ íå-
áëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ. Ýòè ïîêàçàòåëè äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü 
óñòàíîâëåííîìó ìèíèìóìó ñîãëàñíî ÍÔÏ-96 èëè äîïîëíèòåëüíûì 
êîíòðîëüíûì óïðàæíåíèÿì ïî ðàçäåëàì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ íåñóò â ñåáå îïåðàòèâíóþ, òåêóùóþ è èòîãî-
âóþ äèôôåðåíöèðîâàííóþ èíôîðìàöèþ î ñòåïåíè îñâîåíèÿ òåîðå-

åðêè è îöåíêè ñîñòîÿò â îïðåäåëåíèè:
çâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷å

àëüíûõ êà÷åñòâ, ïðèêëàäíûõ óìåíèé è íàâûêîâ; 
óðîâíÿ ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; 

 êà÷åñòâà ðóêîâîäñòâà, îðãàíèçàöèè, îáåñïå÷åíèÿ è ïðîâåäåíèÿ 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñ ëè÷íûì ñîñòàâî
íîñòè ïðîöåññà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 
ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè ìîðàëü
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òè÷åñêèõ è ìåòîäè÷åñêèõ ç , î ñîñòîÿíèè è äèíàìè-
êå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôèçè÷ îôåññèîíàëüíî-ïðèêëàä-
íîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàæäîãî ñë òåëÿ è êóðñàíòà. 

Îïå îëíå-
íèè ñë è 
âè è 
îñâ -
òðîëü (çà÷åòû è ýêçàìåíû) ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü ïóòåì êîìïëåêñ-
íîé íà-
âûêè íî-
ñòè

х проверке и оценке 

èîäè÷åñêè ïîäâåðãàþòñÿ ïðîâåðêå è îöåíè-
âàþ

 ñîâåðøåíñò-

áåã íà 

èå óïðàæíåíèÿ). 

îëüíûì ñòèëåì); 

òâà. 

þùèõ ïîâûøåíèþ óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé 
ðàá

á-

íàíèé è óìåíèé
å é è ïðñêî
óøà

ðàòèâíûé êîíòðîëü ïðåäîñòàâëÿåò èíôîðìàöèþ î âûï
óøàòåëÿìè è êóðñàíòàìè ðàçäåëà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè èë

äà ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòû, òåêóùèé êîíòðîëü — î ñòåïåí
îåíèÿ èìè ðàçäåëà, òåìû è êîíêðåòíîãî çàíÿòèÿ. Èòîãîâûé êîí

ïðîâåðêè çíàíèÿ, ìåòîäè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå óìåíèÿ è 
 îáùåé ôèçè÷åñêîé è ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí

, ïñèõîôèçè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

22.2. Виды упражнений, 
подлежащи

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îâëàäåâàþò ôèçè÷å-
ñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ïðåäóñìîòðåííûìè ÍÔÏ-96 è ó÷åáíîé ïðî-
ãðàììîé, êîòîðûå ïåð

òñÿ. Ïî âîçäåéñòâèþ íà îðãàíèçì ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî ðàçäå-
ëèòü íà òðè ãðóïïû. 

1. Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå è
âîâàíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ: 

 âûíîñëèâîñòü (áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè, 
ëûæàõ); 

 ñèëà (ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è ïîäíÿòèå òÿæåñòåé); 
 áûñòðîòà (áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè); 
 ëîâêîñòü (ñïîðòèâíûå èãðû, ãèìíàñòè÷åñê
2. Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå ïðèêëàäíûõ 

íàâûêîâ: 
 ïëàâàíèå è ïåðåïðàâû âïëàâü (ïðåîäîëåíèå ðàçëè÷íûõ äèñ-

òàíöèé ñïîñîáîì áðàññ èëè â
 ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé; 
 áîåâûå ïðèåìû áîðüáû è åäèíîáîðñ
3. Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå ñïåöèàëüíûõ 

êà÷åñòâ, ñïîñîáñòâó
îòîñïîñîáíîñòè (êîìïëåêñíûå çàíÿòèÿ). 
Íàçâàííûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþòñÿ â òàêèå ðàçäåëû ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâêè, êàê: 
 ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà — îöåíèâàþòñÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåäíà-

çíà÷åííûå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè, ëîâêî-
ñòè, óñòîé÷èâîñòè ê óêà÷èâàíèþ è ïåðåãðóçêàì. Ïðè ýòîì î
íàðóæèâàþòñÿ òàêèå êà÷åñòâà, êàê íàñòîé÷èâîñòü è óïîðñòâî, 
ñìåëîñòü è ðåøèòåëüíîñòü. Îáðàùàåòñÿ âíèìàíèå íà ñòðîåâóþ 
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âûïðàâêó è ïîäòÿíóòîñòü. Òàêèå óïðàæíåíèÿ îõâàòûâàþò ïîä-
òÿãèâàíèå íà ïåðåêëàäèíå, ïðûæêè íîãè âðîçü ÷åðåç êîíÿ èëè 
êîçëà, óïðàæíåíèÿ íà áðóñüÿõ, âîëüíûå óïðàæíåíèÿ íà 

200 è 400 ì); ÷åëíî÷íûé áåã (10 ½ 10 ì); áåã íà ñðåäíèå äèñ-
òàíöèè (80 æåíèå (ìàðø-
áðîñîê) èë èíó ñ ðàçáåãó; 
ïðûæ  ãðàíàòû 
ñòîÿ ñ ìåñòà

íîå óïðàæíåíèå íà åäèíîé ïîëîñå ïðåïÿòñò-

âèé, à òàêæå âîëåâûå êà÷åñòâà. Ïðî-

èåìû áîðüáû — îöåíêå ïîäëåæàò îòäåëüíûå ïðèåìû è 
èêà, 

ì 

 âûÿâëåíèÿ íà-
îñòè, à òàêæå âîëå-

16 ñ÷åòîâ, óïðàæíåíèÿ âäâîåì, ëàçàíüå ïî êàíàòó, ïîäíèìàíèå 
òÿæåñòåé. 

Ïðîâåðÿåòñÿ êàæäûé ñëóøàòåëü èëè êóðñàíò â îòäåëüíîñòè 
è ó÷åáíàÿ ãðóïïà â öåëîì; 

 ïðåñëåäîâàíèå è óñêîðåííîå ïåðåäâèæåíèå — íà ïðîâåðêó âûíî-
ñÿòñÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâî-
ñòè è áûñòðîòû, âîëåâûõ êà÷åñòâ, à òàêæå óìåíèÿ äåéñòâîâàòü 
â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû — áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (100, 

0, 1000, 1500 ì); óñêîðåííîå ïåðåäâè
è êðîññ íà 3, 5, 10 êì; ïðûæîê â äë

îê â âûñîòó ñ ðàçáåãó; òîëêàíèå ÿäðà; ìåòàíèå
 â öåëü; ìåòàíèå ãðàíàòû â äâèæåíèè íà äàëü-

íîñòü. 
Îöåíèâàþòñÿ îòäåëüíûå ñëóøàòåëè è êóðñàíòû è ãðóïïû â 

öåëîì; 
 ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé. Êóðñàíòû è ñëóøàòåëè âûïîëíÿþò 

îáùåå êîíòðîëü
âèé. Âûÿâëÿþòñÿ íàâûêè ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, ñïåöè-
àëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñò
âåðêà ïðîâîäèòñÿ èíäèâèäóàëüíî; 

 áîåâûå ïð
äåéñòâèÿ, óìåíèå âûâåñòè èç ñòðîÿ èëè ïëåíèòü ïðîòèâí
çàùèùàòüñÿ îò åãî íàïàäåíèÿ, äåéñòâèÿ ñ èñïîëüçîâàíèå
ñðåäñòâ èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû è àêòèâíîé áîðîíû, ïðèåìû 
ðóêîïàøíîãî áîÿ ñ àâòîìàòîì, à òàêæå ìîðàëüíî-áîåâûå êà÷å-
ñòâà. Ïðîâåðêà ïðîâîäèòñÿ èíäèâèäóàëüíî; 

 ëûæíàÿ ïîäãîòîâêà. Íà ïðîâåðêó âûíîñèòñÿ ëûæíàÿ ãîíêà íà 
5 (èëè 10) êì. Óïðàæíåíèå ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ
âûêîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ è âûíîñëèâ
âûõ êà÷åñòâ. Ïðîâåðêà ïðîâîäèòñÿ â ñîñòàâå ó÷åáíîé ãðóïïû; 

 ïëàâàíèå è ïåðåïðàâû âïëàâü. Îöåíèâàåòñÿ ïëàâàíèå âîëüíûì 
ñòèëåì èëè áðàññîì íà 100 ì, íûðÿíèå â äëèíó äî 15 ì, ïðû-
æîê â âîäó ñ 3-ìåòðîâîé âûøêè, à òàêæå óïðàæíåíèÿ, ðàçâè-
âàþùèå íàâûêè ïëàâàíèÿ, âûäåðæêó è ñàìîîáëàäàíèå ïðè íà-
õîæäåíèè â âîäå, îáùóþ âûíîñëèâîñòü, à òàêæå âîëåâûå êà÷å-
ñòâà. Ïðîâåðÿåòñÿ êàæäûé îáó÷àåìûé è ãðóïïà â öåëîì. 

Äëÿ òîãî ÷òîáû íàõîäèòüñÿ â ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè ê âûïîëíå-
íèþ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷, ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì íåîáõîäèìî ñèñ-
òåìàòè÷åñêè çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Îò íèõ òðåáó-
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÷åñêîì íàñòðîå ïðîâåðÿåìûé ìîáèëèçóåò ñâîè ñè-
ëû è, êàê

Â åññèè è íàïèñàíèÿ äèïëîìíûõ ðà-

ñèþ 

 ëè÷-

 ïðàâèëî, óñïåøíî âûïîëíÿåò êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû. 
 ïåðèîä ýêçàìåíàöèîííîé ñ

áîò (ïðîåêòîâ) êîíòðîëü, ïðîâåðêà è îöåíêà êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ïðîâîäÿòñÿ â ÷àñû ñàìîñòîÿòåëüíîé 
ïîäãîòîâêè ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû. 

Â ïåðèîä ó÷åáíî-áîåâîé ïðàêòèêè ñëóøàòåëè è êóðñàíòû âû-
ïîëíÿþò çàäàíèÿ ïî îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé â öåëÿõ ïîääåðæàíèÿ ñâîåé òðåíèðîâàí-
íîñòè è ðàçâèòèÿ ìåòîäè÷åñêèõ íàâûêîâ. 

Àáèòóðèåíòû, ïîñòóïàþùèå â âóç, ïðîõîäÿò ïðîâåðêó ïî: ïîäòÿ-
ãèâàíèþ íà ïåðåêëàäèíå (æåíùèíû — êîìïëåêñíîå ñèëîâîå óï-
ðàæíåíèå); áåãó íà 100 ì; áåãó íà 3 êì; ïëàâàíèþ (ïðè íàëè÷èè óñ-
ëîâèé). Ðåçóëüòàòû ïðîâåðêè ïðåäñòàâëÿþòñÿ â ïðèåìíóþ êîìèñ-

è ó÷èòûâàþòñÿ ïðè ðåøåíèè âîïðîñà î çà÷èñëåíèè íà ó÷åáó è 
õðàíÿòñÿ äî êîíöà îáó÷åíèÿ. 

Ïðè èíñïåêòèðîâàíèè è êîìïëåêñíûõ ïðîâåðêàõ âûøåñòîÿùè-
ìè èíñòàíöèÿìè óñòàíàâëèâàþòñÿ: 

 óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íàçíà÷åííîãî äëÿ ïðî-
âåðêè ëè÷íîãî ñîñòàâà âóçà; 
óðîâåíü ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí íîñòè ïðåïîäàâàòåëåé, ïðî-
âîäÿùèõ çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñ îôèöåðàìè è 
ïðàïîðùèêàìè ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà, à òàêæå ñ êóðñàíòàìè è 
ñëóøàòåëÿìè; 

 êà÷åñòâî ðóêîâîäñòâà, îðãàíèçàöèè, îáåñïå÷åíèÿ è ïðîâåäåíèÿ 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷åáíûõ ïîäðàçäåëåíèé, îò-
äåëîâ è ñëóæá. 

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ïðîâåðêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íàöåëåí 
íà âûÿâëåíèå: 

 óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ðàçëè÷íûõ ôèçè÷å-
ñêèõ è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ, ñòåïåíè îâëàäåíèÿ ïðèêëàäíûìè 
íàâûêàìè, òåîðåòè÷åñêèìè çíàíèÿìè, îðãàíèçàòîðñêî-ìåòîäè-
÷åñêèìè óìåíèÿìè; 

 ïîëîæèòåëüíûõ ñòîðîí è íåäîñòàòêîâ îðãàíèçàöèè è ïðîâåäå-
íèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 êîíêðåòíûõ ìåð ïî óëó÷øåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
íîãî ñîñòàâà âóçà. 

Êàæäàÿ ïðîâåðêà ñîïðîâîæäàåòñÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèì è 
ìåäèöèíñêèì îáåñïå÷åíèåì. 
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Èòîãè ïðîâåðêè (ñ ó÷åòîì ïîñåùàåìîñòè, îöåíîê îáó÷àåìûõ) 
îòðàæàþòñÿ â ñîîòâåòñòâóþùèõ æóðíàëàõ è âåäîìîñòÿõ. Ïîñëå ñäà-
÷è 

âåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè 
ÍÔ

 îïóñòèòü âíèç. Ïî êîìàíäå «Ìàðø» 
îòò

èÿ óïðàæíåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ïî 

î ìîìåíòà, êîãäà ñäàþùèé ïåðå-

ÿõ àíàëîãè÷íî áåãó íà 100 ì. 

òàäèîíå èëè íà ìåñòíîñòè âíå øîñ-

îâèòñÿ òàê, ÷òîáû ñòàðò è ôèíèø ðàñïîëàãà-
ëèñ

àõ 5 êì ïðîâîäèòñÿ ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè. Â 

ãêèé, òåïëûé, íåïðîäóâàåìûé, âíèç — 

àòóðå ðåêîìåíäóåòñÿ íà áîòèíêè 

åêëàäèíå íà êîëè÷åñòâî ðàç âûïîëíÿåòñÿ â 
ñëó

÷åíèå 1—2 ñ). Ïðè ïîäòÿãèâàíèè 

êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ, çà÷åòîâ è ýêçàìåíîâ íåîáõîäèìî îáú-
ÿâèòü ðåçóëüòàòû, ïîîùðèòü ëó÷øèõ, îòìåòèòü íåäîñòàòêè, îáîá-
ùèòü ïîëîæèòåëüíûé îïûò è ïîñòàâèòü çàäà÷è êàæäîìó ñëóøàòåëþ 
è êóðñàíòó íà áóäóùåå. 

22.3. Требования к выполнению 
контрольных упражнений 

Ïî îêîí÷àíèè êàæäîãî íå÷åòíîãî ñåìåñòðà îáó÷åíèÿ ïðîâîäÿòñÿ 
çà÷åòû ñ îöåíêîé, â êîíöå îáó÷åíèÿ — ýêçàìåí, íà êîòîðûå âûíî-
ñÿòñÿ óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â ñîîò

Ï-96. 
Áåã 100 ì ïðîâîäèòñÿ ïî áåãîâîé äîðîæêå ñ ëþáûì ïîêðûòèåì 

èëè íà ðîâíîé (áåç óêëîíà â ñòîðîíó áåãà) ìåñòíîñòè. Áåã íà÷èíà-
åòñÿ ñî ñòàðòà ñòîÿ. Ïî êîìàíäå «Íà ñòàðò» çàíÿòü ìåñòî íà ëèíèè 
ñòàðòà è íîìåð ñâîåé äîðîæêè. Ïî êîìàíäå «Âíèìàíèå» ñîãíóòü íî-
ãè, íàêëîíèòü òóëîâèùå, ðóêè

îëêíóòüñÿ îïîðíîé íîãîé, îäíîâðåìåííî âûñòàâëÿÿ äðóãóþ íîãó 
âïåðåä, íà÷àòü áåã. Âðåìÿ âûïîëíåí
ñåêóíäîìåðó îò íà÷àëà äâèæåíèÿ ñòàðòîâîãî ôëàãà èëè ïîÿâëåíèÿ 
äûìà íàä ñòàðòîâûì ïèñòîëåòîì ä
ñå÷åò ñâîèì òóëîâèùåì âîîáðàæàåìóþ ïëîñêîñòü ôèíèøà, îáðàçî-
âàííóþ ñòîéêàìè è ëèíèåé ôèíèøà. 

×åëíî÷íûé áåã 10 ½ 10 ì ïðîâîäèòñÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå è â 
çàêðûòûõ ïîìåùåíè

Áåã (êðîññ) íà 5 êì èëè 1 êì (æåíùèíû áåã 1 êì) ïðîâîäèòñÿ íà 
äèñòàíöèè, ïðîëîæåííîé íà ñ
ñåéíûõ äîðîã. Ïðè îáîðóäîâàíèè ñòàðòà è ôèíèøà íà ñòàäèîíå 
äëèíà äèñòàíöèè ãîò

ü ðÿäîì èëè ðàññòîÿíèå ìåæäó íèìè íå ïðåâûøàëî 10 ì. 
Áåã íà ëûæ

äåíü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ïðîèçâîäèòñÿ íåáîëüøàÿ çàðÿäêà, íå 
ïîçäíåå ÷åì çà 2 ÷àñà — çàâòðàê, ñìàçêà ëûæ ìàçüþ â ñîîòâåòñòâèè 
ñ ñîñòîÿíèåì ñíåæíîãî ïîêðîâà è òåìïåðàòóðû âîçäóõà. Êîñòþì ïî 
âîçìîæíîñòè íàäåâàåòñÿ ëå
òðèêîòàæíîå, øåðñòÿíîå èëè õëîï÷àòîáóìàæíîå áåëüå, à ïðè âåòðå — 
òåïëûå ïëàâêè. Ïðè íèçêîé òåìïåð
íàäåòü ÷åõëû èç øåðñòÿíîé òêàíè, øåðñòÿíûå èëè âèãîíåâûå íîñêè. 

Ïîäòÿãèâàíèå íà ïåð
æåáíîé ôîðìå îäåæäû èç âèñà íà ïðÿìûõ ðóêàõ õâàòîì ñâåðõó 

(ïîëîæåíèå âèñà ôèêñèðóåòñÿ â òå
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ïîä

 çàëå. 
Îáùåå êîíòðîëüíîå óïðàæíåíèå íà åäèíîé ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé 

âûïîëíÿåòñÿ 
Ïëàâà ñ ïðîâî-

äèòñÿ â áàññåé åíÿåòñÿ ëþ-
áîé ñïîñîá. Ñ óùåñòâëÿòü è 
èç â

 èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ïðåäóñìîòðåíî èñïîëü-
çîâ

íûõ
å êà÷åñòâà è ïðè-

êëà

ûõ óï-
ðàæ

áîðîäîê äîëæåí áûòü âûøå ïåðåêëàäèíû. Äîïóñêàåòñÿ ñãèáàíèå, 
ðàçâåäåíèå íîã è îòêëîíåíèå òåëà îò íåïîäâèæíîãî ïîëîæåíèÿ. 

Ïðûæîê íîãè âðîçü ÷åðåç êîíÿ (êîçëà) âûïîëíÿåòñÿ ñ ðàçáåãó 
òîë÷êîì ðóêàìè î äàëüíþþ ïîëîâèíó. 

Ñèëîâîå êîìïëåêñíîå óïðàæíåíèå íà êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé âû-
ïîëíÿåòñÿ â ñïîðòèâíîì

áåç îðóæèÿ ñîãëàñíî ÍÔÏ-96. 
íèå íà 100 ì âîëüíûì ñòèëåì èëè ñïîñîáîì áðàñ

íå. Ïðè ïëàâàíèè âîëüíûì ñòèëåì ïðèì
òàðò — ñ òóìáî÷êè. Åãî ðàçðåøàåòñÿ îñ

îäû. 
Áîåâûå ïðèåìû áîðüáû âûïîëíÿåòñÿ ñîãëàñíî ÍÔÏ-96. 
Êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ñëóæåáíîé ôîðìå 

îäåæäû, çà
àíèå ñïîðòèâíîé îäåæäû. 
Â áåññíåæíûõ ðàéîíàõ âìåñòî áåãà íà ëûæàõ ñäàåòñÿ áåã (êðîññ) 

íà 5 êì. 

22.4. Проверка и оценка физической 
и методической подготовленности курсантов 

и слушателей 

Íà êîíòðîëüíûõ çàíÿòèÿõ, ïðè èíñïåêòèðîâàíèè è êîìïëåêñ-
 ïðîâåðêàõ êóðñàíòû è ñëóøàòåëè îöåíèâàþòñÿ ïî 4—5 óïðàæ-

íåíèÿì, äåìîíñòðèðóþùèì ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêè
äíûå íàâûêè. Óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îïðå-

äåëåííûìè òðåáîâàíèÿìè: óïðàæíåíèÿ íà îáùóþ èëè ñêîðîñòíóþ 
âûíîñëèâîñòü âêëþ÷àþòñÿ îáÿçàòåëüíî, à îñòàëüíûå — ñ ó÷åòîì 
ïðîõîæäåíèÿ ïðîãðàììû ïî ðåøåíèþ ïðîâåðÿþùåãî; îáÿçàòåëüíî 
âêëþ÷àþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ — ïðè òðåõ ïðîâåðÿåì

íåíèÿõ — íå ìåíåå îäíîãî, ïðè ÷åòûðåõ-ïÿòè — íå ìåíåå äâóõ. 
Óðîâåíü ðàçâèòèÿ êàæäîãî êà÷åñòâà è íàâûêà îöåíèâàåòñÿ íå áîëåå 
÷åì ïî îäíîìó óïðàæíåíèþ. 

Âñå íàçíà÷åííûå äëÿ ïðîâåðêè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñëó-
øàòåëÿìè è êóðñàíòàìè, êàê ïðàâèëî, â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ; äëÿ 
ýòîãî èì äàåòñÿ îäíà ïîïûòêà. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ (ïðè ñðûâå, ïà-
äåíèè) ïðîâåðÿþùèé ìîæåò ðàçðåøèòü ñëóøàòåëþ èëè êóðñàíòó 
âòîðóþ ïîïûòêó. Óëó÷øåíèå ïîëó÷åííîé îöåíêè íå äîïóñêàåòñÿ. 

Ïðè ýòîì ñîáëþäàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü: óï-
ðàæíåíèÿ íà ëîâêîñòü, óïðàæíåíèÿ íà áûñòðîòó, ñèëîâûå óïðàæíå-
íèÿ, áîåâûå ïðèåìû áîðüáû è â çàêëþ÷åíèå — óïðàæíåíèÿ íà âû-
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íîñëèâîñòü, ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, ïëàâàíèå è óïðàæíåíèÿ â 
ñîñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü 
ìîæ

ñòàâå ïîäðàçäåëåíèÿ îòäåëü-
íûå

ó÷åííûõ èì çà 
âûï

è ïðîâå-
äåí

ÿ èëè ñêîðîñòíàÿ âûíîñëèâîñòü, ñèëà, ëîâêîñòü, áûñòðîòà 
è ïðèêëàäíîé íàâûê. 

Èí  âû-

ñÿ èç êà÷åñòâà âûïîëí àþùåãî ïðàêòè÷åñêèå 
äåé

îâíàÿ ôîðìà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

è 
ñëó

åò áûòü èçìåíåíà; ýòî ðåøàåò ïðîâåðÿþùèé. 
Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â ñî
 êóðñàíòû èëè ñëóøàòåëè ïîëó÷àþò òó æå îöåíêó, ÷òî è ïîäðàç-

äåëåíèå â öåëîì. 
Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ îöåíêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 

ñëóøàòåëÿ èëè êóðñàíòà ñêëàäûâàåòñÿ èç îöåíîê, ïîë
îëíåíèå óïðàæíåíèé â ðàçíûå äíè íåäåëè èëè ìåñÿöà. 
Ìåòîäè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïðîâå-

ðÿåòñÿ è îöåíèâàåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåìàòèêîé òåîðåòè÷åñêèõ è 
ìåòîäè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî êà÷åñòâó âûïîëíåíèÿ ìåòîäè÷åñêîãî çàäà-
íèÿ, âêëþ÷àþùåãî ïðàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ ïî îðãàíèçàöèè 

èþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïðîâåðÿåòñÿ è îöåíèâàåòñÿ òàêæå 
çíàíèå òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Óðîâåíü ôèçè÷åñêîé è ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàí-
òîâ è ñëóøàòåëåé îïðåäåëÿåòñÿ â êàæäîì ñåìåñòðå. Íà çà÷åòû è ýê-
çàìåíû âûíîñÿòñÿ 4—5 óïðàæíåíèé äëÿ ïðîâåðêè òàêèõ êà÷åñòâ, 
êàê îáùà

äèâèäóàëüíàÿ îöåíêà êóðñàíòà âûâîäèòñÿ ïî ðåçóëüòàòàì
ïîëíåííûõ óïðàæíåíèé, íàçíà÷åííûõ äëÿ ïðîâåðêè, íà îñíîâå òðå-
áîâàíèé ÍÔÏ-96. 

Îöåíêà ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè îáó÷àåìûõ ñêëàäûâàåò-
åíèÿ çàäàíèÿ, âêëþ÷

ñòâèÿ è çíàíèå òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
Ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ýêçàìåíàöèîííûå áèëåòû. Ñîäåðæàíèå âî-
ïðîñîâ è çàäàíèé îïðåäåëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðîãðàììîé îáó÷å-
íèÿ. Îáùàÿ îöåíêà ñëàãàåòñÿ èç îöåíîê, ïîëó÷åííûõ çà îòâåò íà 
òåîðåòè÷åñêèé âîïðîñ è çà âûïîëíåíèå ìåòîäè÷åñêîãî çàäàíèÿ ñî-
ãëàñíî ÍÔÏ-96. 

Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðèìåðíûé ïåðå÷åíü âîïðîñîâ, âûíîñèìûõ 
íà ýêçàìåíû è çà÷åòû äëÿ âûÿâëåíèÿ ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 

1. Ñðåäñòâà, ìåòîäû è ôîðìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, èõ êëàñ-
ñèôèêàöèÿ è õàðàêòåðèñòèêà. 

2. Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ — îñí
3. Óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà (öåëü, çàäà÷è, ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü è âàðèàíòû). 
4. Íàïðàâëåííîñòü è ñîäåðæàíèå ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû â 

âóçå (÷àñòè). 
5. Îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ïðîöåññå ó÷åáíîé 
æåáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè. 
6. Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà (öåëü, çàäà÷è è ñî-

äåðæàíèå). 
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7. Ïëîòíîñòü è íàãðóçêà ïðè îáó÷åíèè ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíè-
ÿì è ìåòîäû èõ ðåãóëèðîâàíèÿ. 

8. Ñèëà (âûíîñëèâîñòü, áûñòðîòà è ëîâêîñòü) êàê ôèçè÷åñêîå 
êà÷

èé. 

õ ñîðåâ-
íîâ

 

èÿòèÿ. 

åñòâî è ìåòîäû åå ðàçâèòèÿ. 
9. Ìåðû ïî ïðåäóïðåæäåíèþ òðàâìàòèçìà ïðè âûïîëíåíèè ôè-

çè÷åñêèõ óïðàæíåí
10. Ôóíêöèè ñïîðòèâíîãî àêòèâà, ñïîðòèâíîãî êîìèòåòà, ñïîð-

òèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ â ïðîâåäåíèè ìåðîïðèÿòèé. 
11. Ñîäåðæàíèå, îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíû
àíèé â âóçå (÷àñòè). 
12. Èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ ïðîâåäå-

íèÿ êóëüòóðíî-äîñóãîâîé è îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû â âóçå (÷àñòè) ñ 
îôèöåðàìè è ÷ëåíàìè ñåìåé âîåííîñëóæàùèõ. 

13. Îáÿçàííîñòè äîëæíîñòíûõ ëèö âóçà (÷àñòè) ïî îðãàíèçàöèè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

14. Ïëàíèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âóçå (÷àñòè). 
15. Öåëü è çàäà÷è ïðîâåäåíèÿ èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêèõ è 

ïîêàçíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 
16. Ïðîâåðêà è îöåíêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ëè÷íîãî 

ñîñòàâà. 
17. Ïîðÿäîê èíäèâèäóàëüíîé ïðîâåðêè è îöåíêè ëè÷íîãî ñîñòà-

âà ïî îäíîìó èç ðàçäåëîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
18. Ïðîâåðêà è îöåíêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïîäðàçäåëåíèé. 
19. Ñîñòàâëåíèå ïëàíà ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. 
20. Ïðîâåäåíèå èíñòðóêòîðñêî-ìåòîäè÷åñêîãî çàíÿòèÿ ïî ïðå-

îäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé. 
21. Ïðîâåäåíèå ïîêàçíîãî (êîìïëåêñíîãî) ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ ïî 

ïðèêëàäíîé ãèìíàñòèêå. 
22. Ðàçó÷èâàíèå êîìïëåêñà âîëüíûõ óïðàæíåíèé (¹ 1 èëè ¹ 2) 

íà 16 ñ÷åòîâ. 
23. Íîðìàòèâíûå äîêóìåíòû, ðåãëàìåíòèðóþùèå ñèñòåìó ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ÌÂÄ Ðîññèè. 
24. Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå òîðæåñòâåííîãî îòêðûòèÿ è çà-

êðûòèÿ âîåííî-ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé. 
25. Ðîëü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â âîñïèòàíèè ëè÷íîãî

ñîñòàâà. 
26. Ìåæäóíàðîäíûå ñïîðòèâíûå ñâÿçè ÌÂÄ Ðîññèè. 
27. Îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà æåíùèí. 
Ïîñëå çàâåðøåíèÿ îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà îáó÷åíèÿ ñëóøàòåëè 

è êóðñàíòû óáûâàþò äëÿ ïðîõîæäåíèÿ ïðàêòèêè. Â ýòèõ öåëÿõ íà 
êàôåäðå äëÿ ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ ðàçðàáàòûâàåòñÿ êîìïëåêñ ðå-
êîìåíäàöèé ïî îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ ìåðîïðèÿòèé ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó â ÷àñòÿõ, êîòîðûé îõâàòûâàåò ñëåäóþ-
ùèå ìåðîïð
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1. Ïðèíÿòü ó÷àñòèå â îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè: 
 óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè; 
 ó÷åáíûõ çàíÿòèé, òðåíèðîâîê â ñåêöèÿõ ïî âèäàì ñïîðòà; 
 ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé. 

íòàöèè (ðóêîâîäÿùèìè äîêóìåíòàìè) íà-

; 

 îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè: 

îâêè è 

 

 ïëàíèðîâàíèÿ: 

ó÷åáíîé, íàó÷íîé, íàó÷íî-ìåòîäè÷åñ-

îòû, ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ïðåïîäàâàòåëüñêîãî 

è÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è 

öåññà ïî âñåì ãðóïïàì íà ó÷åáíûé ãîä, ðàñïèñàíèå çàíÿ-
åòñÿ èõ ñî-

àíåíèþ èíôîðìàöèè î ôóíêöèîíèðîâàíèè 

2. Îçíàêîìèòüñÿ â ÷àñòè ñ: 
 ñ âåäåíèåì äîêóìå

÷àëüíèêîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà; 
 ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé è ñïîðòèâíîé áàçîé
 ïëàíèðîâàíèåì ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé â âûõîäíûå äíè. 
3. Ïðèíÿòü ó÷àñòèå â
 âñòðå÷è ñ èçâåñòíûìè ñïîðòñìåíàìè, âåòåðàíàìè ñïîðòà; 
 êîíöåðòà õóäîæåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè ñ âêëþ÷åíèåì â 

ïðîãðàììó ñïîðòèâíûõ íîìåðîâ. 
4. Ïðîâåñòè áåñåäó ñ ëè÷íûì ñîñòàâîì ïî îäíîé èç ïðîáëåì 

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 
5. Ïîäãîòîâèòü ìàòåðèàë î ñîñòîÿíèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîò

ñïîðòà â ÷àñòè è îïóáëèêîâàòü åãî â ïå÷àòè. 
6. Ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ðàçðàáîòêå òîðæåñòâåííîãî öåðåìîíèàëà 

îòêðûòèÿ èëè çàêðûòèÿ ñïîðòèâíîãî ïðàçäíèêà (âå÷åðà) â ÷àñòè. 

22.5. Учет и отчетность
по физической подготовке и спорту 

Íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà ðàçðàáàòûâàþòñÿ è 
óòâåðæäàþòñÿ äîêóìåíòû

 ïåðñïåêòèâíûé ïëàí ðàáîòû êàôåäðû íà 5 ëåò, âêëþ÷àþùèé 
âîïðîñû îðãàíèçàöèè 
êîé, ìàññîâîé è îçäîðîâèòåëüíîé ôèçêóëüòóðíîé è ñïîðòèâ-
íîé ðàá
ñîñòàâà, ðàçâèòèÿ ìàòåðèàëüíîé áàçû; 

 ïëàí ðàáîòû êàôåäðû ïî ôèç
ñëóøàòåëåé ôàêóëüòåòîâ, èíäèâèäóàëüíûå ïëàíû ðàáîòû ïðå-
ïîäàâàòåëåé íà ó÷åáíûé ãîä; 

 ðàáî÷èå ó÷åáíûå ïðîãðàììû, âêëþ÷àþùèå ãðàôèêè ó÷åáíîãî 
ïðî
òèé, ïëàíû-êîíñïåêòû íà êàæäîå çàíÿòèå (äîïóñêà
ñòàâëåíèå íà ïîòîê èëè íà ãðóïïó); 

 ïåðñïåêòèâíûé ïëàí è ïëàí íà ãîä íàó÷íûõ è íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêèõ ðàáîò ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé; 

 êàëåíäàðíûé ïëàí ìàññîâîé îçäîðîâèòåëüíîé, ôèçêóëüòóðíîé è 
ñïîðòèâíîé ðàáîòû, ïîëîæåíèÿ î ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Ó÷åò ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè — äåÿòåëüíîñòü ïî ñáîðó, ñèñòåìà-
òèçàöèè, àíàëèçó è õð
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ñèñ è ñëóøàòåëåé. 
îâëåííûìè òðåáîâàíèÿìè è îò-

è. 
é êàôåäðîé, âåäóòñÿ: ïðîòîêîëû 

çàñ ÷åòà ðàñïîðÿæåíèé ïî êàôåäðå, àêòû 

ìè (íà êàæäóþ 
òèâíûõ ñîðåâ-

îâ 
, 

íôîðìàöèè ïî îðãàíèçàöèè 

ûõ ñîîðóæåíèé è ìåñò äëÿ çàíÿòèé, ìàòå-

 óðîâíÿ òåîðåòè÷åñêîé, ïðàêòè÷åñêîé è ìåòîäè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñò ïîðòèâíûõ îð-
ãàíèç

Îï îëÿåò 
óñòàíàâë íîâûõ 
ìåð

 ïîäãîòîâêè ñ êóðñàíòàìè è 

çàä

òåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà êóðñàíòîâ 
Îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàí
ðàæàåòñÿ â îïðåäåëåííîé ñèñòåìå ó÷åòíîé è îò÷åòíîé äîêóìåíòàöè

Äëÿ ó÷åòà ðàáîòû, âûïîëíåííî
åäàíèé êàôåäðû, æóðíàëû ó

ïðîâåðêè ðàáîòû êàôåäðû âûøåñòîÿùèìè îðãàíèçàöèÿìè, æóðíàëû 
ó÷åòà ó÷åáíîé ðàáîòû ñ êóðñàíòàìè è ñëóøàòåëÿ
ãðóïïó), êîïèè çà÷åòíûõ âåäîìîñòåé, ïðîòîêîëû ñïîð
íîâàíèé. 

Ïðåäâàðèòåëüíûé ó÷åò ïîçâîëÿåò ïðè ðàçðàáîòêå äîêóìåíò
ïëàíèðîâàíèÿ îáîñíîâûâàòü ïîêàçàòåëè ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå
ïðåäóñìàòðèâàþùèå îáîáùåíèå: 

 ðóêîâîäÿùèõ óêàçàíèé è äðóãîé è
è ïðîâåäåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 ñîñòîÿíèÿ ñïîðòèâí
ðèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 êà÷åñòâà îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà 
ôàêóëüòåòàõ è ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è 
ñëóøàòåëåé; 

è ïðåïîäàâàòåëåé è îáùåñòâåííûõ ñ
àòîðîâ ôàêóëüòåòîâ. 

åðàòèâíûé ó÷åò âåäåòñÿ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà è ïîçâ
èâàòü ñâîåâðåìåííîñòü è êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ ïëà

îïðèÿòèé, ïîëó÷èòü íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ î êà÷åñòâå îðãà-
íèçàöèè è õîäå çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé
ñëóøàòåëÿìè. Îí îòðàæàåò: 

 ñòåïåíü âûïîëíåíèÿ ïëàíîâûõ ïîêàçàòåëåé ïî ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå; 

 ðåçóëüòàòû òåêóùåãî êîíòðîëÿ çà îðãàíèçàöèåé è ìåòîäèêîé 
ïðîâåäåíèÿ âñåõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 

 ïîñåùàåìîñòü ó÷åáíûõ çàíÿòèé è òðåíèðîâîê êóðñàíòàìè è ñëó-
øàòåëÿìè, èõ òåêóùóþ óñïåâàåìîñòü ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå; 
êîëè÷åñòâî êóðñàíòîâ è ñëóø àòåëåé, âîâëå÷åííûõ â ñåêöèîí-
íóþ ðàáîòó è ñáîðíûå êîìàíäû âóçà; 

 äèíàìèêó ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ-ðàçðÿäíèêîâ. 
Èòîãîâûé ó÷åò ïîçâîëÿåò ñóììèðîâàòü è îáîáùàòü ðåçóëüòàòû 

äåÿòåëüíîñòè êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà, îáùåñò-
âåííûõ ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ çà ìåñÿö, ñåìåñòð, ó÷åáíûé ãîä; 
âñåñòîðîííå èçó÷àòü è àíàëèçèðîâàòü ðàáîòó, õîä âûïîëíåíèÿ ïëà-
íîâ, âûÿâëÿòü ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû â äåÿòåëü-
íîñòè ðóêîâîäñòâà êàôåäðû, íàìå÷àòü ïóòè äàëüíåéøåãî ðåøåíèÿ 

à÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â âóçå. 
Îñíîâíûå ïîêàçàòåëè èòîãîâîãî ó÷åòà: 
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 ðåçóëüòàòû, âûâîäû è ïðåäëîæåíèÿ ïî êàæäîé ïðîâåðêå ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âóçà è ôàêóëüòåòîâ; 

 ðåçóëüòàòû ïðàêòè÷åñêîé ïðîâåðêè ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè 

, òðåíåðîâ è ñóäåé ïî ñïîðòó); 

èíôîðìàöèÿ, îòðàæàþùàÿ ýôôåê-

êóëüòåòàõ. Ðåçóëüòàòû, 

ïëåíèé êîìàíä è îòäåëüíûõ ñïîðòñìåíîâ íà ñî-

, ñåìèíàðû, òåîðåòè÷åñêèå, èíñò-
ðóê

-ïðåïîäàâàòåëüñêèì ñîñòàâîì ó÷èòûâà-

üíîé ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Â 

èõñÿ. 

 

îäèìûõ ìåðîïðèÿòèé. 
õ çíà÷êàìè 

ñïî

æäåíèÿ ïîêàçàííîãî 
ðåç åéñêîé êîëëåãèè äîëæíî 

êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ñïîðòèâíî-ìàññîâîé ðàáîòû, ñîðåâ-
íîâàíèé â âóçå, à òàêæå äîñòèæåíèé êîìàíä è îòäåëüíûõ 
ñïîðòñìåíîâ íà ñîðåâíîâàíèÿõ âíå âóçà; 

 êîëè÷åñòâî êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, íàãðàæäåííûõ çíà÷êàìè 
ñïîðòñìåíîâ-ðàçðÿäíèêîâ (ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ ôàêóëü-
òåòîâ

 ñïîðòèâíûå ðåêîðäû è äîñòèæåíèÿ âóçà ïî âèäàì ñïîðòà è 
óïðàæíåíèÿì ó÷åáíîé ïðîãðàììû. 

Íà êàôåäðå êîíöåíòðèðóåòñÿ 
òèâíîñòü óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â 
âóçå, ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà ôà
âûâîäû è ïðåäëîæåíèÿ ïî êàæäîé ïðîâåðêå ïîçâîëÿþò îöåíèòü 
äåÿòåëüíîñòü äîëæíîñòíûõ ëèö. 

Ðåçóëüòàòû ïðàêòè÷åñêîé ïðîâåðêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ïî 
óñëîâèÿì ñìîòðà ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè è ñîðåâíîâàíèé íà ïåð-
âåíñòâî âóçà, âûñòó
ðåâíîâàíèÿõ âíå âóçà — îñíîâíîé êðèòåðèé îöåíêè äåÿòåëüíîñòè 
ïðåïîäàâàòåëåé è ñïîðòèâíîé îáùåñòâåííîñòè. 

Ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèå ñáîðû
òîðñêî-ìåòîäè÷åñêèå è ïîêàçíûå çàíÿòèÿ ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè 

ó÷èòûâàþòñÿ â æóðíàëå ñ öåëüþ àíàëèçà òåîðåòè÷åñêîé, ìåòîäè÷å-
ñêîé è ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïðåïîäàâàòåëåé è ñïîðòèâ-
íîé îáùåñòâåííîñòè. 

Çàíÿòèÿ ñ ïðîôåññîðñêî
þòñÿ â æóðíàëå äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòåïåíè è êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ 
çàäà÷ îçäîðîâèòåë
ýòîì æóðíàëå ôèêñèðóþòñÿ: òåìà è ñîäåðæàíèå çàíÿòèé, ïîñåùàå-
ìîñòü, îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþù

Íàëè÷èå è ñîñòîÿíèå ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé è ìåñò äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷èòûâàþòñÿ ïî óñòàíîâëåííîé
ôîðìå, ÷òî ïîçâîëÿåò íàìåòèòü îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ñîâåðøåíñò-
âîâàíèÿ ìàòåðèàëüíîé áàçû è êà÷åñòâî ïðîâ

Êîëè÷åñòâî êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, íàãðàæäåííû
ðòñìåíîâ-ðàçðÿäíèêîâ, ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ ôàêóëüòåòîâ, 

òðåíåðîâ è ñóäåé ïî ñïîðòó õàðàêòåðèçóåò êà÷åñòâî ñïîðòèâíîé ðà-
áîòû â âóçå è íà ôàêóëüòåòàõ, ïîçâîëÿåò äåëàòü âûâîäû, âíîñèòü 
íåîáõîäèìûå êîððåêòèâû â ñîäåðæàíèå ñïîðòèâíîé ðàáîòû íà ñå-
ìåñòð èëè ó÷åáíûé ãîä. Äëÿ ýòîãî âåäåòñÿ ó÷åò ñïîðòèâíûõ ðåêîð-
äîâ è äîñòèæåíèé âóçà ïî âèäàì ñïîðòà è óïðàæíåíèÿì, ïðåäó-
ñìîòðåííûì ó÷åáíîé ïðîãðàììîé. Äëÿ óòâåð

óëüòàòà â êà÷åñòâå ðåêîðäà â ñîñòàâå ñóä
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áûòü íå ìåíåå äâóõ ñóäåé, èìåþùèõ ñóäåéñêóþ êàòåãîðèþ. Íîâûé 
ðåêîðä ïîñëå åãî óòâåðæäåíèÿ íà çàñåäàíèè ñïîðòèâíîãî êîìèòåòà 

÷àñîâ, íàèìåíîâàíèå 

øàòåëÿ — îñíîâíûå ïîêà-

 íà ïåðâåíñòâî âóçà ôèê-
ñèð

îé êóëüòóðå õðàíÿòñÿ íà êàôåäðå. 

 ãîòîâíîñòè êóðñàí-
òîâ

èé, íà-

âíîñèòñÿ â òàáëèöó ðåêîðäîâ âóçà. 
Â ñîîòâåòñòâèè ñ ðàñïèñàíèåì ïðåïîäàâàòåëè ó÷åáíûõ ãðóïï âå-

äóò ó÷åò êàæäîãî çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â æóðíàëàõ, ãäå 
îòðàæàþòñÿ: äàòà, ïîñåùàåìîñòü, êîëè÷åñòâî 
òåìû è ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ, à òàêæå çàìå÷àíèÿ ïðîâåðÿþùèõ. Ïî-
ñåùàåìîñòü çàíÿòèé è ðåçóëüòàòû ïðîâåðêè óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè êàæäîãî êóðñàíòà è ñëó
çàòåëè êà÷åñòâà îñâîåíèÿ ïðîãðàììû. 

Ðåçóëüòàòû ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé
óþòñÿ â ïðîòîêîëàõ ñîðåâíîâàíèé, à ñïîðòñìåíû-ðàçðÿäíèêè è 

ñóäüè ïî âèäàì ñïîðòà, ðàçðÿäàì è êàòåãîðèÿì (ôàìèëèÿ êóðñàíòà 
èëè ñëóøàòåëÿ, íîìåð ïðèêàçà è äàòà ïðèñâîåíèÿ åìó ñïîðòèâíîãî 
ðàçðÿäà èëè ñóäåéñêîé êàòåãîðèè) — â æóðíàëå. 

Ó÷åòíûå äàííûå ïî ôèçè÷åñê
Ñèñòåìàòè÷åñêèé è îáúåêòèâíûé êîíòðîëü è ó÷åò ïîçâîëÿþò 

ãëóáîêî è âñåñòîðîííå èçó÷àòü è îöåíèâàòü ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè, àíàëèçèðîâàòü äèíàìêó çà ïåðèîä îáó÷åíèÿ, èçó÷àòü 
ëó÷øèé îïûò, âñêðûâàòü íåäîñòàòêè, ðàçðàáàòûâàòü è îöåíèâàòü 
ýôôåêòèâíûå ìåðû ïî ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêîé

 è ñëóøàòåëåé. 
Íà÷àëüíèê êàôåäðû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà äîëæåí: 
 çíàòü òðåáîâàíèÿ ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ ïî êîíòðîëþ è 

ó÷åòó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ èìè â ñâî-
åé äåÿòåëüíîñòè; 

 êîíòðîëèðîâàòü çàíÿòèÿ â ó÷åáíûõ ãðóïïàõ, çíàòü óðîâåíü ôè-
çè÷åñêîé è ìåòîäè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëó-
øàòåëåé; 

 ïðîâåðÿòü è îöåíèâàòü èõ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü; 
 îêàçûâàòü ïîìîùü ïðåïîäàâàòåëÿì â ïîâûøåíèè çíàí

âûêîâ è óìåíèé â îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè ïðîâåðîê è 
îöåíêè ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; 

 îáúåêòèâíî àíàëèçèðîâàòü ðåçóëüòàòû ïðîâåðîê ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè, îáîáùàòü è ðàñïðîñòðàíÿòü îïûò ëó÷øèõ; 

 âåñòè ó÷åò ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ðåãóëÿðíî äîêëàäûâàòü ðó-
êîâîäñòâó âóçà î ðåçóëüòàòàõ ïðîâåðêè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé 
è óðîâíå èõ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. 

Êàôåäðà ãîòîâèò îò÷åòû ïî ôèçè÷åñêîìó îáó÷åíèþ è âîñïèòà-
íèþ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîé è íàó÷íîé ðà-
áîòå è ïðåäñòàâëÿåò èõ â óñòàíîâëåííûå ñðîêè ðóêîâîäñòâó âóçà. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðîâåðêà è îöåíêà, ó÷åò è îò÷åòíîñòü ïî ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó — âàæíûå ýòàïû äåÿòåëüíîñòè êàôåäðû 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Ïðîâåðêà è îöåíêà ïîçâîëÿþò 
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ñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â âóçå. 

â è ñëóøàòåëåé? 

è ïî ôèçè÷åñêîé 

âûÿâèòü ôèçè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ó÷åò — 
ïðîàíàëèçèðîâàòü äèíàìêó îáó÷åíèÿ, âñêðûòü íåäîñòàòêè, íàìåòèòü 
ìåðû ïî ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ôèçè÷å

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå îñíîâíûå öåëè è çàäà÷è ïðîâåðêè è îöåíêè êóð-

ñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ âûíîñÿòñÿ íà ïðîâåðêó è îöåíêó ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòî
3.  Ïðèâåäèòå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê êóðñàíòàì è ñëóøà-

òåëÿì ïðè âûïîëíåíèè èìè êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé. 
4. Êàêèå ìåòîäû èñïîëüçóþòñÿ ïðè ïðîâåðêå è îöåíêå ôèçè÷å-

ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé? 
5. Â ÷åì ñîñòîÿò îñîáåííîñòè ó÷åòà è îò÷åòíîñò

ïîäãîòîâêå è ñïîðòó â âóçå? 
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Главаѝ23ѝ
 

Организация и проведение спортивных 

23

ñêîãî îñîá-
ñòâ
ðîñòó âûõ, ïñèõî-
ëîã
êà, â èÿ è èõ ñóäåéñòâî, íàëè÷èå çðè-
òåëåé è ñóäåé, îïðåäåëåííàÿ öåëü òðåáóþò îò êóðñàíòîâ è ñëóøàòå-
ëåé âûñîêîé äèñöèïëèíû, íàñòîé÷èâîñòè, âûäåðæêè, âîëè ê ïîáå-
äå, ïðîÿâëåíèÿ êîëëåêòèâèçìà è äðóãèõ öåííûõ êà÷åñòâ. 

Îðãàíèçàöèÿ ñîðåâíîâàíèé — ñëîæíûé êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, 
îñóùåñòâëåíèå êîòîðûõ òðåáóåò îïðåäåëåííûõ çíàíèé, óìåíèé è 
íàâûêîâ. ×òîáû ïðîâåñòè ñîðåâíîâàíèÿ íà ïåðâåíñòâî âóçà, åæå-
ãîäíî ðàçðàáàòûâàþòñÿ: ïîëîæåíèå è ïðîãðàììà î ñïàðòàêèàäå, 
ïëàí-êàëåíäàðü ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé, ÷òî îòðàæàåòñÿ â ïðèêà-
çàõ íà÷àëüíèêà âóçà. Ïðîâåäåíèå êàæäîãî êîíêðåòíîãî ñîðåâíîâà-
íèÿ îòäàåòñÿ îòäåëüíûì ïðèêàçàíèåì. 

Ïîëîæåíèå î ñîðåâíîâàíèÿõ — îñíîâíîé äîêóìåíò, â êîòîðîì 
ðàñêðûâàþòñÿ: ïðîãðàììà, öåëü, çàäà÷è, ìåñòî è ñðîêè ñîðåâíîâà-
íèé; òðåáîâàíèÿ ê ñîñòàâó êîìàíä è ó÷àñòíèêàì, óñëîâèÿ çà÷åòà ðå-
çóëüòàòîâ è íàãðàæäåíèå ïîáåäèòåëåé, ïîðÿäîê è ñðîêè ïðåäñòàâëå-
íèÿ çàÿâîê íà ó÷àñòèå. Ïðîåêò ýòîãî äîêóìåíòà âíà÷àëå îáñóæäàåò-
ñÿ íà êàôåäðå, à çàòåì íà ñïîðòèâíîì êîìèòåòå âóçà. Ïîñëå óòâåð-
æäåíèÿ ðóêîâîäñòâîì ïîëîæåíèå äîâîäèòñÿ äî âñåõ ïîäðàçäåëåíèé 
äî íà÷àëà íîâîãî ó÷åáíîãî ãîäà. 

Ïëàí-êàëåíäàðü ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé — äîêóìåíò, â êîòîðîì 
îòðàæàþòñÿ íàèìåíîâàíèå ìåðîïðèÿòèé è ñîñòÿçàíèé íà ó÷åáíûé 
ãîä, ñðîêè è ìåñòî èõ ïðîâåäåíèÿ, îòâåòñòâåííûå çà îðãàíèçàöèþ è 
ñîñòàâ êîìàíä. Çäåñü òàêæå óêàçûâàþòñÿ ìåðîïðèÿòèÿ, ïëàíèðóå-
ìûå íà ôàêóëüòåòàõ, êàôåäðàõ, â îòäåëàõ è ñëóæáàõ, è ñïîðòèâíûå 
ñîðåâíîâàíèÿ âíå âóçà, â êîòîðûõ áóäóò ó÷àñòâîâàòü ñáîðíûå êî-
ìàíäû è îòäåëüíûå àòëåòû. 

Íàèáîëåå îòâåòñòâåííûå ìåðîïðèÿòèÿ — ñïàðòàêèàäû ñðåäè 
êóðñàíòîâ, ñëóøàòåëåé è ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà, ñìîòð ôèçè÷åñêîé 

мероприятий в вузе 

.1. Организация спортивных соревнований 

Ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ — ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ïðîöåññà ôèçè÷å-
 îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. Îíè ñï

óþò ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà ó÷åáíîé ðàáîòû, èíòåðåñà ê ó÷åáå, 
 ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, ðàçâèòèþ ìîðàëüíî-âîëå

è÷åñêèõ, ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ïðèêëàäíûõ íàâûêîâ. Îáñòàíîâ-
êîòîðîé ïðîõîäÿò ñîðåâíîâàí
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ãîòîâíîñòè êóðñàíòîâ è ñëó î-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ 
â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ. 

Ïîëîæåíèå î ñîðåâíîâàíèÿõ ëàí-êàëåíäàðü ñïîðòèâíûõ ìå-

ñïîðòà çà 15—30 . Â íåì ïðåäó-
ñìàòðèâàþòñÿ ìå àíèé, óêàçûâà-
þòñÿ ñðîêè è ìåñòî èõ ïðîâåäåíèÿ, ñîñòàâ ñóäåéñêîé êîëëåãèè, îò-

çàñ

ìîñòè îò ïåðèîäîâ è ýòàïîâ 
ñïî

ìåíà, îñîáåííîñòåé äåéñòâèé ñî-
ïåð

 

øàòåëåé, ó÷åáí

è ï
ðîïðèÿòèé îòäàþòñÿ ïðèêàçîì íà÷àëüíèêà âóçà. 

Ïðèêàçàíèå î ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé ïî îòäåëüíîìó âèäó 
 äíåé äî èõ íà÷àëà ãîòîâèò êàôåäðà
ðîïðèÿòèÿ ïî ïîäãîòîâêå ñîðåâíîâ

âåòñòâåííûå çà ïîäãîòîâêó ìåñò, èíâåíòàðÿ, õóäîæåñòâåííîå îôîðì-
ëåíèå, ðàäèîôèêàöèþ, ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå, âðåìÿ è ìåñòî 

åäàíèÿ ïðåäñòàâèòåëåé êîìàíä è ñóäåéñêîé êîëëåãèè. 

23.2. Виды спортивной тренировки 
и соревнований 

Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà — ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïðîöåññ ôèçè-
÷åñêîé, òåõíè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé, ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé è 
òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ìîæåò áûòü îáùåé è ñïåöèàëüíîé. Â îá-
ùóþ âêëþ÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå âñåñòîðîííåìó ðàç-
âèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, â ñïåöèàëüíóþ — 
ýëåìåíòû äâèæåíèé èçáðàííîãî âèäà ñïîðòà: äëÿ áàñêåòáîëèñòà — 
óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì; äëÿ ëûæíèêà — áåã íà ðîëèêîâûõ ëûæàõ è 
ò.ä. Ïðè ïîäãîòîâêå îáó÷àåìûõ èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ìåòîäû 
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ â çàâèñè

ðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. 
Òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäïîëàãàåò âûáîð ñïîñîáîâ âûïîëíå-

íèÿ óïðàæíåíèé, êîòîðûå íàèáîëåå ïîëíî îòâå÷àþùèõ èíäèâèäó-
àëüíûì âîçìîæíîñòÿì îáó÷àåìûõ, îáåñïå÷èâàþùèõ èõ ïîâûøåí-
íóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíî âûñîêèõ ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà çàâèñèò îò âèäà ñïîðòà è ñîðåâíîâàíèé, 
óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñ

íèêîâ. Âèäû è ñïîñîáû òàêòè÷åñêîãî âåäåíèÿ áîðüáû ìîãóò 
áûòü ðàçëè÷íûìè. Â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî ðàöèîíàëüíî 
è ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòü ñâîè ñèëû, ÷òîáû ñîõðàíèòü èõ äî ôèíèøà 
èëè âûõîäà â ôèíàë. Èíîãäà íàäî çàñòàâèòü ñîïåðíèêà ïðåæäåâðå-
ìåííî èçðàñõîäîâàòü ñèëû, îñëàáèòü åãî âíèìàíèå, à çàòåì â áëàãî-
ïðèÿòíûé ìîìåíò ïðèìåíèòü ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèåìû, ÷òîáû äîñ-
òè÷ü îïðåäåëåííîãî ðåçóëüòàòà èëè ïîáåäû. Â ïðîöåññå òðåíèðîâîê
âûðàáàòûâàåòñÿ ïëàí ïðåäñòîÿùåé áîðüáû â õîäå ñîðåâíîâàíèé, â 
êîòîðîì ñïîðòñìåí ñòðåìèòñÿ ðåàëèçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè. Ýòîò 
ïëàí ïðåäóñìàòðèâàåò: èçó÷åíèå ñîïåðíèêà, óñëîâèé, â êîòîðûõ áó-
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äóò ïðîõîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ; ó÷åò ñâîèõ ñèë è âûáîð ìåòîäîâ âåäå-
íèÿ ñïîðòèâíîé áîðüáû. 

è÷åñêîé óñòîé÷èâî-
ñòè

 òðåáóþòñÿ 
íàâûêè ïðîèçâîëüíîãî ðåãóëèðîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, 
÷òî äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò íàïðÿæåíèÿ ìûøö, ìèìèêè, èçìåíåíèÿ ÷àñòî-
òû ïóëü

Òåîðåòè è÷å-
ñêèìè îñíîâàìè èçáð èêîé òðåíèðîâêè. 

àòëåòàì íàäî çíàòü, ÷òî ïî ñâîåìó ñî-

äå êîòîðûõ îöåíèâàåòñÿ êà÷åñòâî 

ðåâíîâàíèÿ, íàöåëåííûå íà êîìïëåêòîâàíèå 

Ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäóñìàòðèâàåò âîñïèòàíèå 
íðàâñòâåííûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, à òàêæå ïñèõîëîã

 â öåëÿõ äîñòèæåíèÿ ïîáåäû. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå 
ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåòîäû êàê â ïåðèîä òðåíèðîâîê, òàê è â õîäå ñîðåâ-
íîâàíèé. Â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àþòñÿ 
óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íåðåøèòåëüíîñòè, áîÿçíè è ñòðàõà, ïëà-
íèðóþòñÿ âñòðå÷è ñ ñèëüíûì ñîïåðíèêîì, âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ, 
ñâÿçàííûå ñ ðèñêîì è áîëåâûìè îùóùåíèÿìè. Íàäî ïîìíèòü, ÷òî â 
ñîðåâíîâàòåëüíîé îáñòàíîâêå îò êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé

ñà, ðèòìà äûõàíèÿ è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. 
÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà íàïðàâëåíà íà îâëàäåíèå òåîðåò

àííîãî âèäà ñïîðòà, ìåòîä
Æåëàþùèå ðåàëèçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè äîëæíû ñäåëàòü âû-

áîð, êàêèì âèäîì ñïîðòà çàíèìàòüñÿ, êàê è êîãäà ó÷àñòâîâàòü â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ. Íà÷èíàþùèì 
äåðæàíèþ ñîðåâíîâàíèÿ ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà: åäèíîáîðüå, ìíîãîáî-
ðüå è êîìïëåêñíîå ñîðåâíîâàíèå (ñïàðòàêèàäó). Â çàâèñèìîñòè îò 
îñîáåííîñòåé îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèÿ äåëÿòñÿ íà: 

 ïåðâåíñòâà ïî îòäåëüíûì âèäàì ñïîðòà (óïðàæíåíèÿì); 
 òîâàðèùåñêèå âñòðå÷è; 
 óðàâíèòåëüíûå (ãàíäèêàïèðîâàííûå) ñîðåâíîâàíèÿ, êîãäà çà-

âåäîìî ñëàáîìó ïàðòíåðó äàåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ ôîðà; 
 ñîðåâíîâàíèÿ «ñ ëèñòà», â õî

(òåõíèêà) âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé (íàïðèìåð, â àêðîáàòèêå è 
ïðûæêàõ â âîäó); 

 êëàññèôèêàöèîííûå ñîðåâíîâàíèÿ, â õîäå êîòîðûõ îòáèðàþò-
ñÿ ñèëüíåéøèå ïðåòåíäåíòû íà çâàíèå ÷åìïèîíà; 

 îòáîðî÷íûå ñî
ñáîðíûõ êîìàíä; 

 ðîçûãðûøè êóáêîâ; 
 ìàò÷åâûå âñòðå÷è; 
 ñîðåâíîâàíèÿ â ñîêðàùåííîå âðåìÿ (áëèöòóðíèðû), íàïðèìåð, 

â øàõìàòàõ; 
 ìàññîâûå ñîðåâíîâàíèÿ; 
 ýñòàôåòû. 
Ñîðåâíîâàíèÿ ìîãóò áûòü î÷íûìè èëè çàî÷íûìè, îòêðûòûìè 

èëè çàêðûòûìè, à â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà çà÷åòà — ëè÷íûìè, 
êîìàíäíûìè è ëè÷íî-êîìàíäíûìè. 

Êàæäîå ñîðåâíîâàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ îñòðîé ñïîðòèâíîé áîðü-
áîé, â êîòîðîé ó÷àñòíèêè ñòðåìÿòñÿ ê äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ñïîð-
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òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ èëè ê ïîáåäå. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ïî-
áåäèòåëè îïðåäåëÿëèñü îáúåêòèâíî è ÷åñòíî ïî áàëëàì, î÷êàì, çà-
íÿò

íîâàíèÿõ. Çàíè-
ìàÿ

-
êëà

 ñòè-

 íàãðó-

ì ó íèõ ôîðìèðóåòñÿ îòíîøåíèå ê îðãàíè-

òâèè ñ ïëà-

ïîëóãîäèÿ, ãîäà, à òàêæå ïðèâîäèòñÿ ðàñïè-
åòñÿ ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ. 

âêå ïðèñóùè òàêèå îñîáåííîñòè, êàê: âñå-

îöåññà; ïîñòåïåííîñòü â ïîâûøåíèè ôèçè÷åñêèõ 
ëüíûõ íàãðóçîê. 

âèå ýôôåêòèâíîñòè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè — 
êðó

ûé, ñîðåâíîâàòåëüíûé è ïåðå-
õîä

ûì ìåñòàì èëè ïî ïîêàçàííûì ðåçóëüòàòàì. Ñóùåñòâóþò è äðó-
ãèå ïðèíöèïû çà÷åòîâ è ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ. 

Ñîðåâíîâàíèÿ, êàê ïðàâèëî, íà÷èíàþòñÿ è çàêàí÷èâàþòñÿ â 
òîðæåñòâåííîé îáñòàíîâêå â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëåííûì ðèòóà-
ëîì; ïîáåäèòåëè íàãðàæäàþòñÿ. 

23.3. Методические рекомендации 
организации тренировок 

Ìíîãèå êóðñàíòû è ñëóøàòåëè òðåíèðóþòñÿ â ñåêöèÿõ â èç-
áðàííîì âèäå ñïîðòà, ó÷àñòâóþò â ðàçëè÷íûõ ñîðåâ

ñü ñïîðòîì, îíè ïîâûøàþò ñâîþ ðàçíîñòîðîííþþ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü, ñîâåðøåíñòâóþò ôèçè÷åñêèå è ñïåöèàëüíûå êà÷åñòâà, ïðè

äíûå íàâûêè. 
Òðåíèðîâêè â èçáðàííîì âèäå ñïîðòà òðåáóþò ïîñòîÿííîãî ñà-

ìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà. Íà ñî-
ðåâíîâàíèÿõ êàæäûé ñòðåìèòñÿ çàâîåâàòü òèòóë ÷åìïèîíà èëè ðå-
êîðäñìåíà, ïîëó÷èòü íàãðàäó (ìåäàëü, æåòîí, ãðàìîòó èëè ïðèç), 
âûïîëíèòü ñïîðòèâíûé ðàçðÿä. Äóõ ñîñòÿçàòåëüíîñòè, æåëàíèå ïî-
áåäèòü è äîñòè÷ü âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ — âàæíûé
ìóë â õîäå òðåíèðîâîê. 

Äîáðîâîëüíî âûáèðàÿ âèä ñïîðòà, êóðñàíòû è ñëóøàòåëè ïñèõî-
ëîãè÷åñêè ãîòîâû ê ïåðåíåñåíèþ ìàêñèìàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ
çîê. Â õîäå òðåíèðîâîê è ñîðåâíîâàíèé îíè ðåàëèçóþò ñâîè ïñèõî-
ôèçèîëîãè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, ïðîÿâëÿÿ ñòîéêîñòü è âîëþ ê ïîáå-
äå. Îäíîâðåìåííî ñ ýòè
çàöèè çäîðîâîãî áûòà è ðàçóìíîãî äîñóãà. 

Çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíîé ñåêöèè ïðîâîäÿòñÿ â ñîîòâåòñ
íàìè, â êîòîðûõ îòðàæàþòñÿ âðåìÿ è ïåðèîäè÷íîñòü çàíÿòèé â òå-
÷åíèå íåäåëè, ìåñÿöà, 
ñàíèå òðåíèðîâîê, ïðåäóñìàòðèâà

Ñïîðòèâíîé òðåíèðî
ñòîðîííîñòü è íåïðåðûâíîñòü; öèêëè÷íîñòü è èíäèâèäóàëèçàöèÿ 
òðåíèðîâî÷íîãî ïð
íàãðóçîê; ïðèìåíåíèå ìàêñèìà

Âàæíîå óñëî
ãëîãîäè÷íîñòü è ïðàâèëüíîå ïëàíèðîâàíèå ïðèìåíÿåìûõ ñðåäñòâ, 

îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè íàãðóçîê. Îáû÷íî òðåíèðîâî÷íûé ãîä äå-
ëèòñÿ íà òðè ïåðèîäà: ïîäãîòîâèòåëüí

íûé. Òàêàÿ ïåðèîäèçàöèÿ ïîçâîëÿåò óñïåøíî ãîòîâèòüñÿ ê ñïîð-
òèâíîìó ñåçîíó è äîáèâàòüñÿ çíà÷èìûõ ðåçóëüòàòîâ â ñîðåâíîâàíèÿõ. 
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Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä îõâàòûâàåò 3—5 ìåñÿöåâ. Â ýòî âðåìÿ 
ñïîðòñìåí çàíèìàåòñÿ îáùåôèçè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêîé, 
ñîâåðøåíñòâóåò ñâîè ìîðàëüíî-âîëåâûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. 

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä ñîñòàâëÿåò 1—4 ìåñÿöà. Ñïîðòñìåí 
ïîä

ïñèõè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ â öåëÿõ 
äîñòèæåíèÿ óñïåõà. 

Ïåðåõîäíûé ïåðèîä äè÷-
íûé öèê åíè-
ðîâêè; óñòð å ñî-
ðåâíîâàíèé, îð

íàÿ ÷àñòü, èëè ðàçìèíêà (äî 15 ìèí), íàöåëåíà íà 

è âûíîñëèâîñòü. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, 
÷òî

êè. 

åäî÷åòû, âûÿâëåí-

äåðæèâàåò âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, îñîáåííî 
ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè. Â õîäå ñîðåâíîâàíèé ïðåîäîëåâàåò âûñîêèå 
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è íåðâíî-

 äëèòñÿ äî 1,5 ìåñÿöà. Îí çàâåðøàåò ãî
ë ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Â ýòî âðåìÿ ïðîâîäÿòñÿ òð

àíÿþòñÿ îòäåëüíûå íåäîñòàòêè, âûÿâëåííûå â õîä
ãàíèçóåòñÿ àêòèâíûé îòäûõ. 

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ (òðåíèðîâêè) ïðîõîäÿò â ñåêöèè 
(êîìàíäå), êîòîðàÿ îáúåäèíÿåò, êàê ïðàâèëî, íàèáîëåå ïîäãîòîâ-
ëåííûõ ñïîðòñìåíîâ. Òðåíèðîâêà îáû÷íî äëèòñÿ 90 ìèí è ñîñòîèò 
èç òðåõ ÷àñòåé: ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé. 

Ïîäãîòîâèòåëü
ïîäãîòîâêó îðãàíèçìà ê ïðåäñòîÿùèì ïîâûøåííûì íàãðóçêàì. Äëÿ 
ýòîãî èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ. Ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîãî 
ìàñòåðñòâà ðàçìèíêà ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñïåöèàëèçèðîâàííîé. 

Â îñíîâíîé ÷àñòè (äî 65 ìèí) îñóùåñòâëÿåòñÿ ðåøåíèå ãëàâíûõ 
çàäà÷ çàíÿòèÿ: ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè è òàêòèêè, ôèçè÷åñêèõ è 
âîëåâûõ êà÷åñòâ. Âíà÷àëå âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà áûñòðîòó è 
ëîâêîñòü, çàòåì íà ñèëó 

áû çàíèìàþùèåñÿ ìîãëè îâëàäåòü áûñòðûìè è òî÷íûìè äâèæå-
íèÿìè, äëÿ õîðîøåãî âîñïðèÿòèÿ íàãðóçîê, îïòèìàëüíîé âîçáóäè-
ìîñòè ÖÍÑ ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ðàçìèíêè. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ñëå-
äóåò äîçèðîâàòü è ðàñïðåäåëÿòü. Çäåñü áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ 
ðåæèìó, à òàêæå òåìïó äâèæåíèé, õàðàêòåðíûõ äëÿ êàæäîãî âèäà 
ñïîðòà. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (äî 10 ìèí) ïðåäïîëàãàåò ñíèæåíèå ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê, äëÿ ÷åãî âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàá-
ëåíèå, ñ áîëüøîé è øèðîêîé àìïëèòóäîé è â ìåäëåííîì òåìïå, 
õîäüáà è ëåãêèé áåã. Ïðè ïîäâåäåíèè èòîãîâ àíàëèçèðóþòñÿ îøèá

Òðåíèðîâêè â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ — îäíà èç ôîðì îáó÷åíèÿ 
ñëóøàòåëåé è êóðñàíòîâ, â õîäå êîòîðûõ îíè ïîâòîðÿþò è çàêðåï-
ëÿþò ïðîéäåííûé ìàòåðèàë, ïðèîáðåòàþò ïðî÷íûå íàâûêè â îáëàñ-
òè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà; óñòðàíÿþò í
íûå â ïðîöåññå ó÷åáíûõ çàíÿòèé. Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû îêàçûâà-
þò ïîìîùü îáó÷àåìûì â ìåòîäè÷åñêè ãðàìîòíîì ïðîâåäåíèè òðå-
íèðîâîê ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé; ðåêîìåíäóþò, â 
êàêîì êîíêðåòíî âèäå ñïîðòà ñëåäóåò ïîâûøàòü ñâîå ìàñòåðñòâî, â 
êàêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ è êîãäà òîìó èëè èíîìó êóðñàíòó èëè ñëóøà-
òåëþ öåëåñîîáðàçíî ó÷àñòâîâàòü. 
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23.4. Подготовка и проведение 
спортивных соревнований в вузе 

Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû, ñïîðòèâíûé àêòèâ, ñóäüè ïî ñïîðòó 
íà÷èíàþò ãîòîâèòü ñîðåâíîâàíèÿ çàäîëãî äî èõ ïðîâåäåíèÿ. Â õîäå 
òàêîé ïîäãîòîâêå: 

 óòî÷íÿþòñÿ ïîëîæåíèÿ î ñîðåâíîâàíèÿõ è ïðîãðàììà; 
 îáóñëîâëèâàþòñÿ ñðîêè ïðèåìà çàÿâîê è ïðîâåäåíèÿ æåðåáüåâêè; 
 íàçíà÷àþòñÿ îòâåòñòâåííûå çà ïîäãîòîâêó ìåñò ñîðåâíîâàíèé 

è ðàçìåùåíèå ó÷àñòíèêîâ, ñóäåé è îáñëóæèâàþùåãî ïåðñîíà-
ëà, à òàêæå èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ; 

 îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäáîð ñóäåéñêîé êîëëåãèè è íàçíà÷àåòñÿ âðå-
ìÿ ïðîâåäåíèÿ ñóäåéñêîãî ñåìèíàðà; 

 ëè÷íûé ñîñòàâ èíôîðìèðóåòñÿ î ïðåäñòîÿùèõ ñîðåâíîâàíèÿõ; 
 ãîòîâÿòñÿ ãðàìîòû, ïðèçû; 
 ðàçðàáàòûâàåòñÿ ñöåíàðèé îòêðûòèÿ è çàêðûòèÿ ñîðåâíîâàíèé; 
 ãîòîâèòñÿ äîêóìåíòàöèÿ (ïðîòîêîëû, áþëëåòåíè, òàáëèöû, ñó-

äåéñêèå çàïèñêè); 
 îðãàíèçóåòñÿ ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå ñîðåâíîâàíèé; 
 ìåñòà ñîðåâíîâàíèé êðàñî÷íî îôîðìëÿþòñÿ è ðàäèîôèöèðóþòñÿ. 
Ïðåïîäàâàòåëè êàôåäðû âíèêàþò âî âñå äåòàëè îðãàíèçàöèè ñî-

ðåâíîâàíèé, îêàçûâàþò êâàëèôèöèðîâàííóþ ïîìîùü îòâåòñòâåííûì 
ïðåäñòàâèòåëÿì ñëóæá â ðåàëèçàöèè íàìå÷åííûõ ìåðîïðèÿòèé. Îäíà 
èç âàæíûõ çàäà÷ â îáåñïå÷åíèè ÷åòêîñòè ñîðåâíîâàíèé — ðàñ÷åò 
âðåìåíè è ñîñòàâëåíèå ãðàôèêà ïðîâîäèìûõ ìåðîïðèÿòèé. Ãëàâíûé 
ñóäüÿ ñîðåâíîâàíèé çíàêîìèòñÿ ñ ïîëîæåíèåì î ñîðåâíîâàíèÿõ, îñ-
ìàòðèâàåò ìåñòà, ãäå áóäóò ïðîõîäèòü ïîåäèíêè, ïðîâåðÿåò êà÷åñòâî 
èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, óòî÷íÿåò êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ. 

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî íà ñîðåâíîâàíèÿ îáû÷íî îòâîäèòñÿ 
îêîëî 3 ÷àñîâ, è íà÷èíàþòñÿ îíè íå ðàíåå è íå ïîçäíåå 11 ÷àñîâ.
Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà â äàííûé ïåðèîä ôóíê-
öèîíèðóåò íàèáîëåå àêòèâíî è ó÷àñòíèêè ñîðåâíîâàíèé ìîãóò ïî-
êàçàòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû. 

 

îâèòñÿ àðìðñïîðò. 

Â âóçàõ ñëîæèëèñü òðàäèöèè ïðîâîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ â ôîðìå 
ñïàðòàêèàä, à òàêæå ëè÷íîãî, êîìàíäíîãî è ëè÷íî-êîìàíäíîãî ïåð-
âåíñòâà. Òàêèå ïåðâåíñòâà, êàê ïðàâèëî, çàâåðøàþò îñâîåíèå ó÷åáíîé 
ïðîãðàììû ïî òîìó èëè èíîìó ðàçäåëó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Â 
ñïàðòàêèàäó êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé îáû÷íî âõîäÿò: áàñêåòáîë, âîëåé-
áîë, ãèðåâîé ñïîðò, ëåãêàÿ àòëåòèêà, ëûæíûå ãîíêè, áîåâûå ïðèåìû 
áîðüáû, ìíîãîáîðüå, ñòðåëêîâûé ñïîðò, øàõìàòû è äð. Ñîðåâíîâàíèÿ 
ïðîâîäÿòñÿ íà ïðèçû èçâåñòíûõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ìíîãî ëåò ðàáî-
òàëè â âóçå. Ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ íà ëè÷íîå ïåðâåíñòâî, íàïðè-
ìåð, ïî íàñòîëüíîìó òåííèñó ñðåäè êóðñàíòîâ-æåíùèí. Ïîïóëÿðíûì 
ñðåäè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé ñòàí
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Â ïîäð ûì âèäàì 
ñïîðòà: 0 êì, 
ïëàâàíèþ ïîëîñû 
ïðå

õ 

êðû-

àçäåëåíèÿõ ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ ïî ìàññîâ
ïîäòÿãèâàíèþ íà ïåðåêëàäèíå, ëûæíîé ãîíêå íà 1
 íà 100 ì, áåãó (êðîññó) íà 1 è 3 êì, ïðåîäîëåíèþ 

ïÿòñòâèé, ãèðåâîìó ñïîðòó. 
Ñðåäè ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà âóçà ìîæíî ïðîâîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ 

ïî: áåãó íà 1 êì; ëûæíîé ãîíêå íà 5 êì; ñòðåëüáå èç ïèñòîëåòà; âî-
ëåéáîëó; ñòðèòáîëó; ìèíè-ôóòáîëó; øàõìàòàì. 

àæäîå ñîðåâíîâàíèå ïðîõîäèò ïî ïðàâèëàì êîíêðåòíîÊ ãî âèäà 
ñïîðòà è èìååò ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè â êîìïëåêòîâàíèè 
êîìàíä, ñîñòàâå ñóäåéñêîé êîëëåãèè, ïîäãîòîâêå äîêóìåíòàöèè, îð-
ãàíèçàöèè ñåìèíàðà ñ ñóäüÿìè ïî ñïîðòó. 

îÑ ðåâíîâàíèÿ íà÷èíàþòñÿ òîðæåñòâåííûì ðèòóàëîì: ïîñòðîå-
íèåì ó÷àñòíèêîâ, ïàðàäîì, õóäîæåñòâåííûì îôîðìëåíèåì ìåñò ñî-
ðåâíîâàíèé, ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì, äèêòîðñêèì òåêñòîì, 

ûìè ýôôåêòàìè. Ïîñëå âûõîäà ó÷àñòíèêîâ ãëàâíûé ñóäüÿ ñî-ñâåòîâ
âàíèé äîêëàäûâàåò ïðåäñòàâèòåðåâíî ëþ êîìàíäîâàíèÿ âóçà îá è

ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì. Çàòåì ïðîèñõîäèò ïðèâåòñòâèå ó÷àñò-
íèêîâ, ïîäíÿòèå ôëàãà ñîðåâíîâàíèé, ìàðø ó÷àñòíèêîâ è óõîä èç 

èâíîãî çàëà èëè ñîñïîðò  ñòàäèîíà. Ñîðåâíîâàíèÿ ñ÷èòàþòñÿ îò
òûìè ñ ìîìåíòà ïîäíÿòèå ôëàãà ÷åìïèîíàìè ïðîøëîãî ãîäà èëè 
ñèëüíåéøèìè ñïîðòñìåíàìè âóçà. 

Ïî îêîí÷àíèè òîðæåñòâåííîé ÷àñòè â íàçíà÷åííîå âðåìÿ ñóäüè 
ïî ñïîðòó âûâîäÿò ó÷àñòíèêîâ ê ìåñòàì ñîðåâíîâàíèé. 

Ïîäâåäåíèå èòîãîâ ñîðåâíîâàíèé — çàêëþ÷èòåëüíûé ýòàï ñïîð-
òèâíîãî ìåðîïðèÿòèÿ. ×òîáû ïîâûñèòü ýôôåêò ïðîâåäåííûõ ñîðåâ-
íîâàíèé, óñèëèòü âïå÷àòëåíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, ïðåäóñìàò-
ðèâàåòñÿ èõ òîðæåñòâåííîå çàêðûòèå. ×åñòâîâàíèå ïîáåäèòåëåé 
ïðîõîäèò ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñîðåâíîâàíèé ïî äàííîìó âèäó óïðàæ-
íåíèé. Ñåêðåòàðèàò áûñòðî ïîäâîäèò èòîãè, ãîòîâèò ìåäàëè, æåòî-
íû, ãðàìîòû è ïðèçû äëÿ âðó÷åíèÿ èõ ïîáåäèòåëÿì è ïðèçåðàì. 

Ñîðåâíîâàíèÿ çàêàí÷èâàþòñÿ ïàðàäîì ó÷àñòíèêîâ. Äèêòîð íà-
çûâàåò ïîáåäèòåëåé è ïðèçåðîâ, ñîîáùàåò èìåíà òåõ, êòî âðó÷àåò 
ïðèçû è ãðàìîòû. Åñëè èìååòñÿ âîçìîæíîñòü, íà ñîðåâíîâàíèÿ 
ïðèãëàøàåòñÿ îðêåñòð, êîòîðûé, íàïðèìåð, îñóùåñòâëÿåò ìóçû-
êàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå ôèíèøà â êðîññå èëè â ëûæíîé ãîíêå, à âî 
âðåìÿ âðó÷åíèÿ íàãðàä èãðàåò òóø â ÷åñòü ïîáåäèòåëÿ. 

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ íàãðàæäåíèÿ, ïîáåäèòåëè ñîðåâíîâàíèé 
îïóñêàþò ôëàã, à ó÷àñòíèêè ïðîõîäÿò òîðæåñòâåííûì ìàðøåì. 

Ãëàâíûé ñóäüÿ ïîäâîäèò èòîãè ñîðåâíîâàíèé, óêàçûâàåò íà ïî-
ëîæèòåëüíûå ñòîðîíû è íåäîñòàòêè â ðàáîòå îòäåëüíûõ ñóäåé ïî 
ñïîðòó. Îí ñîîáùàåò î ïîñòóïèâøèõ ïðîòåñòàõ è î ïðèíÿòûõ ïî 
íèì ðåøåíèÿõ, äàåò îáùóþ îöåíêó ðàáîòå òðåíåðîâ è ïðåäñòàâèòå-
ëÿì êîìàíä, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, õàðàêòåðèçóþò äåÿòåëüíîñòü 
ñóäåéñêîãî àïïàðàòà â õîäå ñîðåâíîâàíèé. Íà ñîâåùàíèè íàìå÷àþò-
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ñÿ 

ïîäïèñûâàåò îò÷åò è ïðåäñòàâëÿåò 
åãî

ó÷åííûõ òðàâì è çà-
êëþ

îìèòåòà âóçà ãëàâíûé ñó-
äüÿ

êîãî îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâíîâàíèé 
îòí

îâûõ è ïîä-

 

íîâûå çàäà÷è ïî óëó÷øåíèþ ïðîâåäåíèÿ î÷åðåäíûõ ñîðåâíîâà-
íèé. Ïðåäñòàâèòåëè êîìàíä ïîëó÷àþò îò÷åòû î ðåçóëüòàòàõ ñîðåâ-
íîâàíèé. 

Ãëàâíûé ñóäüÿ ñîñòàâëÿåò, 
 íà êàôåäðó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Â íåì êðîìå 

ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ îòðàæàþòñÿ êà÷åñòâî îáñëóæèâàíèÿ, ñî-
ñòîÿíèå èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ÷èñëî ïîë

÷åíèå âðà÷à. Îí òàêæå ñäàåò íà êàôåäðó ðàáî÷èå ïðîòîêîëû, çà-
ÿâêè, ïðîòåñòû, òàáåëü ðàáîòû îáñëóæèâàþùåãî ïåðñîíàëà, äîêó-
ìåíòû äëÿ ñïèñàíèÿ ïðèçîâ, ìåäàëåé è ãðàìîò (äèïëîìîâ). 

Íà îäíîì èç çàñåäàíèé ñïîðòèâíîãî ê
 èíôîðìèðóåò åãî ÷ëåíîâ î ïðîâåäåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Êóð-

ñàíòû è ñëóøàòåëè, õîðîøî ïðîÿâèâøèå ñåáÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ, 
ïðåäñòàâëÿþòñÿ ðóêîâîäñòâó âóçà äëÿ ïîîùðåíèÿ. ×åìïèîíîâ è ðå-
êîðäñìåíîâ çàíîñÿò â êíèãó ÷åìïèîíîâ âóçà. 

23.5. Медицинское обеспечение 
спортивных соревнований в вузе 

Ê îñíîâíûì çàäà÷àì ìåäèöèíñ
îñÿòñÿ: 
 êîíòðîëü çà äîïóñêîì ê ñîðåâíîâàíèÿì òîëüêî çäîð

ãîòîâëåííûõ â ôèçè÷åñêîì îòíîøåíèè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé; 
 ïðîôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà è çàáîëåâàíèé; 
 îáåñïå÷åíèå íåîáõîäèìûõ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ óñëîâèé 

äëÿ ó÷àñòíèêîâ ñîðåâíîâàíèé; 
 îðãàíèçàöèÿ è îáåñïå÷åíèå ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ó÷àñòíèêàì. 
Äëÿ ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâíîâàíèé ïðèêàçàíèåì ïî 

âóçó íàçíà÷àåòñÿ âðà÷, êîòîðûé âõîäèò â ñîñòàâ ñóäåéñêîé êîëëåãèè
íà ïðàâàõ çàìåñòèòåëÿ ãëàâíîãî ñóäüè. Âðà÷ ñîñòàâëÿåò ïëàí ìåäè-
öèíñêèõ ìåðîïðèÿòèé, óñòàíàâëèâàåò îáúåì ðàáîòû ïî îáñëóæèâà-
íèþ ñîðåâíîâàíèé. Îí èìååò ïðàâî çàïðåòèòü êóðñàíòó èëè ñëóøà-
òåëþ ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ ïðè: 

 ïîëó÷åíèè îñòðîé ñïîðòèâíîé òðàâìû; 
 çàáîëåâàíèè; 
 âûÿâëåíèè íåñîîòâåòñòâèÿ îäåæäû, îáóâè è çàùèòíûõ ïðè-

ñïîñîáëåíèé ïðàâèëàì ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé. 
Âî âñåõ ñëó÷àÿõ âðà÷ ïðåäñòàâëÿåò â ñåêðåòàðèàò ïèñüìåííîå çà-

ïðåùåíèå, êîòîðîå ñóäåéñêàÿ êîëëåãèÿ îòìåíèòü íå âïðàâå. Îí ìî-
æåò ïîñòàâèòü âîïðîñ ïåðåä ñóäåéñêîé êîëëåãèåé î ïðåêðàùåíèè 
ñîðåâíîâàíèé è ïåðåíåñåíèè èõ íà äðóãîå âðåìÿ â ñëó÷àå ðåçêî èç-
ìåíèâøèõñÿ ìåòåîóñëîâèé, ÷ðåâàòûõ îïàñíûìè ïîñëåäñòâèÿìè äëÿ 
çäîðîâüÿ ó÷àñòíèêîâ. 
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Ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè âðà÷ ïðîâåðÿåò ïðàâèëüíîñòü çàïîëíå-
íèÿ ìåäèöèíñêèõ äîêóìåíòîâ, íàëè÷èå â çàÿâêàõ âðà÷åáíûõ âèç, 
ðàçðåøàþùèõ ñëóøàòåëÿì è êóðñàíòàì ó÷àñòâîâàòü â äàííîì âèäå 
ñîð

åäøèõ ê 
òðà

òåð è óñëîâèÿ ïðîâå-
äåíèÿ ñîðåâíîâàíèé, óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àñò-
íèêîâ, íà ïðè÷èíû 
âîçíèêíîâ õ óñëî-
âèÿõ, õà èîííîé 
ðàáîòû, ïðîâåäåííîé ñðåäè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé, äàþòñÿ ïðåä-
ëîæ

áîâàíèÿ ê êîìïëåêòî-
óäåé â ñîðåâíîâà-

òîâèò ïðîòîêîëû, òàáëèöû, ñóäåéñêèå çàïèñ-

åâíîâàíèé. Îí òàêæå êîíòðîëèðóåò ñàíèòàðíîå ñîñòîÿíèå ìåñò 
ñîðåâíîâàíèé è ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå 
óñëîâèÿ ðàçìåùåíèÿ ó÷àñòíèêîâ. 

Ïðè âîçíèêíîâåíèè òðàâì èëè ïîÿâëåíèè çàáîëåâàíèÿ âðà÷ íå-
ìåäëåííî îêàçûâàåò ïîìîùü ïîñòðàäàâøåìó, óñòàíàâëèâàåò ïðè÷è-
íó è äîêëàäûâàåò îá ýòîì ãëàâíîìó ñóäüå, êîòîðûé ñðî÷íî ïðèíè-
ìàåò ìåðû ïî óñòðàíåíèþ òåõ èëè èíûõ íàðóøåíèé, ïðèâ

âìàì. Âðà÷ äàåò çàêëþ÷åíèå, ìîæåò ëè ïîñòðàäàâøèé ïðîäîë-
æàòü ñîðåâíîâàòüñÿ. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñîðåâíîâàíèé âðà÷ îáîáùàåò ìàòåðèàëû ïî 
ìåäèöèíñêîìó îáåñïå÷åíèþ, äîêëàäûâàåò î íèõ íà çàñåäàíèè ñó-
äåéñêîé êîëëåãèè. Â îò÷åòå îñâåùàþòñÿ õàðàê

ëè÷èå òðàâì è çàáîëåâàíèé, à òàêæå èçëàãàþòñÿ 
åíèÿ òðàâì, ñîîáùàåòñÿ î ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêè

ðàêòåðå ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíîé è êîíñóëüòàö

åíèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ áóäóùèõ ñîðåâíîâàíèé. 

23.6. Особенности организации судейства 
спортивных соревнований в вузе 

ò êâàëèôèêàöèè ñóäåéñòâà çàâèÎ ñèò ìíîãîå, à ãëàâíîå — óñïåõ 
âñåãî ñïîðòèâíîãî ìåðîïðèÿòèÿ. Ôîðìèðîâàíèå ñîñòàâà ñóäåéñêîé 
êîëëåãèè îñóùåñòâëÿåòñÿ çà 10—15 äíåé äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèé è 
óòâåðæäàåòñÿ ïðèêàçàíèåì ïî âóçó. Íà îäíîì èç çàñåäàíèé ìåæäó 
ñóäüÿìè ïî ñïîðòó ðàñïðåäåëÿþòñÿ ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàííîñòè, 
îïðåäåëÿþòñÿ ñðîê è ìåñòî ïðîâåäåíèÿ ñîâåùàíèÿ ñóäåéñêîé êîë-
ëåãèè ñîâìåñòíî ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êîìàíä. 

Êàæäûé âèä ñïîðòà ïðåäúÿâëÿåò ñâîè òðå
é. Ðàññìîòðèì äåÿòåëüíîñòü ñâàíèþ áðèãàäû ñóäå

íèÿõ, ïðîâîäèìûõ íà ïåðâåíñòâî âóçà, íàïðèìåð ïî ãèìíàñòèêå, 
ïëàâàíèþ, ëåãêîé àòëåòèêå è ãîíêàì íà ëûæàõ. 

Ãèìíàñòèêà. Ãëàâíûé ñóäüÿ îòâå÷àåò çà îðãàíèçàöèþ, ïðîâåäå-
íèå è ñóäåéñòâî ñîðåâíîâàíèé. Â ïëàíå ïîäãîòîâêè îí ïðåäóñìàò-
ðèâàåò òàêèå ìåðîïðèÿòèÿ, êàê îñìîòð ìåñò ñîðåâíîâàíèé è èíâåí-
òàðÿ, ìåñò äëÿ ðàçìåùåíèÿ ñóäåé, à òàêæå íàçíà÷àåò âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ ñåìèíàðà ñ ñóäüÿìè, æåðåáüåâêè, äàòó è âðåìÿ ïðèåìà çàÿâîê. 
Ñóäåéñêàÿ êîëëåãèÿ ãî
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êè,

õ óñòàíàâëèâàþò òàê, ÷òîáû ó÷àñòíèêè íå ìåøà-
ëè 

 
, ïîðÿäîê çà÷åòà, 

ïðåäñòàâëÿåò ñóäåéñêóþ êîëëåãèþ, óòâåðæäàåò ñóäåé ïî áðèãàäàì. 
ó 

(ä ü 
õîä ñîðå
íûå è êîìàíäíûå ðåçóëüòàòû. 

ïðàâèëüíîé è ñîãëàñî-
âàí

èðîâàíèå çàèíòåðå-
ñîâ

 ãðàìîòû è ïðèçû. Âñå îáÿçàíû òùàòåëüíî èçó÷èòü ïîëîæåíèå î 
ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Îäíà èç âàæíûõ çàäà÷ ñóäüè çäåñü — ðàñ÷åò âðåìåíè è ñîñòàâ-
ëåíèå ãðàôèêà ñîðåâíîâàíèé. Ïðè ýòîì ó÷èòûâàþòñÿ êâàëèôèêàöèÿ 
ó÷àñòíèêîâ, õàðàêòåð âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé, îïåðàòèâíîñòü ñó-
äåéñêîé áðèãàäû. 

Ìàññîâûå ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â íåñêîëüêî ñìåí. Óïðàæ-
íåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå è áðóñüÿõ ìîãóò âûïîëíÿòü ñðàçó íåñêîëüêî 
÷åëîâåê ïî îáùåé êîìàíäå (ñèãíàëó). Ðàñïðåäåëåíèå êîìàíä ïî 
ñìåíàì ïðîèçâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ æðåáèÿ. Ñíàðÿäû äîëæíû áûòü 
èñïðàâíûìè, óñòîé÷èâûìè è ñîîòâåòñòâîâàòü ïðèíÿòûì íîðìàì ïî 
ôîðìå è ðàçìåðàì. È

äðóã äðóãó, à çðèòåëÿì áûëî óäîáíî íàáëþäàòü çà õîäîì áîðüáû. 
Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé ïî ãèìíàñòèêå ãîòîâèòñÿ ðàáî÷àÿ 

äîêóìåíòàöèÿ: ïðîòîêîëû íà îòäåëüíûé âèä, ñâîäíûé ïðîòîêîë, êàð-
òî÷êè ó÷àñòíèêîâ. Ñåêðåòàðèàò èçó÷àåò çàÿâêè íà ó÷àñòèå â ñîðåâíî-
âàíèÿõ, ãîòîâèò ìàòåðèàëû äëÿ ñîâåùàíèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êîìàíä 
(ñïèñêè êîìàíä, ìàòåðèàëû äëÿ æåðåáüåâêè, íîìåðà ó÷àñòíèêîâ). 

Çà 1—3 äíÿ äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèé ãëàâíûé ñóäüÿ ïðîâîäèò ñî-
âåùàíèå ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êîìàíä è ñóäåéñêîé êîëëåãèåé. Îí ñî-
îáùàåò ïðîãðàììó ñîðåâíîâàíèé, îáúÿñíÿåò ïîðÿäîê èõ îòêðûòèÿ è
çàêðûòèÿ, îáúÿâëÿåò îáùåå êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ

Âàæíàÿ ðîëü â ñîðåâíîâàíèÿõ ïðèíàäëåæèò ñóäüå-èíôîðìàòîð
èêòîðó). Îí äîëæåí õîðîøî çíàòü ïðàâèëà, óìåòü êîììåíòèðîâàò

âíîâàíèé. Èìåííî îí îáúÿâëÿåò ôàìèëèè ó÷àñòíèêîâ, ëè÷-

Ïîñëå ïàðàäà ñóäüè ïî ñïîðòó âûâîäÿò ó÷àñòíèêîâ ê ìåñòàì ñî-
ðåâíîâàíèÿ, à ñóäüÿ-èíôîðìàòîð ïðåäñòàâëÿåò ãëàâíóþ ñóäåéñêóþ 
êîëëåãèþ è áðèãàäû ñóäåé íà ñíàðÿäàõ. Ãëàâíûé ñóäüÿ è åãî çàìåñ-
òèòåëü ðóêîâîäÿò îáùèì õîäîì ñîðåâíîâàíèé, ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû 
îíè ïðîõîäèëè ñòðîãî ïî íàìå÷åííîìó ðåãëàìåíòó. ×åòêîå ïðîâå-
äåíèå ñîðåâíîâàíèé ïî òîìó èëè èíîìó âèäó óïðàæíåíèé îáåñïå-
÷èâàåò ñòàðøèé ñóäüÿ, êîòîðûé äîáèâàåòñÿ 

íîé ðàáîòû âñåé áðèãàäû, âåäåò ïðîòîêîë, ñëåäèò çà èñïîëíåíè-
åì è ïîðÿäêîì â êîìàíäå. 

Îñíîâíàÿ çàäà÷à ñåêðåòàðèàòà — îáðàáîòêà äàííûõ ïîñëå êàæ-
äîãî âèäà ñîðåâíîâàíèé; ñâîåâðåìåííîå èíôîðì

àííûõ ëèö î õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé; îïðåäåëåíèå ëè÷íî-
ãî è êîìàíäíîãî ïåðâåíñòâà. Ñþäà ïåðåäàþòñÿ ïðîòîêîëû ñîðåâíî-
âàíèé ïî îòäåëüíûì âèäàì óïðàæíåíèé, çàïîëíåííûå è ïîäïèñàí-
íûå ñóäüåé. Çäåñü èõ ïðîâåðÿþò íà ïðàâèëüíîñòü çàïîëíåíèÿ ðå-
çóëüòàòîâ êàæäîãî ó÷àñòíèêà è ïîäñ÷èòûâàþò ëè÷íûé è êîìàíäíûé 
ðåçóëüòàòû. Çàòåì ðåçóëüòàòû çàíîñÿòñÿ â êàðòî÷êó ó÷àñòíèêà, ÷òî-
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áû èçáåæàòü îøèáîê â ïîäñ÷åòàõ, à òàêæå â èíôîðìàöèîííûé ëèñ-
òîê äëÿ ñâåäåíèÿ çðèòåëåé. 

óäüÿ-ñåêóíäîìåòðèñò è ñåêóíäîìåòðèñòû, ñóäüÿ-
èíô

, 
ïîä

èñ-
òàí

, 
çàï

óåò âðåìÿ, çàòðà÷åííîå ó÷àñòíè-
êîì

 äîðîæêè íå áûëè ðàñïðåäåëåíû çàðàíåå, 
òî è

Ïëàâàíèå. Â ñîñòàâ ñóäåéñêîé êîëëåãèè ïî ïëàâàíèþ âõîäÿò: 
ãëàâíûé ñóäüÿ, åãî çàìåñòèòåëü, ãëàâíûé ñåêðåòàðü è ñåêðåòàðè, 
ñòàðòåð è åãî ïîìîùíèê, ñóäüè íà ôèíèøå, íà äèñòàíöèè è íà ïî-
âîðîòå, ñòàðøèé ñ

îðìàòîð, êîìåíäàíò ñîðåâíîâàíèé. 
Ãëàâíûé ñóäüÿ ðóêîâîäèò õîäîì ñîðåâíîâàíèé, ïðîâîäèò çàñå-

äàíèå ñóäåéñêîé êîëëåãèè. Ãëàâíûé ñåêðåòàðü ãîòîâèò äîêóìåíòà-
öèþ, âåäåò ïðîòîêîëüíóþ ÷àñòü è äåëàåò òåõíè÷åñêèé îò÷åò. 

Ñòàðòåð çàíèìàåò ìåñòî íà áîêîâîé ñòîðîíå áàññåéíà. Îí âûçû-
âàåò ó÷àñòíèêîâ íà ñòàðò, ïðîâåðÿåò ïðàâèëüíîñòü çàíÿòèÿ èìè äî-
ðîæåê è, óäîñòîâåðèâøèñü â ãîòîâíîñòè ñóäåé-ñåêóíäîìåòðèñòîâ

àåò ñèãíàë. 
Ñóäüè íà ôèíèøå îïðåäåëÿþò ïðàâèëüíîñòü ïðèõîäà ó÷àñòíè-

êîâ, îòìå÷àþò, â êàêîì ïîðÿäêå îíè ïðèïëûëè, ñëåäÿò çà âûïîëíå-
íèåì ïîâîðîòîâ. 

Ñóäüè íà äèñòàíöèè ñëåäÿò çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðîõîæäåíèÿ ä
öèè è òåõíèêîé ñïîñîáà ïëàâàíèÿ, ñóäüè íà ïîâîðîòå — çà ïðè-

õîäîì ó÷àñòíèêîâ ê ùèòó, âûïîëíåíèåì ïîâîðîòà, ïðîäîëæåíèåì 
ïðîïëûâà ïîñëå ïîâîðîòà è âûõîäà ïëîâöà íà ïîâåðõíîñòü âîäû. 

Ñòàðøèé ñóäüÿ-ñåêóíäîìåòðèñò ïðîâåðÿåò ðàáîòó ñåêóíäîìåðîâ 
è ñîñòàâëÿåò àêò, ðàññòàâëÿåò ïî äîðîæêàì ñóäåé-ñåêóíäîìåòðèñòîâ

èñûâàåò â êàðòî÷êó ó÷àñòíèêîâ ïîêàçàííîå èìè âðåìÿ, ñâåðÿåò 
ïîêàçàíèÿ ñåêóíäîìåðîâ ñ ïîêàçàíèÿìè ñóäåé íà ôèíèøå, äàåò 
ñèãíàë ñòàðòåðó î ãîòîâíîñòè. 

Ñóäüÿ-ñåêóíäîìåòðèñò ôèêñèð
 íà ïðîõîæäåíèå äèñòàíöèè. 
Ñóäüÿ ïðè ó÷àñòíèêàõ ãîòîâèò ïëîâöîâ äëÿ ïàðàäà, ïðåäóïðåæ-

äàåò èõ î âðåìåíè ñòàðòà, ñîîáùàåò îá î÷åðåäíîì çàïëûâå, îðãàíè-
çóåò âûõîä ê ìåñòó ñòàðòà. 

Êîìåíäàíò ãîòîâèò ìåñòà ñîðåâíîâàíèé è ïðèíèìàåò ìåðû 
áåçîïàñíîñòè èõ ïðîâåäåíèÿ. 

Ñîðåâíîâàíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñðàçó ïîñëå ïàðàäà. Ñóäüÿ ïðè ó÷àñò-
íèêàõ âûçûâàåò è âûñòðàèâàåò ïåðâûé çàïëûâ è íàïîìèíàåò êàæ-
äîìó íîìåð äîðîæêè. Åñëè

õ ðàçûãðûâàþò è íîìåðà çàïèñûâàþò â êàðòî÷êè. 
Ñóäüÿ-ñòàðòåð, ïîëó÷èâ ñèãíàë î ãîòîâíîñòè ñóäåé-ñåêóíäîìå-

òðèñòîâ, ïîäàåò êîìàíäó «Ó÷àñòíèêè — çàíÿòü ìåñòà» èëè çâóêîâîé 
ñèãíàë (ñâèñòîê). Ïëîâöû âñòàþò íà çàäíèé êðàé òóìáî÷êè èëè 
âõîäÿò â âîäó è çàíèìàþò èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Çàòåì ñóäüÿ ïîäíè-
ìàåò ââåðõ ñòàðòîâûé ïèñòîëåò èëè ôëàã è äàåò êîìàíäó «Íà 
ñòàðò» (èëè âòîðè÷íî ñèãíàë ñâèñòêîì), ïëîâöû ñòàíîâÿòñÿ íà ïå-
ðåäíèé êðàé òóìáî÷êè è íåìåäëåííî ãîòîâÿòñÿ ê ñòàðòó, ïðèíÿâ 
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íåïîäâèæíîå ïîëîæåíèå. Óáåäèâøèñü, ÷òî âñå ïëîâöû ãîòîâû, 
ñòàðòåð ïîäàåò êîìàíäó «Ìàðø», îäíîâðåìåííî ðåçêî îïóñêàÿ ôëàã 
âíè

 âûõîäà èç âîäû ïëîâöà íà 
ïîâ

ìó ñåêóíäîìåðàìè, êîòîðûå âêëþ÷àþò â ìîìåíò 
âûñ

çàííîå ñåêóíäîìåðàìè, íå ñîîòâåòñòâóåò ïîðÿäêó 
ïðè

íèå

 

ç, èëè ïðîèçâîäèò âûñòðåë. 
Äèñòàíöèÿ ïðåîäîëåâàåòñÿ ïî ïîâåðõíîñòè âîäû ñ ñîáëþäåíèåì 

òðåáîâàíèé ê òåõíèêå ñïîñîáà ïëàâàíèÿ. Ó÷àñòíèêó íå ðàçðåøàåòñÿ 
ïîäòÿãèâàòüñÿ çà äîðîæêè, îòòàëêèâàòüñÿ îò íèõ, à òàêæå îò äíà 
áàññåéíà. Ïîñëå ñòàðòà è ïîâîðîòîâ äëÿ

åðõíîñòü ðàçðåøàåòñÿ âûïîëíèòü ïîä âîäîé â ñïîñîáå áðàññ ïî 
îäíîìó äâèæåíèþ ðóêàìè è íîãàìè. Â âîëüíîì ñòèëå (êðîëå) êàñà-
íèå ïîâîðîòíîãî ùèòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ëþáîé ÷àñòüþ òåëà. 

Ïðè íàðóøåíèè ïðàâèë ñòàðòà, ïîâîðîòà, ïðîõîæäåíèÿ äèñòàí-
öèè è ôèíèøà ðåçóëüòàò, ïîêàçàííûé ó÷àñòíèêîì, íå çàñ÷èòûâàåòñÿ. 

Ðåçóëüòàòû, ïîêàçàííûå ïëîâöàìè, ó÷èòûâàþòñÿ ïî âðåìåíè, 
çàôèêñèðîâàííî

òðåëà (ïî äûìó) èëè êîìàíäû «Ìàðø» (ïåðåñå÷åíèåì ôëàãîì 
ëèíèè ïëå÷à) è âûêëþ÷àþò íà ôèíèøå ñòåíêè ïðè êàñàíèè ùèòà. 
Åñëè âðåìÿ, ïîêà

õîäà ó÷àñòíèêîâ ê ôèíèøó, òî çàíÿòûå ìåñòà îïðåäåëÿþò ñî-
ãëàñíî ïîðÿäêó ïðèõîäà. Â ýòîì ñëó÷àå ó÷èòûâàåòñÿ ñðåäíåå àðèô-
ìåòè÷åñêîå âðåìÿ. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñîðåâíîâàíèé ãëàâíûé ñóäüÿ ïðîâîäèò çàñåäà-
 ñóäåéñêîé êîëëåãèè ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êîìàíä, íà êîòîðîé óò-

âåðæäàþòñÿ ðåçóëüòàòû. 
Ëåãêàÿ àòëåòèêà. Ïîäáîð, íàçíà÷åíèå è ïîäãîòîâêà ñóäåéñêîãî 

àïïàðàòà — êîìïåòåíöèÿ ñóäåéñêîé êîëëåãè. Îíà ðåêîìåíäóåò ñî-
ñòàâ ñóäåéñêèõ áðèãàä, ïðîâîäèò ñåìèíàð (èëè èíñòðóêòàæ), íà êî-
òîðûõ óòâåðæäàþòñÿ êàíäèäàòóðû ñóäåé, èõ ïðàâà è îáÿçàííîñòè, 
óòî÷íÿþòñÿ íåêîòîðûå ïîëîæåíèÿ ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé. 

Ãëàâíûé ñóäüÿ óòâåðæäàåò ñèãíàëû è êîìàíäû, êîòîðûå áóäóò 
ïîäàâàòüñÿ â õîäå ñîðåâíîâàíèé, ðàñïîðÿäîê è ãðàôèê ïî âèäàì óï-
ðàæíåíèé, ôîðìó îäåæäû ñóäåé. Â ïåðåðûâàõ ìåæäó ñòàðòàìè îí
ìîæåò òàêæå ïðîâîäèòü êîðîòêèå ñîâåùàíèÿ è èíñòðóêòàæè ïî îò-
äåëüíûì âîïðîñàì. 

Ñóäüè ðóêîâîäñòâóþòñÿ ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé è îáÿçàíû 
÷åòêî âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè, îáúåêòèâíî îöåíèâàòü ðåçóëüòàòû, 
çàáîòëèâî è ÷óòêî îòíîñèòüñÿ ê ó÷àñòíèêàì. Îò èõ óìåëîé ðàáîòû 
çàâèñèò óñïåõ âûñòóïëåíèÿ êàæäîãî ñëóøàòåëÿ è êóðñàíòà. 

Ñïîðòñìåíû äîëæíû èìåòü íàãðóäíûå íîìåðà, êîòîðûå îòðà-
æàþòñÿ â ïðîòîêîëå. Â ìàññîâûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, íàïðèìåð â êðîñ-
ñå, îíè âûõîäÿò ê ìåñòó ñòàðòà íå âñå ñðàçó, à ãðóïïàìè. Åñëè íà 
ñòàðò ïðèáûëî íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñïîðòñìåíîâ, òî èõ ìîæíî 
âêëþ÷èòü â î÷åðåäíîé çàáåã. 

Ñîðåâíîâàíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ áåãà íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, çàòåì 
èäóò ïðûæêè. Çàêàí÷èâàþòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ áåãîì íà ñðåäíèå è 
äëèííûå äèñòàíöèè. 
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Óñïåõ ñîðåâíîâàíèé çàâèñèò îò ÷åòêîãî âûïîëíåíèÿ ñâîèõ îáÿ-
çàííîñòåé ñóäåéñêèì àïïàðàòîì, êîòîðûé äîëæåí õîðîøî çíàòü 
ìåñòà ïðîâåäåíèÿ îòäåëüíûõ âèäîâ ñîðåâíîâàíèé, ðàçìåòêó òðàññû 
äëÿ

îòîâêà è 
îôî

 

 

â á

íèå â ïîêàçàíèÿõ. 

 êðîññà. Çàðàíåå ãîòîâÿòñÿ òàáëèöû, ãäå îòðàæàþòñÿ ðàçðÿäíûå 
íîðìû ïî ëåãêîé àòëåòèêå è íîðìàòèâû èç Âîåííî-ñïîðòèâíîé 
êëàññèôèêàöèè. 

Äî ñîðåâíîâàíèé ãëàâíûé ñåêðåòàðü ïðèíèìàåò çàÿâêè è êàð-
òî÷êè ó÷àñòíèêîâ, ïðîâîäèò æåðåáüåâêó, ñîñòàâëÿåò ñòàðòîâûå ïðî-
òîêîëû, âûäàåò íîìåðà ó÷àñòíèêîâ, ãîòîâèò áëàíêè ïðîòîêîëîâ è 
ãðàìîòû äëÿ íàãðàæäåíèÿ. Â åãî îáÿçàííîñòè âõîäÿò ïîäã

ðìëåíèå äîêóìåíòàöèè, ïðàâèëüíûé ïîäñ÷åò ëè÷íûõ è êîìàíä-
íûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Â õîäå ñîðåâíîâàíèé ñóäåéñêàÿ áðèãàäà èñïîëüçóåò: 
 áëàíêè ïðîòîêîëîâ ïî âèäàì óïðàæíåíèé; 
 ñòàðòîâûå è ôèíèøíûå ïðîòîêîëû; 
 ïðîòîêîëû ïî ïðûæêàì; 
 ïðîãðàììû ïî áåãó è ïðûæêàì. 
Ïîñòóïàþùèå ðåçóëüòàòû îáðàáàòûâàþòñÿ è âíîñÿòñÿ â êàðòî÷-

êè ó÷àñòíèêîâ, à çàòåì â ñâîäíûå òàáëèöû. Ïî îêîí÷àíèè ñîðåâíî-
âàíèé ãëàâíûé ñåêðåòàðü ñîñòàâëÿåò èòîãîâûå ïðîòîêîëû ëè÷íîãî è
êîìàíäíîãî ïåðâåíñòâà, ïðîâåðÿåò èõ è ïðåäñòàâëÿåò íà óòâåðæäå-
íèå ãëàâíîìó ñóäüå. Îôîðìëåííûå ïðîòîêîëû âûäàþòñÿ ïðåäñòàâè-
òåëÿì êîìàíä. 

Îò îïåðàòèâíîñòè ñòàðòåðà è åãî ïîìîùíèêà çàâèñèò óñïåõ áû-
ñòðîãî è ÷åòêîãî ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèÿ. Îíè ñîãëàñîâûâàþò 
ñâîè äåéñòâèÿ ñ ñóäüÿìè íà ôèíèøå (íàïðèìåð, îòìàøêà ôëàãîì) è 
ñîîáùàþò ó÷àñòíèêàì, êàê áóäåò ïîäàí ñòàðòîâûé ñèãíàë. Ñòàðòî-
âûå êîìàíäû è ñèãíàëû ïîäàþòñÿ òàê, ÷òîáû èõ âèäåëè âñå ó÷àñò-
íèêè ñòàðòà, à ñóäüè íà ôèíèøå è ñóäüè-ñåêóíäîìåòðèñòû îò÷åòëè-
âî âèäåëè äåéñòâèÿ ñòàðòåðà, ïîýòîìó åãî îäåæäà îòëè÷àåòñÿ îò 
îäåæäû äðóãèõ ñóäåé. 

Êîãäà ó÷àñòíèêè çàáåãà âûõîäÿò íà ëèíèþ ñáîðà, ñòàðòåð ïîäàåò
êîìàíäó «Íà ñòàðò». Óáåäèâøèñü, ÷òî âñå çàôèêñèðîâàëè ïðàâèëü-
íîå ïîëîæåíèå äëÿ íà÷àëà áåãà, îí ïîäàåò êîìàíäó «Âíèìàíèå» èëè 
äàåò ñèãíàë ñâèñòêîì, çàòåì êîìàíäó «Ìàðø» (âûñòðåëîì èç ïèñòî-
ëåòà èëè îòìàøêîé ôëàæêîì). Íà äëèííûõ äèñòàíöèÿõ ïîäàþòñÿ 
òîëüêî êîìàíäû «Íà ñòàðò» è «Ìàðø». 

Ñóäüè-ñåêóíäîìåòðèñòû äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèé ïðîâîäÿò ñâåð-
êó ñåêóíäîìåðîâ (îäíîâðåìåííîå âêëþ÷åíèå è âûêëþ÷åíèå ÷åðåç 
îïðåäåëåííîå âðåìÿ). Ðàñõîæäåíèå â ïîêàçàíèÿõ íå äîëæíî ïðåâû-
øàòü â áåãå íà 100 ì — 0,2 ñ, â áåãå íà ñðåäíèå äèñòàíöèè — 0,5 ñ, 

åãå íà äëèííûå äèñòàíöèè — 1,0 ñ. Åñëè íåò êîíòðîëüíîãî ñå-
êóíäîìåðà, òî èç âñåõ ïðîâåðåííûõ îòáèðàþò òå, êîòîðûå èìåþò 
íàèìåíüøåå ðàñõîæäå
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Ïåðåä ñòàðòàìè ñòàðøèé ñóäüÿ-ñåêóíäîìåòðèñò ðàñïðåäåëÿåò îáÿ-
çàííîñòè ìåæäó ñâîèìè ïîìîùíèêàìè è ðàñïîëàãàåò èõ ñ ïðîòèâî-
ïîëîæíîé ñòîðîíû îò ñóäåé íà ôèíèøå. Ïîëó÷èâ ñèãíàë îò ñòàðòåðà 
î ãîòîâíîñòè çàáåãà, îí ïîäàåò êîìàíäó «Ñåêóíäîìåðû íà íîëü» è ñî-
îáùàåò î ãîòîâíîñòè ñâîèõ ñóäåé ê ðàáîòå íà ôèíèøå. Ñåêóíäîìåðû 
âêëþ÷àþò â ìîìåíò ïîÿâëåíèÿ îãíÿ (äûìà) èç ïèñòîëåòà ñòàðòåðà 
èëè

äüÿìè) ñòàðøåìó ñóäüå, êîòîðûé âíîñèò ðåçóëüòà-
òû àì êîìàíäó 

èðóåòñÿ òðåìÿ ñåêóíäîìå-
íèé äâóõ ñåêóíäîìåðîâ ñ òðåòüèì çà 

àíèå äâóõ ñåêóíäî-
ìåð

åäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè ðàçðåøàåòñÿ ôèêñèðî-
âàò

øèé ñóäüÿ íà ôèíèøå; îí âíîñèò èõ â ôè-
íèø

àþò èõ ñòàðøåìó ñóäüå íà 
ôèí

ó ñîáîé äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ 

 íà÷àëà äâèæåíèÿ ôëàãà è îñòàíàâëèâàþò èõ â ìîìåíò êàñàíèÿ 
ñïîðòñìåíà òóëîâèùåì âîîáðàæàåìîé ïëîñêîñòè ôèíèøà. 

Îäíîìó ñóäüå ðàçðåøàåòñÿ ôèêñèðîâàòü âðåìÿ ó äâóõ áåãóíîâ, 
íàïðèìåð ó ïåðâîãî è ïîñëåäíåãî. Ïîñëå çàáåãà ñóäüè óñòíî èëè 
ïèñüìåííî ñîîáùàþò ïîêàçàíèÿ ñâîèõ ñåêóíäîìåðîâ (áåç îáñóæäå-
íèÿ ñ äðóãèìè ñó

õðîíîìåòðàæà â ïðîòîêîë è ïîäàåò ñâîèì ïîìîùíèê
«Ñåêóíäîìåðû íà íîëü». 

Âðåìÿ ïîáåäèòåëÿ êàæäîãî çàáåãà ôèêñ
ðàìè. Ïðè ðàñõîæäåíèè ïîêàçà
îêîí÷àòåëüíûé ðåçóëüòàò áåðåòñÿ îäèíàêîâîå ïîêàç

îâ, à ïðè ðàñõîæäåíèè ïîêàçàíèé âñåõ òðåõ — ñðåäíåå ïîêàçàíèå. 
Äëÿ òî÷íîé êîððåêòèðîâêè îêîí÷àòåëüíîãî ðåçóëüòàòà ó÷àñòíèêà 

â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ñòàðøèé ñóäüÿ-ñåêóíäîìåòðèñò ñðàâ-
íèâàåò çàïèñè âðåìåíè ñ çàïèñüþ «ìåòðàæà» íà ôèíèøå è â ñëó÷àå 
íåîáõîäèìîñòè âíîñèò èñïðàâëåíèÿ â ïðîòîêîë. 

Â áåãå íà ñð
ü âðåìÿ áåç îñòàíîâêè ñåêóíäîìåðà (ïî ñêîëüçÿùåìó âðåìåíè). 

Òî÷íîå âðåìÿ (ñ îñòàíîâêîé ñåêóíäîìåðà) îïðåäåëÿåòñÿ òîëüêî äëÿ 
ïåðâûõ òðåõ ó÷àñòíèêîâ èëè ïîáåäèòåëÿ çàáåãà. 

Ñóäüè íà ôèíèøå ðàñïîëàãàþòñÿ â ñòâîðå îêîí÷àíèÿ áåãà è 
ïðèíèìàþò ñïîðòñìåíîâ ñîãëàñíî íîìåðàì äîðîæåê. Â èõ îáÿçàí-
íîñòè âõîäèò îïðåäåëåíèå íàãðóäíîãî íîìåðà ñâîåãî ó÷àñòíèêà è 
ðàññòîÿíèÿ (â ìåòðàõ) îò âïåðåäè áåãóùåãî. Ïî îêîí÷àíèè çàáåãà 
ñâåäåíèÿ ïîëó÷àåò ñòàð

íûé ïðîòîêîë è ïåðåäàåò ñåêðåòàðþ. 
Â áåãå íà ñðåäíèå äèñòàíöèè ìîãóò áûòü äâå ïàðû ñóäåé íà ôè-

íèøå, äóáëèðóþùèå çàïèñü íîìåðîâ ó÷àñòíèêîâ. Â êàæäîé ïàðå 
îäèí ñóäüÿ ÷åòêî è ãðîìêî íàçûâàåò íîìåðà (â ïîðÿäêå ïðèõîäà), à 
âòîðîé, ñòîÿùèé âïåðåäè, çàïèñûâàåò èõ â ïðîòîêîë. Çàòåì îáå ïà-
ðû ñóäåé ñâåðÿþò ñâîè çàïèñè è ïåðåä

èøå. 
Â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè ïî ñòàäèîíó íà ôèíèøå âåäåòñÿ 

ñ÷åò êðóãîâ ïðèõîäà ó÷àñòíèêîâ. Îäèí èç ñóäåé ñëåäèò çà ëèäåðîì 
çàáåãà, îáúÿâëÿåò åìó êîëè÷åñòâî îñòàâøèõñÿ êðóãîâ è ïîêàçûâàåò 
èõ ñ÷åò íà äåìîíñòðàöèîííîì ùèòå. Çà îäèí êðóã äî ôèíèøà îí 
ïîäàåò êîìàíäó «Ïîñëåäíèé êðóã», ñîïðîâîæäàÿ åå ñèãíàëîì êîëîêî-
ëà. Îñòàëüíûå ñóäüè, ðàñïðåäåëèâ ìåæä
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çàá

þòñÿ êîí-
òðî

áðèãàäû. Ïî îêîí÷àíèè ìåðîïðèÿòèÿ îí 
ïîä

, 
ïðî

óþ ñïîñîáíîñòü è 
ïðî

÷íûå è êîìàíäíûå 
ìåñ

è äèñòàíöèÿì ïðîãðàììû. 
Öåë

úÿâëåíèé äëÿ îïîâåùåíèÿ çðèòåëåé. 

åãà, ñëåäÿò çà íèìè ïî âñåé äèñòàíöèè äî ïðèõîäà íà ôèíèø è 
ãðîìêî îáúÿâëÿþò êîëè÷åñòâî îñòàâøèõñÿ êðóãîâ êàæäîìó. Ñ÷åò 
êðóãîâ ñóäüè ðåãèñòðèðóþòñÿ â ïðîòîêîëàõ, â êîòîðûõ îòðàæàåòñÿ 
ïðîáåãàíèå êàæäîãî êðóãà äèñòàíöèè. 

Ïðè âûáîðå òðàññû äëÿ êðîññà íà÷àëüíèê äèñòàíöèè ñîâìåñòíî 
ñ ãëàâíûì ñóäüåé óòî÷íÿåò åå íà ìåñòíîñòè è âìåñòå ñ ïîìîùíèêà-
ìè ãîòîâèò ê ñîðåâíîâàíèÿì. Äèñòàíöèþ ðàçìå÷àþò, îïðåäåëÿÿ 
ìåñòà êîíòðîëüíûõ ïóíêòîâ. Äî íà÷àëà ñòàðòà ðàññòàâëÿ

ëåðû, à â êîíöå èõ ñíèìàþò. 
Ñóäüè-êîíòðîëåðû ðàñïîëàãàþòñÿ íà ñâîèõ ïóíêòàõ è ñëåäÿò çà 

ïðàâèëüíîñòüþ ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè ó÷àñòíèêàìè, äåëàÿ ñîîò-
âåòñòâóþùèå ïîìåòêè â êîíòðîëüíûõ ëèñòêàõ. 

Ãëàâíûé ñóäüÿ ïîñòîÿííî ïðîâåðÿåò õîä ñîðåâíîâàíèé, îöåíè-
âàåò ðàáîòó ñóäåéñêîé 

âîäèò èòîãè, ãîòîâèò îò÷åò è ïðåäñòàâëÿåò åãî íà êàôåäðó ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. 

Ãîíêè íà ëûæàõ. Ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè ñîáèðàåòñÿ ñóäåéñêàÿ 
êîëëåãèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êîìàíä, ãäå ðàññìàòðèâàþòñÿ çàÿâêè

âîäèòñÿ æåðåáüåâêà ó÷àñòíèêîâ è êîìàíä. 
Ãëàâíûé ñóäüÿ è îòâåòñòâåííûé ñåêðåòàðü ñîñòàâëÿþò ðàñïèñà-

íèå ñòàðòîâ, ðàññ÷èòûâàþò âðåìÿ, íåîáõîäèìîå äëÿ èõ ïðîâåäåíèÿ 
ïî îòäåëüíûì äèñòàíöèÿì, îïðåäåëÿþò ïðîïóñêí

èçâîäÿò ðàñ÷åò âðåìåíè äëÿ ïðîâåäåíèÿ âñåé ïðîãðàììû, íàçíà-
÷àþò âðåìÿ ñòàðòîâ. 

Ñåêðåòàðèàò íà îñíîâàíèè çàÿâîê çàïîëíÿåò êàðòî÷êè ó÷àñòíè-
êîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ óäîáíî îïðåäåëÿòü ëè

òà. Êàðòî÷êè çàïîëíÿþòñÿ íà êàæäóþ äèñòàíöèþ îòäåëüíî. Â 
íèõ âíîñÿò ôàìèëèþ ó÷àñòíèêà, ïðèíàäëåæíîñòü ê ó÷åáíîé ãðóïïå 
(ôàêóëüòåòó), äèñòàíöèþ, íà êîòîðóþ çàÿâëåí äàííûé ñïîðòñìåí. 

Íà çàñåäàíèè ñóäåéñêîé êîëëåãèè îïðåäåëÿåòñÿ ïîðÿäîê îòêðû-
òèÿ, ïðîâåäåíèÿ è çàêðûòèÿ ñîðåâíîâàíèé. Ãëàâíûé ñåêðåòàðü ïðî-
âîäèò æåðåáüåâêó ó÷àñòíèêîâ ïî ãðóïïàì 

ü æåðåáüåâêè — îïðåäåëåíèå ñòàðòîâîãî íîìåðà ó÷àñòíèêà. Çà-
òåì â êàðòî÷êè ó÷àñòíèêîâ çàíîñèòñÿ èõ ñòàðòîâîå âðåìÿ ñ ó÷åòîì 
óñòàíîâëåííîãî èíòåðâàëà. Â ïîñëåäóþùåì êàðòî÷êè ñëóæàò äëÿ çà-
ïîëíåíèÿ ñòàðòîâûõ ïðîòîêîëîâ. Îíè íóæíû ïðåäñòàâèòåëÿì êî-
ìàíä, ñóäüå-èíôîðìàòîðó; îäèí ýêçåìïëÿð êàðòî÷êè âûâåøèâàåòñÿ 
íà äîñêó îá

Ïîäãîòîâèâ äîêóìåíòàöèþ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé, ãëàâ-
íûé ñåêðåòàðü çíàêîìèò ñ íåé âñåõ ñóäåé. Ñòàðøèå ñóäüè êîìïëåê-
òóþò ñâîè áðèãàäû. Íà÷àëüíèê òðàññû îðãàíèçóåò ðàáîòó ïî âûáîðó 
è ïîäãîòîâêå äèñòàíöèè. Îïðåäåëèâ ìåñòà ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâà-
íèé, ñòàðòà è ôèíèøà, îí íàìå÷àåò îáùóþ ñõåìó ðàñïîëîæåíèÿ 
òðàññ. Çàòåì âûáèðàåò íàïðàâëåíèå è ïðîêëàäûâàåò ëûæíþ íà ìåñò-
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íîñòè. Òðàññà äîëæíà ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé çàìêíóòóþ êðèâóþ ñî 
ñòàðòîì è ôèíèøåì â îäíîì ìåñòå. Ïðè âûáîðå òðàññ íàäî ñòðå-
ìèòüñÿ ê èñïîëüçîâàíèþ ðàçíîîáðàçíîé è ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè, 
íå äîïóñêàÿ ïåðåêðåùèâàíèÿ èõ ìåæäó ñîáîé. 

åôà ìåñòíîñòè. Òàêàÿ òðàññà óòîì-
ëÿå

ðûâàåò âîçìîæíîñòè 
âûá

îâ. Äëÿ ìåíåå ïîäãîòîâëåííûõ ó÷àñò-
íèê

çìåòêà ôëàæêàìè. Âî 
âðå

 

à-
çûâ

Òðàññà ñ îäíèì ïîâîðîòîì, ðàñïîëîæåííàÿ ïî ïðÿìîé ëèíèè, 
ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ïðîñòåéøèõ ñîðåâíîâàíèé è ïðè íå-
áîëüøîé ñóäåéñêîé êîëëåãèè. Îíà óäîáíà äëÿ èçìåðåíèÿ è ïðîñòà â 
îáñëóæèâàíèè, íî åå ïðÿìîëèíåéíîñòü èñêëþ÷àåò âîçìîæíîñòü èñ-
ïîëüçîâàíèÿ â ïîëíîé ìåðå ðåëü

ò ó÷àñòíèêîâ, îãðàíè÷èâàåò âîçìîæíîñòü ðàçíîñòîðîííåãî ïðè-
ìåíåíèÿ òåõíèêè âëàäåíèÿ ëûæàìè. 

Òðàññà â âèäå ïåòëè (êðóãîîáðàçíàÿ) îòê
îðà ïîäúåìîâ è ñïóñêîâ. Îäíàêî îíà ñëîæíà â îáñëóæèâàíèè. 

Ïðè ïðîêëàäêå åå ñëåäóåò èçáåãàòü áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïåòåëü, ïå-
ðåñå÷åíèÿ äîðîã, îïàñíûõ ñïóñêîâ è ïîâîðîòîâ, à òàêæå êóñòàðíè-
êîâ, êîñîãîðîâ, êðóòûõ ïîäúåì

îâ âûáèðàþò ñëàáîïåðåñå÷åííóþ òðàññó. Ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ 
îòêðûòûì ïðÿìûì ñïóñêàì. 

Ïåðåä îñìîòðîì òðàññû ïðîèçâîäèòñÿ åå ðà
ìÿ ïðîêëàäêè ëûæíè, â êîòîðîé ïðèíèìàþò ó÷àñòèå 5—6 ÷åëî-

âåê, íàäî èçáåãàòü ìåñò, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç îçåðà, áîëîòà è áåðåãà 
ðåê, òàê êàê ïðè áûñòðîì ïîòåïëåíèè ïîñëå ñèëüíûõ ìîðîçîâ íà 
îçåðàõ è áîëîòàõ ñ êëþ÷åâûìè èñòî÷íèêàìè ìîæåò âûñòóïèòü âîäà 
è îáðàçîâàòüñÿ ïîëûíüè.

Íà÷àëüíèê òðàññû ñ ïîìîùíèêàìè èçìåðÿþò äèñòàíöèþ 
50-ìåòðîâîé ðóëåòêîé. Ïî õîäó îíè óñòàíàâëèâàþò îðèåíòèðû, íà-
ìå÷àþò ìåñòà äëÿ âðà÷åáíîé ïîìîùè è êîíòðîëüíûõ ïóíêòîâ, êîòî-
ðûå «ïðèâÿçûâàþò» ê ïîâîðîòàì, ðàçâèëêàì òðàññû è îïàñíûì ó÷à-
ñòêàì. Íà ëûæíå ðàçìåùàþò ðàçíîöâåòíûå ôëàæêè ñ öèôðàìè, óê

àþùèå äëèíó äèñòàíöèè, íå áëèæå îäíîãî ìåòðà ñ åå âíóòðåí-
íåé ñòîðîíû. Íà 1 êì òðàññû óñòàíàâëèâàþò äî 50 ôëàæêîâ. 

Ëûæíþ îò÷åòëèâî ðàçìå÷àþò óêàçàòåëÿìè êèëîìåòðàæà, íà÷è-
íàÿ îò ñòàðòà è äî ôèíèøà. Ïðîêëàäêó äèñòàíöèè íåîáõîäèìî çà-
âåðøèòü çà ïîë÷àñà äî ñòàðòà. Ê ýòîìó âðåìåíè óñòàíàâëèâàþòñÿ 
êðàñî÷íûå òðàíñïàðàíòû «Ñòàðò» è «Ôèíèø», íàëàæèâàåòñÿ ðàäèî- 
èëè òåëåôîííàÿ ñâÿçü ñ êîíòðîëüíûìè ïóíêòàìè. Î ãîòîâíîñòè 
òðàññû è ìåñò ñîðåâíîâàíèé íà÷àëüíèê òðàññû äîêëàäûâàåò ãëàâíî-
ìó ñóäüå. 

Ìåñòà ñòàðòà è ôèíèøà ðàñïîëàãàþò âáëèçè äðóã îò äðóãà â 
ïðåäåëàõ ëûæíîé áàçû. Ýòî îáëåã÷àåò ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé è 
óâåëè÷èâàåò èíòåðåñ çðèòåëåé. Íàèáîëåå óäà÷íû äëÿ ñòàðòîâîé è 
ôèíèøíîé ïëîùàäîê ñòàäèîíû, ëåñíûå ïîëÿíû, ïàðêîâûå àëëåè, 
ñêðûòûå ëåñîì èëè ñêëàäêàìè ñîîðóæåíèÿìè. Äëÿ ñòàðòà è ôèíèøà 
æåëàòåëüíî èìåòü ïîñòîÿííûå ìåñòà. 
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Ïðè îôîðìëåíèè ïëîùàäêè èñïîëüçóþòñÿ öâåòíûå ôëàãè, ïëà-
êàòû è ôëàæêè. Íà äîñêå èíôîðìàöèè âûâåøèâàþòñÿ ïðîãðàììà: 
ñîðåâíîâàíèé, ñõåìû è ïðîôèëè äèñòàíöèé, ñâåäåíèÿ î ïîãîäå. Ó 
êàæäîãî ñòàðòîâîãî êîðèäîðà ñòàâèòñÿ óêàçàòåëü âðåìåíè ñòàðòà, 
äëè

ðò. 

àñòíèêîâ è â äàëüíåéøåì âåäåò çàáëàãî-

íû äèñòàíöèè, ñòàðòóþùåé ó÷åáíîé ãðóïïû, äðóãàÿ èíôîðìà-
öèÿ. Ðÿäîì ãîòîâèòñÿ ëûæíÿ äëÿ ðàçìèíêè ó÷àñòíèêîâ è ïîìåùå-
íèå äëÿ îáîãðåâà. 

Â ñîñòàâ ñóäåéñêîé áðèãàäû âõîäÿò ñòàðòåð, åãî ïîìîùíèê è 
ñåêðåòàðü. Îíè ãîòîâÿò ê ñòàðòó ó÷àñòíèêîâ, ïðîâåðÿÿ ñîîòâåòñòâèå 
êîñòþìà è íàãðóäíîãî íîìåðà, ðåãèñòðèðóþò èõ è äåëàþò îòìåòêó â 
ïðîòîêîëå î âûõîäå ëûæíèêîâ íà ñòà

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëûæíûì ãîíêàì ïðèìåíÿþòñÿ: 
 îäèíî÷íûé — ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò ïî îäíîìó ñ èíòåðâàëîì 30 ñ 

èëè 1 ìèí; 
 ïàðíûé — ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò â ïàðàõ ñ èíòåðâàëîì 30 ñ èëè 

1 ìèí; 
 ãðóïïîâîé — ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò ãðóïïàìè îò 3 äî 10 ÷åëîâåê 

ñ èíòåðâàëîì íå ìåíåå 1 ìèí; 
 îáùèé — âñå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò îäíîâðåìåííî. 
Ïðè áîëüøîì êîëè÷åñòâå ó÷àñòíèêîâ è äëÿ îáëåã÷åíèÿ ðàáîòû 

ñåêðåòàðèàòà ïî ïîäñ÷åòó ëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ ðåêîìåíäóåòñÿ ãðóï-
ïîâîé ñòàðò ïî 4 ÷åëîâåêà — «êâàðòåòàìè» ñ èíòåðâàëîì â 1 ìèí. 

Ïîìîùíèê ñòàðòåðà çà 2—5 ìèí äî íà÷àëà ñòàðòà ñîãëàñíî ïðî-
òîêîëó ãîòîâèò ãðóïïó ó÷
âðåìåííóþ èõ ïîäãîòîâêó è ïðîâåðêó. Ïðè ñòàðòå, íàõîäÿñü íà ëè-
íèè ñáîêó îò ó÷àñòíèêîâ (ãðóïïû), çà 10 ñ äî íà÷àëà îí ïîäàåò êî-
ìàíäó «Îñòàëîñü 10 ñåêóíä». Çà 5 ñ äî ñòàðòà ïîäíèìàåò ôëàã äî 
óðîâíÿ ãðóäè ó÷àñòíèêîâ, íà÷èíàåò ñ÷èòàòü: «5—4—3—2—1, Ìàðø» — 
è ïîäíèìàåò ôëàã âïåðåä-ââåðõ. Ó÷àñòíèêè (ãðóïïà) íà÷èíàþò äâè-
æåíèå. Âðåìÿ ñòàðòà îïðåäåëÿåòñÿ ïî õðîíîìåòðó èëè ïî ÷àñàì. 
Ñòàðòåð äîëæåí èìåòü êîíòðîëüíûé õðîíîìåòð èëè çàïàñíûå ÷àñû. 

Ïðè îáùåì è ãðóïïîâîì ñòàðòå ó÷àñòíèêè ñòàíîâÿòñÿ ïåðåä ëè-
íèåé â îäíó øåðåíãó (ïðè îáùåì ñòàðòå ìîæíî â äâå èëè òðè øå-
ðåíãè). Ìåñòî îáùåãî ñòàðòà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷àñòü äóãè ðàäèó-
ñîì äî 50 ì (öåíòð êðóãà — íà ñåðåäèíå ëûæíè). Ïåðâûå 100 ì îò 
ñòàðòîâîé ëèíèè ëûæíè äîëæíû áûòü ïàðàëëåëüíûìè, â ñëåäóþùèõ 
100 ì — ñõîäÿòñÿ, íî íå áîëåå ÷åì â òðè ëûæíè. 

Äëÿ ïóñêà ó÷àñòíèêîâ ñ îáùåãî ñòàðòà ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå 
êîìàíäû è ñèãíàëû: çà 10 ñ — «Îñòàëîñü 10 ñåêóíä», çà 5 ñ — «Îñ-
òàëîñü 5 ñåêóíä». Çàòåì ñòàðòåð ïîäíèìàåò ôëàã èëè ïèñòîëåò, à ïî 
èñòå÷åíèè 5 ñ ïîäàåò êîìàíäó «Ìàðø», îïóñêàåò ôëàã èëè ïðîèçâî-
äèò âûñòðåë. 

Ôèíèøíàÿ áðèãàäà ñóäåé ñîñòîèò èç õðîíîìåòðèñòà, ñåêðåòàðÿ è 
ñóäåé, êîòîðûå îïðåäåëÿþò è ôèêñèðóþò ïîðÿäîê ïðèõîäà ó÷àñòíè-
êîâ ïîñëå çàâåðøåíèÿ äèñòàíöèè. 
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Õðîíîìåòðèñò ïðè ïîÿâëåíèè ëûæíèêîâ íàçûâàåò èñòåêøèé 
÷àñ, äî ïåðåñå÷åíèÿ èì ëèíèè ôèíèøà — êîëè÷åñòâî ìèíóò, à â 
ìîìåíò ïåðåñå÷åíèÿ — ÷èñëî ñåêóíä. Â äàëüíåéøåì ÷àñ è ìèíóòû 
ìîæíî íå íàçûâàòü äî èõ èñòå÷åíèÿ, è ïðè ÷àñòîì ïðèõîäå ó÷àñò-
íèêîâ îáúÿâëÿþòñÿ òîëüêî ñåêóíäû ðàíåå íàçâàííîé ìèíóòû. Ïîç-
æå, â ñâîáîäíîå âðåìÿ, ñåêðåòàðü äîïèñûâàåò ÷àñû è ìèíóòû. 

Ñåêðåòàðü âåäåò çàïèñü âðåìåíè ïðèõîäà ó÷àñòíèêîâ â òîì ïî-
ðÿä

êîâ, ñðàâíèâàåò åãî ñ ÷èñ-
ëîì

ðóãèõ ìåñòàõ, ãëàâíûé ñåêðåòàðü ïðèâëåêàåò âñåõ ê 

îâàíèé. 

åíè ïðîñòàâëÿþò íîìåðà ó÷àñò-
îäà íà ôè-

íèø

ä-

 

îðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ëè÷íîãî ñîñòàâà, îðãàíè-
çàö

òîì; 

êå, â êàêîì îáúÿâëÿåò õðîíîìåòðèñò. Çàïîëíåííûå ïðîòîêîëû 
ïîðÿäêà è âðåìåíè ïðèõîäà ó÷àñòíèêîâ íà ôèíèø íàïðàâëÿþò â 
ñåêðåòàðèàò äëÿ îáðàáîòêè. Ïîñëå çàêðûòèÿ ôèíèøà ñóäüÿ ïîäñ÷è-
òûâàåò êîëè÷åñòâî ïðèíÿòûõ èì ó÷àñòíè

 ñòàðòîâàâøèõ è äîêëàäûâàåò ãëàâíîìó ñóäüå. 
Ïðèíèìàÿ ïðîòîêîëû îò ñåêðåòàðÿ, îò âåäóùèõ çàïèñè íà ñòàð-

òå, ôèíèøå è â ä
îáðàáîòêå ðåçóëüòàòîâ, à ñàì ãîòîâèò îáîáùàþùèé ìàòåðèàë îá 

õ ñîðåâíèòîãà
Ñ ïîëó÷åíèåì çàïèñåé ñóäåé íà ôèíèøå è ñåêðåòàðÿ ñóäüè-

õðîíîìåòðèñòû íà áëàíêå çàïèñè âðåì
íèêîâ â ïîðÿäêå èõ ôèíèøèðîâàíèÿ. Çàòåì âðåìÿ ïðèõ

 çàïèñûâàþò â ëè÷íóþ êàðòî÷êó ó÷àñòíèêà è ïóòåì âû÷èòàíèÿ 
âðåìåíè ñòàðòà îïðåäåëÿþò ðåçóëüòàò. Ïîñëå ýòîãî êàðòî÷êè ñêëà-
äûâàþò â ïîðÿäêå ïîêàçàííûõ ðåçóëüòàòîâ è áåç ñïåöèàëüíîãî ïî
ñ÷åòà âûÿâëÿþò ìåñòà ó÷àñòíèêîâ. Åñëè äâà èëè áîëåå ó÷àñòíèêîâ 
ïîêàçàëè îäèíàêîâîå âðåìÿ, òî îíè çàíèìàþò îäèíàêîâîå ìåñòî. 
Ãîíùèê ñ ìåíüøèì ñòàðòîâûì íîìåðîì ïðè ýòîì óêàçûâàåòñÿ â ïðî-
òîêîëå ïåðâûì, íî âñå ïîëó÷àþò îäèíàêîâûå ïðèçû, òèòóëû, ãðàìî-
òû, à â êîìàíäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ — îäèíàêîâîå êîëè÷åñòâî î÷êîâ. 

Äëÿ ïîäñ÷åòà êîìàíäíûõ ðåçóëüòàòîâ êàðòî÷êè ðàñêëàäûâàþòñÿ 
ïî èõ ïðèíàäëåæíîñòè ê òîé èëè èíîé êîìàíäå. Ñ èõ ïîìîùüþ ñî-
ñòàâëÿþòñÿ ïðîòîêîëû ðåçóëüòàòîâ ñîðåâíîâàíèé. Ïðîòîêîëû 
äîëæíû áûòü ñâîåâðåìåííî ðàçìíîæåíû è âûäàíû ïðåäñòàâèòåëÿì
êîìàíä. Äàííûå ïðîòîêîëîâ âûíîñÿòñÿ íà äîñêó èíôîðìàöèè. 

Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî îðãàíèçîâàòü 
ðàçäà÷ó ÷àÿ ñ ëèìîíîì, ìèíåðàëüíîé âîäû. 

23.7. Смотр физической готовности 
курсантов и слушателей вуза 

Ñìîòð ïðîâîäèòñÿ â öåëÿõ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè è ñï

èè ñîäåðæàòåëüíîãî è àêòèâíîãî äîñóãà. Îñíîâíûå çàäà÷è ñìîòðà: 
 âîâëå÷åíèå êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé â ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôè-

çè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé è ñïîð
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 ïîâûøåíèå âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, âîñïèòàíèå 
âûñîêèõ íðàâñòâåííûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ; 

 ïîâûøåíèå ñòèìóëà ê âûïîëíåíèþ ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ ïî 
âîåííî-ïðèêëàäíûì âèäàì ñïîðòà; 

 óëó÷øåíèå ðàáîòû ïî îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
äàëüíåéøåìó ðàçâèòèþ ó÷åáíî-ñïîðòèâíîé áàçû; 

 âûÿâëåíèå ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ äëÿ êîìïëåêòîâàíèÿ ñáîð-
íûõ êîìàíä âóçà; 

 ïîäâåäåíèå èòîãîâ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, îïðåäåëå-
íèå ëó÷øèõ ïîäðàçäåëåíèé, ñèëüíåéøèõ êîìàíä è ñïîðòñìå-
íîâ âóçà ïî âèäàì ñïîðòà. 

Ê ó÷àñòèþ â ñìîòðå ïðèâëåêàþòñÿ âñå îáó÷àåìûå âóçà. Îáùåå ðó-
êîâ

å ñîãëàñíî åæåãîäíîìó ïëàíó ñïîðòèâíûõ ìå-
ðîï

é 
ðàá

øèõ 
ñîî

ì âèäå ñîñòÿçàíèé. 
Èòîãè ñìîòðà ïîäâîäÿòñÿ ñ îïðåäåëåíèåì ìåñò êàæäîãî êóðñà, 

ôàêóëüòåò  ýòîì 
ó÷èòûâ ÷íîãî 
ñîñòàâà, êîí êå êóðñàí-
òîâ, ñëóøàò å ýêçàìå-
íàö

 êàæäûé ïðîöåíò ïðîâåðåí-

îäñòâî ïîäãîòîâêîé è ïðîâåäåíèåì ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé 
îñóùåñòâëÿåò ñïîðòèâíûé êîìèòåò, à îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîå 
îáåñïå÷åíèå — êàôåäðà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà. Íåïîñðåä-
ñòâåííîå èõ ïðîâåäåíè

ðèÿòèé âîçëàãàåòñÿ íà ñóäåéñêèå êîëëåãèè è ñïîðòèâíûé àêòèâ. 
Ñïîðòèâíûå îðãàíèçàòîðû ïîäðàçäåëåíèé çàðàíåå ïðåäñòàâëÿþò 

íà êàôåäðó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà çàÿâêó äëÿ ó÷àñòèÿ â 
ñîðåâíîâàíèÿõ ïî óñëîâèÿì ñìîòðà, ïîäïèñàííóþ ñîîòâåòñòâóþùèì 
êîìàíäèðîì (íà÷àëüíèêîì) è çàâåðåííóþ âðà÷îì. Ïî îêîí÷àíèè 
ñîðåâíîâàíèé ïðîâîäèòñÿ ñîâåùàíèå ïðåäñòàâèòåëåé êîìàíä, íà 
êîòîðîì óòâåðæäàþòñÿ ðåçóëüòàòû. 

Â ïîäðàçäåëåíèÿõ, êàê ïðàâèëî, ïðîâîäÿòñÿ ìàññîâûå ñîðåâíî-
âàíèÿ ïî ïîäòÿãèâàíèþ íà ïåðåêëàäèíå, áåãó íà 100 ì, áåãó (êðîñ-
ñó) íà 3 êì, ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé. Ñîðåâíîâàíèÿ ìîæíî îðãà-
íèçîâûâàòü â õîäå ó÷åáíûõ çàíÿòèé è â ÷àñû ñïîðòèâíî-ìàññîâî

îòû. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé îöåíèâàåòñÿ ïî íîðìàòèâàì ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðåäóñìîòðåííûì â ÍÔÏ-96. 

Â êàæäîì ïðèêëàäíîì âèäå ñïîðòà êîìàíäíîå ïåðâåíñòâî îïðå-
äåëÿåòñÿ ïî ñóììå áàëëîâ, íà÷èñëåííûõ çà êàæäûé ïðîöåíò âîåí-
íîñëóæàùèõ, âûïîëíèâøèõ ñïîðòèâíûå ðàçðÿäû èëè ïîëó÷èâ

òâåòñòâóþùèå îöåíêè. Îáùåêîìàíäíîå ïåðâåíñòâî ïðèñóæäàåòñÿ 
èñõîäÿ èç ñóììû áàëëîâ, íàáðàííûõ â êàæäî

à è ïîäðàçäåëåíèÿ ê óñòàíîâëåííîìó ñðîêó. Ïðè
àþòñÿ ðåçóëüòàòû ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé ñðåäè ëè

òðîëüíûõ ïðîâåðîê ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ
åëåé è îôèöåðîâ ïîñòîÿííîãî ñîñòàâà, à òàêæ

èîííûõ ñåññèé. 
Ïîáåäèòåëÿìè ñìîòðà ñòàíîâÿòñÿ òå, êòî íàáðàë íàèáîëüøóþ 

ñóììó áàëëîâ ïî ïîêàçàòåëÿì, ïðåäóñìîòðåííûì ïîëîæåíèåì. 
Ìåñòà â ïåðâîì è âòîðîì ïîêàçàòåëÿõ îïðåäåëÿþòñÿ ïî íàè-

áîëüøåé ñóììå áàëëîâ, íà÷èñëåííûõ çà
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èâøèõ óï-

4 áàëëà; îöåíêà «îòëè÷íî» 

 è 3-é ñïîð-

èòüñÿ è ïî äðóãèì êðèòåðèÿì, óñòàíàâëè-

-
íåí

ûõ 

íûõ (â çà÷åò èäóò 100% ïðèâëåêàåìîãî ëè÷íîãî ñîñòàâà, èñêëþ÷àÿ 
òåõ, êòî íàõîäèòñÿ â äëèòåëüíîé êîìàíäèðîâêå), âûïîëí
ðàæíåíèÿ ñ ðåçóëüòàòîì, ñîîòâåòñòâóþùèì ñïîðòèâíîìó çâàíèþ. 
Íàïðèìåð, êàíäèäàò â ìàñòåðà ñïîðòà — 
è 1-é ñïîðòèâíûé ðàçðÿä — 3 áàëëà; îöåíêà «õîðîøî» è 2-é ñïîð-
òèâíûé ðàçðÿä — 2 áàëëà; îöåíêà «óäîâëåòâîðèòåëüíî»
òèâíûé ðàçðÿä — 1 áàëë. 

Èòîãè ìîãóò ïîäâîä
âàåìûì ñïîðòèâíûé êîìèòåòîì âóçà íà î÷åðåäíîé ó÷åáíûé ãîä. 
Èòîãè ñìîòðà îòäàþòñÿ ïðèêàçîì, à åãî ïîáåäèòåëè íàãðàæäàþòñÿ â 
òîðæåñòâåííîé îáñòàíîâêå. 

Õîðîøî îðãàíèçîâàííûå ñîðåâíîâàíèÿ ñïîñîáñòâóþò íå òîëüêî 
ôèçè÷åñêîìó, íî è ýñòåòè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ êóðñàíòîâ è ñëóøà-
òåëåé, ÿâëÿþòñÿ âàæíûì ñðåäñòâîì âîâëå÷åíèÿ èõ â ñèñòåìàòè÷å-
ñêèå çàíÿòèÿ ñïîðòîì. Ñîðåâíîâàíèÿ è ñóäåéñòâî ïîçâîëÿþò íàèáî-
ëåå îáúåêòèâíî ïîäâåñòè èòîãè ðàáîòû çà îïðåäåëåííûé ïðîìåæó-
òîê îáó÷åíèÿ. Ñìîòð ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñòèìóëèðóåò ê âûïîë

èþ ó÷åáíî-áîåâûõ çàäà÷. Îò ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû çàâèñèò, 
ñòàíåò ëè êàæäîå ñïîðòèâíîå ìåðîïðèÿòèå ïðàçäíèêîì äëÿ âñåãî 
ëè÷íîãî ñîñòàâà âóçà. 

Âîïðîñû äëÿ ñàìîïðîâåðêè 
1. Ïåðå÷èñëèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíûõ ìåðî-

ïðèÿòèé â âóçå. 
2. Îõàðàêòåðèçóéòå âèäû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâà-

íèé. 
3. Ðàçðàáîòàéòå ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî îðãàíèçàöèè 

òðåíèðîâîê â îäíîì èç âèäîâ ñïîðòà. 
4. Ðàçðàáîòàéòå ïðîåêò ïðèêàçàíèÿ íà ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíîãî 

ñîðåâíîâàíèÿ â âóçå. 
5. Êàêèå öåëè ïðåñëåäóåò ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå ñïîðòèâíûõ 

ñîðåâíîâàíèé? 
6. Ïðèâåäèòå îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè ñóäåéñòâà ñïîðòèâí

ñîðåâíîâàíèé â âóçå. 
7. Íàçîâèòå ãëàâíûå öåëè è çàäà÷è ñìîòðà ôèçè÷åñêîé ãîòîâíî-

ñòè êóðñàíòîâ è ñëóøàòåëåé. 
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