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Аннотация. В представленной статье рассмотрены вопросы, связанные с исполь-
зованием специально-подготовительных упражнений на практических занятиях по 
физической подготовке с курсантами (слушателями) образовательных организа-
ций системы МВД России по теме «Обучение броскам». Методической базой науч-
ной работы служат теоретические основы построения тренировочных занятий 
по различным видам борьбы. 
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В теории и практике физической культуры и спорта принято разделять физиче-
ские упражнения на четыре группы: общеподготовительные, вспомогательные, спе-
циально-подготовительные и соревновательные. 

В представленной статье мы рассмотрим специально-подготовительные упраж-
нения, которые применяются на практических занятиях по физической подготовке в 
образовательных организациях МВД России во время обучения броскам и способ-
ствуют максимальному развитию навыка применения изученных двигательных дей-
ствий на практике. 

Специально-подготовительные упражнения – это средства, включающие эле-
менты, близкие по структуре выполнения с изучаемыми двигательными действиями, 
а также действия, приближенные к ним по форме, содержанию, по характеру прояв-
ляемых качеств и деятельности функциональных систем организма. Г. С. Туманян вы-
деляет три основные группы специально-подготовительных упражнений: координаци-
онные, кондиционные и сопряженные [1]. 

К координационным специально-подготовительным упражнениям относятся дви-
гательные действия, служащие для расширения двигательного опыта, совершенство-
вания координации, они делятся на две подгруппы: 

 регламентированные (упражнения в самостраховке при падениях, упражне-
ния в страховке партнера при бросках, упражнения в положении на мосту, акробати-
ческие прыжки и парные упражнения, имитационные и подводящие упражнения без 
партнера, подводящие упражнения с партнером для сложнокоординационных упраж-
нений, тренажерные упражнения с обычными и измерительными манекенами); 

 ситуационные (игры-задания, формирующие профессионально значимые навыки). 
К кондиционным специально-подготовительным упражнениям относятся двига-

тельные действия, направленные на повышение уровня специальной физической 
подготовки. 
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Сопряженные специально-подготовительные упражнения призваны решать две 
задачи: повышение координированности и достижение высоких кондиций в конкрет-
ном движении (упражнения, повышающие мощность выполнения отдельных тех-
нико-тактических действий, или комплексы упражнений различной продолжительно-
сти, интенсивности, совершенствующие механизмы энергообеспечения организма). 

Занятие по физической подготовке в ОВД России как основная форма процесса 
обучения должно иметь конкретные и четкие педагогические задачи. Задачи занятия 
определяют его главную направленность, т. е. содержание, тип, структуру, методы и 
организацию занятия. 

Задачи формируются с учетом возраста и подготовленности курсантов и слуша-
телей, особенностей места занятий, в соответствии с содержанием программного ма-
териала, этапов обучения и воспитания физических, моральных и волевых качеств. 
Учитывается также содержание предыдущих занятий. 

Рассматриваемые нами специально-подготовительные упражнения входят в со-
став подготовительной части занятия, направлены на достижение оптимальной опе-
ративной подготовки организма курсантов и слушателей к деятельности в основной 
его части. Существенными факторами, определяющими содержание и параметры 
подготовительной части, являются функциональное состояние занимающихся, необ-
ходимая величина и направленность ее изменения. 

В подготовительной части осуществляются организация занимающихся, их пси-
хологический настрой на сознательное и активное выполнение упражнений, функци-
ональная подготовка организма к более высоким нагрузкам основной части. Подгото-
вительная часть может носить вспомогательный характер и решать образовательные 
задачи. Продолжительность подготовительной части 15–25 мин.  

Перед выполнением специально-подготовительных упражнений следует выпол-
нять специальную разминку, включающую специально-подготовительные упражне-
ния, обеспечивающие профилированное врабатывание организма в предстоящую де-
ятельность. Эффективность специальной разминки определяется оперативной готов-
ностью занимающихся к результативному выполнению следующих за ней основных 
упражнений. Развернутая и глубоко избирательная разминка необходима, если ос-
новная часть начинается выполнением высокоинтенсивных и координационно-слож-
ных физических упражнений, к которым относятся броски и борьба в партере. 

Содержание раздела специальной физической разминки разрабатывается в со-
ответствии с задачами основной части занятия. Таким образом, если тема занятия 
«Обучение броскам», то специальная разминка направлена на «разогревание» групп 
мышц, которые будут выполнять наибольшую работу в основной части занятия и мак-
симально подвержены травмирующему воздействию (мышцы – разгибатели туло-
вища, дельтовидные мышцы, бицепс руки, поясничный и шейный отделы позвоноч-
ника, плечевой, коленный и лучезапястный суставы, ахиллесово сухожилие).  

Для снижения риска получения травмы во время выполнения бросков и падения 
на маты необходимо выполнять упражнения на развитие гибкости: 

1) Наклоны вперед одновременно с партнером удерживая руки на его плечах. 
2) Выполнение гимнастического мостика из исходного положения лежа на спине. 
3) Выполнение гимнастического мостика из исходного положения стоя у стены, 

при выполнении прогиба руки опускаются по стене. 
4) Наклоны вперед стоя спина к спине с партнером, руки сцеплены под локте-

выми суставами. 
5) Выполнение поворотов из исходного положения сидя на полу, ноги выпрям-

лены, руки в сторону, во время выполнения поворотов партнер упирается бедром в 
спину и, захватив руку, увеличивает амплитуду поворота. 
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6) Выполнение гимнастического мостика со страховкой партнера за руку. 
7) Наклоны в стороны стоя спиной к партнеру, руки удерживают локтевой сустав. 
Для увеличения двигательного потенциала целесообразно применять следую-

щие виды кувырков: 
1) Обычные кувырки вперед и назад. 
2) Кувырки вперед с прямыми ногами, более простой формой этого упражнения 

является кувырок вперед без сгибания ног в коленном суставе из положения ноги 
врозь, после чего можно приступить к выполнению кувырка вперед из исходного по-
ложения ноги вместе. 

3) Кувырки назад с прямыми ногами. 
4) Кувырки с захватом стоп скрещенных ног. Перед выполнением упражнения в по-

ложении сидя на корточках ноги скрещены, обхватить руками стопы снаружи, после чего 
выпрямить ноги наклонившись вперед, не распуская захвата выполнить кувырок вперед.  

5) Кувырки с набивным мячом из положения присед, мяч зажат между ногами. 
6) Кувырки вперед с выходом на одну ногу. 
7) Кувырки назад с захватом скрещенных ног. Выполняется из положения при-

сед, ноги скрещены, выполнив захват стопы снаружи, перевернуться в исходное по-
ложение через спину. 

8) Кувырки вперед с партнером. Для этого оба участника захватывают друг друга 
за голени и последовательно выполняют кувырки вперед через лежащего партнера.  

9) Кувырки назад с партнером [2]. 
Для подготовки занимающихся к выполнению большого количества бросков в ос-

новной части занятия необходимо выполнять различные виды самостраховок (все 
элементы расположены по принципу «от простого к сложному») [3]: 

1) Самостраховка при падении на спину; данный способ необходимо начинать 
с изучения конечного положения, лежа на спине руками обхватить себя за колени, 
прижимая голову подбородком к груди, это положение необходимо принять после пе-
реката назад (нахождение в завершающей позиции 5–10 сек). Конечное положение 
можно принимать после команды педагогического работника из положения лежа на 
спине, руки вдоль туловища, быстро обхватив руками согнутые ноги в области голени, 
зафиксироваться на 5–10 сек, после чего выполнить 6–8 перекатов назад вперед по 
спине, каждый раз при перекате назад выполнять хлопок руками по матам. Следую-
щий этап – перекат на спину из положения полного приседа. Усложнение задания про-
исходит за счет изменения исходного положения, для чего применяется полуприсед 
и перекатывание с прямых ног [4]. 

2) Самостраховка – падение вперед с опорой на руки. Начинать разучивание 
данного элемента необходимо с переката вперед с опорой на руки из положения стоя 
на коленях, усложняя выполнение за счет изменения исходных положений (ноги шире 
плеч, ноги вместе). 

3) Самостраховка при падении на бок с прыжка, перед выполнением этого вида 
страховок необходимо повторить падения на бок из приседа и стойки. 

4) Самостраховка при падении на спину через лежащего партнера. 
5) Самостраховка при падении назад с поворотом и опорой на руки. 
Использование в подготовительной части занятия специально-подготовитель-

ных упражнений позволяет добиться лучшей эффективности работы в основной части 
урока, так как с помощью таких упражнений, не требующих больших энергетических 
затрат, организм занимающихся подготавливается и в основной части с самого 
начала выполняет работу эффективно и экономно. Одним из главных качеств, необ-
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ходимых для успешного обучения броскам, а в дальнейшем и их применения в про-
фессионально-служебной деятельности, является высокий уровень координацион-
ных качеств [5]. Для их развития в подготовительной части занятия необходимо вы-
полнять следующие упражнения: 

1) Ходьба по линии с изменением направления движения. 
2) Бег по линии с поворотами. 
3) Стоя на одной ноге выполнение, без опорной ноги, маховых движений впе-

ред-назад или в стороны.  
4) Прыжки вверх с разворотом на 180 и 360 градусов после выполнения кувырка. 
5) Стоя на носках с закрытыми глазами удерживать вытянутые руки перед со-

бой не менее 20 сек. 
6) Кувырок вперед с выходом на одну ногу и выполнение гимнастического 

упражнения «ласточка», удерживаться в этом положении 10–15 сек. 
Таким образом, из вышеуказанного следует, что продолжительность подготови-

тельной части занятия должна обеспечить полное врабатывание всех необходимых 
функций организма применительно к специфике конкретного занятия. Интенсивность 
работы должна быть такой, чтобы обеспечить наиболее быстрое преодоление фазы 
врабатывания. Необходимая степень разогрева достигается к тому времени, когда 
начинается потоотделение. В специальной части разминки должны преобладать 
упражнения, схожие с теми, которые планируется выполнять в основной части заня-
тия, но с меньшей интенсивностью.  

Быстрота захвата за одежду или конечности противника увеличивает вероятность 
проведения броска, приводит к снижению его двигательной активности. Для повышения 
точности и силы захвата можно применять следующие упражнения и задания: 

1) Используя маленький резиновый мяч, выполнять быстрое и медленное его 
сжатие, при появлении первых признаков утомления мышц выполнить фиксацию за-
хвата на 30–60 сек. 

2) Перетягивание пояса, при этом пояс обматывать вокруг кисти запрещается, 
в упражнении принимают участие двое занимающихся. 

3) Выполнение задания в парах. Первый участник делает движения руками в 
различных плоскостях, задача второго участника – поймать одну из рук партнера. 

4) Выполнение захвата при сопротивлении партнера. Задача одного из занима-
ющихся – провести захват за одежду (туловище или конечности) партнера, задача 
второго участника заключается в приложении максимальных усилий для воспрепят-
ствования действий атакующего. Как только атакующему удалось взять стабильный 
захват, занимающиеся меняются ролями.  

К числу специально-подготовительных упражнений также можно отнести имита-
ционное выполнение бросков без партнера. Имитации бросков можно выполнять под 
счет преподавателя или в произвольном воспроизведении за определенное время. 
Преподаватель может командовать, какой бросок необходимо показать курсантам 
(слушателям), или поставить задачу выполнять один и тот же бросок в течение отве-
денного для этого времени.  

Качественный бросок характеризуется своевременностью и предельной быстро-
той «входа в прием», для этого необходимо многократно с различной скоростью вы-
полнять «вход для броска», т. е. двигательные действия, предшествующие непосред-
ственно самому броску (вкручивания, подхваты, зашагивания, зацепы). 

Для развития навыка маневрирования во время поединка лучше всего подходят 
игры, такие, например, как игра «Затяни в круг». Цель игры: преодолевая сопротивле-
ние партнера, затянуть его в круг, при этом все участники игры стоят, взявшись за руки 
за линией круга, начерченного на полу.  
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Увеличение нагрузки к концу подготовительной части занятия до значительной 
(частота пульса 160–180 уд/мин) оказывает тренирующее воздействие на организм 
курсантов (слушателей), готовит их к значительным физическим и психическим 
нагрузкам в основной части занятия и содействует установлению дисциплины, устой-
чивого внимания и порядка. Низкая или, наоборот, чрезмерная нагрузка приводит, как 
правило, к противоположным результатам. 
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