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тренировочного процесса. 
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Аннотация 

В данной статье представлен наиболее распространенный перечень специальных подготови-

тельных упражнений по боевым приемам борьбы, используемых в образовательном процессе 
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курсантов, студентов и слушателей по дисциплинам: «Физическая подготовка», «Физическая куль-

тура», «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту». Научная новизна результатов 

исследования заключается в том, что данный перечень упражнений может быть модифицирован в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности. Практическая значимость ре-

зультатов исследования предполагает использование данных комплексов упражнений при подго-

товке сотрудников независимо от занимаемой должности, возраста, пола и уровня физической под-

готовленности. 

Ключевые слова: боевые приемы борьбы, курсанты, специальные подготовительные упраж-

нения, сотрудники, слушатели.  
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Abstract 

This article presents the most common list of special preparatory exercises on combat techniques of 

wrestling used in the educational process of cadets, students and trainees in the disciplines: "Physical train-

ing", "Physical culture", "Elective disciplines in physical culture and sports". The scientific novelty of the 

research results lies in the fact that this list of exercises can be modified depending on age, gender and level 

of physical fitness. The practical significance of the research results suggests the use of these sets of exer-

cises in the training of employees, regardless of their position, age, gender and level of physical fitness. 

Keywords: fighting techniques of wrestling, cadets, special preparatory exercises, employees, stu-

dents. 

ВВЕДЕНИЕ 

Боевые приемы борьбы как раздел физической подготовки является одним из наибо-

лее эффективным средством в развитии и совершенствовании физических качеств обуча-

ющихся образовательных организаций федеральной службы исполнения наказания Рос-

сии. Помимо этого, данный раздел относится к разделу самозащиты от нападения 

вооруженного и невооруженного противника. От уровня физической подготовки курсан-

тов, студентов и слушателей, зависит психическая устойчивость к экстремальным ситуа-

циям, и способность преодолевать трудности связанные с условиями прохождения службы 

в пенитенциарной системе России. 

На сегодняшний день в Федеральной службе исполнения наказаний России прохо-

дят службу порядка 295 967 сотрудников. Не зависимо от занимаемой должности и вы-

слуги лет, каждый сотрудник в должной мере должен соответствовать уровню физической 

подготовки, квалификационным требованиям для замещения должности в уголовно-ис-

полнительной системе. Помимо этого, каждый сотрудник обязан проходить периодиче-

скую проверку на профессиональную пригодность к действиям в условиях, связанных с 

применением физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия [4].  

Нормативно-правовые акты, регламентирующие средства прикладного раздела фи-

зической подготовки сотрудников уголовно-исполнительной системы (далее УИС) – «Бое-

вые приемы борьбы», – не в полной мере отражает специфику практической деятельности 

[3]. 
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В настоящее время все более актуальным становится вопрос дифференцирования 

физической подготовки, в том числе и боевых приемов борьбы в соответствии с условиями 

выполнения задач конкретной специализации сотрудника [2]. В этой связи при подготовке 

сотрудника немаловажное значение имеет правильная методика организации образова-

тельного процесса по физической подготовке, в частности по боевым приема борьбы [1]. 

Специальная физическая подготовка (далее СФП) характеризуется уровнем разви-

тия физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непо-

средственно определяющих достижения в определенном виде спортивной деятельности. 

Каждый занимающийся, перед тем как приступить к изучению боевых приемов 

борьбы, должен овладеть на должном уровне навыками страховки и самостраховки в раз-

личных условиях (облегченных и усложненных). Применение элементов страховки и са-

мостраховки при выполнении боевых приемов борьбы, в том числе бросков, заключается 

в том, что обучающийся: 

− поддерживает падающего партнера, смягчая удар его тела о поверхность опоры; 

− при падении падающий партнер выполняет элемент самостраховки, падением на 

левый (правый) бок, исключая удар коленным суставом друг о друга; 

− броски выполняются из обоюдного захвата, без сопротивления партнеров. 

Самостраховка – это технический элемент, способствующий безопасному или более 

мягкому падению тела, вызванного внешним воздействием. В процессе обучения каждый 

занимающийся должен на уровне сформированного рефлекса выполнять соответствующие 

действия при любом внешнем воздействии, в случае потери равновесия. Это умение при-

обретается в процессе систематического выполнения специально-подготовительных 

упражнений и элементов акробатики, которые включаются в подготовительную часть каж-

дого занятия. 

Процесс изучения элементов самостраховки строиться по принципу от простого к 

сложному. На первоначальном этапе обучения элементам страховки и самостраховки, дан-

ные технические действия выполняются из положения сед, с использование подводящих 

упражнений (перекаты на спине, перекаты и перемещения с одного бока на другой). Далее 

по мере усвоения материала, обучающимся предлагается выполнять данные технические 

элементы, в положении стоя, но строго под счет руководителя занятия. Совершенствование 

элементов страховки и самостраховки целесообразно выполнять в движении с соблюде-

нием интервала и дистанции, установленного руководителем занятия.  

В процессе обучения основным видам двигательным действиям, в том числе эле-

ментам страховки и самостраховки, существует разнообразное количество упражнений и 

методических приемов, способствующих формированию правильного двигательного 

навыка. Ряд данных упражнений, используемых в подготовке обучающихся сотрудниками 

«Пермского института ФСИН России», представлены ниже. 

Самостраховка падением набок. Обучение данному элементу самостраховки про-

исходит в положении лежа, по мере усвоения данного элемента занимающимися, исходное 

положение меняется (сед, присед). Совершенствование данного элемента происходит из 

положения стоя.  

Упражнение №1. И.п. лежа на правом боку. Правая нога, касается поверхности 

опоры, согнута в коленном суставе, направлена в сторону, левая нога плотно прижата по-

дошвой стопы к поверхности опоры, колено направленно вверх. Туловище слегка согнуто, 

подбородок прижат к левому плечу. Правая рука вытянута вверх, внутренняя часть ладони 

касается поверхности опоры. Левая рука согнута в локтевом суставе и прижата к туловищу. 

Данное положение является конечной фазой при выполнении элемента самостраховки па-

дением на правый бок. В этой связи основная задача обучаемых состоит в том, чтобы они 

могли быстро и точно принимать данное положение при падении на правый и левый бок. 

Упражнение №2. И.п. лежа на правом боку, сохраняя конечную фазу падения, на 

счет «Раз», медленно переместиться на левый бок, изменив при этом положение ног и 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 11 (225). 

 268 

выполнив удар рукой внутренней частью ладони о поверхность опоры. На счет «Два» пе-

реместиться на правый бок. Амплитуда движений максимальная, темп средний, количе-

ство повторений 20–30 раз. 

Упражнение №3. И.п. упор стоя на коленях (первый занимающийся). Второй зани-

мающийся располагается с правого боку от первого, положив правую руку ему на спину, 

предварительно согнув её в локтевом уставе, ладонью ближе к правому плечу. Опираясь 

рукой, о спину партнера, постараться выполнить перекат через партнера с падение на ле-

вый бок, фиксируя конечное положение при падении на бок. То же самое выполнить на 

правый бок. Данный элемент выполнять под счет с максимальной амплитудой движений. 

Количество повторений 20–30 раз. 

Упражнение №4. И.п. оба занимающихся располагаются лицом друг к другу, приняв 

стойку ноги врозь, обоюдно, взяться левыми (правыми) руками за запястье. Выполнить 

самостраховку падением на правый (левый) бок, принимая конечное положение. При вы-

полнении падений партнер выполняет самостраховку, подтягивая руку вверх. Данный эле-

мент выполнять под счет с максимальной амплитудой движений. Количество повторений 

20–30 раз. 

Самостраховка падением на спину. Обучение данному элементу самостраховки 

методически правильно выполнять в облегченных условиях, т.е из положения сидя, а со-

вершенствование в положении стоя. Ниже представлен ряд подводящих упражнений. 

Упражнение №1. 

И.п., присед, руки согнуты в локтях перед грудью. 

1. Выполнить перекат назад на спину, подбородок прижать к груди, касаясь спиной 

поверхности опоры, руки вверх, ладонями вовнутрь.  

2. Принять исходное положение.  

Количество повторений данного упражнения 15–20 раз. В конечной фазе ноги каса-

ются поверхности опоры. Смотреть вперед перед собой. 

Упражнение №2. 

И.п., стойка ноги врозь, руки на пояс. 

1. Выполнить шаг назад, перекат назад на спину, подбородок прижать к груди, ка-

саясь спиной поверхности опоры, руки вверх, ладонями вовнутрь.  

2. Принять исходное положение.  

Количество повторений данного упражнения 15–20 раз. В конечной фазе ноги каса-

ются поверхности опоры. Подбородок прижать к груди. Смотреть вперед перед собой. 

Самостраховка падением вперед на руки. При выполнении данного элемента са-

мостраховки целесообразно тщательно размять верхние конечности и плечевой пояс. Обу-

чение данному элементу самостраховки методически правильно выполнять в облегченных 

условиях, т.е из положения сидя, а совершенствование в положении стоя. Ниже представ-

лен ряд подводящих упражнений. 

Упражнение №1.  

И.п., стойка на коленях, руки согнуты в локтях перед грудью. 

1. Выполнить падение вперед на руки, согнув руки в локтях под углом 90°, при 

этом, не касаясь подбородком, корпусом, пахом, бедрами поверхности опоры.  

2. Принять исходное положение.  

Количество повторений данного упражнения 15–20 раз. В конечной фазе упор стоя 

на коленях, корпус, таз, бедра и подбородок не касаются поверхности опоры. Руки согнуты 

в локтях. Смотреть вперед перед собой. 

Упражнение №2. 

И.п., стойка ноги врозь, лицом к стене, руки согнуты в локтях перед грудью.  

1. Выполнить падение на стену, согнув руки в локтях под углом 90°, подбородок 

поднять вперед вверх.  

2. Принять исходное положение.  
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В конечной фазе спина прямая, руки согнуты в локтях, взгляд направлен вверх. Воз-

вращение в исходное положение с рывковым движением. Количество повторений данного 

упражнения 15–20 раз.  

Упражнение №3. 

И.п. упор лежа, руки шире плеч.  

1. Согнуть руки, касаясь грудью поверхности опоры.  

2. И.п. 

Данное упражнение выполняется под счет, возвращение в исходное положение вы-

полняется с максимальным толчком, с целью того, чтобы верхние конечности не касались 

поверхности опоры. Количество повторений данного упражнения 10–20 раз.  

Упражнение №4. 

И.п., стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях перед грудью.  

1. Выполнить падение вперед на руки, согнув руки в локтях под углом 90°, подбо-

родок поднять вперед вверх.  

2. Принять положение упор присев. 

3. И.п.  

В положении упор лежа, спина прямая, руки согнуты в локтях, взгляд направлен 

вперед вверх, грудь, бедра, пах не касаются поверхности опоры. Возвращение в исходное 

положение с рывковым движением. Количество повторений данного упражнения 15–20 

раз.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Теоретический анализ научно-методической литературы по проблеме специальной 

физической подготовленности курсантов позволил выявить, что недостаточно сформиро-

ванными навыками в процессе организации образовательного процесса в формировании 

навыков боевых приемов борьбы являются элементы страховки и самостраховки.  

Для приобретения обучаемыми прикладных умений и навыков, с целью достижения 

ими должного уровня двигательной активности, высокой работоспособности, повышения 

устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям окружающей среды, физиче-

скую подготовку, необходимо ориентировать на те действия и проводить ее в тех условиях, 

которые наиболее часто встречаются в служебной или повседневной деятельности.  

Для того чтобы занимающиеся смогли в должной мере освоить навыки боевых при-

емов борьбы, необходимо, чтобы образовательный процесс имел последовательную струк-

туру и основывался на принципах последовательности и систематичности.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Михайлов А.С. Некоторые аспекты обучения боевым приемам борьбы курсанток вузов 

ФСИН России (на примере ФКОУ ВО Пермский институт ФСИН России) / А.С. Михайлов // Ученые 

записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2018. – № 11 (165). – С. 215–218. 

2. Нохрин М.Ю. Универсальная структура формирования навыков боевых приемов борьбы 

/ М.Ю. Нохрин, А.С. Михайлов // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2018. – № 8 

(162). – С.145–149. 

3. Об утверждении наставления по физической подготовке сотрудников уголовно-

исполнительной системы: приказ Министерства юстиции РФ от 12.11. 2001 г. № 301 // 

КонсультантПлюс : [сайт]. URL:https://www.consultant.ru/cons/cgi/online.cgi?req=doc&base= 

EXP&n=647909#IkqqwxTCJQtJDFfI1 (дата обращения 05.08.2023). 

4. О службе в уголовно-исполнительной системе Российской Федерации и о внесении 

изменений в Закон Российской Федерации «Об учреждениях и органах, исполняющих уголовные 

наказания в виде лишения свободы» (с изменениями и дополнениями) : Федеральный закон от 19 

июля 2018 г. № 197-ФЗ // ГАРАНТ.РУ : [сайт]. – URL: https://base.garant.ru/71992738/ (дата обращения: 

05.08.2023). 

REFERENCES 

1. Mikhailov, A.S. (2018), “Some aspects of teaching fighting techniques to cadets of universities 

of the Federal Penitentiary Service of Russia (on the example of the Perm Institute of the Federal 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 11 (225). 

 270 

Penitentiary Service of Russia)ˮ, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 11 (165), pp. 215–

218. 

2. Nokhrin, M.Yu. and Mikhailov, A.S. (2018), “Universal structure of formation of skills of 

fighting techniques of wrestling)ˮ, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 8 (162), pp. 145–

149. 

3. Ministry of Justice of the Russian Federation (2001), “On approval of the Manual on physical 

training of employees of the criminal executive system of the Ministry of Justice of the Russian Federation”, 

Order N 301 dated 12.11.2001, available at: URL:https://www.consultant.ru/cons/cgi/online.cgi? 

req=doc&base=EXP&n=647909#IkqqwxTCJQtJDFfI1 (accessed 3 August 2023). 

4. State Duma of Russian Federation (2018), “On service in the penal system of the Russian Fed-

eration and on amendments to the Law of the Russian Federation "On institutions and bodies executing 

criminal penalties in the form of imprisonment" (with amendments and additions)"”, Federal Law of July 

19, 2018 No. 197-FZ, available at: https://base.garant.ru/71992738/ (accessed 3 August 2023). 

Контактная информация: nohrin.mihail2013@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 01.11.2023 

УДК 796.012 
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Аннотация  

Оздоровительное воздействие физических упражнений обусловлено техникой их выполне-

ния. Для дальнейших рекомендаций в данной статье проводится анализ кинематических параметров 

исполнения приседаний девочками 11–15 лет с учётом их соматотипа. Методика и организация ис-

следования. На основе технологии компьютерного зрения было проанализировано 255 видео. Выяв-

лена сила воздействия на ключевые точки коленных и тазобедренных суставов, а также средние углы 

сгибания ног при максимальной и минимальной нагрузке. Наибольшая сила воздействия на ключе-

вые точки в рассматриваемых суставах наблюдается у большинства девочек дигестивного типа. 

Ключевые слова: техника приседаний, девочки 11–15 лет, соматотип, компьютерный анализ. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.11.p270-276 

KINEMATICS OF PERFORMING SQUATS BY GIRLS OF 11-15 YEARS OLD 

TAKING INTO ACCOUNT THEIR BODY TYPE 

Marina Aleksandrovna Odintsova, candidate of biological science, docent, Novosibirsk State 

Pedagogical University 

Abstract  

The health-improving effect of physical exercises is conditioned by the technique of their perfor-

mance. For further recommendations, this article analyzes the kinematic parameters of squats performance 

by girls of 11–15 years old taking into account their somatotype. Methodology and organization of the study. 

On the basis of computer vision technology 255 videos were analyzed. The strength of impact on key points 

of knee and hip joints, as well as average angles of leg flexion at maximum and minimum load were re-

vealed. The greatest force on the key points in the joints under consideration is observed in the majority of 

girls of digestive type. 

Keywords: squatting technique, girls 11–15 years old, somatotype, computer analysis. 

ВВЕДЕНИЕ 

Период полового созревания оказывает сильное воздействие на формирование форм 

и функций организма, меняется способность управлять звеньями своего тела. Интенсивное 


