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Аннотация 
Введение: эксперты указывают на недостаток технических умений выполнения приемов 

борьбы у значительной части курсантов образовательных организаций МВД России. Цель исследо-
вания – повышение уровня технических умений выполнения приемов спортивной борьбы у деву-
шек-курсантов образовательных организаций МВД России средствами специализированных коор-
динационных тренировок. Методы и организация исследования: участники – девушки-курсанты 
(n=28) в возрасте 19 лет. Период исследования составил 10 месяцев. Часть девушек-курсантов 
(группа 2) использовала специальные координационные упражнения (BOSU) в практике физиче-
ской подготовки. Специальные тесты: Фламинго, Фукуда, Хиртц, использовались для оценки уров-
ня развития координационных способностей. Тест с 30 бросками использовался для оценки брос-
ковой техники. Статистический анализ результатов выполнен с помощью SPSS17 и критерия 
Пирсона (χ2). Результаты: обнаружено значимое (p<0.05) преимущество у девушек-курсантов 
(группа 2) в специальных тестах: Фламинго, Фукуда, Хиртц. Выявлено достоверное (p<0.01) пре-
имущество в оценке качества выполнения технических приемов борьбы у девушек-курсантов 
(группа 2).  Выводы: выявлена возможность значимого повышения качества техники выполнения 
приемов борьбы у девушек-курсантов средствами тренировок BOSU и других координационных 
упражнений.  

Ключевые слова: физическая подготовка, технические умения, броски, координация, ба-
ланс тела, BOSU. 
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Abstract 
Introduction: experts point to the lack of technical skills in performing wrestling techniques among 

the significant part of the cadets of educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia. 
The purpose of the research – increasing the level of technical skills of wrestling techniques fulfillment 
among the female cadets of the educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia by 
means of specialized coordination trainings. Research methods: participants female cadets (n=28) at the 
age of 19 years. The study period was 10 months. Part of the female cadets (group 2) used special coordi-
nation exercises (BOSU) in the practice of physical training. Special tests: Flamingo, Fukuda, Hirtz, to 
assess of development of coordination abilities level were used. The 30-throws test to evaluate the throw-
ing technique was used. Statistical analysis of the results was performed using SPSS17 and the Pearson 
test (χ2). Results: a significant (p<0.05) advantage in female cadets (group 2) in special tests: Flamingo, 
Fukuda, Hirtz, was found. There was a significant (p<0.01) advantage in assessing the quality of perfor-
mance of wrestling techniques in female cadets (group 2). Conclusions: the possibility of significant im-
provement in the quality of techniques for wrestling techniques among the female cadets by means of 
BOSU training and other coordination exercises was revealed. 

Keywords: physical training, technical skills, throwing, coordination, body balance, BOSU. 

ВВЕДЕНИЕ 

Известно, что служебная деятельность сотрудников полиции связана с выполнени-
ем различных профессиональных задач, включающих силовое противодействие преступ-
никам с использованием технических приемов борьбы и рукопашного боя [6; 8]. К сожа-
лению, специалисты указывают на недостаточный уровень физической и технической 
подготовки многих сотрудников полиции [4], особенно женщин, к эффективному силово-
му противодействию правонарушителям [2; 5; 7; 9]. Выявлено, что учебный процесс по 
физической подготовке курсантов должен быть более насыщен освоением технических 
приемов бросковой техники (на основе борьбы самбо) для эффективного противодей-
ствия правонарушителям [4]. Наши исследования посвящены поиску путей повышения 
эффективности освоения бросковой техники девушками-курсантами образовательных 
организаций МВД России. 

Специалисты указывают на возможность значимого прироста показателей специ-
альной технической подготовленности девушек-курсантов при освоении ими различных 
двигательных заданий в случае использования в процессе обучения средств и методов 
координационной направленности [2]. Эксперты подтверждают значимую эффективность 
использования регулярных координационных тренировок в процессе формирования тех-
нических умений выполнения различной бросковой техники у занимающихся лиц [3]. 
Мы предположили, что эффективным способом повышения уровня технических умений 
выполнения бросковой техники будет использование в практике физической подготовки 
девушек-курсантов специальных комплексов упражнений BOSU, способствующих разви-
тию координационных способностей и сохранению устойчивого баланса тела. 
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Основная цель исследования – повышение уровня технических умений девушек-
курсантов образовательных организаций МВД России при выполнении приемов спортив-
ной борьбы средствами специализированных упражнений для развития координацион-
ных способностей и сохранения устойчивого статического и динамического баланса тела.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Участники исследования: относительно здоровые девушки (n=28) в возрасте 19 
лет, курсанты 2 курса обучения СибЮИ МВД России. В число участниц исследования 
были отобраны девушки, имевшие приблизительно схожие показатели уровня физиче-
ской подготовленности и изучившие основы техники выполнения ряда приемов спортив-
ной борьбы. Средний возраст участниц исследования – 19.42±0.31 лет. Средний вес 
участниц – 53.28±5.17 кг. Все девушки дали информированное согласие на участие и пуб-
ликацию результатов исследования. Исследование было одобрено комиссией по этике ин-
ститута физической культуры, спорта и туризма, Сибирского федерального университета 
и комиссией по экспертному контролю Сибирского юридического института МВД Рос-
сии.  

МЕТОДЫ ПРОВЕДЕНИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Общий период исследования составил 10 месяцев (сентябрь-июнь 2018-2019 гг.). 
Случайным методом девушки были разделены на 2 равные группы. Обе группы 2 раза в 
неделю посещали занятия по физической подготовке. Общее количество занятий – 52. 
Количество занятий посвященных изучению боевых приемов борьбы – 28. Объем каждо-
го занятия – 90 минут. У девушек-курсантов (группа 1) (n=14) структура занятия состояла 
из разминки (15–20 минут), основной части занятия (40–45 минут) и сессии ОФП (25–30 
минут). Упражнения для развития координационных способностей и сохранения устой-
чивого баланса тела у курсантов данной группы были включены в разминку (в объеме 5 
минут).  

В структуру учебно-тренировочных занятий у девушек-курсантов (группа 2) были 
внесены изменения. В ходе проведения разминки мы использовали больший объем 
упражнений, способствующих развитию координационных способностей и сохранения 
баланса (10 минут). В ходе сессии ОФП мы использовали комплекс упражнений с полу-
сферой BOSU (72-10850 USA). Комплекс состоял из последовательного выполнения ряда 
упражнений: сохранение статического баланса тела; подъемы при ходьбе; отведения ног 
назад и в стороны. Каждое упражнение выполнялось девушками в течение 30 с. Общая 
продолжительность комплекса BOSU постепенно увеличивалась (1-2 месяцы занятий – 2 
мин; 3-4 месяцы – 4 мин; 5-6 месяцы – 6 мин; 7-8 месяцы – 8 мин; 9-10 месяцы – 10 
мин.). Также в основной части занятия девушки выполняли упражнения, связанные с раз-
витием координационных способностей и формированием технических навыков выпол-
нения приемов борьбы (кувырок вперед – кувырок назад – бросок через бедро; перекат 
вправо – перекат влево – бросок задней подножкой). Время выполнения данных заданий 
– 7-8 мин. на каждом учебно-тренировочном занятии.  

Оценка уровня развития координационных способностей и сохранения устойчиво-
го баланса тела у участниц исследования проходила с использованием тестовых испыта-
ний: Фламинго (Flamingo balance test), Фукуда (Fukuda stepping test) и тест Хиртца (10 по-
воротов на узкой опоре). В тестах учитывалось общее количество потерь устойчивого 
равновесия (ошибок) участниц исследования и время выполнения тестовых заданий. 
Уровень формирования технических умений выполнения приемов борьбы оценивался с 
помощью теста с 30 бросками (выполнение 10 бросков через бедро, 10 бросков задней 
подножкой и 10 бросков через спину в быстром темпе). Скорость и качество выполнения 
бросков служили критериями оценки уровня технических умений. Качество выполнения 
каждого броска оценивалось 3 приглашенными экспертами (Заслуженными тренерами по 
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спортивным единоборствам: дзюдо и самбо) по 5-бальной шкале: сохранение устойчиво-
го баланса тела курсанта, проводящего прием во всех фазах проведения броска и каче-
ство падения спарринг-партнера (на спину, на бок, на бедро, на грудь и т.д.). 

Статистический анализ результатов исследования был проведен с использованием 
программы SPSS17 и критерия Пирсона (χ2). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В начале исследования не было выявлено достоверных различий в результатах те-
стовых испытаний участниц исследования. В конце периода исследования были обнару-
жены достоверные различия в результатах некоторых испытаний. В тестовых испытани-
ях: Фламинго, Фукуда и Хиртца обнаружены значимые (p<0.05) различия в результатах, в 
пользу девушек-курсантов (группа 2). При выполнении приемов спортивной борьбы не 
было выявлено достоверных различий в скорости выполнения бросков девушками-
курсантами обеих групп. Оценка качества выполнения технических приемов показала 
значимое (p<0.01) преимущество девушек-курсантов (группа 2).  

Основные результаты исследования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Результаты тестовых испытаний участниц исследования 

Тесты 
Сентябрь 2018 г. Июнь 2019 г. 

Группа 1 Группа 2 Группа 1 Группа 2 
Фламинго (ошибки) 2.24±1.06 2.19±1.08 1.36±0.32  0.57±0.25* 
Фламинго (время) 45.33±9.21 45.52±8.17 57.49±11.24  58.26±9.33* 
Фукуда (см) 29.77±9.18 30.04±8.22 19.05±8.36  18.47±6.15* 
Хиртц (ошибки) 4.25±1.06 4.17±1.15 3.28±0.26  2.64±0.21* 
Броски (время) 1.56±0.19 1.58±0.16 1.35±0.14 1.29±0.18 
Броски (качество) 107.44±12.61 106.25±10.38 116.43±15.64  128.36±14.52** 
Примечание: достоверность различий результатов: * – Р<0.05; ** – Р<0.01. 

Следует отметить, что схожие исследования, проведенные с юношами-курсантами 
образовательных организаций МВД России, не выявили значимых различий в результатах 
тестовых испытаний Фламинго и Фукуда между участниками контрольной и эксперимен-
тальной групп [1]. В данном исследовании у девушек-курсантов обнаружена значимая 
зависимость результатов тестов Фламинго и Фукуда от программы учебно-
тренировочных занятий. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты исследования свидетельствуют о возможности значимого повышения 
уровня качества выполнения различных приемов спортивной борьбы у девушек-
курсантов образовательных организаций МВД России за счет применения комплексов 
упражнений BOSU и других специальных упражнений. Целенаправленное развитие ко-
ординационных способностей и способностей сохранения баланса тела также необходи-
мо для увеличения показателей качества выполнения различных приемов борьбы.  
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