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Аннотация: в работе говорится о том, что подавляющее число действий 

в противоборствах, применение техники боевых приемов борьбы, физической 

силы носит скоростно-силовой характер. Анализируются физические упражне-

ния, позволяющие развивать профессионально важные физические качества, 

положительно влияющие на формирование технической основы боевых прие-

мов борьбы. 
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Abstract: the work says that the overwhelming number of actions in confron-

tations, the use of combat techniques, physical strength is of a speed-power nature. 

Physical exercises were revealed that allow developing professionally important 

physical qualities and positively affecting the formation of the technical basis of 

combat methods of struggle. 
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Разнообразие боевых приемов борьбы в профессиональной деятельности 

правоохранительной системы, часто меняющиеся условия реализации техники 

приемов при применении физической силы требуют в фазе активного едино-

борства с правонарушителем высокого уровня развития силовых и скоростных 

качеств, а также сформированных на должном уровне профессионально-

прикладных двигательных навыков. 

В результате выполненного анализа учебно-методических и научных работ, 

практики применения физической силы в служебной деятельности [2, 3, 4, 5, 6] 

удалось установить, что значительное количество действий в противоборствах, 

применение техники боевых приемов борьбы, физической силы носит скоростно-

силовой характер. Следовательно, сотрудникам правоохранительных органов необ-

ходимо развивать способность выполнять двигательные действия в течение непро-

должительного времени в анаэробном режиме энергообеспечения двигательной де-

ятельности, при котором мышечная деятельность выполняется в скоростно-

силовом режиме на фоне высокого уровня развития силовой выносливости. 

Кроме того, для формирования необходимого уровня общей работоспо-

собности при организации процесса физической подготовки сотрудников пра-

воохранительных органов рекомендуется включать упражнения умеренной ин-

тенсивности, выполняемые длительное время и задействующие максимальное 

количество мышечных групп. 

В связи с ограниченным лимитом выделяемых часов на физическую под-

готовку сотрудников правоохранительных органов, а также высокой служебной 

загруженностью свою эффективность при организации практических занятий 

показали методики с применением комплексных тренировок. 

При реализации комплексных тренировок развитие наиболее значимых в 

профессиональной деятельности физических качеств должно осуществляться в 

тесной связи с совершенствованием техники боевых приемов борьбы. Для это-

го рекомендуется использовать специальные средства подготовки. 
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Для совершенствования скоростно-силовых способностей в качестве эф-

фективных средств рекомендуется выполнять упражнения с различным весом 

отягощений и в темпе от малого до максимального. 

Таким образом, для повышения эффективности воспитания скоростно-

силовых качеств обучающихся преподавателю или инструктору необходимо не 

только знать структуру двигательных действий при выполнении боевых прие-

мов борьбы, но и учитывать ее при подборе специальных упражнений. 

Необходимо отметить, что при организации практических занятий по 

учебной дисциплине «Физическая подготовка», задачей которых является раз-

витие профессионально важных физических качеств, показали свою эффектив-

ность специальные упражнения, выполняемые в рамках техники боевых прие-

мов борьбы. Другими словами, одновременно совершенствуются физические 

качества и техника двигательных действий. 

При совершенствовании скоростно-силовых качеств важно иметь в виду, 

что быстрота, которую сотрудник может проявить в конкретном движении, за-

висит от ряда факторов и главным образом от уровня физических кондиций. 

Развитие быстроты и силы тесно связано с развитием способности мышц к рас-

слаблению (от степени их эластичности). Поэтому большой резерв увеличения 

скорости кроется в улучшении техники движения. При развитии и совершен-

ствовании быстроты целесообразно придерживаться комплексного подхода, 

суть которого заключается в использовании в рамках одного и того же занятия 

различных скоростных упражнений. 

Одна из ведущих ролей в процессе развития быстроты движений принад-

лежит методу динамических усилий, который направлен на развитие способно-

стей к проявлению большей силы в условиях быстрых движений (динамическая 

сила). При его применении используют отягощения (от 10 до 15 кг) в сочетании 

с упражнениями, которые по своей структуре соответствуют технике боевых 

приемов борьбы. Это позволяет одновременно совершенствовать технику дви-

жений и развивать необходимое физическое качество [1]. 

В рамках проведенной работы были выявлены физические упражнения, 

позволяющие развивать профессионально важные физические качества и по-

ложительно влияющие на формирование технической основы боевых приемов 

борьбы. 

К таким упражнения можно отнести: толчок гири 16, 24 кг поочередно 

правой, левой руками; рывок гири 16, 24 кг; сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа; подтягивание на перекладине; выпрыгивание в разножке; «маятниковые» 

движения груза вправо-влево; переноска партнера; челночный бег 6-4х5, 6х3, 

10х10 м; имитационные упражнения (имитация ударов, защитных действий, 

бросков и др.) позволяющие улучшать координационные способности и совер-

шенствовать технику движений. 

Таким образом, для совершенствования процесса физической подготовки 

при организации практических занятий рекомендуем использовать метод ком-

плексной тренировки. Реализация данного метода позволяет развивать профес-

сионально важные физические качества и формировать прикладные двигатель-

ные навыки. 
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Аннотация: в статье рассматриваются исторические и теоретические ас-

пекты становления государства деспотического в период с X века по XVII век. 

Беря за основу в качестве определяющей причины установления деспотическо-

го самодержавия татаро-монгольское нашествие, рассматриваемый период до-

петровской эпохи целенаправленно разделен на домонгольский и послемон-
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