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Тренировочный режим квалифицированных единоборцев в период пандемии  
 

По данным экспертов, вирус SARS-CoV-2 (коронавирус) за последние два года 
явился причиной смерти более миллиона человек в мире. На этом фоне Всемирная ор-
ганизация здравоохранения (ВОЗ) и правительства большинства государств ввели до-
вольно строгие ограничения, связанные с переходом на режим самоизоляции и (или) 
карантина для большей части населения, в том числе и профессиональных спортсме-
нов, включая представителей различных единоборств [1]. Эксперты: тренеры, врачи, 
менеджеры и сами профессиональные спортсмены сообщают о негативных послед-
ствиях пандемии COVID-19 в отношении привычного тренировочного и соревнова-
тельного режима атлетов (снижении общего уровня физической активности, физиче-
ской и технической подготовленности спортсменов, увеличением уровня различных 
стрессовых состояний, чувства тревоги и психических расстройств, потерей соревнова-
тельных кондиций и отсутствием соревновательной практики) [2; 3; 4]. В таких услови-
ях спортсмены и представители спортивного движения и спортивной индустрии заин-
тересованы в актуальных и достоверных научных исследованиях, описывающих все 
аспекты влияния пандемии коронавируса SARS-CoV-2 на профессиональных спортс-
менов. Ориентируясь на запросы и потребности спортивного сообщества, целью данно-
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го исследования был выбран поиск объективной и полной научной информации о тре-
нировочном режиме квалифицированных (элитных) спортсменов, занимающихся раз-
личными видами контактных единоборств, в период действия различных ограничи-
тельных мер, связанных с противодействием негативных факторов пандемии корона-
вируса SARS-CoV-2 (COVID-19).  

Для достижения заявленной цели исследования был выполнен поиск и последу-
ющий научный анализ информации, содержащейся в крупнейших международных 
научных базах хранения научных знаний: Web of Science Core Collection, Scopus, NLM 
и крупнейшей Российской базе научных данных – eLIBRARY. Запрос информации был 
ограничен возрастом не более двух лет (2020–2022 гг.) (сроком пандемии). Он включал 
следующие поисковые термины: пандемия, COVID-19, SARS-CoV-2, спорт, единобор-
ства, тренировочный режим, карантин, самоизоляция, коронавирусные ограничения, 
физическая подготовка, соревновательные результаты и др. Последующий обзор и ана-
лиз проводился с учетом научной информации, представляющей результаты ориги-
нальных исследований и мета-обзоров по оценке влияния пандемии COVID-19 на тре-
нировочный режим и физическое состояние элитных спортсменов. Результаты поиска и 
анализа актуальной научной информации представлены в следующем мини-обзоре.  

В ходе поиска было обнаружено 46 научных публикаций, посвященных оценке 
влияния пандемии COVID-19 на физический статус, тренировочный режим и соревно-
вательные результаты квалифицированных единоборцев, опубликованных в изданиях 
международных баз цитирования: Web of Science Core Collection, Scopus, NLM и 
11 научных публикаций, посвященных схожей тематике, опубликованных в базе  
eLIBRARY (РИНЦ). Результаты обзора выявили, что в настоящее время имеется зна-
чимый недостаток точной и достоверной информации о тренировочном режиме квали-
фицированных единоборцев во время самоизоляции, связанной с пандемией. Большин-
ство научных исследований посвящены изучению и оценке влияния негативных факто-
ров, связанных с пандемией COVID-19 на психическое здоровье спортсменов. В част-
ности, ученые из США указали, что после закрытия тренировочных залов и отмены со-
ревнований большинство атлетов, практикующих контактные виды единоборств, под-
вержены значительному увеличению депрессионных и стрессовых состояний, повыше-
нию чувства тревоги. Эксперты предположили, что ухудшение психического состояния 
атлетов связано с недостатком специальных тренировок по единоборствам, поскольку 
количество времени тренировок по общей физической подготовке в период коронави-
русных ограничений существенно не изменилось [5].   

Польские ученые и эксперты в области спортивных тренировок обнаружили, что 
карантинные меры и связанное с ними существенное ослабление тренировочного ре-
жима оказали значительное негативное влияние на уровень общей и специальной под-
готовленности элитных кикбоксеров. Это привело к снижению активности, работоспо-
собности и результативности в последующих соревновательных выступлениях по кик-
боксингу после отмены строгих карантинных мер. Данные эксперты также сообщили о 
значимом увеличении веса тела спортсменов в период ограничения физической актив-
ности и ослабления привычного тренировочного режима [1].  

Чилийские и Бразильские специалисты опубликовали данные о преимуществах 
высокоинтенсивных функциональных тренировок (HIIT) в период самоизоляции во 
время пандемии COVID-19. Основой подобных тренировок должны стать короткие по 
времени (от 10 секунд до 1 минуты) – мышечные усилия или технические двигательные 
действия – «спринты», отражающие специфику единоборств: удары для представите-
лей «ударных» видов единоборств, имитация бросковой техники для борцов, дзюдои-
стов, самбистов, бойцов «смешанных» стилей и т.д. Данные ученые считают трениро-
вочные протоколы HIIT оптимальной альтернативой другим видам самостоятельных 
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тренировок для квалифицированных единоборцев в условиях самоизоляции и ограни-
чений привычного тренировочного режима [6]. Однако Российские и Румынские экс-
перты указали, что для молодых спортсменов, практикующих различные виды едино-
борств (дзюдо, самбо, боевого самбо), нет значимых различий в степени влияния опре-
деленного вида функциональных тренировочных воздействий на уровень функцио-
нальной подготовленности атлетов. Единоборцы могут эффективно использовать как 
HIIT тренировки, так и аэробные круговые тренировки для поддержания уровня функ-
циональной подготовленности в период самоизоляции и карантинных мер во время 
пандемии [7; 8].  

Подводя итоги мини-обзора и анализа научной информации, посвященного ор-
ганизации тренировочного режима квалифицированных единоборцев в условиях дей-
ствия ограничительных мер, связанных с пандемией, следует отметить следующее: 

- выявлен существенный недостаток объективной научной информации об эф-
фективных методах организации тренировочного режима квалифицированных (элит-
ных) спортсменов, практикующих контактные виды единоборств. Большинство науч-
ных данных характеризуют степень негативного влияния пандемии на физическое и 
психическое здоровье спортсменов. Необходимы актуальные и точные исследования, 
позволяющие определить и апробировать эффективные стратегии поддержания сорев-
новательного тонуса и физической формы единоборцев в условиях действия строгих 
ограничительных мер, связанных с эпидемиями; 

- научная информация, посвященная воздействию физических упражнений на 
организм атлетов в период действия коронавирусных ограничений, свидетельствует о 
необходимости использования в тренировочном режиме единоборцев средств и мето-
дов интенсивных функциональных тренировок: HIIT тренировок, аэробных и круговых 
тренировок достаточной интенсивности. Интенсивные функциональные тренировки 
необходимы атлетам в условиях пандемии, поскольку коронавирусные ограничения 
негативно повлияли на уровень физической подготовленности и объем тренировочной 
нагрузки. Функциональные тренировки высокой интенсивности должны, по мнению 
специалистов, способствовать поддержанию приемлемого уровня физической подго-
товленности элитных спортсменов, практикующих контактные виды единоборств.  
_______________________________ 
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Плавание как фактор повышения качества физической подготовки  

сотрудников МВД России 
 
Рост преступности в стране требует от сотрудников полиции высокого уровня 

их физической подготовки. Физическая подготовка в МВД России требует не только 
высокого уровня развития физических качеств, но и владения профессионально-
прикладными умениями и навыками. Одним из недооцененных видов спорта является 
плавание, развивающее важные профессионально-прикладные навыки, однако ввиду 
частого отсутствия необходимой материально-технической базы данный вид спорта 
остается в стороне. Плавание как один из популярных видов спорта на современном 
этапе – это и закаливание, и гимнастика, и аэробика, активный семейный отдых, а так-
же вспомогательный тренировочный метод, который используют представители раз-
личных видов спорта. Специалисты по плаванию, в свою очередь, отмечают, что пла-
вание благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему, повышает иммунитет, от-
лично укрепляет мышцы и развивает дыхательную систему [1; 2].  

Вышеперечисленные факторы предопределили профессионально-прикладное 
значение плавания в МВД России. Согласно основным документам, регламентирую-
щим физическую подготовку сотрудников полиции, занятия по плаванию направлены 
на развитие общей выносливости и закаливание организма. В содержании занятий про-
фессионально-прикладной физической подготовки должно включаться: обучение 
наиболее ценным в служебно-прикладном отношении способам плавания, простейшим 
прыжкам в воду, нырянию, оказанию помощи утопающему и приемам борьбы в воде; 
обучение способам переправ вплавь с подручными средствами и без них; развитие вы-
носливости, скорости, ловкости, смелости и решительности; укрепление здоровья и за-
каливание организма [3].  

Подтверждением, что плавание в системе МВД имеет важное значение, является 
спартакиада МВД России. В данную спартакиаду включен вид спорта – плавание. Осо-
бенностью проведения данных соревнований является разделение на служебно-
прикладное и классическое плавание. Служебно-прикладное плавание проводится в 
форменной одежде сотрудников полиции (форма одежды в служебно-прикладном пла-
вании – патрульно-постовая: костюм летний темно-синего цвета (куртка ППС). Прове-
дение соревнований по плаванию в форменной одежде является определенной особен-
ностью плавания как вида спорта в системе МВД, отличающей его от классического 
плавания. По нашему мнению, эта особенность наглядно показывает, что у сотрудника 
полиции при выполнении служебных обязанностей может возникнуть необходимость 
плавания в верхней одежде. 


