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Аннотация 
Утомление мышц рук во время схватки по мас-рестлингу, несомненно, влияет на 

эффективность выполнения захвата рук за палку, следовательно, степень утомления при выполнении 
определенной нагрузки также можно представить как один из показателей мышечной выносливости 
рук. Целью настоящего исследования является изучение влияния занятий мас-рестлингом на степень 
утомления мышц рук. Наблюдения выявили, что занятия мас-рестлингом положительно сказываются 
на развитии силы и мышечной выносливости рук при выполнении цилиндрического захвата руками. 
В то же время параметры индекса утомления рук (ИУРКД) в группе студентов, занимающихся мас-
рестлингом и не занимающихся спортом, не имеют статистически достоверных различий, при 
p>0,05. Следовательно, мы предположили, что степень локального утомления мышц рук при 
максимальных мышечных напряжениях не зависит от уровня развития силы и от интенсивности 
занятий спортом. 
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Annotation 
Fatigue of the muscles of the hands during the mas-wrestling contraction undoubtedly affects the 

efficiency of hand gripping the stick, therefore, the degree of fatigue when performing a certain load can 
also be represented as one of the indicators of muscular endurance of the hands. The purpose of this study 
is to study the effect of mas-wrestling on the degree of fatigue of the arm muscles. Observations revealed 
that mas-wrestling exercises have a positive effect on the development of strength and muscular endurance 
of the hands when doing cylindrical grip. At the same time, the parameters of the hand fatigue index 
(IURKD) in the group of students engaged in mass wrestling and not involved in sports, have no statistically 
significant differences, with p> 0.05. Therefore, we have assumed that the degree of local fatigue of the arm 
muscles at maximum muscular tension does not depend on the level of development of strength and on the 
intensity of sports. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Как известно, занятия спортом положительно сказываются на развитии физических 
способностей, при этом различные виды спорта по-разному влияют на развитии этих спо-
собностей. 

Спортивные достижения в мас-рестлинге зависят от многих факторов, при этом спе-
циалисты особо отмечают значимость развития силы и специальной выносливости для 
успешного ведения соревновательной схватки [1, 2, 7, 8]. Схватки в мас-рестлинге могут 
состоять из двух или трех периодов и проводятся до двух побед одного из спортсменов. 
Один период схватки проводится до победы одного из соперников и может закончиться как 
за считанные секунды, так и за более продолжительное время, при этом нередки случаи, 
когда длительность одного периода составляет более одной минуты [2]. Таким образом, 
возможности проведения различных по продолжительности и интенсивности нагрузки 
схваток, состоящих из нескольких периодов, выработали определенные требования к тре-
нировке рук мас-рестлеров. Во-первых, необходимость развития силы и выносливости 
мышц рук для обеспечения цилиндрического захвата палки при максимальных и длитель-
ных нагрузках; во-вторых, развитие способности быстро восстанавливать мышечную ра-
ботоспособность во время пауз между периодами одной схватки и между схватками сорев-
новательного дня [4]. 

В спортивной практике силу человека определяют как способность преодолевать 
внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий [6]. Вы-
носливостью же называется способность к длительному выполнению какой-либо деятель-
ности без снижения его эффективности [6, С. 104]. 

Утомление мышц рук во время схватки по мас-рестлингу, несомненно, влияет на 
эффективность выполнения захвата рук за палку, следовательно, степень утомления при 
выполнении определенной нагрузки также можно представить как один из показателей 
мышечной выносливости рук. 

Целью настоящего исследования является изучение влияния занятий мас-рестлин-
гом на степень утомления мышц рук. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения цели исследования были проведены серия наблюдений среди студен-
тов-юношей Северо-Восточного федерального университета имени М.К. Аммосова. 
Группа №1 (G1) состояла из юношей, не занимающихся спортом или другой активной фи-
зической деятельностью (n=30). По состоянию здоровья молодые люди были отнесены в 
основную медицинскую группу. Физическая активность юношей группы G1 ограничива-
лась посещением учебных занятий по физической культуре два раза в неделю по 90 минут. 
Группа № 2 (G2) состояла из юношей, занимающихся мас-рестлингом (n=24). Группа G2 
была разделена на две подгруппы: G2-1 (n=10) – спортсмены высокой квалификации и G2-
2 – спортсмены-разрядники (n=14). Характеристики испытуемых по группам (возраст, рост 
и масса тела) представлены в таблице 1. 
Таблица 1. Возраст, рост и масса тела испытуемых студентов по группам 

Показатели G1 (n=30) G2 (n=24) G2-1 (n=10) G2-2 (n=14) 
Возраст, лет 19,3±1,4 20,2±1,8 21,1±1,7 19,5±1,6 
Рост, см 175,1±6,8 173,5±4,0 173,0±4,3 173,9±3,9 
Масса, кг 64,3±8,2 71,7±8,0 72,4±8,5 71,2±7,9 

Сила и мышечная выносливость рук были оценены с помощью кистевой динамо-
метрии (КД). Был использован кистевой динамометр российского производства «ДМЭР-
120». Испытуемый выполнял 12 максимальных изометрических напряжений в течение 3 
секунд, интервалы отдыха между напряжениями – 5 секунд. Оценивались результаты до-
минантной руки. Доминантная рука определялась в результате опроса, во время которого 
выявлялась рука, которой пишет испытуемый. 
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Мышечная выносливость рук также была оценена по разработанному нами тесту 
«Вис на крутящейся перекладине (ВИСКП)». После первой попытки (ВИСКПа) испытуе-
мый сидя отдыхал 60 секунд, затем выполнял вторую попытку (ВИСКПб). Во время тести-
рования давались указания с тем, чтобы тестируемый в обеих попытках был мотивирован 
на достижение максимального результата [3, 5]. 

Сила и мышечная выносливость рук были изучены по следующим параметрам: мак-
симальный результат КД из 12 попыток (КДmax); минимальный результат КД из 12 попы-
ток (КДmin); среднее значение первых трех попыток КД (КДа); среднее значение послед-
них трех попыток КД (КДб); индекс утомления рук (ИУРКД); результат виса на крутя-
щейся перекладине в первой попытке (ВИСКПа); результат виса на крутящейся перекла-
дине во второй попытке (ВИСКПб), индекс восстановления мышц рук (ИВРВИСКП).  

ИУРКД был рассчитан по следующей формуле: ИУРКД = (
КДаିКДб

КДа
) × 100. 

ИВРВИСКП был рассчитан по формуле: ИВРВИСКП =100 - ሺ
ВИСКПаିВИСКПб

ВИСКПа
) × 100. 

Статистическая обработка полученных данных заключалась в вычислении среднего 
арифметического значения – X̅, стандартного отклонения – σ. Сравнительный анализ и рас-
чет достоверности различий средних значений проводили с использованием t-критерия 
Стьюдента. Различия считались достоверными при 95% вероятности (р <0,05) и при 99% 
вероятности (p <0,01). Статистический анализ полученных результатов проводили с ис-
пользованием программы IBM SPSS Statistics версия 22.0. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В таблице 2 представлены результаты тестирования силы и мышечной выносливо-
сти рук студентов, не занимающихся спортом (группа G1), и студентов, занимающихся мас-
рестлингом (группа G2). 
Таблица 2 – Результаты тестирования силы и мышечной выносливости рук группы студен-
тов, не занимающихся спортом (G1), и группы студентов, занимающихся мас-рестлингом 
(G2) 
№ 

Показатели 
G1 (n= 30), 

X̅±σ 
G2 (n=24), 

X̅±σ 
p 

1 КДmax, daN 47,7±7,0 61,2±9,5 ˂ 0,01 
2 КДmin, daN 36,0±6,1 49,6±8,50 ˂ 0,01 
3 КДа, daN 45,4±6,7 59,3±9,2 ˂ 0,01 
4 КДб, daN 38,4±6,0 51,5±8,2 ˂ 0,01 
5 ИУРКД, у.е. 15,3±6,4 13,0±5,4 ˃ 0,05 
6 ВИСКПа, с 57,6±16,3 65,6±11,3 ˂ 0,05 
7 ВИСКПб, с 25,8±9,2 39,3±8,3 ˂ 0,01 
8 ИВРВИСКП, у.е. 44,9±11,4 60,4±11,0 ˂ 0,01 

Между исследуемыми группами студентов наблюдаются статистически достовер-
ные различия по следующим параметрам: КДmax, КДmin, КДа, КДб, ВИСКПб (p <0,01), 
результаты ВИСКПа достоверно различаются при p <0,05. Это говорит о превосходстве 
мас-рестлеров по уровню развития силы и мышечной выносливости рук.  

В то же время выявлено, что значения индекса утомления рук (ИУРКД) у исследо-
ванных групп статистически достоверно не отличаются, при p>0,05. Из этого можно пред-
положить, что степень локального утомления мышц рук при максимальных изометриче-
ских напряжениях не зависит от уровня развития силы и от занятий спортом. Однако зна-
чения индекса восстановления мышц рук статистически достоверно различаются между 
группами, при p <0,01. Так юноши, занимающиеся мас-рестлингом, показали более высо-
кий индекс восстановления мышц рук, чем группа студентов, не занимающихся спортом. 

Сравнительный анализ результатов тестирования группы мас-рестлеров высокой ква-
лификации (G2-1) и группы мас-рестлеров-разрядников (G2-2) представлены в таблице 3.  
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Таблица 3 – Результаты тестирования силы и мышечной выносливости рук группы мас-
рестлеров высокой квалификации (G2-1) и группы мас-рестлеров-разрядников (G2-2) 

№ Показатели 
G2-1 (n=10), 

X̅±σ 
G2-2 (n=14), 

X̅±σ 
p 

1 КДmax, daN 63,0±10,4 59,9±8,9 ˃ 0,05 
2 КДmin, daN 52,3±9,9 47,7±7,1 ˃ 0,05 
3 КДа, daN 61,6±10,6 57,7±8,1 ˃ 0,05 
4 КДб, daN 54,0±9,6 49,7±6,8 ˃ 0,05 
5 ИУРКД, о.е. 12,3±2,7 13,6±6,8 ˃ 0,05 
6 ВИСКПа, с 71,0±13,5 61,8±7,9 ˂ 0,05 
7 ВИСКПб, с 44,6±8,7 35,5±5,7 ˂ 0,05 
8 ИВРВИСКП, о.е. 63,1±7,4 58,5±12,9 ˃ 0,05 

Результаты тестирования выявили, что сила рук в данной группе мас-рестлеров не 
зависит от уровня спортивной квалификации спортсмена. Так, результаты КДmax, КДmin, 
КДа, КДб обеих групп мас-рестлеров не имеют статистически достоверного различия 
(p>0,05). При этом показатель ИУРКД также не имел статистически достоверных различий 
(p>0,05).  

По результатам ВИСКПа, ВИСКПб наблюдаются статистически достоверные раз-
личия между группами. Так, по данным параметрам результаты у группы спортсменов вы-
сокой квалификации оказались выше, чем у группы спортсменов-разрядников (p <0,05). Из 
этого следует, что высокий уровень развития именно мышечной выносливости рук явля-
ется одним из основных предпосылок повышения спортивной квалификации в данной 
группе мас-рестлеров. При этом индекс восстановления мышц рук (ИВРВИСКП) не имел 
статистически достоверных различий, при p>0,05, между исследуемыми группами мас-
рестлеров.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Наблюдения выявили, что занятия мас-рестлингом положительно сказываются на 
развитии силы и мышечной выносливости рук при выполнении цилиндрического захвата 
руками. При этом занятия спортом также способствует эффективному использованию ме-
ханизмов восстановления мышечной работоспособности, что отражено в более высоких 
значениях индекса восстановления мышц рук у мас-рестлеров по сравнению со студен-
тами, не занимающимися спортом. В то же время параметры индекса утомления рук 
(ИУРКД) в группе студентов, занимающихся мас-рестлингом и не занимающихся спортом, 
не имеют статистически достоверных различий, при p>0,05. Следовательно, мы выявили, 
что степень локального утомления мышц рук при максимальных мышечных напряжениях 
не зависит от уровня развития силы и от интенсивности занятий спортом.  
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ПОВЫШЕНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ОБУЧАЕМЫХ 
НАЧАЛЬНОГО ЭТАПА ВУЗОВ СИЛОВЫХ ВЕДОМСТВ 

Геннадий Александрович Ивахненко, кандидат педагогических наук, доцент,  
Военно-медицинская академия им. С.М. Кирова, Санкт-Петербург, 

Дмитрий Анатольевич Васильев,  
Санкт-Петербургский филиал Российской таможенной академии им В.Б. Бобкова 

Аннотация 
В работе показаны направления совершенствования профессиональной подготовки 

сотрудников силовых ведомств на современном этапе. Рассмотрен вопрос значения начального этапа 
обучения в вузах. Сформулированы основные проблемы, снижающие эффективность подготовки 
сотрудников силовых ведомств на начальном этапе. Обосновано, что основной целью физической 
подготовки на первом курсе является оптимизация процессов возрастного развития организма и 
адаптации к обучению в вузе, а качественное решение этих вопросов требует наличия высокого 
уровня работоспособности обучаемых на протяжении всего годичного цикла. Основываясь на 
результатах исследований возрастных особенностей обучаемых первого курса авторами разработана 
и внедрена в педагогический процесс экспериментальная методика.  

Ключевые слова: физическая культура, адаптация, начальный этап обучения, студент. 


