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Введение. Современные достижения 
в спортивно-боевых единоборствах – ре-
зультат непрерывного совершенствования 
системы спортивной подготовки. С каж-
дым годом усложняются технико-такти-
ческие схемы ведения поединков на всех 
этапах спортивной подготовки, тем самым 
предъявляя повышенные требования к 
содержанию учебно-тренировочного про-
цесса. Одним из этапов годичной подго-
товки является переходный период. Он 
служит связующим звеном между сорев-
новательным периодом предыдущего года 
и подготовительным последующего. Он 
является не столько завершающим этапом 

одного годичного цикла, сколько началь-
ным периодом следующего [1, 2].

Переходный период в спортивной 
подготовке юных спортсменов, систе-
матически занимающихся единобор-
ствами и регулярно выступающих на 
спортивных соревнованиях, играет 
очень важную роль в процессе воспита-
ния физических качеств, решении задач 
по снятию мышечной усталости после 
соревновательного сезона, отвлечении 
спортсменов от основной соревнова-
тельной деятельности, поддержании 
достигнутого уровня физической подго-
товленности [1, 3, 4]. 
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Основу содержания переходного пе-
риода составляет общая физическая под-
готовка в режиме активного отдыха. Ос-
новные задачи переходного периода в 
единоборствах: укрепление опорно-дви-
гательного аппарата за счет укрепления 
связок и мышц, обеспечивающих движе-
ние в суставах, поддержание аэробных 
способностей, окислительных мышечных 
волокон и функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы, сохране-
ние силовых возможностей ключевых 
мышечных групп, а также оптимизация 
функционирования эндокринной систе-
мы [5]. В переходном периоде при подго-
товке юных спортсменов важно проводить 
занятия комплексной направленности со 
сменой средств и местоположения заня-
тий. В конце переходного периода нагруз-
ка постепенно повышается, уменьшается 
объем средств активного отдыха, увели-
чивается число общеподготовительных 
упражнений [1].

Однако в учебно-тренировочном про-
цессе с юными спортсменами, особен-
но подросткового возраста, необходимо 
также проводить мероприятия, способ-
ствующие восстановлению психоэмоци-
онального состояния, формированию по-
ложительного психологического климата 
в команде, профилактике асоциального 
поведения, воспитанию патриотизма у мо-
лодежи [1, 6, 7]. Подобные задачи в пол-
ной мере позволяет решить применение 
средств рекреационно-оздоровительного 
туризма [8–11].

Особенности применения данных 
средств в переходном периоде в единобор-
ствах в научно-методической литературе 
не освещены. Однако, учитывая специфи-
ку этой деятельности и основные задачи 
переходного периода на этапе углублен-
ной спортивной специализации, можно 
предположить, что именно рекреацион-
но-оздоровительные походы могут поло-
жительно повлиять на ход физического и 
психологического восстановления юных 
спортсменов-рукопашников и помочь эф-
фективно решать воспитательные задачи.

Основная часть. В связи с вышеизло-
женным в исследовании была поставлена 
цель – обосновать эффективность приме-
нения средств рекреационно-оздорови-
тельного туризма в переходном периоде в 
рукопашном бое на этапе углубленной спор-
тивной специализации. Для ее достижения 
были выбраны следующие методы: анализ 
и обобщение научно-методической литера-
туры, педагогический эксперимент, педаго-
гическое и психологическое  тестирование, 
методы математической статистики.

В ходе исследования на базах спортив-
ного клуба смешанных единоборств «Фе-
никс» и государственного учреждения 
образования «Центр дополнительного 
образования детей и молодежи “Ранак”» 
г. Минска был проведен анализ построе-
ния переходного периода в рукопашном 
бое на этапе углубленной спортивной 
специализации. Для этого сравнили пока-
затели общей и специальной физической 
подготовленности спортсменов-рукопаш-
ников 15–16 лет (n=33), полученных в мае 
2020 года и после восстановительного пе-
риода в сентябре 2020 года. Батарея тестов 
была составлена в соответствии с учебной 
программой для специализированных 
спортивных учреждений по рукопашному 
бою [5].

Динамика уровня развития физических 
качеств юных рукопашников в макроци-
кле подготовки с традиционным построе-
нием переходного периода представлена в 
таблице 1.

Представленные данные свидетель-
ствуют об отсутствии изменений в боль-
шинстве тестовых заданий, а показатели, 
характеризующие общую и специальную 
выносливость испытуемых, достовер-
но снизились. Анализ индивидуальных 
результатов тестирования общей и специ-
альной физической подготовленности 
спортсменов показал, что уровень общей 
подготовленности за переходный пери-
од не изменился у 70 % занимающихся, 
смогли повысить свои показатели – 20 % и 
ухудшение произошло у 10 % юных спор-
тсменов. В специальной подготовленности  
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получились следующие результаты: 
70 % – без изменений, 19 % – понизили 
свои показатели и 11 % – смогли улучшить 
свою специальную физическую подготов-
ленность.

Кроме исследования динамики физи-
ческой подготовленности испытуемых, 
в ходе эксперимента проводилось психо-
логическое тестирование по опроснику 
Т. Элерса [12], предназначенное для из-
мерения силы мотивации к достижению 
успеха. Результаты тестирования сильно 
варьировались в пределах от 7 до 22 бал-
лов, что указывает на низкую и среднюю 
мотивацию юных рукопашников. 

Таким образом, можно предположить, 
что учебно-тренировочный процесс в 
переходном периоде строится неэффек-
тивно. С целью решения данной пробле-
мы нами было предложено применение 
средств рекреационно-оздоровительно-
го туризма, которые позволят не только 
сохранить уровень общей физической и 
специальной подготовленности, но и по-
высить его, а также положительно повли-
ять на психическое состояние занимаю-
щихся.

Поэтому на следующем этапе исследова-
ния на основе специальной литературы был 
разработан маршрут рекреационно-оздоро-
вительного похода. В ходе педагогического 
эксперимента спортсмены клуба смешан-
ных единоборств «Феникс» (ЭГ, n=17) уча-
ствовали в пешеходном туристском походе 
по маршруту: г. Минск – Музей-усадьба 
Дзержинского – оз. Щура – г.п. Налибоки – 
оз. Кромань – г.п. Понемонь – а.г. Щорсы – 
п. Красное – Ферма “RAtov” – Мирский за-
мок – г. Минск. Перед основным походом с 
испытуемыми экспериментальной группы 
в течение 4 недель велись учебно-трени-
ровочные занятия по формированию основ 
рекреационно-оздоровительного туризма. 
В контрольной группе (КГ, n=16) переход-
ный период проходил децентрализовано, 
т. е. часть спортсменов продолжила тре-
нировки, другая часть – уехали на отдых с 
семьей. 

Выбор района проведения рекреацион-
но-познавательного похода был обуслов-
лен, прежде всего, поставленными целями 
и задачами, чтобы поход, с одной сторо-
ны, позволил наилучшим образом выпол-
нить задачи полноценного восстановления  

Таблица 1. – Сравнительный анализ уровня развития физических качеств юных рукопашников (n=33) на 
первом этапе педагогического эксперимента

Тестовые задания, ед. измерения

До начала  
переходного  

периода,
х±m

После завершения  
переходного периода,

х±m

Достоверность  
различий, p

Прыжок в длину с места, см 220,55±4,24 220,27±4,20 р≥0,05
Подтягивание в висе на перекла-
дине, кол-во раз 11,36±0,52 11,27±0,51 р≥0,05

Сгибание и разгибание рук в упо-
ре лежа, кол-во раз 33,79±1,55 33,58±1,51 р≥0,05

Бег на 2000 м, мин, с 8,41±0,11 8,49±0,10 р≤0,05
Челночный бег 4×9 м, с 9,64±0,09 9,62±0,12 р≥0,05
Выпрыгивание вверх с места, см 51,85±0,51 51,73±0,52 р≥0,05
Толкание набивного мяча, м 9,85±0,09 9,89±0,11 р≥0,05
Прямые удары руками по мешку 
за 1 мин, кол-во раз 87,76±0,74 87,45±0,77 р≥0,05

Круговые удары внутрь дальней 
ногой по мешку за 1 мин,  
кол-во раз

60,33±0,34 59,42±0,29 р≤0,05
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участников в природной среде, с другой – 
способствовал расширению кругозора под-
ростков, их знаний географии и природы 
родного края, культурно-исторического на-
следия предков, традиционного уклада жиз-
ни местного населения и т. д. [11, 13]. Про-
должительность ходовых дней, километраж, 
ходовое время были подобраны с учетом 
способа передвижения, физических нагру-
зок для определенного возраста и составили 
7 дней, за которые было пройдено 57 км. 

Одним из важнейших этапов методики 
планирования, проектирования и организа-
ции продукта рекреационно-оздоровитель-
ного похода является составление кален-
дарного плана-графика похода. В таблице 2 
представлены характеристики и параметры 
проектируемого туристического продукта 
рекреационно-оздоровительного похода.

Таким образом, маршрут обладал всеми 
рекреационными качествами. Он включал 
стоянки на рекреационно-ценных водных 

объектах (оз. Кромань, р. Неман и др.) с 
наличием обзорных точек, пригодных для 
проведения разнообразных элементарных 
рекреационных занятий. На маршруте 
спортсмены посетили большое количе-
ство экскурсионных объектов, два самых 
значимых – музейный комплекс «Дзер-
жиново» и Мирский замок. Кроме обеспе-
чения восстановления поход в большой 
степени способствовал формированию у 
участников мотивации к познанию своей 
Родины, привлечению их к здоровому об-
разу жизни.

В конце исследования для проверки 
эффективности внедрения средств рекре-
ационно-оздоровительного туризма было 
проведено заключительное тестирование 
уровня мотивации, общей и специальной 
физической подготовленности испыту-
емых. Динамика уровня развития фи-
зических качеств юных рукопашников  
в макроцикле подготовки с применением 

Таблица 2. – Характеристики и параметры проектируемого туристического продукта рекреационно-оз-
доровительного похода

Название, вид похода Рекреационно-познавательный поход выходного дня 
«Познай Родину – воспитай себя»

Район путешествия Корельческий, Столбцовский, Новогрудский районы
Продолжительность 7 дней
Протяженность маршрута 57 км
Сезонность 3-сезонный

Способ передвижения

Из г. Минска до музейного комплекса «Дзержиново» движение осущест-
влялось на автобусе, в начальную точку маршрута.
На всем протяжение похода туристы передвигались пешим способом до 
конечной точки г.п. Красное.
Посещение фермы “Ratov” и Мирского замка, а также движение до 
г. Минска осуществлялось на заказном транспорте

Условия проживания и 
размещения Полевой лагерь, туристские палатки

Питание на маршруте Туристское питание готовится на костре. Меню разрабатывается из про-
дуктов, актуальных для похода непосредственно перед началом похода

Основные объекты показа 
на нитке маршрута

Музейный комплекс «Дзержиново».
Освященный источник в а.г. Щорсы.
Руины усадьбы «Обрина».
Ферма “RAtov”.
Мирский замок

Целевая группа Спортсмены 15–16 лет, специализирующиеся  
в рукопашном бое 
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в переходном периоде средств рекреаци-
онно-оздоровительного туризма представ-
лена в таблице 3.

Представленные данные свидетель-
ствуют о том, что юные спортсмены экс-
периментальной группы после внедрения 
в учебно-тренировочный процесс пере-
ходного периода, основанного на примене-
нии средств рекреационно-оздоровитель-
ного туризма, смогли показать достоверно 
лучшие результаты в тестах на силовые 
способности и выносливость. Тогда как в 
контрольной группе наблюдается такая же 
тенденция снижения большинства показа-
телей за летний период.   

По результатам психологического те-
стирования в экспериментальной группе 
на заключительном этапе педагогического 
эксперимента 30 % испытуемых показали 
средний уровень мотивации к достиже-
нию успеха; 55 % испытуемых показали 
высокий уровень мотивации и 15 % испы-
туемых остались на том же уровне моти-
вации без ее снижения, в отличии от кон-
трольной группы. В контрольной группе 
результаты тестирования значительно 
хуже: лишь 15 % испытуемых показали 
высокий уровень мотивации, 30 % показа-
ли средний, 35 % остались на низком уров-
не мотивации к успеху.

Таблица 3. – Сравнительный анализ уровня развития физических качеств юных рукопашников (n=33) на 
первом этапе педагогического эксперимента

Тестовые задания,  
ед. измерения
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х±m х±m р х±m х±m р
Прыжок в длину  
с места, см 222,65±5,12 223,59±4,79 р≥0,05 222,44±4,85 221,75±5,21 р≥0,05

Подтягивание в висе на 
перекладине, кол-во раз 11,76±0,84 12,06±0,46 р≤0,05 11,81±1,12 11,75±2,04 р≥0,05

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа,  
кол-во раз

34,35±2,15 36,29±1,94 р≤0,05 36,31±4,36 31,88±3,75 р≤0,05

Бег на 2000 м, мин, с 8,33±1,01 8,15±0,65 р≤0,05 8,20±1,21 8,29±0,90 р≤0,05
Челночный бег 4×9 м, с 9,55±0,55 9,44±0,32 р≥0,05 9,59±0,49 9,50±0,52 р≥0,05
Выпрыгивание вверх с 
места, см 51,41±0,74 51,53±0,81 р≥0,05 52,38±1,20 52,00±2,13 р≥0,05

Толкание набивного 
мяча, м 9,91±0,46 9,96±0,30 р≤0,05 9,98±0,34 9,97±0,86 р≥0,05

Прямые удары руками 
по мешку за 1 мин, 
кол-во раз

87,82±1,84 88,76±1,58 р≤0,05 87,44±3,27 87,38±2,45 р≥0,05

Круговые удары внутрь 
дальней ногой по меш-
ку за 1 мин, кол-во раз

59,82±1,69 60,35±1,37 р≥0,05 60,00±1,94 58,88±2,11 р≤0,05
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Таким образом, поход позволил не толь-
ко сохранить уровень общей физической и 
специальной подготовленности, но и по-
мог повысить мотивацию к дальнейшему 
посещению занятий рукопашным боем, 
сплотить коллектив, дал эмоциональную 
разгрузку, ознакомил юных спортсменов с 
базовыми туристскими приемами органи-
зации ночлега, преодоления препятствий, 
определения сторон света.

Заключение. Средства рекреацион-
но-оздоровительного туризма отвечают 
всем требованиям, позволяющим решать 
задачи переходного периода на этапе 
углубленной спортивной специализации. 
К таким средствам можно отнести движе-
ние по маршруту похода, действия тури-
стов на больших и малых привалах, на-
хождение туристов в полевом туристском 
лагере, лесную прогулку, сбор грибов, 
ягод, активные игры и другие мероприя-
тия. Эффективному отдыху способствует 
мышечная активность туристов, обеспе-

чивающая работоспособность организ-
ма: сердечно-сосудистой, дыхательной, 
опорно-двигательной, нервной, эндо-
кринной и других систем. Оздоровитель-
ным эффектом обладает и смена обста-
новки, и положительный эмоциональный 
фон от общения с природой и участника-
ми походов.

Внедрение в учебно-тренировочный 
процесс в переходном периоде на этапе 
углубленной спортивной специализации в 
рукопашном бое средств рекреационно-оз-
доровительного туризма позволяет спор-
тсменам лучше восстановиться психоло-
гически и физически. Походы позволяют 
не только сохранять уровень специальной 
физической подготовленности юных спор-
тсменов, но и повышать уровень развития 
общей выносливости и силовых способ-
ностей. Это позволяет спортсменам при-
ступать к новому учебно-тренировочному 
году, имея оптимальную базу функцио-
нальной подготовленности.
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