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Аннотация:
В статье рассматриваются полезные свойства занятий плаванием и 

самбо для всестороннего и правильного развития обучающихся в об-
разовательных организациях высшего образования МЧС России, про-
водится анализ требуемых сотруднику качеств, которые развиваются с 
помощью данных видов спорта, а также предлагаются возможная мето-
дика развития сотрудника по данным направлениям с целью более каче-
ственного выполнения специфических задач по выбранной профессии.
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Abstract:

This article discusses the useful properties of swimming and sambo 
lessons for the comprehensive and correct development of students of higher 
educational institutions of the Ministry of Emergencies of Russia, analyzes the 
qualities required for the employee that are developed with the help of these 
sports, and suggests a possible methodology for developing the employee in 
these areas with a view to improving the quality fulfillment of specific tasks 
in the chosen profession.
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В ходе своей службы сотрудники МЧС России выполняют зачастую 
крайне специфические задачи, которые, без сомнения, требуют особых 
навыков, способностей, умений, знаний. В соответствии с этим при под-
готовке сотрудника очень важно его всестороннее физическое и духов-
ное развитие. В последнее время в структуре МЧС набирают популяр-
ность два вида спорта: плавание и самбо. Постепенно они выходят на 
один уровень с такими популярными видами спорта как футбол, волей-
бол, пожарно-прикладной спорт. Важно отметить, что наряду с назван-
ными дисциплинами самбо и плавание считаются одними из наиболее 
многогранно развивающих организм видов спорта. 
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Популярность самбо также подтверждается ре-
зультатами и успехами сборной Академии по дан-
ному виду спорта. В 2016-2017 годах самбисты 
нашего вуза блистали на соревнованиях краевого 
уровня, где взяли одно первое место и два третьих. 
Затем курсанты Академии заняли семь призовых 
мест на открытом краевом турнире по боевому сам-
бо среди юниоров мужчин памяти судьи междуна-
родного класса В.Б. Волошенко. Их победы принес-
ли нам две золотых медали, три серебряные и три 
бронзовые [1].

Самбо — относительно молодой, но доволь-
но популярный и интенсивно развивающийся вид 
спортивного единоборства. Основанием техниче-
ского арсенала самбо служит комплекс наиболее 
эффективных приёмов защиты и нападения, ото-
бранных из различных видов боевых искусств и 
национальной борьбы многих народов мира. Число 
приёмов в арсенале самбо непрерывно прирастает 
по мере развития этого вида спортивного единобор-
ства [2].

Философия самбо — не только вид спортивного 
единоборства и система противодействия против-
нику без применения оружия, но и система воспита-
ния, способствующая развитию морально-волевых 
качеств, патриотизма и гражданственности [3].

Самбо выступает в качестве подготовки служа-
щих МВД, МЧС и других силовых структур. Самбо 
— это наука обороны, а не нападения. Данный вид 
единоборств не только учит самозащите, но и дает 
богатый жизненный опыт, формирующий твердый 
мужской характер, стойкость и выносливость, ко-
торые необходимы в работе и общественной дея-
тельности. Данная дисциплина способствует вы-
работке самодисциплины, формирует внутреннюю 
нравственную опору и сильную личную позицию 
в достижении жизненных целей. Самбо формиру-
ет социальную опору общества, людей, способных 
постоять за себя, за свою семью, за Родину, так как 
традиции самбо уходят корнями в культуру народов 
России, в народные виды борьбы [2].

Такая система, направленная на поиск всего пе-
редового и целесообразного, легла в основу фило-
софии самбо — философии постоянного развития, 
обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе 
с приемами борьбы самбо впитало в себя и нрав-
ственные принципы народов, передавших самбо 
часть своей культуры. Эти ценности дали самбо 
силу пройти через суровые испытания временем, 
выстоять и закалиться в них. И сегодня дети, зани-
маясь самбо, не только учатся защищать себя, но и 
получают опыт достойного поведения, основанного 
на ценностях патриотизма и гражданственности [4].

Рассматривая вторую из указанных дисциплин, 
можно сказать, что плавание является прекрасным 
средством закаливания и повышения стойкости 
организма к воздействию низких температур, про-
студным заболеваниям и другим изменениям внеш-
ней среды. Вода обладает высокой теплопроводно-
стью, чем и объясняется её сильное закаливающее 
воздействие.

Пребывание в воде отлично тренирует механиз-
мы, регулирующие теплоотдачу организма, повы-
шая его устойчивость к изменению температур. Как 
уже говорилось, плавание является уникальным 
физическим упражнением, содействующим физи-
ческому развитию, закаливанию и укреплению здо-
ровья. Занятия плаванием особенно полезны для де-
тей и подростков, поскольку содействуют развитию 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что в 
свою очередь вызывает рост и укрепление опорно-
двигательного аппарата [5].

Плавание спортивными способами гармониче-
ски развивает все группы мышц. Систематические 
занятия плаванием и специальная гимнастика со-
вершенствуют такие ценные физические качества, 
как выносливость, силу, быстроту, подвижность 
в суставах, координацию движений. Упражнения, 
выполняемые на суше и воде, укрепляют не только 
мышцы рук и ног, но также мышцы туловища, что 
особенно важно для форматирования правильной 
осанки у детей и подростков [5].

Для повышения физических качеств самбистов 
и пловцов широко может использоваться метод 
гипоксии. Этот метод начал использоваться не так 
давно, но уже показал свою эффективность в под-
готовке спортсменов.

Гипоксия (кислородное голодание) — пони-
женное содержание кислорода в организме или от-
дельных органах и тканях. Гипоксия возникает при 
недостатке кислорода во вдыхаемом воздухе, крови 
(гипоксемия) или тканях (при нарушениях тканево-
го дыхания) [6].

Наиболее распространенными причинами воз-
никновения такого состояния являются [6]:
1. Низкое содержание кислорода во вдыхаемом 

воздухе в условиях высокогорья;
2. Временное прекращение или ослабление ле-

гочной вентиляции при нырянии на различную 
глубину;

3. Возрастание потребности в кислороде при вы-
полнении мышечной работы.

В первых двух ситуациях при сохранен-
ной или даже сниженной потребности в кисло-
роде уменьшается возможность его получения, 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B8%D1%81%D0%BB%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D1%8B%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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тогда как при выполнении мышечной работы воз-
можности обеспечения кислородом отстают от ра-
стущей потребности, связанной с повышенным рас-
ходом энергии [6].

Кислород необходим для процессов модифи-
кации белка, то есть для синтеза АТФ (аденозин-
трифосфорной кислоты), и его дефицит нарушает 
протекание всех процессов в организме, завися-
щих от энергии АТФ: работу мембранных насосов, 
транспортирующих ионы против градиента, синтез 
медиаторов и высокомолекулярных соединений – 
ферментов, рецепторов для гормонов и медиаторов. 
Если это происходит в клетках центральной нерв-
ной системы, нормальное протекание процессов 
возбуждения и передачи нервного импульса стано-
вится невозможным и начинаются сбои в нервной 
регуляции функций организма [7].

Нехватка кислорода стимулирует использование 
организмом дополнительных, анаэробных источни-
ков энергии – расщепления гликогена до молочной 
кислоты. Кроме того, возникают неприятности в 
виде закисления внутренней среды организма мо-
лочной кислотой и другими недоокисленными про-
дуктами метаболизма [7].

Попадание в гипоксическую среду, искусствен-
ную или естественную, вызывает стимулирующий 
эффект на организм, вызывающий адаптационные 
приспособительные реакции различных систем в 
организме. Когда спортсмен тренируется на уров-
не моря, под воздействием тренировок возникают 
адаптационные сдвиги, называемые иначе повы-
шением тренированности. Поэтому, тренируясь 
в условиях гипоксии, тело должно приспосабли-
ваться не только к тренировочному стимулу, но и к 
воздействию на организм гипоксии. Когда два сти-
мулирующих эффекта объединяются, главной при-
способительной реакцией становится повышение 
кислородотранспортной функции крови. Эта адап-
тация достигается через множество механизмов [6].

Каждый обучающийся в Академии, будь то сту-
дент, курсант или слушатель, однозначно избрал 
для себя путь саморазвития и стремится к своей 
цели. Для всецелого и полного раскрытия внутрен-
него физического потенциала отлично подходят обе 
указанные дисциплины.  Самбо помогает развить 
силовые качества, тренирует стойкость, в то время, 
как плавание охватывает всю опорно-двигательную 
систему и многократно увеличивает выносливость 
организма. Незаменимых видов спорта не бывает, 
но именно самбо и плавание развивают требуемые 
качества сотрудника МЧС в соответствии со спец-
ификой дальнейшей деятельности.
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