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Аннотация. Статья посвящена вопросу, раскрывающему обоснование внедрения 
национального вида спорта «Мас-рестлинг» в спортивно-массовую работу с курсантами 
военной образовательной организации. Автор делает акцент на доступности занятия данным 
видом спорта для курсантов с разным уровнем подготовленности, его популярности. 
Раскрыто влияние занятий мас-рестлингом на совершенствование физических и 
психологических качеств, вариативности навыков у курсантов, расширение диапазона 
адаптационных и функциональных возможностей их организма к повышенной мышечной 
нагрузке, воспитание волевых качеств. Основываясь на данных из открытых источников и 
личный практический опыт, приводятся доводы, формулируется вывод о целесообразности 
внедрения мас-рестлинга в спортивно-массовую работу с курсантами военных 
образовательных организаций высшего образования войск Росгвардии. 
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Введение 
Образовательная и внеучебная деятель-

ность курсантов, обучающихся в военном 
образовательном учреждении войск наци-
ональной гвардии Российской Федерации 
проходит в достаточно напряженном ре-
жиме, связанном с реализацией профес-
сиональных образовательных программ, 
которые насыщены значительным теорети-
ческим и практическим объемом учебного 
материала по военно-
профессиональным, гуманитарным и 
юридическим дисциплинам обучения, а 
также иными видами обязательной повсе-
дневной деятельности, регламентирован-
ной распорядком дня.  

Дополнительной и существенной 
нагрузкой здесь выступает и физическая 
подготовка, которая также жестко регла-
ментирована участием курсантов в учеб-
ных занятиях по дисциплине согласно рас-
писанию и обязательным их участием в 
других формах физической подготовки: в 
ежедневной утренней физической заряд-
ке, в спортивно-массовой работе, в само-
стоятельной физической тренировке.  

Причем, если учебные занятия по физи-
ческой подготовке несут преимущественно 
методическую направленность, решая за-
дачи обучения и воспитания, а утренняя за-
рядка – оздоровительно-тренировочную 
направленность, то спортивно-массовая 
работа в первую очередь несет практиче-
скую направленность, где наиболее эф-
фективно будут развиваться и совершен-
ствоваться необходимые физические и 
психологические качества, прикладные 
навыки и их вариативность, спортивное 
мастерство, а также будет организован 
активный досуг курсантов и пропагандиро-
ваться здоровый образ жизни [20, С. 22].  

Актуальность исследования заключается 
в том, чтобы в ходе проведения спортивно-
массовой работы решить две задачи: пер-
вая – это совершенствование физической 
подготовленности курсантов, используя для 
этого упражнения из программы обучения 
и возможности национального вида спорта 
«Мас-рестлинг», и вторая – повышение 
спортивного мастерства курсантов, путем 
вовлечения их в активные занятия военно-
прикладными и служебно-прикладными 
видами спорта, единоборствами, спор-
тивными играми и доступными националь-
ными видами спорта, входящими во Все-
российский реестр видов спорта.  

Также важно, что в процессе реализа-
ции направлений спортивно-массовой 
работы, решаются и важные воспитатель-

ные задачи: формирование у курсантов 
чувства коллективизма, взаимопомощи, 
патриотизма, воинского долга, любви к Ро-
дине [1–7, 17–22].  

Для повышения результативности в ре-
шении указанных выше задач, повышения 
зрелищности и проявления положительных 
эмоций занимающимися и зрителями в 
ходе проведения спортивно-массовых ме-
роприятий, таких как спортивные праздни-
ки, весьма эффективным будет планиро-
вать включение в их содержание нетради-
ционных и доступных для всех участников 
видов спорта.  

И в данном контексте доступными 
средствами, способствующими совер-
шенствованию содержания и повышению 
эффективности спортивно-массовой ра-
боты с курсантами, будут нетрадиционные 
виды спорта, одним из которых является по-
пулярный не только в нашей стране, но и во 
многих зарубежных государствах – нацио-
нальный вид спорта «Мас-рестлинг» [8–12].   

Материалы и методы 
Исследование базировалось на тради-

ционных общенаучных методах, активно 
применялся метод системного анализа, 
позволивший увидеть динамику развития 
мас-рестлинга, а также на фундамен-
тальных принципах всесторонности и объ-
ективности, с учетом многосторонности, 
противоречивости и изменчивости предме-
та исследования. 

Эмпирическую основу составили 
опросные материалы курсантов 1–3 курсов 
военных образовательных организаций 
высшего образования (далее – ВООВО) 
войск национальной гвардии, свидетель-
ства военных специалистов, уволенных в 
запас и прошедших военную службу во 
внутренних войсках, действующих военно-
служащих и гражданского персонала ВО-
ОВО Росгвардии, а также сведения из 
опубликованных открытых источников и 
практический опыт автора статьи. 

Результаты исследования 
Мас-рестлинг, как национальная по-

движная игра, зародился много веков 
назад в отдаленных поселениях Якутии и 
пользовался большой популярностью сре-
ди местных народностей при проведении 
различных национальных праздников. 

Первые печатные воспоминания о мас-
рестлинге (игре по перетягиванию палки) 
относятся к XVII веку, но, по мнению многих 
ученых историков, данная национальная 
игра возникла намного-намного раньше. 

В те далекие времена материальной 
базой для состязаний по мас-рестлингу 
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были любые подручные средства: для упо-
ра ног – торчащие из земли большие кам-
ни или упавшие деревья, или ступни ног 
соперника, а вместо палки использова-
лись короткие толстые ветки деревьев, бив-
ни или рога крупных животных и т. д. [13–18]. 
«Правила» в мас-рестлинге были очень 
простыми, которые в своей основе сохра-
нились до наших дней: соперники сади-
лись на землю друг против друга, упираясь 
своими стопами ног в стопы соперника и 
одновременно захватив палку двумя рука-
ми.  

Победителем становился тот, кто пере-
тянул соперника на свою сторону или вы-
рвал из его рук палку.    

Ввиду относительной простоты и доступ-
ности материальной базы, высокой зре-
лищности и эмоциональности состязаний, 
мас-рестлинг со временем очень быстро 
обрел большую популярность среди раз-
ных категорий населения в России и в раз-
ных странах мира.  

Эта, некогда популярная только среди 
народностей Саха национальная игра 
«Мас тардыhыы» – «Перетягивание палки» (в 
переводе с якутского языка), со временем 
стала национальным видом спорта в Яку-
тии, а современное название «Мас-
рестлинг» (мас – палка, рестлинг – борьба) 
этому национальному виду спорта было 
предложено известным якутским борцом – 
олимпийским чемпионом Романом Дмит-
риевым. 

Мас-рестлинг – это силовой вид спорта, 
где в единоборстве задействованы практи-
чески все мышечные группы и особенно 
мышцы рук, ног, спины и брюшного прес-
са, что говорит о комплексном воздействии 
этого вида спорта на повышение основных 
физических качеств и навыков у мас-
рестлеров.  

Точкой отсчета современного развития 
мас-рестлинга по праву считается 16 июля 
2003 года, когда этот вид был включен во 
Всероссийский реестр видов спорта, как 
национальный вид спорта, а в 2005 году 
была утверждена Всероссийская феде-
рация мас-рестлинга [19–24].  

В настоящее время мас-рестлингом в 
России занимается более 20 тысяч человек, 
а в мире число мас-рестлеров уже более 
35 тысяч и их количество постоянно увеличи-
вается.  

Ежегодно проводятся чемпионаты и пер-
венства России среди мужчин и женщин, 
юниоров и юниорок, юношей и девушек, 
множество международных, всероссий-

ских, региональных, ведомственных и иных 
категорий турниров по мас-рестлингу.   

Подготовка тренеров и специалистов 
высокой квалификации по мас-рестлингу 
осуществляется в 2 вузах: в Северо-
Восточным федеральном университете и в 
Чурапчинском государственном институте 
физкультуры и спорта, а также в 2 педаго-
гических колледжах. 

Всероссийская федерация мас-
рестлинга входит в состав Международной 
федерации мас-рестлинга, членами ко-
торой являются более 50 стран.  

О важной роли и перспективах развития 
национальных видов спорта в нашей 
стране еще в феврале 2013 года отметил 
Владимир Владимирович Путин, выступая 
на заседании Совета по межнациональ-
ным отношениям, дал поручение о разви-
тии исконных видов спорта народов Рос-
сии вплоть до их включения в олимпийскую 
программу. 

В связи с чем в июне 2014 года Прези-
дентом были подписаны поправки в Феде-
ральный закон «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации», приня-
тые Государственной Думой и одобренные 
Советом Федерации.   

Эти положительные изменения в норма-
тивных актах нашего государства создали 
мощный стимулирующий правовой меха-
низм для дальнейшего развития нацио-
нальных видов спорта, где одним из ярких 
представителей является «Мас-рестлинг», с 
его богатой историей, современным уров-
нем и динамикой развития, популярностью 
и продвижением по всему миру, что пред-
ставляет его, как одного из наиболее пер-
спективных национальных видов спорта [6, 
16, 17]. 

В подтверждение сказанного, в июне 
2022 года был утвержден Федеральный 
стандарт спортивной подготовки по виду 
спорта «Мас-рестлинг», в сентябре 2020 
года (в ред. от 25 ноября 2022 года) были 
утверждены Правила вида спорта «Мас-
рестлинг», что открыло новые перспективы 
для его развития.  

В 2014 году в Республике Саха был про-
веден первый чемпионат Мира по мас-
рестлингу с участием 144 спортсменов из 
35 стран, где нашими спортсменами было 
завоевано 12 медалей.  

Каждый крупный турнир по мас-
рестлингу – это очень зрелищное меро-
приятие с высоким эмоциональным нака-
лом каждого поединка, что неизменно 
привлекает большое количество зрителей, 
многие из которых в дальнейшем становят-
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ся его настоящими поклонниками и актив-
ными мас-рестлерами (рисунок 1). 

 

 

 
 

Рисунок 1 – Эпизод схватки на III Чемпионате Мира по мас-рестлингу 
 

Figure 1 – Episode of a fight at the World Mas-Wrestling Championship 
 
В последние годы мас-рестлинг стал ак-

тивно развиваться и практически во всех 
силовых ведомствах, а также в иных госу-
дарственных органах исполнительной вла-
сти нашего государства. 

Эффективное влияние занятий мас-
рестлингом на развитие физических, спе-
циальных и психологических качеств: 
взрывной силы и скоростно-силовой вы-
носливости, быстроты мышления и реак-
ции, статистической выносливости и ловко 
 

| 
сти, спортивной «хитрости» и настойчиво-
сти, целеустремленности и уверенности в 
своих силах, на повышение вариативности 
двигательных навыков, быстро оценили во-
еннослужащие и сотрудники подразделе-
ний специального назначения войск наци-
ональной гвардии таких, как ОМОН и СОБР, 
подразделений УВО, ВДВ, МВД, ФСИН, 
Следственного комитета, Прокуратуры и 
других подразделений силовых структур 
(рисунок 2) [19–21]. 

 

 
 

Рисунок 2 – Учебно-тренировочные схватки по мас-рестлингу среди сотрудников СОБР 
 

Figure 2 – Training and mas-wrestling matches among SOBR officers 
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Мас-рестлинг, в силу своей доступности 

для граждан с любым уровнем физиче-
ской подготовленности, будет одним из 
эффективных средств для поддержания, 
развития и совершенствования физической 
подготовленности, повышения спортивного 
мастерства военнослужащих и сотрудни-
ков войск Росгвардии, независимо от их 
гендерных и возрастных особенностей. 

Занятия мас-рестлингом можно прово-
дить не только в пунктах постоянной дисло-
кации подразделений, где есть условия для 
создания стандартной материальной базы 
для тренировок и соревнований по мас-
рестлингу, но и при нахождении подразде-
лений в пункте временной дислокации при 
наличии ограниченной или ввиду отсутствия 
необходимой материальной базы [8–17].  

Важно также отметить, что в настоящее 
время в условиях проведения специальной 

военной операции, когда идет постоянное 
наступательное движение наших войск, 
мас-рестлинг, как раз и может быть, одним 
из средств для поддержания физической 
работоспособности наших воинов при их 
кратковременном нахождении в каждом 
новом пункте временной дислокации.  

В таких «боевых» условиях, для использо-
вания мас-рестлинга, как средства для 
поддержания «боевого» тонуса мышц и 
физической готовности, абсолютно не 
нужна будет стандартная материальная 
база: палка и упор для ног, вместо них 
можно использовать обоюдные захваты 
пальцами рук за предплечья и упор ногами 
(стопами) в стопы друг друга или использо-
вать подручные средства в виде короткого 
толстого черенка сломанной ветки от близ-
лежащего сваленного дерева и т. д. (рису-
нок 3) [13–18]. 

 
 

 
 
Рисунок 3 – Тренировка курсантов 5 курса в мас-рестлинге в пункте временной дислока-

ции 
 
Figure 3 – Training of 5th year cadets in mas-wrestling at the temporary deployment point 
 
Использование возможностей мас-

рестлинга в полевых условиях будет одним 
из наиболее доступных и эффективных 
средств физической тренировки в полной 
или в облегченной экипировке с оружием, 
как при подготовке, так и в перерывах 
между выполнением любой категорией 

военнослужащих и сотрудников Росгвар-
дии служебно-боевых задач.  

 
После выполнения служебно-боевых или 

учебно-боевых (для курсантов ВООВО) за-
дач, мас-рестлинг возможно использовать 
и как восстановительное средство после 
физических нагрузок и очень эффектив-
ное средство для развития гибкости, если 
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выполнять мас-рестлестлинговые двига-
тельные действия в умеренном режиме с 
максимальной амплитудой и относительно 
длительным напряжением всех мышечных 
групп. 

Другой вариант использования мас-
рестлинга, как средства физической тре-
нировки или поддержания физической ра-
ботоспособности организма, показан на 

рисунке 4, на примере подготовки к выпол-
нению и в перерывах между выполнением 
учебно-боевых задач по патрулированию 
внутренней «закрепленной» местности во-
еннослужащими подразделения обеспе-
чения учебного процесса Академии войск 
национальной гвардии [11–21]. 

 

 

 
 

Рисунок 4 – Использование мас-рестлинга в перерыве между выполнением курсантами 
учебно-боевых задач по патрулированию местности 

 
Figure 4 – Use of mas-wrestling during breaks between cadets performing combat training tasks 

on patrolling the area 
 
Еще одно важное направление мас-

рестлинга – это его использование, как до-
ступного вида спорта для любой категории 
военнослужащих и сотрудников без учета 
их гендерной принадлежности, ведущего к 
росту из спортивного мастерства и спор-
тивных достижений. 

Для качественного проведения учебно-
тренировочного процесса и спортивных 
состязаний на первенство воинской части, 
ВООВО и иного структурного подразделе-
ния в соответствии с правилами соревно-
ваний по мас-рестлингу и включение этого 
вида спорта в содержание спортивных 
праздников, необходима минимальная, но 
стандартная материальная база, состоя-
щая из упоров для ног, палок, гимнастиче-
ских матов (татами, гимнастические пазлы  

 
размером 1х1 м), а также ровная площад-
ка с любым покрытием из расчета 3х3 м на 
каждое учебное место [18].    

Перечень минимально необходимой 
стандартной материальной базы для заня-
тий и соревнований по мас-рестлингу (ри-
сунок 5): 

– длина палки: 450–500 мм, D – 34 мм;    
– доска упора: 2100 мм (длина) х 240 

мм (высота) х 40–60 мм (толщина);  
– опоры боковые: 480 мм (длина) х 150–

250 мм (высота) х 40–60 мм (толщина); 
– 2 площадки для ведения схватки в мас-

рестлинге с зонами безопасности 3х3 
метра (красного и синего цвета); 

– нарукавники красного и синего цвета 
(для судьи). 
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Рисунок 5 – Материальная база, используемая в виде спорта «Мас-рестлинг» 
 

Figure 5 – Material base used in the sport of “Mas-wrestling” 
 
Наличие в ВООВО и в иных структурных 

подразделениях войск Росгвардии доста-
точного количества и большой по емкости 
ровных площадей в виде стадиона, строе-
вого плаца, беговых дорожек и т.д., позво-
ляют привлекать к состязаниям по мас-
рестлингу максимальное количество же-
лающих, что в свою очередь будет способ-
ствовать повышению массовости и росту 
спортивного мастерства не только военно-
служащих и сотрудников, включая курсан-
тов и слушателей ВООВО, но и граждан-
ского персонала данного военного учре-
ждения [17–21].    

При этом, для повышения массовости 
надо будет решить достаточно простую 
задачу: изготовление «своими руками» до-
статочного количества материальной базы 
для мас-рестлинга: упоров для ног и палок.  

Решение данной задачи с учетом прак-
тического опыта войск, следующее: для из-
готовления палок необходимого размера 
подойдут б/у черенки от лопат или толстые  

 
ветки дерева, для упоров для ног – повален-
ные деревья, из которых на пилораме изго-
тавливаются доски и боковые упоры уста-
новленной толщины.  

Достаточно эффективным будет ис-
пользование мас-рестлинга при проведе-
нии практических занятий по физической 
подготовке с курсантами по любому раз-
делу (теме) учебной программы в конце 
основной части занятия в виде комплексной 
тренировки в составе учебного взвода и 
без использования необходимой матери-
альной базы мас-рестлинга. 

Системно организованная методика 
обучения и совершенствования качеств, 
навыков и спортивного мастерства курсан-
тов в мас-рестлинге будет одинаково эф-
фективна, как при нахождении курсант-
ских подразделений в пункте постоянной 
дислокации ВООВО, так и при нахождении 
в пунктах временной дислокации с исполь-
зованием подручных средств (рисунок 6).  
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Рисунок 6 – Организация тренировки курсантов в мас-рестлинге на учебном занятии по 
физической подготовке в пункте временной дислокации 

 
Figure 6 – Organization of cadet training in mas-wrestling during a physical training lesson at a 

temporary deployment point 
 
Мас-рестлинг, это одно из доступных и 

эффективных средств развития и совер-
шенствования физических, психологиче-
ских и нравственных качеств, формирова-
ния вариативности двигательных навыков, 
повышения спортивного мастерства у кур-
сантов ВООВО Росгвардии [17]. 

Преимуществом использования мас-
рестлинга, как спортивного и зрелищного 
вида физической и спортивной тренировки 
для курсантов ВООВО войск Росгвардии, 
является:  

– эффективное развитие физических и 
психологических качеств – «взрывной» силы, 
скоростно-силовой и статистической вы-
носливости, ловкости, смелости, реши-
тельности, находчивости, уверенности в 
своих силах и д.р.; 

– укрепление костно-мышечного и 
опорно-двигательного аппарата; 

– совершенствование функциональных 
систем организма;  

– расширение диапазона адаптацион-
ных возможностей организма к повышен-
ной мышечной деятельности; 

– доступная материальная база для ор-
ганизации учебно-тренировочных занятий и 
спортивных соревнований;  

 

 
– возможность проведения занятий и со-

стязаний по мас-рестлингу с использова-
нием простейшей подручной материаль-
ной базы; 

– возможность проведения занятий мас-
рестлингом при отсутствии материальной 
базы; 

– простые для выполнения правила со-
стязаний;  

– возможность привлечения к состязани-
ям максимального количества курсантов; 

– скоротечность, высокая эмоциональ-
ная и зрелищная составляющая состяза-
ний; 

– возможность проведения состязаний 
на любой поверхности [19–21]. 

Простота и доступность занятий мас-
рестлингом не только для курсантов, но и 
для любой другой гендерной категории и 
возрастной группы военнослужащих и со-
трудников Росгвардии, как в пункте посто-
янной дислокации структурного подразде-
ления войск, так и практически на любой 
поверхности в пункте временной дислока-
ции, в том числе возможность выполнять 
упражнение в полной или в облегченной 
экипировке с оружием, с использованием 
подручных средств или при отсутствии ма-
териальной базы – будет эффективным 
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средством разносторонней физической 
подготовки, росту спортивного мастерства, 
способствовать вовлечению личного соста-

ва в занятия физическими упражнениями и 
спортом (рисунок 7) [22]. 

 
 

 
 

Рисунок 7 – Мас-рестлинг в учебно-тренировочной и спортивной работе с курсантами 
 

Figure 7 – Mas-wrestling in educational, training and sports work with cadets 
 
Вывод 
В заключение можно сделать вывод, что 

внедрение учебно-тренировочных занятий и 
соревнований по мас-рестлингу в спор-
тивно-массовую работу с курсантами 
ВООВО войск национальной гвардии, будет 
способствовать комплексному развитию 
физических, психологических и волевых 
качеств, повышению вариативности двига-
тельных навыков, росту спортивного ма-

стерства и достижению высоких спортив-
ных результатов, повышению успешности 
курсантов при освоении программного 
объема и при выполнении практических 
учебно-боевых задач и как следствие, бо-
лее качественной физической прикладной 
подготовке обучающихся к последующей 
профессиональной деятельности в вой-
сках.  
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