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Аннотация 

Специальная подготовка рукопашников имеет большое значение в становлении бойцов. Она 

содержит разные аспекты подготовки, имеющие базовые составляющие. Это всестороннее развитие 

специальных физических качеств, развитие функциональных возможностей организма, базовые и 

профессиональные технические составляющие, особенности психологической подготовки и т. д. 

Большое значение имеют специальные задачи подготовки, включающие вспомогательные упражне-

ния соревновательного характера, узкоспециализированные направления, охватывающие непосред-

ственно вид спорта и его особенности. В целом специальная подготовка становиться маркером под-

готовленности рукопашника. Это обусловливает необходимость определенной периодической 

диагностики, обеспечивающей оценку и анализ деятельности, а также пути коррекции тренировоч-

ного процесса, что указывает на актуальность исследования. Целью настоящего исследования яви-

лась оценка и анализ специальной подготовленности рукопашников. В статье представлены резуль-

таты исследования специальной подготовленности рукопашников. Было установлено, что ведущей 

из наиболее развитых физических способностей является ориентация в пространстве. По степени 

развития физических качеств за ней следует силовая выносливость, далее по убыванию скоростно-

силовая подготовленность и общая выносливость. 
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Abstract 

Special training of hand-to-hand combatants is of great importance in the formation of fighters. It 

contains different aspects of training that have basic components. It is a comprehensive development of 

special physical qualities, development of functional capabilities of the body, basic and professional tech-

nical components, peculiarities of psychological training, etc. Of great importance are special training tasks, 

including auxiliary exercises of competitive nature, narrowly specialized directions, covering directly the 
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type of sport and its features. In general, special training becomes a marker of a handler's preparedness. This 

determines the necessity of a certain periodic diagnostics, providing evaluation and analysis of activity, as 

well as ways of correction of the training process, which indicates the relevance of the study. 

The purpose of this study was to evaluate and analyze the special training of hand-to-hand fighters. 

The article presents the results of the study of special training of hand-to-hand fighters. It was found that the 

leading of the most developed physical abilities is orientation in space. By the degree of physical qualities 

development, it is followed by strength endurance, then by decreasing speed and strength training and gen-

eral endurance. 

Keywords: hand-to-hand combat, hand-to-hand combatants, special training, physical qualities, 

physical abilities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая подготовка представляет сложную систему, структурирование которой 

раскрывает различные составляющие, влияющие на состояние подготовленности руко-

пашника. Весь процесс подготовки рукопашников направлен на формирование двигатель-

ных навыков и развитие физических и специальных качеств [1, 7]. 

Физическая подготовка обеспечивает адаптацию организма к физическим нагруз-

кам, стимулирует процессы восстановления. Все это впоследствии способствует повыше-

нию функционального состояния организма, четкой работе систем жизнедеятельности, 

внутренних органов и т. д. [2, 3]. Изменение метаболизма вследствие систематических фи-

зических нагрузок способствует специализации организма в той сфере, в которой задей-

ствован сам спортсмен, т. е. способствует повышению специальной подготовленности ру-

копашников. 

Специальная подготовка обеспечивает высокий уровень функционирования орга-

низма, повышение технического мастерства спортсмена, тактическую и психологическую 

подготовленность. Способствует развитию специальных качеств личности, необходимых 

в основной деятельности. Особенность ее заключаются в применении специальных 

средств, которые ориентированы на решение основных задач подготовки спортсмена [5, 6, 

8]. В связи с этим исследование особенностей специальной физической подготовленности 

рукопашников является актуальным.  

Целью настоящего исследования явилась оценка и анализ специальной подготов-

ленности рукопашников. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для исследования специальной физической подготовленности применялись следу-

ющие контрольные тесты (Приказ Министра обороны РФ от 21 апреля 2009 г N 200 «Об 

утверждении Наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации»): соскок махом назад; челночный бег 10х10м; сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа; подъем переворотом на перекладине; единая полоса препятствий; прыжок в 

длину с места; общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий. Кроме 

этого, специальная выносливость оценивалась с помощью комплексного теста [4]. Иссле-

дование проводилось на базе Омского автобронетанкового инженерного института г. Ом-

ска. В исследовании приняли участие 44 рукопашника 18–20 лет, мужского пола. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Контрольные тесты оценивали специальную подготовленность и косвенно отра-

жали и особенности двигательной деятельности рукопашников в основной спортивной де-

ятельности. Так тест «Соскок махом назад на перекладине» отражал координированность 

спортсменов на ринге, «Челночный бег» – умение ориентироваться в пространстве, прояв-

ляя при этом специфическую выносливость, т. к. применялась десятикратная смена 

направлений движения. Аналогичную способность отражал тест «Подъем переворотом на 

перекладине», устанавливая возможность оценки и ориентации в пространстве, и силовой 
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выносливости рукопашников. Это позволяло прогнозировать длительность тренировочной 

работы, не снижая ее эффективности при постоянной смене условий течения боя. Тест 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» отражал силовую выносливость как мышц 

верхнего плечевого пояса, так и мышц всего тела. «Единая полоса препятствий» оценивала 

специальную выносливость рукопашников, умение ориентироваться в изменяющихся 

условиях и работать, не снижая эффективности основной деятельности (таблица 1). 

Таблица 1 – Результаты исследования специальной физической подготовленности руко-

пашников, n=44 
№ п/п Название двигательных тестов X  ±δ 

1 Соскок махом назад на перекладине, кол-во раз 4,84 0,37 

2 Челночный бег 10х10 м, с 24,23 0,78 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 54,68 3,58 

4 Подъем переворотом на перекладине, кол-во раз 21,37 4,50 

5 Единая полоса препятствий, мин.,с 1,80 0,26 

6 Прыжок в длину с места, мин.,с 216,21 5,46 

Анализ полученных данных свидетельствуют о преимуществе развития координа-

ционных способностей в специальной подготовке рукопашников. Отмечена высокая сте-

пень реагирования рукопашников на изменяющиеся условия среды, в частности выражена 

хорошая ориентация в пространстве, а также силовая выносливость организма в условиях 

работы специфической направленности. По убыванию последующие места занимают ско-

ростно-силовая подготовленность и общая выносливость бойцов. 

Показатели комплексного теста раскрыли особенности специальной выносливости 

и работоспособности спортсменов во время тренировочной работы на ринге (таблица 2). 

Сравнивая результаты ударов ногами в разных компонентах комплексной оценки силовой 

выносливости, можно отметить, что показатели в скоростном компоненте соответствуют 

высокому уровню развития изучаемого качества. Речь идет о скоростном компоненте в кон-

тексте исследования силовой выносливости. В то же время показатели силового компо-

нента соответствуют низкому уровню.  

Таблица 2 ‒ Параметры специальной работоспособности рукопашников в скоростном и 

силовом компонентах нагрузки, n=44 
№ 

нагрузки 

Комп-ты сил. 

выносливости 
Уровень 

Вес боксер. 

мешка 

Всего 

раундов 

Течение 

раунда 

Время 

отдыха 

Количество ударов ногами, X±δ 

1 раунд 2 раунд 3 раунд 

I Скоростной 

компонент 

Низкий не менее 60 

кг 

3 1 мин 30 

с 

1 мин - - - 

Средний - - - 

Высокий 23±1,3 30±1,6 25±1,3 

II Силовой ком-

понент 

Низкий не менее 60 

кг 

3 1 мин 1 мин 23±1,3 - 25±1,3 

Средний - 30±1,6 - 

Высокий - - - 

Время воздействия физической нагрузки на организм различное, и это вызывает раз-

ную реакцию организма на нее. Показатели восстановление отражены в таблице 3. Отме-

чается резкая реакция организма на скоростную нагрузку, она вызывает большее повыше-

ние ЧСС, чем нагрузка силовой направленности. При нагрузке первого типа наблюдается 

более высокая интенсивность, по сравнению со второй нагрузкой. 

Таблица 3 ‒ Восстановление ЧСС у рукопашников после нагрузки в скоростном и силовом 

компонентах нагрузки, n=44 
№ 

нагрузки 

Комп-ты сил. 

выносливости 
Номер раунда 

ЧСС за первые 10с 

уд/мин 

ЧСС за последние10 с 

уд/мин 

Восстановление ЧСС 

в период отдыха, % 

I Скоростной 

компонент 

1 раунд 168±3,6 140±4,2 30 

2 раунд 183±3,9 166±4,4 30 

3 раунд 195±2,4 179±2,6 30 

II Силовой ком-

понент 

1 раунд 157±3,2 147±3,3 15 

2 раунд 173±3,5 164±4,3 15 

3 раунд 186±2,1 177±4,2 15 
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Специальная выносливость рукопашников по результатам комплексного теста пока-

зало разный уровень в условиях двигательной деятельности бойцов (таблица 4). Оценка 

специальной выносливости у рукопашников при работе ногами в первом и третьем раундах 

соответствует низкому уровню. Во втором раунде – среднему уровню развития специаль-

ной выносливости. Анализ специальной выносливости при работе рукопашников руками 

во всех трех раундах соответствуют низкому уровню. 

Таблица 4 ‒ Параметры специальной работоспособности рукопашников в комплексном те-

сте, n=44 

Компоненты си-

ловой выносли-

вости У
р
о

в
ен

ь
 

В
ес

 б
о

к
-

се
р
ск

о
го

 

м
еш

к
а 

В
се

го
 р

а-

у
н

д
о

в
 

Т
еч

ен
и

е 

р
ау

н
д

а 

В
р

ем
я
 о

т-

д
ы

х
а 

Количество ударов но-

гами, X±δ 

Количество ударов ру-

ками, X±δ 

1 раунд 2 раунд 3 раунд 1 раунд 2 раунд 3 раунд 

Комплексный 

тест силовой вы-

носливости 

Н не ме-

нее 40 

кг 

3 1 мин 

30 с 

1 мин 23±1,3 - 25±1,3 29±0,7 33±0,6 26±0,6 

С - 30±1,6  - - - 

В - - - - - - 

Время воздействия физической нагрузки на организм в комплексном тесте составил 

1,5 минуты, это соответствует режиму скоростного компонента нагрузки первого типа. 

Восстановление ЧСС после нагрузки составляет примерно 15% (таблица 5). Анализ ком-

плексного теста показал иное воздействие на организм, что сказалось на восстановлении 

рукопашников. 

Таблица 5 ‒ Восстановление ЧСС у рукопашников после нагрузки в скоростном и силовом 

компонентах нагрузки, n=44 
Компонент силовой вы-

носливости 
Номер раунда 

ЧСС за первые 

10с уд/мин 

ЧСС за последние10с 

уд/мин 

Восстановление ЧСС в 

период отдыха, % 

Комплексный тест си-

ловой выносливости 

1 раунд 165,8±3,6 140±3,2 15 

2 раунд 185±3,4 165±4,1 15 

3 раунд 197±3,4 177±2,3 15 

Наибольшее повышение ЧСС приходится на третий раунд, что связано с утомле-

нием организма, учитывая характер работы. Несмотря на соответствие уровней при 

нагрузке в силовом компоненте и комплексном тесте, организм совершенно по-разному 

реагирует на нагрузку. Мы полагаем, что это связано со временем воздействия физической 

нагрузки на организм. 

Полученные результаты на наш взгляд, свидетельствуют о снижении силового ком-

понента подготовки в тренировочном процессе рукопашников, при увеличении средств 

скоростной подготовки и выносливости.  

Сравнивая результаты ударов руками и ногами рукопашников, можно отметить, что 

в первом раунде количество ударов ногами руками и ногами ниже, чем во втором раунде. 

Это объясняется тем, что обычно спортсмены ведут разведывательную работу по арсеналу 

приемов, используемых противником, и пытаются узнать партнера лучше. Мы полагаем, 

что это может быть явлением переноса этой работы на первую часть задания в первом ра-

унде. 

Во втором раунде показатели выше при учете ударов как руками, так и ногами. Од-

нако, если удары ногами попадают в границы среднего уровня, то удары ногами остаются 

в пределах низкого уровня. В третьем раунде, отмечается снижение количества ударов и 

ногами и руками. На наш взгляд, что это связано с проявлением утомления рукопашников. 

ВЫВОДЫ 

1. Наиболее развитой физической способностью у рукопашников является ориен-

тация в пространстве. По степени развития за ней следует силовая выносливость. Далее по 

убыванию скоростно-силовая подготовленность и общая выносливость бойцов. 

2. Скоростной компонент силовой выносливости соответствуют высокому уровню 

развития изучаемого качества. Показатели силового компонента соответствуют низкому 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 8 (222). 

 7 

уровню развития.  

3. По результатам комплексного теста специальная выносливость рукопашников 

находиться на низком уровне развития 
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