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Аннотация: В статье проведен анализ позиций современных ученых, касаю-
щихся совершенствования наиболее значимых физических качеств едино-
борцев, влияющих на результативность их соревновательной деятельности. 
Определена роль принципа динамического соответствия и особенности его 
использования в решении задач специальной силовой подготовки едино-
борцев. Авторами разработаны и предложены новые подходы к организа-
ции учебно-тренировочного процесса на предсоревновательном этапе, на-
правленные на оптимизацию, развитие и совершенствование специальных 
силовых способностей в рукопашном бое.
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Summary: The article analyzes the positions of modern scientists 
concerning the improvement of the most significant physical qualities of 
martial artists that affect the effectiveness of their competitive activities. 
The role of the dynamic matching principle and the features of its use 
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Актуальность

Рукопашный бой – это вид спорта, один из наибо-
лее зрелищных видов боевых искусств, который 
представляет собой сочетание ударных приемов 

руками, ногами, приемов борьбы, как в стойке, так и в 
партере. Для успешного ведения боя, то есть победы, не-
обходимо в совершенстве владеть, как техникой борь-
бы, так и ударной техникой.

Рукопашный бой, с его переменным характером 
взаимоотношений в бою, высоким эмоциональным на-
пряжением и разнообразным воздействий на организм 
бойца, является одним из самых сложных видов спор-
тивных единоборств. Он предъявляет невероятно высо-
кие требования к психике спортсмена, его физическим, 
морально-волевым качествам и технико-тактической 
подготовке. В то же время специальная силовая под-
готовка имеет важнейшее значение для бойца. Однако 
вопросы методики совершенствования специальной 
силовой подготовки в предсоревновательном перио-
де тренировки бойцов в рукопашном бою продолжают 
оставаться актуальными, и требуют дальнейшего углу-

бленного изучения.

Анализ научно-методической литературы по вопро-
сам оптимизации специальной физической подготов-
ки спортсменов рукопашного боя, и особенно силовой 
и скоростно-силовой подготовки, показал достаточно 
ограниченный спектр средств их совершенствования на 
этапе предсоревновательной подготовки. 

В связи с этим мы предприняли попытку совершен-
ствования методики предсоревновательной подготовки 
спортсменов рукопашного боя на основе применения 
борцовских приемов, направленных, в первую очередь, 
на повышение силовых и скоростно-силовых качеств 
спортсменов. Ряд авторов [1, 5, 9] считают, что направ-
ленное совершенствование именно этих физических 
способностей единоборцев в предсоревновательном 
периоде тренировки имеют первостепенное значение, 
определяющее успешность соревновательной деятель-
ности в рукопашном бое.

Проблемой нашего исследования стала возможность 
успешного решения задач совершенствования двига-
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тельных способностей, занимающихся на основе при-
менения технических приемов из смежного вида едино-
борств. 

Мы исследовали учебно-тренировочный процесс 
единоборцев разного уровня мастерства, проанализи-
ровали описанные в литературе методики силовой и 
скоростно-силовой подготовки единоборцев разного 
уровня квалификации. 

Исследование проводилось с целью совершенство-
вания уровня специальной физической подготовлен-
ности единоборцев разных уровней квалификаций (1-й 
разряд, кандидат в мастера спорта, мастер спорта). 

Мы предположили, что уровень специальной физи-
ческой подготовленности единоборцев разных уровней 
квалификаций повысится на основе включения в тре-
нировочный процесс предсоревновательного периода 
борцовского приема «бросок прогибом».

На основе анализа современной научно-методиче-
ской литературы по вопросам оптимизации процесса 
специальной физической подготовки единоборцев в 
предсоревновательном периоде тренировки, а также 
обобщения собственный опыт тренерской работы, была 
разработана авторская методика оптимизации специ-
альной физической подготовки квалифицированных 
единоборцев на предсоревновательном этапе.

Результаты аналитической работы позволили вы-
явить схожие условия проявления максимальных по-
казателей силы и специальной выносливости в технике 
борьбы и в ударных движениях руками и ногами в руко-
пашном бое.

Для решения поставленных в работе задач мы ис-
пользовали видеоциклографию и регистрацию скорост-
ных и силовых характеристик мастеров боевых искусств.

Проблема выбора наиболее эффективных средств и 
методов воспитания силовых способностей уже давно 
представляет интерес для специалистов в различных ви-
дах спорта. В научной литературе описано значительное 
число различных методических подходов в процессе со-
вершенствования силовых способностей. В то же время 
не может быть единого мнения у специалистов разного 
профиля подготовки, так как особенности проявления 
силовых способностей в различных видах спорта весь-
ма различны. Часто допускается достаточно вольное 
названиях некоторых методов, что создает определен-
ную терминологическую проблему, в следствии которой 
наблюдается путаница в попытках классифицировать 
методы совершенствования силовых способностей при 
разработке и описании собственных вариантов методик 
и методических приемов [1].

По мнению Л.П. Матвеева [7] скоростно-силовые спо-
собности проявляются в действиях, где наряду с силой 
требуется, также высокая скорость передвижения, что 
характерно практически всем видам единоборств. Как 
известно скоростно-силовые способности подразде-
ляются на быструю и взрывную силу. Где быстрая сила 
характеризуется непредельным напряжением мышц, 
проявляемым в упражнениях, выполняемых со значи-
тельной скоростью, не достигающей предельной вели-
чины, а взрывная сила описывается им, как способность 
достигать максимума проявленной силы во время дви-
жений за предельно короткое время.

Поскольку успешное выступление спортсмена в ру-
копашном бое в целом зависит от уровня развития спе-
циальных силовых качеств, стоит уделить особое вни-
мание биомеханическим аспектам совершенствования 
скоростно-силовых способностей.

Функциональной основой для этого является улуч-
шение необходимых нейрокоординационных отноше-
ний, это: 

 — внутримышечная координация, улучшение ко-
торой способствует более быстрому включению 
большего количества двигательных единиц с 
большим напряжением в краткосрочную синхро-
низацию, тем самым улучшая скорость и качество 
силы отдельных мышц; 

 — межмышечная координация, при улучшении 
которой, общая величина проявления скорост-
ных и силовых характеристик отдельных мышц, 
несущих основную нагрузку, увеличиваются за 
меньшее время за счет налаживания скоордини-
рованной работы между собой и мышцами-анта-
гонистами.

В качестве основных методологических положений, 
направленных на повышение скоростно-силовых ка-
честв, можно выделить следующие положения: 

 — улучшение внутримышечной координации спор-
тсмена происходит исключительно в условиях, 
когда преодолевается сопротивление, равное или 
даже более высокое, и с максимальной интенсив-
ностью; 

 — улучшение необходимой межмышечной коорди-
нации спортсмена происходит в условиях, когда 
усилия по поддержанию определенной амплиту-
ды движения равны или ниже соревновательной, 
что достигается только при преодолении сопро-
тивления, равного или меньшего (максимальная 
интенсивность) [2].

Оптимальным, целесообразным средством воздей-
ствия на конкретные группы мышц будут сами техниче-
ские приемы. Одним из наиболее эффективных средств 
в подготовке высококвалифицированных бойцов явля-
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ются специальные упражнения, выполняемые на резуль-
тат – тестовые броски манекена.

Рядом ученых [1, 5, 9] было установлено, что для 
улучшения скоростно-силовой подготовки бойцов не-
обходимо совершенствовать взрывные способности от-
дельных групп мышц, которые несут непосредственную 
нагрузку при выполнении атакующих действий. Увели-
чивая взрывную силу на определенных этапах атакую-
щих действий, бойцы повышают силу атакующих дей-
ствий в целом.

Другими словами, средства и методы силовой трени-
ровки всегда должны быть узкоспециализированными, 
чтобы адекватно соответствовать режиму работы дви-
гательного аппарата в конкретном движении и способ-
ствовать его качественному совершенствованию, осо-
бенно на этапе спортивного совершенствования [4].

Методологически суть изложенного выше сформули-
рована Ю.В. Верхошанским в принципе "динамического 
(силового) соответствия", который определяет ряд тео-
ретически, экспериментально обоснованных критериев 
оценки при выборе средств и методов повышения сило-
вой способности с точки зрения особенностей конкрет-
ной двигательной деятельности спортсмена [1].

Структуру "броска прогибом" от момента захвата до 
момента, когда противник касается ковра лопатками, 
можно условно разделить на четыре фазы, каждая из 
которых разделена. Первая фаза включает захват и при-
ближение к исходной стартовой позиции (рис. 1). Вторая 
фаза - потеря равновесия и выполнение отскока (рис. 2, 
3). Третья фаза характеризуется "использованием кине-
тической энергии" и включает падение, поворот и при-
земление (рис 4, 5). Заключительная фаза, четвертая, 
включает в себя действия, направленные на то, чтобы 
удержать на лопатках противника (рис. 6). По спектру 
действий эту фазу можно приравнять к самостоятельно-
му приему [8].

В продолжение вышесказанному и проверке нашей 
гипотезе, нами были проведены исследования, и пе-
дагогический эксперимент в ударном мезоцикле. Для 
этого были зафиксированные скоростно-силовые по-
казатели у 20 спортсменов, которые были условно раз-
делены на две группы по 10 единоборцев: контрольная 
(МС – 3 спортсменов; КМС – 5 спортсменов; 1 разряд – 2 
спортсменов); экспериментальная (МС – 3 спортсменов;  
КМС – 5 спортсменов; 1 разряд – 2 спортсменов).

Контрольная группа проводила тренировочный про-
цесс по общепринятой методике в рукопашном бое.

Экспериментальная группа проводила тренировоч-
ный процесс также по общепринятой методике, но в 

конце основной части тренировочного занятия отраба-
тывала броски прогибом с манекеном (чучело) в течение 
10 мин. Дозировка состояла: 3 подхода по 10 раз, с мак-
симальной скоростью, в течение 3 недель (12 трениро-
вочных занятий).

В процессе предварительных обследований не об-
наружено статистических достоверных различий между 
предварительными данными контрольной и экспери-
ментальной групп (табл.1).

После ударного мезоцикла, были повторно про-
ведены сравнительные исследования контрольной 
и экспериментальной групп. Полученные результаты 
убедительно свидетельствуют о том, что при выполне-
нии работы с манекеном в конце основной части тре-
нировочного занятия существенно повышают силовую, 
скоростно-силовую подготовленность и выносливость 
единоборцев на предсоревновательном этапе. Прирост 
показателей специальной силовой подготовленности в 
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экспериментальной группе оказался более значитель-
ным (табл. 2).

Выводы

Результаты эксперимента дают основание сделать 

вывод, о эффективности разработанной нами экспери-
ментального дополнения к методике специальной сило-
вой подготовки единоборцев, и рекомендовать её для 
повышения эффективности подготовки единоборцев 
высокой квалификации к выступлениям на ответствен-
ных соревнованиях.

Таблица 1. 
Показатели времени выполнения броска прогибом контрольной и экспериментальной групп  

и их достоверность по t критерию Стьюдента до эксперимента

Показатели
Контрольная группа 

(n-10)
Экспериментальная группа 

(n-10)
Критерий Стьюдента

1 фаза движения 0,38 0,37
T - 1,34
P>0.05

2 фаза движения 0,25 0,25
T – 1.22
P>0.05

3 фаза движения 0,49 0,50
T - 1,15
P>0.05

Общее время выполнения броска (сек) 1,12 1,12
T – 0.034
P>0.05

Таблица 2.
Время выполнения броска прогибом контрольной и экспериментальной групп и их достоверность  

по t критерию Стьюдента после эксперимента

Показатели
Контрольная группа 

(n-10)
Экспериментальная группа 

(n-10)
Критерий Стьюдента

1 фаза движения 0,36 0,32
T - 3,54
P>0.01

2 фаза движения 0,24 0,21
T – 3.35
P>0.05

3 фаза движения 0,48 0,42
T - 3,85
P>0.01

Общее время выполнения броска (сек) 1,08 0,95
T – 4,95
P>0.01
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