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Введение 

 

В период VIII-IV вв. до нашей эры в Древней Греции, особенно в Спарте, 

создана, на основе государственного управления, система физического воспитания 

юношей. Основу этой системы воспитания составляли такие упражнения как: бег, 

борьба, метание диска, метание копья, изучение приемов охоты, танцы с оружием и в 

боевом снаряжении.  

Площадки для обучения назвались палестрами (от слова «Пале» - борьба). 

Сформировавшееся понятие палетрика, объединяло различные элементы физического 

воспитания. Для совершенствования физических качеств юношей палетре, 

упражнялись в борьбе и метании камней, рукопашные схватки.  

В Греции процесс обучения рукопашному бою, панкратион (страшная борьба), 

был составной частью физического воспитания и назывался «Спартанской 

гимнастикой». Обучение включало комплекс упражнений развивающих: ловкость, 

быстроту, физическую силу, выносливость. Учащиеся занимались бегом, прыжками, 

регулярно упражнялись, в обращении с оружием и борьбе, практиковались в 

скалолазании.  

В XV- XVII столетии в Китае, складывается система ушу. Кроме физического 

развития большое значение имела и психологическая подготовка воинов. Общий 

смысл психологической тренировки бойцов заключается в том, чтобы научить их 

управлять собственными эмоциями, преодолевать чувство страха в опасных 

критических для жизни ситуациях и максимально проявлять свои физические качества 

и навыки.  

В VI- XIV веках на Руси сложилась самостоятельная и эффективная система 

подготовки воинов. Особенностью подготовки, бойцов - рукопашников была система 

или можно сказать культура кулачных поединков.  

Мальчика начинали готовить к защите отечества и воспитывать необходимые 

физические и психологические качества с раннего детства.  
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Показать свои умения и возможности можно было в праздничные дни. Летом 

на просторном открытом месте, а зимой на льду собиралось все население деревни,  

поселка, или нескольких населенных мест. Сначала выходили на поединок «один на 

один» самые младшие подростки 10-12 лет, затем юноши постарше и завершали 

поединок взрослые, причем самыми опытными и сильнейшими бойцами считались 

женатые мужчины, достигшие возраста 50 лет и более. Бои проводились по правилам. 

В дружинах обучение проходило комплексно и имело прикладной характер обучения 

«Основными качествами, на которые рассчитывал русский воин в бою, являлась  

гибкость и быстрота реакции. Рукопашный (на древнеславянском языке – «опаш»), 

означает размахивать руками. 

Рукопашный бой один из древнейших способов форм развития физической 

культуры. За свою тысячелетнею историю он сформировался как достаточно 

самостоятельная система физического и духовного воспитания. 

Актуальность темы. В последние 10-15 лет система единоборств под общим 

названием спортивный Рукопашный бой или просто «Рукопашный бой» стала бурно 

развиваться в России, и её очень похожие дисциплины за рубежом. В этом виде 

единоборств используется богатейший арсенал приемов взятых из различных видов 

спорта, таких как бокс, борьба, самбо, дзюдо, а также прикладных дисциплин 

армейский рукопашный бой, штыковой бой, ножевой бой. 

Возникает вопрос, по какой методике лучше готовить будущих юношей  

спортсменов рукопашников.  

Ведь многие спортсмены рукопашного боя, выступающие сейчас на 

соревнованиях по рукопашному бою изначально пришли из других видов спортивных 

дисциплин, например, борьбы, бокса, а кто-то занимался гимнастикой или хоккеем и 

достигал высоких результатов. 

Исходя из вышеизложенного можно сказать, что актуальность данной работы 

состоит в том, чтобы на основе изучения теоретического и материального и 

педагогического эксперимента, постараться выработать методику тренировочного 

процесса обучения юношей 13- 15 лет навыкам рукопашного боя, для получения 

оптимальных спортивных результатов, лучше подготовить юношей к службе в армии. 
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Цель исследования: выявить особенности воспитания физических качеств у 

спортсменов 13-15 лет, занимающихся рукопашным боем и определить методику 

обучения. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс группы юношей 13-15 

лет занимающихся рукопашным боем на начальном этапе подготовки.  

Предмет исследования: методика спортивной тренировки юношей 13-15 – 

рукопашников на начальном этапе подготовки.   

Гипотеза исследования:  

Воспитание физических качеств юношей 13-15 лет, занимающихся, 

рукопашным боем будет обеспечено, если:  

а) разработаны педагогические условия тренировочного процесса с учетом 

сенситивных периодов;  

б) реализован комплекс подбора средств специальной тренировки 

способствующий эффективному воспитанию физических качеств юношей. 

Задачи исследования: 

- проанализировать научно- методическую литературу по теме исследования;  

- выявить уровень начальной подготовки юношей 13-15 лет; 

- разработать программу специальной тренировки направленную на воспитание 

физических качеств юношей 13-15 лет; 

- определить эффективные условия воспитания физических качеств юношей 13-

15 лет занимающихся рукопашным боем.  

Методы исследования:  

- теоретический анализ научной литературы;  

- метод педагогического наблюдения; 

-беседа, опрос;  

- педагогический эксперимент.  

- обобщение педагогического опыта тренеров – преподавателей  

База исследования: 

Детской – юношеский центр «Клуб- мальчишек» МУДОД г. Челябинск ул. 

Кулибина 60. 
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Этапы исследования:  

- сбор и анализ информации; 

- организация и проведения исследования;  

- анализ и обобщение результатов. 

Квалификационная работа состоит из: введения, двух глав, заключения, списка 

литературы.  
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Глава I. Научно- теоретическое основаны ввоспитания физических качеств у 

юношей 13-15 лет занимающихся рукопашным боем 

 

1.1. Общая характеристика рукопашного боя как вида спорта  

 

Рукопашный бой - это синтез боевых искусств, объединяющий в себе ударную 

технику руками и ногами, технику борьбы, выполнения болевых и удушающих 

приемов. Это относительно молодой вид спорта, который возник в результате 

объединения наиболее эффективных технико-тактических действий и методик 

подготовки из различных видов единоборств. 

В основу методики рукопашного боя положены критерии эффективности и 

надежности, результативности и стабильности технико-тактических действий и 

психологической устойчивости бойцов. 

Анализ эффективности соревновательной деятельности по рукопашному бою, 

кикбоксингу, универсальному бою, панкратиону и другим видам единоборств, где 

проводятся поединки в полный контакт, показал, что победителями и призерами 

соревнований, как правило, становится спортсмены, овладевшие в достаточной 

степени ударной техникой руками из бокса, ударной техникой ногами, а также 

подсечками, бросками, болевыми и удушающими приемами из других видов 

единоборств. 

Истоки развития этого вида физических упражнений и в то же время боевой и 

учебно-боевой деятельности идут из глубокой древности, когда любая война 

представляла собой рукопашные схватки самого различного масштаба с 

использованием простейшего вооружения и без него. Фрагменты боевых поединков, в 

том числе кулачных боев, отражены в наскальных рисунках на памятниках, 

датируемых IV и III тысячелетиями до н. э. В египетских гробницах времен фараонов 

прошлых тысячелетий найдены изображения серий движений, свидетельствующие о 

владении техникой борьбы. 
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В третьем тысячелетии до н. э. на острове Крит единоборства включались в 

программу различных праздников. Для защиты от травм бойцы применяли 

специальные приспособления. 

В древней Индии сведения о ритуальной гимнастике с элементами 

рукопашного боя относятся ко II и I тысячелетиям до н. э. 

JI. Кун пишет, что в третьем тысячелетии до н. э. боевые единоборства 

проводились в Китае по системе «Кун-фу». Распространялись они также в Японии и 

Корее. Официально существовавшая в древнем Китае государственная доктрина 

конфуцианства предусматривала различные лечебные физические упражнения, 

обучение рукопашным схваткам с оружием и без оружия. Во II и I веках до н. э. там 

стало распространяться Ушу как боевое искусство, боевая техника, в том числе в 

действиях без оружия. 

Свою родословную «русский стиль» ведет от В. А. Спиридонова. Пройдя 

испытания войной, он доказал свою эффективность, а подтверждение тому - его 

включение в основу подготовки морских пехотинцев в США. Вместе с тем на своей 

родине он предан забвению, и в настоящее время, благодаря его стороннику и 

высококлассному мастеру А. А. Кадочникову, вернулся более усовершенствованный и 

надежный. Его содержание автор определил следующим образом: «Рукопашный бой 

является невидимым оружием, которое нельзя обнаружить, пока его не применили, и 

нельзя отобрать, пока человек жив» [30, стр. 75].  

Группы начальной подготовки формируются из подростков 12-14 лет 

желающих научится приемом рукопашного боя и прошедших медицинскую комиссию 

по месту жительства или учебы.  

На этапе начальной подготовки юных спортсменов знакомят с основным и 

нормами во время занятий спортом. Тренировочный процесс больше направлен на 

развитие в равной мере основных физических качеств и двигательных действий. На 

этом этапе начинаются воспитание морально-волевых качеств, формируется базовые 

навыки для овладения сложным комплексом приемов рукопашного боя. В программе 

начальной подготовки необходимо учитывать возрастные особенности занимающихся. 
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Обращая большое внимание на развитие физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

Разминка с применением акробатических упражнений ориентированных на 

рукопашный бой, развивает хорошую координацию двигательных действий, ловкость, 

гибкость. Одновременно юноша изучает навыки самостраховки при падении и 

ориентации в пространстве. Изучение приемов рукопашного боя на начальном этапе 

подготовки является в большей степени ознакомительными. Основное внимание 

удаляется базовым элементам и изучению общеразвивающих упражнений. 

Техническая подготовка с помощью метода целостно-констатирующего метода. 

Движения изучается в целом, требования к технике выполнения занижены  

затем отрабатываются отдельные элементы. Более сложные приемы или движения 

изучаются с применением раздельного метода обучения (изучаются отдельные 

фрагменты, фазы двигательного действия) и комбинации этих методов обучения 

двигательным действиям.  

На начальном этапе обучения задача ставящая перед начинающими 

спортсменами должны иметь конкретную и понятную форму, наглядным показом 

упражнений или приемов. Изучая отдельные элементы техники и выполнения приемов 

в целом, тренер должен постараться объяснить учащимся, что без достижения 

необходимого уровня физической подготовки освоить сложно координационные 

технические действия выполнения приемов рукопашного боя будет невозможно. 

Например для того чтобы выполнить уклон или удар нужно вовремя 

среагировать на движение соперника для этого необходимо использовать реакцию. 

Чтобы выполнить уход от удара с последующей контратакой необходимо 

выполнить почти одновременно сразу несколько двигательных действий: уклон 

(движение корпусом, скручивание) шаг в сторону, при этом соблюдая правильное 

положение тела, группировка для нанесения контрудара или захвата с последующим 

броском. Для выполнения этого действия кроме реакции нужна достаточная ловкость, 

скоростно – силовые качества.  

Отметим, что уделять внимание этой стороне обучения необходимо по той 

причине, что начинающие спортсмены, хотят побыстрее освоить технику рукопашного 
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боя, изучить приемы рукопашного боя и делать упражнения общефизической 

направленности: бег, прыжки, отжимания, подтягивания, гимнастические 

двигательные навыки осваиваемые во время проведения разминки часто не хотят.        

Объяснения в основном такие: «Скучно, не интересно. Я пришел, учиться 

драться, а не гимнастикой заниматься» Отчасти этот вопрос решается применением 

игрового и соревновательного метода, использованием игр, игровых заданий. 

Понимая необходимость выполнения «не интересных, скучных» упражнений и 

стараясь регулярно посещать тренировки, ребята учатся трудолюбию, настойчивости, 

воспитанию характера. 

На начальном этапе подготовки применяются упражнения, развивающие такие 

физические качества как сила, ловкость, выносливость, быстрота реакции взятые из 

различных спортивных дисциплин. Также используются и специальные упражнения  

способствующие развитию физических качеств  необходимых для освоения приемов 

рукопашного боя. 

«Обучение каждому техническому действию или комплексу действий нужно 

проводить в течение 15-25 занятий по 30-35 минут в каждом. 

Правильность и эффективность применения приемов рукопашного боя является 

прямым следствием уровня развития физических качеств. Упражнения, развивающие 

скоростно – силовые качества, быстроту и силу хорошо развивают двигательные 

действия и навыки [12, стр. 125]. 

Двигательные навыки у начинающих спортсменов – рукопашников должны 

развиватся на основе развития физических качеств, без которых не освоить такой 

сложный и энергоемкий вид единоборств как рукопашный бой. 

Точное и правильное выполнение техники физических упражнений формирует 

правильные двигательные навыки. 

Рукопашный бой представляет собой вид боевой деятельности в ближнем бою с 

целью уничтожения или выведения из строя противника путем применения оружия, 

подручных средств и борьбы без оружия. 

Составными частями рукопашного боя являются рукопашные схватки и 

единоборства с противником. 
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Рукопашные схватки – это боевые действия, возникающие при 

непосредственном соприкосновении с противником. 

Рукопашное единоборство заключается в бое (борьбе) одного против одного 

или одного с несколькими противниками, которые, как правило, в определенной 

последовательности проводят действия друг против друга (атаки-защиты-ответные 

атаки). 

Действия в рукопашном бою – это двигательные акты бойцов, подчиненные 

решению конкретных задач (атаковать противника, обезоружить) и направленные на 

достижение цели (победить противника). В них рационально применяются средства 

рукопашного боя, которые целесообразно сочетаются в конкретно сложившейся 

обстановке. Действия в процессе подготовки должны стать для обучаемых 

индивидуальными и привычными [30, стр. 47]. 

Боевыми средствами рукопашного боя являются способы применения 

соответствующих приемов. 

Приемы рукопашного боя – это специально организованные движения, 

сливающиеся в единый акт, в котором нет перерывов между отдельными 

составляющими его частями. Они выработаны в боевой практике с учетом анатомии 

человека и биомеханики его движений. Приемы составляют технику единоборств и 

являются предметом обучения юношей в их подготовке к рукопашному бою. 

Терминология и понятия составляют знания и язык дисциплины, выполняющие 

три основные функции: 

- фиксацию накопленного опыта; 

- взаимодействие между руководителем и воспитанником, в ходе которого 

формируются знания, навыки и умения; 

- саморегуляцию как практической, так и интеллектуальной деятельности 

спортсмена. 

Все указанные функции координируют индивидуальные действия каждого 

обучаемого в составе коллектива и создают условия для адекватного восприятия 

смысла педагогической деятельности руководителя занятий. 
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Рукопашный бой представляет собой раздел физического воспитания личности 

и изучает закономерности физического совершенствования обучаемых с помощью 

специфических средств, методов и форм [2, стр. 35]. 

Рукопашный бой использует положения педагогики, в частности, дидактики, на 

принципах и методах которой осуществляется обучение, воспитание и развитие 

юношей. 

В основе теоретических положений при определении целей, задач и 

содержания подготовки к рукопашному бою, данная дисциплина опирается на главные 

принципы и закономерности теории деятельности, разработанные отечественными 

психологами. 

В процессе преподавания Рукопашного боя используются теоретические и 

организационные положения, система понятий, разработанная теорией и организацией 

физической культуры [26, стр. 53].. 

Поскольку основной структурной частью рукопашного боя является 

единоборство, то многие приемы, двигательные действия, методические и тактические 

положения и понятия заимствуются из практики спортивных единоборств (борьбы, 

бокса, фехтования. В рукопашном бое они получили широкую трактовку и боевое 

применение. 

Рукопашный бой располагает большим количеством разнообразных приемов, 

действий и тактикой их применения. Это дает возможность совершенствовать все 

основные системы и функции человека, физические и моральные качества. 

Анализ научно-методической литературы показал, что наименее 

разработанными вопросами в методике подготовки юных спортсменов, занимающихся 

рукопашным боем, является проблема совершенствования специальной физической и 

технической подготовки детей разного возраста на основе развития психомоторных 

функций. Рациональный подбор средств, необходимых для развития психомоторных 

функций детей, занимающихся рукопашным боем, и их целесообразное сочетание с 

технической подготовкой должно осуществляться с учетом индивидуально-

дифференцированного подхода. 
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1.2. Методические основы воспитания физических качеств юношей 

рукопашников на начальном этапе подготовки  

 

В 2010 году осуществлен ряд исследований по обоснованию более 

эффективных методик обучения приемам ведения рукопашного боя. С. С. 

Краснопольский рассмотрел вопросы формирования и совершенствования 

соответствующих навыков рукопашного боя. А. М. Петрий и А. С. Фомичев 

разработали схему базово-кустового подхода к обучению, т. е. усвоение ряда узловых 

базовых упражнений, на основе которых легче формировать многие приемы нападения 

и защиты.  

Теоретической базой подготовки к рукопашному бою служат положения общей 

педагогики, современные теории и концепции обучения, принципы обучения и 

воспитания, представления об их методах. 

Теоретические и методические основы отечественного рукопашного боя 

формировались, прежде всего, преимущественно в форме педагогической 

дисциплины, направленность которой заключалась в обобщении техники и тактики, 

методики развития и совершенствования двигательных качеств, накопления материала 

для улучшения качества преподавания (С.М. Ашкинази, 2010 и др.) [28, стр. 67]. 

В последнее время внимание исследователей привлечено к разработке научно-

методических основ начальной подготовки юношей в спортивных единоборствах 

(A.A. Туманов, 2011 и др.). Исходя из региональной специфики, не остается без 

внимания совершенствование программ по изучению приемов рукопашного боя в 

военно-патриотических клубах и ДЮСШ. 

Рукопашный бой представляет собой самостоятельный вид спорта, который 

включает преимущественно сложно - координированные упражнения из разных видов 

единоборств, прежде всего из каратэ-до, бокса и борьбы. Мастерство здесь 

определяется применением совершенной техники с относительным многообразием 

форм достижения полезного результата. В связи с чем, как нам представляется, в 

рукопашном бое должна быть увеличена доля тренировочных упражнений, 

оказывающих воздействие на психомоторное развитие юного спортсмена и 
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способствующих более полной реализации его психофизических возможностей. В 

качестве «психомоторики» предлагается употреблять собирательное понятие 

психически регулируемых моторных действий, которые обеспечивают поисковую и 

оперативную деятельность человека в ответ на изменяющиеся условия деятельности 

(Е.П. Ильин, 2011 и др.). 

Необходимо отметить, что в ряде проведенных исследований акцент делается 

на диагностику и развитие психомоторных функций детей в возрастном аспекте (О.П. 

Озеров, 2012 и др.) [28, стр. 98]. 

Таким образом, анализ перечисленных исследований показывает, что общие 

закономерности проявления психомоторных функций в спортивной деятельности 

имеют определенную ценность для дальнейшего формирования научных взглядов в 

практике развития детско-юношеского спорта в целом, в том числе и детско-

юношеского рукопашного боя, в частности.  

Обучение рукопашному бою представляет собой накопление необходимых 

знаний, формирование соответствующих навыков в приемах и действиях, умений, 

качеств, путем создания различных систем ассоциации, начиная от простых и кончая 

сложными. Процесс образования ассоциативных систем включает в себя чувственное 

восприятие необходимой информации, осмысливание ее, запоминание, закрепление 

путем упражнений (целенаправленного, многократного осмысленного повторения 

приемов и действий) и применения на практике [23, стр. 23]. 

Методики специальной физической и технической подготовки в рукопашном 

бое на основе развития психомоторных функций детей 13-15 лет. Методика включала 

средства, направленные на развитие ведущих психомоторных функций в 

определенном возрастном диапазоне: 

1) общеподготовительные упражнения с использованием подвижных игр и 

элементов спортивных игр. Педагогическое значение данных видов упражнений 

заключается в развитии и совершенствовании быстроты двигательных реакций, 

умения переключаться с одних действий на другие, реакции выбора, антиципации 

(предугадывания хода события), способности сменить решение в последний момент. 
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Обучение, связанное с игровой деятельностью, должно было повысить у детей интерес 

к выполнению заданий; 

2) специально-подготовительные упражнения. Педагогическое значение данной 

группы упражнений заключается в развитии и совершенствовании вестибулярной 

устойчивости, быстроты и точности в действиях, максимальной частоты движений, 

ориентировки в пространстве; обучение базовым элементам техники и их 

совершенствование; 

3) специальные упражнения с партнером. Педагогическое значение этой 

группы упражнений заключается в совершенствовании специальных физических 

качеств и основ техники рукопашного боя. 

Построение учебно-тренировочных занятий в разработанной методике было 

традиционным: подготовительная, основная и заключительная части. 

В подготовительной части помимо общеразвивающих упражнений и 

упражнений, формирующих готовность к активной физической и психической 

деятельности, применялись упражнения на внимание, а также подводящие упражнения 

с учетом содержания основной части [32, стр. 142]. 

В спортивно-оздоровительной группе (13 лет) структура учебно-

тренировочного занятия на протяжении эксперимента была четырехфазной, то есть 

основная часть дополнительно делилась на две относительно самостоятельные части. 

При этом после выполнения упражнений в каждой части тренер проводил краткую 

беседу, в которой объяснял значение выполненных упражнений и обращал внимание 

детей не только на необходимость выполнения физических упражнений, но и на то, 

чтобы они следили за своими ощущениями, своим состоянием и пытались 

анализировать связь между ними и выполняемыми упражнениями. Во второй 

половине основной части это закреплялось при проведении игр. 

Содержание учебно-тренировочных занятий дополняли специальные 

комплексы физических упражнений, направленные на совершенствование 

вестибулярной устойчивости. Тренировочные комплексы включали разнообразные 

двигательные действия в виде ускорений, внезапных остановок, прыжков, вращений 

на месте, поворотов в движении, падений и кувырков, различные подвижные игры и 
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эстафеты с элементами спортивных игр. Комплексы выполнялись на каждом учебно-

тренировочном занятии, в разных частях, не нарушая его структуры, и подбирались с 

учетом поставленных в занятии задач [42, стр. 54]. 

При проведении упражнений использовались игровой, повторный, круговой, 

сопряженный и соревновательный методы, соблюдались принципы 

последовательности и систематичности, а также учитывались индивидуальные 

особенности занимающихся [25, стр. 56]. 

Необходимость проведения учебно-тренировочного занятия в игровой форме 

возникла, ввиду невозможности удерживать внимание детей данной группы 

продолжительное время (более 5 минут). 

Содержание учебно-тренировочных занятий дополняли специальные 

комплексы физических упражнений, направленные на совершенствование показателей 

быстроты действий в заданном промежутке времени, способности распределять 

усилия во времени и вестибулярной устойчивости.  ܖкомплексы ܖТренировочные ܖ

включалиܖ неܖ толькоܖ разнообразныеܖ двигательныеܖ действияܖ вܖ видеܖ ускорений,ܖ 

внезапныхܖ остановок,ܖ прыжков,ܖ вращенийܖ наܖ месте,ܖ поворотовܖ вܖ движении,ܖ паденийܖ иܖ 

кувырков,ܖ различныеܖ подвижныеܖ игрыܖ иܖ эстафетыܖ сܖ элементамиܖ спортивныхܖ игр,ܖ ноܖ иܖ 

специально-подготовительныеܖ упражненияܖ вܖ видеܖ игр-заданийܖ поܖ совершенствованиюܖ 

быстротыܖ двигательныхܖ действий. 

Одинܖ изܖ разработанныхܖ намиܖ комплексовܖ игр-заданийܖ моделируетܖ вероятнуюܖ 

реакциюܖ защитыܖ отܖ нападенияܖ соперникаܖ вܖ разныхܖ боевыхܖ стойках.ܖ Например,ܖ 

визуальныйܖ иܖ предметныйܖ ориентиры.ܖ Приܖ визуальномܖ ориентиреܖ проходилаܖ защитаܖ 

определенногоܖ местаܖ наܖ своемܖ туловищеܖ отܖ касанияܖ соперникаܖ (плечо,ܖ затылок,ܖ грудь,ܖ 

колено,ܖ стопа,ܖ живот,ܖ спинаܖ иܖ т.д.).ܖ Приܖ предметномܖ ориентиреܖ применялсяܖ носовойܖ 

платок,ܖ закрепленныйܖ сܖ помощьюܖ резинкиܖ наܖ определеннойܖ частиܖ телаܖ детей,ܖ 

занимающихсяܖ рукопашнымܖ боем. 

Вܖ учебно-тренировочнойܖ группеܖ (ܖ15 лет)ܖ занятияܖ проводилисьܖ поܖ трехфазовойܖ 

структуреܖ наܖ основеܖ игр-заданий,ܖ направленныхܖ наܖ совершенствованиеܖ показателейܖ 

быстротыܖ двигательныхܖ действийܖ иܖ способностиܖ распределятьܖ усилияܖ воܖ времени. 
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Комплексыܖ игр-заданийܖ былиܖ разработаныܖ сܖ необычнымܖ началомܖ поединка,ܖ т.е.ܖ 

вܖ усложненныхܖ условиях.ܖ Игры-заданияܖ сܖ необычнымܖ началомܖ поединкаܖ являлисьܖ 

специализированнымиܖ упражнениямиܖ иܖ выполнялисьܖ вܖ парах.ܖ Так,ܖ например,ܖ 

занимающимсяܖ предлагалосьܖ выполнитьܖ несколькоܖ одинаковыхܖ илиܖ разныхܖ заданийܖ изܖ 

различныхܖ исходныхܖ положенийܖ (спинаܖ кܖ спине,ܖ обаܖ соперникаܖ сидятܖ наܖ полуܖ илиܖ наܖ 

коленях;ܖ одинܖ лежитܖ наܖ груди,ܖ другойܖ стоитܖ вܖ3-2 ܖ мܖ спинойܖ кܖ сопернику;  ܖоба ܖ

соперникаܖ вܖ упореܖ лежаܖ стопамиܖ ногܖ другܖ кܖ другуܖ иܖ т.ܖ д.)ܖ [ܖ,25 стр.61 ܖ]. 

Вܖ заключительнойܖ частиܖ воܖ всехܖ возрастныхܖ группахܖ решалисьܖ задачиܖ 

сниженияܖ физическойܖ иܖ оптимизацииܖ психическойܖ активностиܖ детей.ܖ Подводилисьܖ 

итогиܖ тренировки,ܖ иܖ определялосьܖ заданиеܖ наܖ самостоятельнуюܖ работу. 

Такимܖ образом,ܖ основываясьܖ наܖ календарномܖ возрастеܖ занимающихся,ܖ иܖ 

полученныхܖ экспериментальныхܖ данныхܖ сформированоܖ несколькоܖ опережающийܖ воܖ 

времениܖ уровеньܖ развитияܖ показателейܖ психомоторныхܖ функций,ܖ чтоܖ можетܖ помочьܖ 

предотвратитьܖ будущие  ܖтехники ܖсовершенствовании ܖи ܖобучении ܖпри ܖошибки ܖ

рукопашногоܖ боя,ܖ возникающиеܖ вследствиеܖ возрастныхܖ особенностейܖ организма. 

Какܖ вܖ ЭГ,ܖ такܖ иܖ вܖ КГܖ обучениеܖ иܖ совершенствованиеܖ техникиܖ осуществляетсяܖ поܖ 

программеܖ проведенияܖ тренировочногоܖ процессаܖ дляܖ детско-юношескихܖ спортивныхܖ 

школ,ܖ специализированныхܖ детско-юношескихܖ школܖ олимпийскогоܖ резерва.ܖ Отличиеܖ 

методикиܖ вܖ ЭГܖ заключалосьܖ вܖ том,ܖ чтоܖ вܖ учебно-тренировочныеܖ занятияܖ включалисьܖ 

упражненияܖ дляܖ направленногоܖ развитияܖ психомоторныхܖ функций. 

Обучениеܖ техникеܖ иܖ тактикеܖ рукопашногоܖ боя,ܖ развитиеܖ необходимыхܖ 

физическихܖ иܖ психическихܖ качествܖ осуществляютсяܖ наܖ основеܖ принциповܖ 

сознательностиܖ иܖ активности;ܖ наглядности,ܖ систематичностиܖ иܖ последовательностиܖ вܖ 

обучении;ܖ доступностиܖ обучения,ܖ прочностиܖ знаний,ܖ навыковܖ иܖ умений,ܖ 

коллективизмаܖ иܖ индивидуальногоܖ подходаܖ [ܖ,42 стр.47 ܖ]. 

Построенияܖ образовательногоܖ процесса: 

 ܖи ܖцели ܖпонимать ܖи ܖзнать ܖдолжны ܖОбучающиеся ܖ.сознательности ܖПринцип ܖ.1

задачиܖ обучения,ܖ аܖ такжеܖ путиܖ достиженияܖ целейܖ иܖ задачܖ обучения. 

 ܖтаким ܖпроцесс ܖучебный ܖпостроить ܖНеобходимо ܖ.активности ܖПринцип ܖ.2

образом,ܖ чтобыܖ учащиесяܖ неܖ простоܖ воспринималиܖ предлагаемыйܖ материал,ܖ ноܖ иܖ 
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стремилисьܖ закрепитьܖ полученныеܖ знания,ܖ уменияܖ иܖ навыки,ܖ анализировалиܖ ошибкиܖ иܖ 

достиженияܖ своиܖ иܖ товарищей,ܖ самостоятельноܖ решалиܖ поставленныеܖ задачи. 

 ܖнового ܖподача ܖпоследовательная ܖи ܖПостепенная ܖ.систематичности ܖПринцип ܖ.3

материала,ܖ поэтапноеܖ увеличениеܖ объемаܖ иܖ интенсивностиܖ физическихܖ нагрузок. 

 ܖсебя ܖв ܖвключать ܖи ܖнаглядным ܖбыть ܖдолжно ܖОбучение ܖ.наглядности ܖПринцип ܖ.4

практическийܖ показܖ изучаемыхܖ действий,ܖ показܖ наглядныхܖ пособий,ܖ плакатовܖ иܖ 

фильмов,ܖ совместныеܖ занятияܖ соܖ старшимиܖ учащимися,ܖ посещениеܖ мероприятийܖ поܖ 

профилюܖ деятельностиܖ иܖ т.ܖ п. 

 ܖпрограммного ܖизучение ܖсвоевременное ܖПредполагает ܖ.доступности ܖПринцип ܖ.5

материала,ܖ егоܖ соответствиеܖ полу,ܖ возрастнымܖ особенностямܖ иܖ физическомуܖ развитиюܖ 

учащихся.ܖ Дляܖ каждойܖ группыܖ иܖ подгруппыܖ (звена)ܖ долженܖ бытьܖ составленܖ рабочийܖ 

(поурочный)ܖ планܖ занятийܖ иܖ обеспеченыܖ нормальныеܖ условияܖ образовательногоܖ 

процесса. 

 ܖприобретенные ܖчтобы ܖ,тому ܖк ܖстремиться ܖНеобходимо ܖ.прочности ܖПринцип ܖ.6

знания,ܖ уменияܖ иܖ навыкиܖ обучающихсяܖ былиܖ прочноܖ закреплены,ܖ вܖ первуюܖ очередь,ܖ 

практически.ܖ Дляܖ этогоܖ необходимоܖ ихܖ участиеܖ вܖ соревнованиях,ܖ гдеܖ полученныеܖ 

уменияܖ иܖ навыкиܖ можноܖ проверитьܖ наܖ практике,ܖ вܖ выездныхܖ мероприятиях,ܖ аܖ такжеܖ 

постоянноеܖ поддержаниеܖ интересаܖ обучающихсяܖ кܖ занятиям. 

 ܖусвоением ܖза ܖконтроль ܖрегулярный ܖНеобходим ܖ.контроля ܖПринцип ܖ.7

обучающимисяܖ программногоܖ материала,ܖ чтоܖ даетܖ возможностьܖ анализироватьܖ ходܖ 

образовательногоܖ процессаܖ иܖ вноситьܖ вܖ негоܖ необходимыеܖ изменения. 

Методамиܖ воспитанияܖ вܖ ходеܖ подготовкиܖ кܖ рукопашномуܖ бою,ܖ какܖ иܖ вܖ любойܖ 

другойܖ деятельности,ܖ являютсяܖ убеждение,ܖ пример,ܖ упражнение,ܖ поощрениеܖ иܖ 

принуждение;ܖ методамиܖ обученияܖ– ܖ устноеܖ изложениеܖ материала,ܖ показ,ܖ обсуждениеܖ 

(беседа),ܖ упражнениеܖ иܖ самостоятельнаяܖ работа. 

Овладениеܖ приемамиܖ рукопашногоܖ боя,ܖ иܖ особенноܖ двигательнымиܖ действиями,ܖ 

требуетܖ определенногоܖ уровняܖ развитияܖ физическихܖ качеств.ܖ Поэтомуܖ иܖ вܖ период,ܖ 

предшествующий  ܖруководитель ܖобучения ܖпроцессе ܖв ܖи ܖ,бою ܖрукопашному ܖобучению ܖ

долженܖ стремитьсяܖ всемерноܖ повышатьܖ физическуюܖ подготовленностьܖ обучаемыхܖ,23] ܖ 

стр.ܖ.[45 ܖ  
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Быстротаܖ овладенияܖ новымиܖ приемами,ܖ иܖ особенноܖ 

сложнокоординированными,ܖ зависитܖ отܖ предшествующегоܖ двигательногоܖ опытаܖ 

обучаемых,ܖ которыйܖ фиксируетсяܖ вܖ двигательнойܖ памяти.ܖ Чемܖ онܖ богаче,ܖ темܖ 

вероятнееܖ наличиеܖ вܖ немܖ представлений,ܖ необходимыхܖ приܖ освоенииܖ новогоܖ приемаܖ 

илиܖ действия,ܖ иܖ темܖ быстрееܖ можетܖ сформироватьсяܖ соответствующий  ܖдвигательный ܖ

навык.ܖ Еслиܖ жеܖ двигательныйܖ опытܖ занимающихсяܖ недостаточен,ܖ руководительܖ вܖ 

процессеܖ обученияܖ долженܖ предлагатьܖ подводящиеܖ упражнения,ܖ позволяющиеܖ 

успешноܖ формироватьܖ двигательныеܖ представленияܖ иܖ наܖ этойܖ основеܖ– ܖ двигательныйܖ 

навык. 

Методомܖ обученияܖ являетсяܖ взаимодеятельностьܖ преподавателяܖ иܖ обучаемых,ܖ 

направленнаяܖ наܖ решениеܖ задачܖ образования,ܖ воспитания  ܖпроцессе ܖв ܖразвития ܖи ܖ

обучения.ܖ Вܖ другойܖ интерпретацииܖ методܖ представляетܖ собойܖ совокупностьܖ 

методическихܖ приемов,ܖ обеспечивающихܖ решениеܖ задачܖ обучения. 

Вܖ процессеܖ подготовкиܖ кܖ рукопашномуܖ боюܖ применяютсяܖ разнообразныеܖ 

методы.ܖ Ониܖ объединяютсяܖ вܖ следующиеܖ основныеܖ группыܖ методов:ܖ формированияܖ 

сознанияܖ личности,ܖ организацииܖ иܖ осуществленияܖ учебно-познавательнойܖ 

деятельности,ܖ стимулированияܖ учебнойܖ деятельности,ܖ контроляܖ иܖ самоконтроляܖ вܖ 

обучении.ܖ Группаܖ методовܖ формированияܖ сознанияܖ личности.ܖ Онаܖ включаетܖ вܖ себяܖ 

словесныеܖ иܖ наглядныеܖ методыܖ [ܖ,28 стр.99 ܖ]. 

Кܖ словеснымܖ методамܖ относятсяܖ рассказܖ иܖ беседа.ܖ Рассказܖ предполагаетܖ устноеܖ 

изложениеܖ учебногоܖ материала,ܖ неܖ прерываемоеܖ вопросамиܖ обучаемых.ܖ Онܖ 

подразделяетсяܖ наܖ рассказ-вступление,ܖ рассказ-изложение,ܖ рассказ-заключение. 

Задачаܖ рассказа-вступленияܖ– ܖ подготовитьܖ обучаемыхܖ кܖ восприятиюܖ новогоܖ 

материала;ܖ рассказ-изложениеܖ раскрываетܖ содержаниеܖ новойܖ темы,ܖ техникуܖ приемовܖ 

рукопашногоܖ боя,ܖ тактическогоܖ назначенияܖ действий,ܖ физиологическогоܖ иܖ 

биомеханическогоܖ воздействияܖ приемовܖ иܖ действийܖ наܖ организмܖ противникаܖ иܖ т.ܖ п.;ܖ 

рассказ-заключениеܖ проводитсяܖ вܖ концеܖ занятия,ܖ имеетܖ цельюܖ сделатьܖ выводыܖ иܖ 

подвестиܖ итоги,ܖ датьܖ заданиеܖ дляܖ самостоятельнойܖ работыܖ иܖ т.ܖ п. 
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Беседаܖ– ܖ этоܖ разговорܖ руководителяܖ сܖ обучаемыми,ܖ организуемыйܖ сܖ помощьюܖ 

системыܖ вопросов,ܖ ответовܖ иܖ обсуждений.ܖ Наиболееܖ эффективнаܖ онаܖ приܖ обученииܖ 

тактикеܖ рукопашногоܖ боя. 

Наглядныеܖ методыܖ обученияܖ подразделяютсяܖ наܖ методыܖ иллюстрацииܖ иܖ 

демонстрации.ܖ Методܖ иллюстрацииܖ предполагаетܖ показܖ обучаемымܖ пособий:ܖ плакатов,ܖ 

схем,ܖ зарисовокܖ наܖ доске,ܖ фотографийܖ иܖ пр.ܖ Методܖ демонстрацииܖ преждеܖ всегоܖ связанܖ 

сܖ практическимܖ показомܖ руководителемܖ приемов,ܖ действий,ܖ аܖ такжеܖ кинофильмов,ܖ 

кинокольцовокܖ иܖ т.ܖ п.ܖ Особенностьюܖ наглядныхܖ методовܖ обученияܖ являетсяܖ 

обязательноеܖ ихܖ сопровождениеܖ словеснымиܖ методами. 

Группа,ܖ методовܖ организацииܖ иܖ осуществленияܖ учебно-познавательнойܖ 

деятельности.ܖ Вܖ нееܖ входятܖ способыܖ организацииܖ обучаемых,ܖ практическиеܖ методыܖ иܖ 

др. 

Учебно-познавательнаяܖ деятельностьܖ осуществляетсяܖ приܖ помощиܖ словесных,ܖ 

наглядныхܖ иܖ вܖ основномܖ практическихܖ методов. 

Методܖ упражненияܖ безܖ «противника»ܖ применяетсяܖ дляܖ обученияܖ приемамܖ бояܖ сܖ 

оружиемܖ иܖ приемамܖ бояܖ рукойܖ иܖ ногойܖ вܖ видеܖ многократногоܖ повторенияܖ комплексовܖ 

действий.ܖ Онܖ эффективенܖ дляܖ совершенствованияܖ техникиܖ приемовܖ (движений)ܖ иܖ 

сознательногоܖ анализаܖ своихܖ действий,ܖ формирования  ܖконтролировать ܖумения ܖ

собственныеܖ движения. 

Методܖ упражненияܖ сܖ условнымܖ «противником»ܖ используетсяܖ дляܖ 

совершенствованияܖ приемовܖ бояܖ сܖ оружиемܖ иܖ ударовܖ рукойܖ иܖ ногой,ܖ развитияܖ 

способностиܖ уܖ обучаемыхܖ определятьܖ иܖ оцениватьܖ дистанцииܖ иܖ запоминатьܖ мышечныеܖ 

ощущенияܖ приܖ пораженииܖ «противника».ܖ Условнымܖ «противником»ܖ являютсяܖ чучела  ܖ

иܖ мишени. 

Методܖ упражненияܖ сܖ «противником»ܖ осуществляетсяܖ вܖ видеܖ парныхܖ боевыхܖ 

упражненийܖ наܖ обусловленные,ܖ полуобусловленныеܖ иܖ необусловленныеܖ действияܖ 

(вольныеܖ бои).ܖ Онܖ используется совершенствования ܖдля ܖ  ܖ,действиях ܖи ܖприемах ܖв ܖ

развитияܖ специальныхܖ физическихܖ качеств,ܖ пространственно-временныхܖ 

взаимодействийܖ (чувстваܖ дистанцииܖ иܖ времени),ܖ закаливанияܖ кܖ болевымܖ ощущениям,ܖ 

воспитанияܖ волевыхܖ качеств,ܖ формированияܖ уменияܖ вестиܖ рукопашноеܖ единоборство. 
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Методܖ упражненияܖ сܖ условнымܖ «противником»ܖ применяетсяܖ дляܖ 

совершенствованияܖ вܖ приемахܖ иܖ действиях.ܖ Вܖ качествеܖ условногоܖ «противника»ܖ 

используютсяܖ чучела,ܖ мишени,ܖ шарыܖ тренировочныхܖ палокܖ иܖ т.ܖ п.,ܖ аܖ вܖ качествеܖ 

«противника»ܖ выступаетܖ партнер,ܖ действующий  ܖмакетом ܖ,палкой ܖтренировочной ܖ

оружияܖ илиܖ другимܖ инвентарем. 

Методܖ упражненияܖ сܖ несколькимиܖ «противниками»ܖ используетсяܖ дляܖ обученияܖ 

тактикеܖ самозащиты,ܖ ответногоܖ нападенияܖ иܖ формированияܖ уменияܖ вестиܖ рукопашнуюܖ 

схваткуܖ сܖ численноܖ превосходящимܖ противником. 

Комплексныеܖ упражненияܖ включают:ܖ передвижениеܖ поܖ местностиܖ сܖ 

преодолениемܖ препятствий,ܖ метаниеܖ гранат,ܖ рукопашныеܖ единоборстваܖ иܖ схватки.ܖ Ихܖ 

цельܖ– ܖ формирование,ܖ уменияܖ действоватьܖ вܖ ближнемܖ боюܖ приܖ атакеܖ опорногоܖ пунктаܖ 

противника.ܖ Комплексныеܖ упражненияܖ представляютܖ собойܖ организационно-

методическуюܖ форму,ܖ содержащуюܖ несколькоܖ частныхܖ методовܖ [ܖ,14 стр.113 ܖ]. 

Проблемно-поисковыеܖ методыܖ приܖ обученииܖ рукопашномуܖ боюܖ применяютсяܖ вܖ 

полномܖ объеме,ܖ особенноܖ приܖ обученииܖ основамܖ тактикиܖ рукопашныхܖ единоборствܖ иܖ 

схваток. 

Приܖ использованииܖ проблемно-поисковыхܖ методовܖ руководительܖ применяетܖ 

следующиеܖ приемы:ܖ создаетܖ проблемнуюܖ ситуацию,ܖ организуетܖ коллективноеܖ 

обсуждениеܖ возможныхܖ подходовܖ кܖ решениюܖ проблемнойܖ ситуации,ܖ подтверждаетܖ 

правильностьܖ выводов,ܖ выдвигаетܖ решение.ܖ Проблемно-поисковыеܖ методыܖ 

реализуютсяܖ сܖ помощьюܖ словесных,ܖ наглядныхܖ иܖ практическихܖ методовܖ обученияܖ,23] ܖ 

стр.56 ܖ]. 

Группаܖ методовܖ стимулированияܖ учебнойܖ деятельностиܖ вܖ процессеܖ обучения.ܖ 

Онаܖ объединяетܖ двеܖ подгруппы:ܖ методыܖ формированияܖ познавательныхܖ интересовܖ уܖ 

обучаемыхܖ иܖ методы,ܖ направленныеܖ преимущественноܖ наܖ формированиеܖ чувстваܖ долгаܖ 

иܖ ответственностиܖ вܖ учении. 

Методыܖ формированияܖ познавательногоܖ интересаܖ направленыܖ наܖ создание:ܖ 

положительныхܖ эмоцийܖ вܖ процессеܖ обученияܖ поܖ отношениюܖ кܖ учебнойܖ деятельности,ܖ 

ееܖ содержанию,ܖ формамܖ иܖ методамܖ осуществления;ܖ ситуацийܖ новизны,ܖ актуальности;ܖ 

условий  .действительности ܖреальной ܖк ܖобучения ܖприближения ܖ
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Методыܖ стимулированияܖ долга,ܖ иܖ ответственностиܖ вܖ ученииܖ опираютсяܖ наܖ 

методыܖ воспитания,ܖ чтоܖ подчеркиваетܖ единствоܖ обученияܖ иܖ воспитания.ܖ Кܖ нимܖ 

относятся:ܖ разъяснениеܖ общественнойܖ иܖ боевойܖ значимостиܖ подготовкиܖ кܖ 

рукопашномуܖ пою;ܖ предъявлениеܖ требований,ܖ особенноܖ правовых,ܖ соблюдениеܖ 

которыхܖ означаетܖ выполнениеܖ имиܖ воинскогоܖ долгаܖ вܖ мирноеܖ время;ܖ поощрениеܖ заܖ 

успешноеܖ выполнениеܖ своихܖ обязанностей;ܖ указанияܖ наܖ недостатки,ܖ порицания  ܖдаже ܖи ܖ

наказанияܖ (сܖ тем,ܖ чтобыܖ вызватьܖ болееܖ ответственноеܖ отношениеܖ кܖ учению)ܖ иܖ др. 

Группаܖ методовܖ контроляܖ иܖ самоконтроляܖ вܖ обучении.ܖ Приܖ практическойܖ 

проверкеܖ иܖ самоконтролеܖ усвоенияܖ необходимоܖ приниматьܖ воܖ вниманиеܖ всеܖ основныеܖ 

характеристикиܖ движенийܖ иܖ качествоܖ исполненияܖ приемов. 

Приܖ определенииܖ точностиܖ вܖ выполненииܖ приемаܖ воܖ вниманиеܖ берутсяܖ 

показателиܖ экономичностиܖ движенийܖ иܖ биомеханическойܖ целесообразности. 

Стабильностьܖ вܖ выполненииܖ приемаܖ оцениваетсяܖ поܖ результатуܖ вܖ серииܖ 

попытокܖ иܖ выражаетсяܖ вܖ процентахܖ отношениемܖ правильноܖ выполненныхܖ приемовܖ кܖ ихܖ 

общемуܖ количествуܖ вܖ серииܖ [ܖ,44 стр.116 ܖ]. 

Степеньܖ обобщенностиܖ оцениваетсяܖ поܖ показателямܖ точностиܖ иܖ стабильностиܖ 

приܖ различныхܖ измененияхܖ внешнихܖ условийܖ (вܖ процессеܖ выполненияܖ комплексныхܖ 

упражнений,ܖ потокомܖ сܖ различнымиܖ поܖ силе,ܖ быстротеܖ иܖ подготовленностиܖ 

партнерами). 

Подготовкаܖ кܖ рукопашномуܖ боюܖ должнаܖ состоятьܖ минимумܖ изܖ двухܖ этапов: 

 ܖрукопашного ܖединицам ܖструктурным ܖэлементарным ܖкак ܖприемам ܖобучение ܖ-

боя; 

 ܖкак ܖединоборства ܖрукопашного ܖтактики ܖосновам ܖи ܖдействиям ܖобучение ܖ-

структурнымܖ компонентамܖ единоборства. 

Наܖ первомܖ этапеܖ подготовкиܖ основнаяܖ задачаܖ обученияܖ заключаетсяܖ вܖ том,ܖ 

чтобыܖ обучаемыеܖ овладелиܖ приемамиܖ рукопашногоܖ бояܖ доܖ второгоܖ уровня,ܖ т.ܖ е.ܖ былиܖ 

способныܖ ихܖ выполнятьܖ вܖ стандартныхܖ условияхܖ (наܖ площадке,ܖ вܖ залеܖ иܖ др.).ܖ Наܖ второмܖ 

этапеܖ обучаемыеܖ усваиваютܖ действияܖ вܖ единоборствахܖ доܖ такогоܖ уровня,ܖ чтобыܖ ониܖ 

сталиܖ привычнымиܖ дляܖ каждогоܖ обучаемого.ܖ Путемܖ многократныхܖ упражненийܖ ониܖ 

овладеваютܖ широкимܖ диапазономܖ тактико-техническихܖ взаимодействийܖ сܖ 
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«противником»,ܖ вܖ ходеܖ которыхܖ уܖ обучаемыхܖ вырабатываетсяܖ способностьܖ 

самостоятельноܖ иܖ творческиܖ действоватьܖ вܖ конкретныхܖ условияхܖ единоборстваܖ,19] ܖ 

стр.145 ܖ]. 

Методикаܖ обученияܖ представляетܖ собойܖ системуܖ методов,ܖ методическихܖ 

приемовܖ иܖ определенныхܖ правилܖ поܖ взаимодействиюܖ вܖ ходеܖ обученияܖ руководителяܖ иܖ 

занимающихся. 

Традиционнаяܖ методикаܖ обученияܖ приемамܖ рукопашногоܖ бояܖ включаетܖ вܖ себяܖ 

триܖ этапа:ܖ ознакомление,ܖ разучивание,ܖ тренировку.ܖ Основнымܖ приܖ этомܖ являетсяܖ 

тренировка,ܖ такܖ какܖ вܖ процессеܖ ееܖ формируетсяܖ двигательныйܖ навык,ܖ аܖ ознакомлениеܖ иܖ 

разучиваниеܖ осуществляютсяܖ наܖ первойܖ стадииܖ обучения.ܖ Вܖ какой-тоܖ мереܖ 

самостоятельнымܖ этапомܖ являетсяܖ лишьܖ ознакомлениеܖ сܖ приемом.ܖ Разучиваниеܖ иܖ 

тренировкаܖ представляютܖ собойܖ целостныйܖ педагогическийܖ актܖ поܖ овладениюܖ 

приемом,ܖ междуܖ нимиܖ отсутствуетܖ резкаяܖ грань.ܖ Вܖ практикеܖ поܖ обучениюܖ принятоܖ 

условно  ܖв ܖумеют ܖзанимающиеся ܖкогда ܖ,тогда ܖзаканчивается ܖразучивание ܖчто ܖ,считать ܖ

целомܖ воспроизвестиܖ прием. 

Ознакомлениеܖ преследуетܖ цельܖ– ܖ создатьܖ уܖ обучаемыхܖ правильноеܖ 

представлениеܖ оܖ приемеܖ иܖ техникеܖ егоܖ выполнения.ܖ Дляܖ этогоܖ используютсяܖ различныеܖ 

наглядныеܖ иܖ словесныеܖ методы,ܖ которыеܖ должныܖ способствоватьܖ осознанномуܖ 

изучениюܖ приема,ܖ аܖ такжеܖ вызватьܖ желаниеܖ овладетьܖ им. 

Правильноеܖ называниеܖ приема,ܖ сܖ однойܖ стороны,ܖ помогаетܖ занимающимсяܖ 

овладеватьܖ терминологиейܖ рукопашногоܖ боя,ܖ аܖ сܖ другойܖ– ܖ формироватьܖ определенноеܖ 

начальноеܖ представлениеܖ оܖ нем,ܖ котороеܖ вܖ дальнейшемܖ конкретизируетсяܖ,19] ܖ стр.ܖ 

211]. 

Показܖ приемаܖ вܖ боевомܖ темпеܖ создаетܖ четкоеܖ зрительноеܖ представлениеܖ оܖ нем,ܖ 

укрепляетܖ интересܖ кܖ овладениюܖ имܖ иܖ служитܖ образцомܖ дляܖ подражанияܖ вܖ дальнейшем. 

Разучиваниеܖ приемаܖ можетܖ проводитьсяܖ способамиܖ целостногоܖ выполненияܖ 

приема,ܖ расчлененногоܖ выполненияܖ поܖ разделениямܖ илиܖ частям,ܖ сܖ помощьюܖ 

подготовительныхܖ (подводящих)ܖ упражнений. 
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1.3. Роль сенситивных периодов в воспитании физических качеств  

 

Преимущественнаяܖ направленностьܖ тренировочногоܖ процессаܖ поܖ годамܖ 

обученияܖ определяетсяܖ сܖ учетомܖ наиболееܖ благоприятныхܖ периодовܖ развитияܖ 

физическихܖ качеств,ܖ совершенствующихсяܖ вܖ данномܖ возрастеܖ (см.ܖ таблица1 ܖ№ ܖ). 

Примерныеܖ сенситивныеܖ (благоприятные)ܖ периодыܖ развитияܖ двигательныхܖ 

качеств 

 

Таблицаܖ-1 ܖ№ ܖ Сенситивныеܖ (благоприятные)ܖ периодыܖ развитияܖ двигательныхܖ качеств 

Морфофункциональн

ыеܖ показатели,ܖ 

физическиеܖ качества 

Возрастܖ ܖ (ܖ летܖ ) 

 

13 14 15 

Рост + + + 

Мышечнаяܖ масса  

+ 

 

+ 

 

+ 

Быстрота   + 

Скоростно-силовыеܖ 

качества 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

Сила + +  

Выносливостьܖ 

(аэробныеܖ 

возможности)ܖ  

   

+ 

Анаэробныеܖ 

возможности 

   

+ 

Гибкость +   

Равновесие + +  
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Занятияܖ рукопашнымܖ боемܖ вܖ значительнойܖ степениܖ могутܖ восполнятьܖ 

недостатокܖ движения,ܖ аܖ такжеܖ помогаютܖ предупредитьܖ умственноеܖ переутомлениеܖ иܖ 

повысятܖ работоспособностьܖ детейܖ воܖ времяܖ учебы. 

Сегодняܖ рукопашныйܖ бойܖ– ܖ этоܖ мощнаяܖ системаܖ подготовки,ܖ находящаясяܖ наܖ 

стадииܖ своегоܖ совершенствованияܖ иܖ обладающаяܖ достаточноܖ высокимܖ потенциаломܖ 

дляܖ физическогоܖ иܖ духовногоܖ воспитанияܖ подрастающегоܖ поколения. 

Приܖ систематическихܖ занятияхܖ рукопашнымܖ боемܖ создаютсяܖ благоприятныеܖ 

условия,ܖ дляܖ развитияܖ обучающегося,ܖ развиваетсяܖ мотивацияܖ кܖ познаниюܖ иܖ творчеству.ܖ 

Обеспечиваетсяܖ эмоциональноеܖ благополучиеܖ ребенка.ܖ Идетܖ приобщениеܖ детейܖ кܖ 

общечеловеческимܖ ценностям.ܖ Ребенокܖ получаетܖ неܖ толькоܖ физическое,ܖ ноܖ духовноеܖ иܖ 

интеллектуальноеܖ развитие.ܖ Иܖ чтоܖ особенноܖ важно,ܖ- ܖ происходитܖ созданиеܖ условийܖ дляܖ 

социального,ܖ культурногоܖ иܖ профессиональногоܖ самоопределения,ܖ творческойܖ 

самореализацииܖ личностиܖ обучающегося,ܖ ееܖ интеграцииܖ вܖ системуܖ мировойܖ иܖ 

отечественнойܖ культур.ܖ Ведетсяܖ профилактикаܖ асоциальногоܖ поведенияܖ 

обучающегося.ܖ Приܖ систематическихܖ занятияхܖ РБܖ ведетсяܖ работаܖ неܖ толькоܖ сܖ 

обучающимися,ܖ ноܖ иܖ сܖ ихܖ родителями,ܖ всейܖ семьей. 

Социальнаяܖ значимостьܖ РБܖ проявляетсяܖ иܖ вܖ воздействииܖ наܖ качествоܖ трудовойܖ 

деятельности,ܖ общественныеܖ отношения,ܖ сферуܖ потребления,  ܖ,досуга ܖорганизацию ܖ

содержаниеܖ образованияܖ иܖ т.п. 

Имеяܖ высокоеܖ прикладноеܖ значение,ܖ РБܖ позволяетܖ тем,ܖ ктоܖ имܖ занимается,ܖ 

легкоܖ иܖ быстроܖ овладеватьܖ сложнымиܖ профессиями,ܖ добиватьсяܖ высокойܖ 

производительностиܖ труда.ܖ Навыкиܖ РБܖ иܖ высокийܖ уровеньܖ физическойܖ подготовкиܖ 

помогаетܖ иܖ вܖ боевойܖ обстановкеܖ (службаܖ вܖ горячихܖ точках,ܖ спецподразделенияхܖ иܖ т.д.) 

Среднийܖ школьныйܖ возрастܖ (подростковый)ܖ охватываетܖ детейܖ вܖ возрастеܖ отܖ12 ܖ 

доܖ15 ܖ летܖ (V—VIIIܖ классы). 

Особенностиܖ возрастногоܖ развития.ܖ Среднийܖ школьныйܖ возрастܖ 

характеризуетсяܖ интенсивнымܖ ростомܖ иܖ увеличениемܖ размеровܖ тела. 

Годичныйܖ приростܖ длиныܖ телаܖ достигаетܖ7—4 ܖ смܖ главнымܖ образомܖ заܖ счетܖ 

удлиненияܖ ног.ܖ Массаܖ телаܖ прибавляетсяܖ ежегодноܖ наܖ6—3 ܖ кг.ܖ Наиболееܖ интенсивныйܖ 
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темпܖ ростаܖ мальчиковܖ происходитܖ вܖ14—13 ܖ лет,ܖ когдаܖ длинаܖ телаܖ прибавляетсяܖ заܖ годܖ 

наܖ9—7 ܖ см.ܖ  

Вܖ подростковомܖ возрастеܖ быстроܖ растутܖ длинныеܖ трубчатыеܖ костиܖ верхнихܖ иܖ 

нижнихܖ конечностей,ܖ ускоряетсяܖ ростܖ вܖ высотуܖ позвонков.ܖ Позвоночныйܖ столбܖ 

подросткаܖ оченьܖ подвижен.ܖ Чрезмерныеܖ мышечныеܖ нагрузки,ܖ ускоряяܖ процессܖ 

окостенения,ܖ могутܖ замедлятьܖ ростܖ трубчатыхܖ костейܖ вܖ длинуܖ [ܖ,74 стр.193 ܖ]. 

Вܖ этомܖ возрастеܖ быстрымиܖ темпамиܖ развиваетсяܖ иܖ мышечнаяܖ система.ܖ Сܖ13 ܖ летܖ 

отмечаетсяܖ резкийܖ скачокܖ вܖ увеличенииܖ общейܖ Массыܖ мышц,ܖ главнымܖ образомܖ заܖ счетܖ 

увеличенияܖ толщиныܖ мышечныхܖ волокон.ܖ Мышечнаяܖ массаܖ особенноܖ интенсивноܖ 

нарастаетܖ ܖ уܖ мальчиковܖ вܖ14—13 ܖ лет,ܖ аܖ уܖ девочекܖ— ܖ вܖ12 ܖ— ܖ11 ܖ лет. 

Уܖ подростковܖ наܖ фонеܖ морфологическойܖ иܖ функциональнойܖ незрелостиܖ 

сердечно-сосудистойܖ системы,ܖ аܖ такжеܖ продолжающегосяܖ развитияܖ центральнойܖ 

нервнойܖ системыܖ особенноܖ заметноܖ выступаетܖ незавершенностьܖ формированияܖ 

механизмов,ܖ регулирующихܖ иܖ координирующихܖ различныеܖ функцииܖ сердцаܖ иܖ сосудов. 

Поэтомуܖ адаптационныеܖ возможностиܖ системыܖ кровообращенияܖ уܖ детейܖ15—12 ܖ 

детܖ приܖ мышечнойܖ деятельностиܖ значительноܖ меньше,ܖ чемܖ вܖ юношескомܖ возрасте.ܖ Ихܖ 

системаܖ кровообращенияܖ реагируетܖ наܖ нагрузки   ܖ.экономично ܖменее ܖ

 

Таблицаܖ- ܖ2 ܖ№ ܖ Темпыܖ приростаܖ различныхܖ физическихܖ способностейܖ детейܖ15-13 ܖ летܖ  

Физическиеܖ 

способностиܖ ܖ  

Среднегодовойܖ прирост Общийܖ прирост 

Мальчики Мальчики 

Скоростные15,4 3,9  ܖ ܖ 

Силовые79,0 15,8  ܖ 

Общаяܖ 

выносливость   ܖ

3,3 13,0 

Скоростнаяܖ 

выносливость   ܖ

4,1 16,4 

Силоваяܖ 

выносливость   ܖ

9,4 37,5 
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Основнымиܖ средствамиܖ физическогоܖ воспитанияܖ детейܖ15—12 ܖ летܖ являютсяܖ 

физическиеܖ упражнения,ܖ сܖ помощьюܖ которыхܖ уܖ подростковܖ формируютсяܖ жизненноܖ 

важныеܖ уменияܖ иܖ навыки,ܖ повышаютсяܖ физическиеܖ способностиܖ (качества)ܖ иܖ 

адаптивныеܖ свойстваܖ организма.ܖ Кܖ нимܖ относятся: 

Гимнастическиеܖ иܖ акробатическиеܖ упражнения:ܖ  

  ܖ;перестроениях ܖи ܖпостроениях ܖв ܖупражнения ܖ(1

общеразвивающие ܖ(2   ܖ;движении ܖв ܖи ܖместе ܖна ܖпредметов ܖбез ܖупражнения ܖ

 ܖнабивными ܖс ܖмальчики ܖ:предметами ܖс ܖупражнения ܖобщеразвивающие ܖ(3

мячами,ܖ гантелямиܖ (ܖ3—1 кг),ܖ  

  ܖ;снарядах ܖгимнастических ܖразличных ܖна ܖупорах ܖи ܖвисах ܖв ܖупражнения ܖ(4

  ܖ;(разбега ܖс ܖконя ܖи ܖкозла ܖчерез ܖпрыжки) ܖпрыжки ܖопорные ܖ(5

 ܖ,лопатках ܖна ܖстойка ܖ,назад ܖи ܖвперед ܖкувырки) ܖупражнения ܖакробатические ܖ(6

стойкаܖ наܖ голове,ܖ длинныйܖ кувырокܖ впередܖ сܖ трехܖ шаговܖ разбега,ܖ «мост»ܖ иܖ др.). 

Гимнастическиеܖ упражненияܖ являютсяܖ эффективнымܖ средствомܖ развитияܖ 

координационныхܖ иܖ кондиционныхܖ способностейܖ (силыܖ рук,ܖ ног,ܖ туловища,ܖ силовойܖ 

выносливости,ܖ гибкости),ܖ содействуютܖ воспитаниюܖ смелости,ܖ решительности,ܖ 

уверенностиܖ (упражненияܖ наܖ снарядах).ܖ  

Такимܖ образом,ܖ рукопашныйܖ бойܖ можноܖ рассматриватьܖ какܖ средствоܖ 

формированияܖ физическойܖ иܖ духовнойܖ гармонииܖ ܖ иܖ удовлетворенияܖ запросов,ܖ какܖ 

отдельныхܖ людей,ܖ такܖ иܖ обществаܖ вܖ целомܖ [ܖ,74 стр.195 ܖ]. 

Даннаяܖ модифицированнаяܖ программаܖ дополнительногоܖ образованияܖ детейܖ 

рукопашнымܖ боемܖ строитсяܖ наܖ такихܖ основныхܖ принципахܖ обученияܖ как:ܖ  

 индивидуальность ܖ-

 доступность ܖ-

 преемственность ܖ-

  ܖрезультативность ܖ-
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1.4. Возрастные особенности, как определяющий фактор воспитания 

физических качеств у юношей, занимающихся рукопашным боем на начальном 

этапе подготовки   

 

Какܖ известно,ܖ однимܖ изܖ реальныхܖ путейܖ достиженияܖ высокихܖ спортивныхܖ 

показателейܖ преждеܖ считаласьܖ ранняяܖ специализация,ܖ т.е.ܖ попыткаܖ сܖ первыхܖ шаговܖ 

определитьܖ ориентациюܖ юношиܖ иܖ организоватьܖ соответствующуюܖ подготовку.ܖ Вܖ 

отдельныхܖ случаяхܖ такаяܖ специализацияܖ давалаܖ положительныеܖ результаты.ܖ Однакоܖ 

онаܖ приводилаܖ иногдаܖ кܖ тому,ܖ чтоܖ юныеܖ спортсменыܖ достигалиܖ высокихܖ показателейܖ 

приܖ слабомܖ общемܖ физическомܖ развитии,ܖ аܖ затем,ܖ какܖ правило,ܖ первоначальныйܖ 

быстрыйܖ ростܖ спортивно-техническихܖ результатовܖ сменялсяܖ застоем.ܖ Этоܖ заставилоܖ 

тренеров,ܖ врачей,ܖ физиологовܖ иܖ ученыхܖ пересмотретьܖ своеܖ отношениеܖ кܖ раннейܖ узкойܖ 

специализацииܖ иܖ отдатьܖ предпочтениеܖ многообразной,ܖ разностороннейܖ подготовкеܖ 

юныхܖ спортсменов. 

Этапܖ начальнойܖ подготовкиܖ- ܖ одинܖ изܖ наиболееܖ важных,ܖ поскольку,ܖ именноܖ наܖ 

этомܖ этапеܖ закладываетсяܖ основаܖ дальнейшегоܖ овладенияܖ спортивнымܖ мастерствомܖ вܖ 

избранномܖ виде.ܖ Однакоܖ здесьܖ имеетсяܖ опасностьܖ перегрузки  ܖокрепшего ܖне ܖеще ܖ

детскогоܖ организма,ܖ такܖ какܖ уܖ детейܖ этогоܖ возрастаܖ существуетܖ отставаниеܖ вܖ развитииܖ 

отдельныхܖ вегетативныхܖ функцийܖ организмаܖ [ܖ,22 стр.36 ܖ]. 

Ужеܖ наܖ этапеܖ начальнойܖ подготовкиܖ нарядуܖ сܖ применениемܖ различныхܖ видовܖ 

спорта,ܖ подвижныхܖ иܖ спортивныхܖ игрܖ следуетܖ включатьܖ вܖ программуܖ занятийܖ 

комплексыܖ специально-подготовительныхܖ упражнений,ܖ близкихܖ поܖ структуреܖ кܖ 

избранномуܖ видуܖ спорта.ܖ Причемܖ воздействиеܖ этихܖ упражненийܖ должноܖ бытьܖ 

направленоܖ наܖ дальнейшееܖ развитиеܖ физическихܖ качеств,ܖ имеющихܖ важноеܖ значениеܖ 

именноܖ дляܖ рукопашногоܖ боя. 

Наܖ начальномܖ этапеܖ спортивныхܖ занятийܖ целесообразноܖ выдвигатьܖ наܖ первыйܖ 

планܖ задачуܖ достиженияܖ разностороннейܖ физическойܖ подготовленностиܖ иܖ 

целенаправленноܖ развиватьܖ физическиеܖ качества,ܖ применяя  ܖкомплексы ܖспециальные ܖ

упражненийܖ иܖ игрܖ (вܖ видеܖ тренировочныхܖ заданий)ܖ сܖ учетомܖ подготовкиܖ спортсмена.ܖ 

Темܖ самымܖ достигаетсяܖ единствоܖ общейܖ иܖ специальнойܖ подготовки. 
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Многиеܖ физическиеܖ качестваܖ детейܖ наиболееܖ устойчивоܖ проявляютсяܖ (сܖ точкиܖ 

зренияܖ прогноза)ܖ уܖ мальчиковܖ13-11 ܖ лет,ܖ уܖ девочекܖ12-10 ܖ лет.ܖ Этотܖ возрастܖ совпадаетܖ сܖ 

этапомܖ начальнойܖ спортивнойܖ подготовкиܖ вܖ рукопашномܖ бою.ܖ Вܖ следующихܖ 

возрастныхܖ группахܖ (юношейܖ среднегоܖ иܖ старшегоܖ возраста)ܖ всеܖ видыܖ прогнозаܖ 

затруднены.ܖ Еслиܖ тренерܖ неܖ увидитܖ самогоܖ важногоܖ вܖ спортсменеܖ доܖ13 ܖ лет,ܖ тоܖ неܖ 

увидитܖ иܖ вܖ18-17 ܖ лет. 

Этапܖ начальнойܖ подготовкиܖ- ܖ одинܖ изܖ наиболееܖ важных,ܖ посколькуܖ именноܖ наܖ 

этомܖ этапеܖ закладываетсяܖ основаܖ дальнейшегоܖ овладенияܖ мастерствомܖ вܖ рукопашномܖ 

боюܖ иܖ проводитсяܖ отборܖ дляܖ последующихܖ занятийܖ спортом.ܖ Наܖ данномܖ этапеܖ 

нецелесообразноܖ учитыватьܖ периодыܖ тренировкиܖ (подготовительный,ܖ 

соревновательныйܖ иܖ т.ܖ д.),ܖ такܖ какܖ самܖ этапܖ начальнойܖ подготовкиܖ являетсяܖ 

своеобразнымܖ подготовительнымܖ периодомܖ вܖ общейܖ цепиܖ многолетнейܖ подготовкиܖ 

спортсменаܖ [ܖ,23 стр.38 ܖ]. 

Основнаяܖ цельܖ тренировки: 

-утверждениеܖ вܖ выбореܖ спортивнойܖ специализацииܖ- ܖ рукопашныйܖ бойܖ иܖ 

овладениеܖ основамиܖ техники. 

Основныеܖ задачи: 

 ;подростков ܖразвитие ܖфизическое ܖвсестороннее ܖи ܖздоровья ܖукрепление ܖ-

 ܖвиде ܖизбранном ܖв ܖподготовке ܖцеленаправленной ܖк ܖпереход ܖпостепенный ܖ-

спорта; 

 ;боя ܖрукопашного ܖтехнике ܖобучение ܖ-

 ܖпроведения ܖоснове ܖна ܖподготовленности ܖфизической ܖуровня ܖповышение ܖ-

разностороннейܖ подготовки; 

 ܖрукопашным ܖзанятий ܖдальнейших ܖдля ܖспортсменов ܖперспективных ܖотбор ܖ-

боем. 

Факторы,ܖ ограничивающиеܖ нагрузку: 

 ;нагрузкам ܖфизическим ܖк ܖадаптация ܖнедостаточная ܖ-

 ;развития ܖфизического ܖособенности ܖвозрастные ܖ-

 .умений ܖи ܖнавыков ܖдвигательных ܖобъем ܖобщий ܖнедостаточный ܖ-

Основныеܖ средства: 
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 ;упражнения ܖигровые ܖи ܖигры ܖподвижные ܖ-

 ;упражнения ܖобщеразвивающие ܖ-

 ;(повороты ܖ,кульбиты ܖ,кувырки) ܖсамостраховки ܖи ܖакробатики ܖэлементы ܖ-

 ;упражнения ܖпрыжковые ܖи ܖпрыжки ܖвсевозможные ܖ-

 ;(комплексов ܖвиде ܖв ܖи ܖотдельные) ܖупражнения ܖскоростно-силовые ܖ-

 ;подготовки ܖскоростно-силовой ܖи ܖсиловой ܖдля ܖупражнения ܖгимнастические ܖ-

 ܖпрограммы ܖобязательной ܖизучение ܖи ܖбоя ܖрукопашного ܖтехники ܖшкола ܖ-

технико-тактическихܖ комплексовܖ (ТТК); 

 (дом ܖна ܖзадание) ܖтренировок ܖиндивидуальных ܖдля ܖупражнений ܖкомплексы ܖ-

Основныеܖ методыܖ выполненияܖ упражнений: 

 ;игровой ܖ-

 ;повторный ܖ-

 ;равномерный ܖ ܖ-

 ;круговой ܖ ܖ-

 ;контрольный ܖ ܖ-

 .соревновательный ܖ ܖ-

Особенностиܖ обучения: 

Двигательныеܖ навыкиܖ уܖ юныхܖ спортсменовܖ должныܖ формироватьсяܖ 

параллельноܖ сܖ развитиемܖ физическихܖ качеств,ܖ необходимыхܖ дляܖ достиженияܖ успехаܖ вܖ 

избранномܖ видеܖ спорта.ܖ Сܖ самогоܖ началаܖ занятийܖ имܖ необходимоܖ овладеватьܖ основамиܖ 

техникиܖ целостногоܖ упражнения,ܖ аܖ неܖ отдельныхܖ егоܖ частей.ܖ Обучениеܖ основамܖ 

техникиܖ целесообразноܖ проводитьܖ вܖ облегченныхܖ условиях. 

Вܖ первыйܖ годܖ обученияܖ однойܖ изܖ задачܖ занятийܖ являетсяܖ овладениеܖ основамиܖ 

техникиܖ избранногоܖ видаܖ спорта.ܖ Приܖ этомܖ процессܖ обученияܖ долженܖ проходитьܖ 

концентрированно,ܖ безܖ большихܖ пауз,ܖ т.е.ܖ перерывܖ междуܖ занятиямиܖ неܖ долженܖ 

превышатьܖ трехܖ дней.ܖ Обучениеܖ каждомуܖ техническомуܖ действиюܖ илиܖ комплексуܖ 

действийܖ нужноܖ проводитьܖ вܖ течениеܖ25-15 ܖ занятийܖ (ܖ35-30 минܖ вܖ каждом).ܖ  

Эффективностьܖ обученияܖ упражнениямܖ находитсяܖ вܖ прямойܖ зависимостиܖ отܖ 

уровняܖ развитияܖ физическихܖ качествܖ детейܖ иܖ подростков.ܖ Применениеܖ наܖ начальномܖ 

этапеܖ занятийܖ спортомܖ вܖ значительномܖ объемеܖ упражненийܖ скоростно-силовогоܖ 
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характера,ܖ направленныхܖ наܖ развитиеܖ быстротыܖ иܖ силы,ܖ способствуетܖ болееܖ 

успешномуܖ формированиюܖ иܖ совершенствованиюܖ двигательныхܖ навыков.ܖ Игроваяܖ 

формаܖ выполненияܖ упражненийܖ соответствуетܖ возрастнымܖ особенностямܖ детейܖ иܖ 

позволяетܖ успешноܖ осуществлятьܖ начальнуюܖ спортивнуюܖ подготовкуܖ юныхܖ 

спортсменовܖ (специализированныеܖ игровыеܖ методыܖ обученияܖ представленыܖ ниже). 

Методикаܖ контроля:ܖ Контрольܖ наܖ этапеܖ начальнойܖ подготовкиܖ используется  ܖдля ܖ

оценкиܖ степениܖ достиженияܖ целиܖ иܖ решенияܖ поставленныхܖ задач.ܖ Онܖ долженܖ бытьܖ 

комплексным,ܖ проводитьсяܖ регулярноܖ иܖ своевременно,ܖ основыватьсяܖ наܖ объективныхܖ 

иܖ количественныхܖ критериях.ܖ Контрольܖ эффективностиܖ техническойܖ подготовкиܖ 

осуществляется,ܖ какܖ правило,ܖ тренеромܖ поܖ оценкеܖ выполненияܖ обязательнойܖ 

программы,ܖ приܖ сдачеܖ экзаменационныхܖ зачетовܖ наܖ промежуточныхܖ этапахܖ обучения.ܖ 

Контрольܖ заܖ эффективностьюܖ физическойܖ подготовкиܖ проводитсяܖ сܖ помощьюܖ 

специальныхܖ контрольныхܖ нормативовܖ поܖ годамܖ обучения,ܖ которыеܖ представленыܖ 

тестами,ܖ характеризующимиܖ уровеньܖ развитияܖ физическихܖ качеств.ܖ Приܖ планированииܖ 

контрольныхܖ проверокܖ поܖ физическойܖ иܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкеܖ 

рекомендуетсяܖ следующийܖ порядокܖ иܖ последовательностьܖ выполненияܖ упражнений: 

 .дня ܖодного ܖтечение ܖв ܖпроводятся ܖупражнения ܖконтрольные ܖ-

 .выносливость ܖна ܖ,силу ܖна ܖ,скорость ܖна ܖпроводятся ܖупражнения ܖ-

Вܖ отдельныхܖ случаяхܖ порядокܖ проверкиܖ можетܖ бытьܖ изменен. 

Особоеܖ вниманиеܖ приܖ контролеܖ уделяетсяܖ соблюдениюܖ одинаковыхܖ условий:ܖ 

времяܖ дня,ܖ учетܖ времениܖ приемаܖ пищи,ܖ предшествующаяܖ нагрузка,ܖ погода,ܖ разминкаܖ иܖ 

т.ܖ д.ܖ Контрольныеܖ проверкиܖ желательноܖ проводитьܖ вܖ торжественнойܖ соревновательнойܖ 

обстановке. 

Участиеܖ вܖ соревнованиях: 

Невозможноܖ достигнутьܖ вܖ будущемܖ высокихܖ стабильныхܖ результатов,ܖ редкоܖ 

выступаяܖ наܖ соревнованиях.ܖ Наܖ данномܖ этапеܖ тренировкиܖ значительноܖ увеличиваетсяܖ 

числоܖ соревновательныхܖ упражнений.ܖ Особоеܖ преимуществоܖ наܖ данномܖ этапеܖ 

обученияܖ отдаетсяܖ игровымܖ соревновательнымܖ методам. 
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1.5. Методические основы специальной физической подготовки юношей, 

занимающихся рукопашным боем  

 

Основнымиܖ задачамиܖ дляܖ этогоܖ этапаܖ являютсяܖ формированиеܖ представленияܖ оܖ 

видеܖ спорта,ܖ двигательныхܖ действияхܖ (приемах)ܖ иܖ способахܖ ихܖ выполнения,ܖ знанийܖ обܖ 

особенностяхܖ своегоܖ организма,ܖ общефизическаяܖ подготовкаܖ иܖ т.д. 

Учебныйܖ материалܖ дляܖ первогоܖ годаܖ обученияܖ состоитܖ изܖ теоретическогоܖ иܖ 

практическогоܖ разделов. 

Теоретическийܖ материалܖ включаетܖ вܖ себяܖ изучение: 

 .России ܖв ܖспорта ܖи ܖкультуры ܖфизической ܖ-

 .боя ܖрукопашного ܖразвития ܖобзора ܖкраткого ܖ-

 человека ܖорганизма ܖфункциях ܖи ܖстроении ܖо ܖсведений ܖкратких ܖ-

 .закаливания ܖнавыков ܖи ܖзнаний ܖгигиенических ܖ-

 .соревнования ܖправил ܖ-

Практическийܖ материалܖ состоитܖ изܖ общефизической,ܖ специальнойܖ иܖ 

соревновательнойܖ подготовки. 

Общефизическаяܖ подготовка: 

Основныеܖ строевыеܖ упражненияܖ наܖ местеܖ иܖ вܖ движении. 

Прикладныеܖ упражнения. 

 .снарядах ܖгимнастических ܖна ܖ,отягощениями ܖс ܖ,мячом ܖнабивным ܖс ܖУпражнения ܖ

Подвижныеܖ игрыܖ иܖ эстафеты. 

специальнаяܖ подготовка: 

Элементарныеܖ техническиеܖ действияܖ (стойка,ܖ дистанции,ܖ передвижения) 

Основныеܖ техническиеܖ действияܖ (ударыܖ ногамиܖ иܖ руками,ܖ блоки) 

Простейшиеܖ способыܖ тактическойܖ подготовкиܖ дляܖ проведенияܖ приемов. 

Элементыܖ психологическойܖ подготовки. 

Соблюдениеܖ спортивногоܖ режима. 

Способыܖ преодоленияܖ возникающихܖ вܖ поединкеܖ трудностей. 

Соревновательнаяܖ подготовка: 

 поединков ܖвиды ܖПростейшие ܖ-
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 ударов ܖНанесение ܖ-

Учебныйܖ план 

Спортивнаяܖ тренировкаܖ юныхܖ спортсменов,ܖ вܖ отличиеܖ отܖ тренировкиܖ взрослых,ܖ 

имеетܖ рядܖ методическихܖ иܖ организационныхܖ особенностей. 

Тренировочныеܖ занятияܖ сܖ юнымиܖ спортсменамиܖ неܖ должныܖ бытьܖ 

ориентированыܖ наܖ достижениеܖ вܖ первыеܖ годыܖ занятийܖ высокогоܖ спортивногоܖ 

результатаܖ (наܖ этапахܖ начальнойܖ подготовкиܖ иܖ начальнойܖ спортивнойܖ специализации). 

Тренировочныеܖ иܖ соревновательныеܖ нагрузкиܖ должныܖ соответствоватьܖ 

функциональнымܖ возможностямܖ растущегоܖ организма. 

Вܖ процессеܖ всехܖ летܖ занятийܖ необходимоܖ соблюдатьܖ рациональныйܖ режим,ܖ 

обеспечиватьܖ гигиенуܖ быта,ܖ хорошуюܖ организациюܖ врачебно-педагогическогоܖ 

контроляܖ заܖ состояниемܖ здоровья,ܖ подготовленностьюܖ занимающихсяܖ иܖ ихܖ физическимܖ 

развитием. 

Основойܖ успехаܖ юныхܖ спортсменовܖ вܖ избранномܖ видеܖ спортаܖ являютсяܖ 

приобретенныеܖ уменияܖ иܖ навыки,ܖ всестороннееܖ физическоеܖ развитие,ܖ 

совершенствованиеܖ функциональныхܖ возможностейܖ организма. 

Сܖ увеличениемܖ возрастаܖ иܖ ростомܖ уровняܖ подготовленностиܖ юныхܖ спортсменовܖ 

вܖ общемܖ тренировочномܖ объемеܖ тренировокܖ постепенноܖ уменьшаетсяܖ доляܖ общейܖ 

физическойܖ подготовкиܖ иܖ возрастаетܖ доляܖ специальной.ܖ Изܖ годаܖ вܖ годܖ неуклонноܖ 

увеличиваетсяܖ общийܖ объемܖ тренировочнойܖ нагрузкиܖ [ܖ,4 стр.66 ܖ]. 

Приܖ планированииܖ спортивнойܖ тренировкиܖ необходимоܖ учитыватьܖ особенностиܖ 

построенияܖ школьногоܖ учебногоܖ процесса. 

Системаܖ спортивнойܖ подготовкиܖ представляетܖ собойܖ организациюܖ регулярныхܖ 

тренировочныхܖ занятийܖ иܖ соревнований.ܖ Вܖ течениеܖ многолетнихܖ тренировокܖ юныеܖ 

спортсменыܖ должныܖ наܖ основеܖ развитияܖ физическихܖ качествܖ овладетьܖ техникойܖ иܖ 

тактикойܖ веденияܖ спортивногоܖ поединка,ܖ приобрестиܖ опытܖ иܖ специальныеܖ знания,ܖ 

улучшитьܖ моральныеܖ иܖ волевыеܖ качества. 
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Таблицаܖ3 ܖ Переченьܖ обязательныхܖ упражненийܖ ܖ начинающихܖ ܖ рукопашныхܖ бойцов13 ܖ-

 лет ܖ15

Контрольныеܖ упражнения Возрастܖ15-13 ܖ летܖ  

Общаяܖ физическаяܖ подготовкаܖ  Бегܖ30 ܖ мܖ (низкийܖ старт)4,9 ܖ- ܖс 

Прыжокܖ вܖ длинуܖ сܖ местаܖ185 ܖ- ܖ см 

Челночныйܖ бег4 ܖх20мܖ21,5 ܖ– ܖ сܖ  

Подтягиваниеܖ наܖ перекладинеܖ10 ܖ– ܖ разܖ  

Бегܖ наܖ1000 ܖ мܖ3,5 ܖ– ܖ мин   ܖ

Сгибаниеܖ иܖ разгибаниеܖ рукܖ вܖ упореܖ лежаܖ20 ܖ- ܖ разܖ  

Подниманиеܖ туловищаܖ взܖ положенияܖ лежа,ܖ колениܖ 

согнутыܖ18 ܖ– ܖ разܖ  

 

Техническаяܖ подготовкаܖ ܖ  Владениеܖ техникойܖ страховкиܖ приܖ паденииܖ  

Выполнениеܖ техникойܖ страховкиܖ приܖ падении. 

Выполнениеܖ основныхܖ ܖ атакующихܖ иܖ защитныхܖ 

действий,ܖ аܖ стойкеܖ иܖ борьбеܖ лежа.ܖ  

 

 

Заниматьсяܖ менееܖ2 ܖ разܖ вܖ неделюܖ нецелесообразно,ܖ такܖ какܖ этоܖ неܖ способствуетܖ 

повышениюܖ уровняܖ тренированностиܖ организма.ܖ Лучшееܖ времяܖ дляܖ тренировокܖ- ܖ 

втораяܖ половинаܖ дня,ܖ черезܖ3 ܖ- ܖ2 ܖ чܖ послеܖ обеда.ܖ Можноܖ тренироватьсяܖ иܖ вܖ другоеܖ время,ܖ 

ноܖ неܖ раньшеܖ чемܖ черезܖ2 ܖ чܖ послеܖ приемаܖ пищиܖ иܖ неܖ позднее,ܖ чемܖ заܖ часܖ доܖ приемаܖ 

пищиܖ илиܖ доܖ отходаܖ коܖ сну.ܖ Неܖ рекомендуетсяܖ тренироваться  ܖсна ܖпосле ܖсразу ܖутром ܖ

натощакܖ (вܖ этоܖ времяܖ необходимоܖ выполнятьܖ гигиеническуюܖ гимнастику).ܖ  

Составнойܖ частьюܖ методикиܖ обученияܖ физическойܖ культуреܖ являетсяܖ системаܖ 

знанийܖ поܖ проведениюܖ занятийܖ физическимиܖ упражнениями.  ܖметодики ܖзнания ܖБез ܖ

занятийܖ физкультурнымиܖ упражнениямиܖ невозможноܖ четкоܖ иܖ правильноܖ выполнятьܖ их,ܖ 

аܖ следовательноܖ эффектܖ отܖ выполненияܖ этихܖ упражненийܖ уменьшиться,ܖ еслиܖ неܖ совсемܖ 

пропадет.ܖ Неправильноеܖ выполнениеܖ ܖ занятийܖ приводитܖ лишьܖ кܖ потереܖ лишнейܖ 

энергии,ܖ аܖ следовательноܖ иܖ жизненнойܖ активности,ܖ чтоܖ моглоܖ быܖ бытьܖ направленоܖ наܖ 

болееܖ полезныеܖ занятияܖ дажеܖ темиܖ жеܖ физическимиܖ упражнениями,ܖ ноܖ вܖ правильномܖ 

исполнении,ܖ илиܖ другимиܖ полезнымиܖ делами. 
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Таблицаܖ- ܖ4 ܖ Показателиܖ нормативовܖ юношейܖ занимающихсяܖ рукопашнымܖ боемܖ  

Контрольныеܖ упражненияܖ  До2 ܖ-х двух ܖСвыше  ܖлет ܖ   ܖлет ܖ

ОБЩАЯܖ ФИЗИЧЕСКАЯܖ ПОДГОТОВКА 

Бегܖ60 ܖ мܖ (с) 9 8,6 

Челночныйܖ бег4 ܖх20ܖ мܖ (с) 17,3 16,7 

Прыжокܖ вܖ длинуܖ сܖ места220 190  ܖ 

Сгибаниеܖ иܖ разгибаниеܖ рукܖ вܖ упореܖ лежаܖ (разܖ ) 32 25 

Подтягиваниеܖ наܖ перекладинеܖ заܖ20 ܖ сܖ (раз) 10 12 

Подниманиеܖ туловищаܖ изܖ положенияܖ лежа,ܖ  

колениܖ согнутыܖ (раз)ܖ  

25 40 

СПЕЦИАЛЬНАЯܖ ФИЗИЧЕСКАЯܖ ПОДГОТОВКАܖ  

Суммарноеܖ времяܖ6 ܖ прямыхܖ ударовܖ рукамиܖ (с) 5,3 4,6 

Суммарноеܖ времяܖ6 ܖ прямыхܖ ударовܖ ногамиܖ (с) 8,2 7,5 

Суммарноеܖ времяܖ6 ܖ «входов»ܖ (с) 7,2 6,5 

ТЕХНИКОܖ– ܖ ТАКТИЧЕСКАЯܖ ПОДГОТОВКАܖ  

Выполнениеܖ основныхܖ атакующихܖ действийܖ 

рукопашногоܖ бояܖ  

  ܖ- +

 

Вܖ заключенииܖ отметим,ܖ тренировочныеܖ занятияܖ должныܖ носитьܖ комплексныйܖ 

характер,ܖ т.е.ܖ способствоватьܖ развитиюܖ всегоܖ множестваܖ физическихܖ качеств,ܖ аܖ такжеܖ 

укреплятьܖ здоровьеܖ иܖ повышатьܖ общуюܖ работоспособностьܖ организма.ܖ 

Специализированный  ܖ,спорта ܖвидом ܖизбранным ܖзанятия ܖ.т.е ܖ,занятий ܖхарактер ܖ

допускаетсяܖ толькоܖ дляܖ квалифицированныхܖ спортсменов. 

 

Выводы по главе 1 

 

Такимܖ образом,ܖ вܖ первойܖ главеܖ мыܖ рассмотрели:ܖ «научноܖ- ܖ теоретическиеܖ 

основыܖ воспитанияܖ физическихܖ качествܖ уܖ юношейܖ15-13 ܖ лет,ܖ занимающихся,ܖ 

рукопашнымܖ боем.ܖ  

Рукопашныйܖ бойܖ сочетаетܖ вܖ себеܖ ударнуюܖ техникуܖ руками  ܖбросковую ܖ,ногами ܖи ܖ

техникуܖ спортивнойܖ борьбы,ܖ приемыܖ борьбыܖ вܖ партере,ܖ удушающиеܖ иܖ болевыеܖ 
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приемы.ܖ Такоеܖ разнообразиеܖ технико-техническогоܖ арсеналаܖ предъявляетܖ жесткиеܖ 

требованияܖ кܖ специальнойܖ физическойܖ подготовке,ܖ вܖ структуреܖ которойܖ необходимоܖ 

оптимальноܖ развиватьܖ силуܖ иܖ скорость,ܖ выносливостьܖ иܖ скоростно-силовуюܖ 

выносливость,ܖ зрительно-моторныеܖ разрешающиеܖ возможности. 

Тренировочныеܖ занятияܖ сܖ юнымиܖ спортсменамиܖ неܖ должныܖ бытьܖ 

ориентированыܖ наܖ достижениеܖ вܖ первыеܖ годыܖ занятийܖ высокогоܖ спортивногоܖ 

результатаܖ (наܖ этапахܖ начальнойܖ подготовкиܖ иܖ начальнойܖ спортивнойܖ специализации). 

Тренировочныеܖ иܖ соревновательныеܖ нагрузкиܖ должныܖ соответствоватьܖ 

функциональнымܖ возможностямܖ растущегоܖ организма. 

Анализܖ научно-методическойܖ литературыܖ показал,ܖ чтоܖ наименееܖ 

разработаннымиܖ вопросамиܖ вܖ методикеܖ подготовкиܖ юныхܖ спортсменов,ܖ занимающихсяܖ 

рукопашнымܖ боем,ܖ являетсяܖ проблемаܖ совершенствованияܖ специальнойܖ физическойܖ иܖ 

техническойܖ подготовкиܖ детейܖ разногоܖ возрастаܖ наܖ основеܖ развитияܖ психомоторныхܖ 

функций.ܖ Рациональныйܖ подборܖ средств,ܖ необходимыхܖ дляܖ развитияܖ психомоторныхܖ 

функцийܖ детей,ܖ занимающихсяܖ рукопашнымܖ боем,ܖ иܖ ихܖ целесообразноеܖ сочетаниеܖ сܖ 

техническойܖ подготовкойܖ должноܖ осуществлятьсяܖ сܖ учетомܖ индивидуально-

дифференцированного  .подхода ܖ
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Глава II. Опытно – экспериментальные методы исследования  

 

2.1 Организация и этапы исследования  

 

Цельܖ исследованияܖ- ܖ определитьܖ влияниеܖ занятийܖ рукопашнымܖ боемܖ наܖ 

развитиеܖ физическихܖ качеств. 

Вܖ ходеܖ экспериментаܖ решалисьܖ следующиеܖ задачи: 

-13 ܖрукопашников ܖначинающих ܖподготовки ܖфизической ܖпоказатели ܖсравнить ܖ-

 .лет ܖ15

 ܖлет ܖ15-13 ܖбоя ܖрукопашного ܖюношей ܖвоспитания ܖфизической ܖуровень ܖвыявить ܖ-

разнойܖ техникиܖ владения.ܖ ܖ  

 ܖспортсменов ܖподготовки ܖфизической ܖуровней ܖанализ ܖсравнительный ܖпровести ܖ-

экспериментальнойܖ иܖ контрольнойܖ группы. 

Вܖ опытноܖ- ܖ экспериментальнойܖ работеܖ участвовалоܖ32 ܖ человекаܖ (поܖ16 ܖ 

спортсменовܖ сܖ разнымиܖ техникамиܖ веденияܖ бояܖ15-13 ܖ лет).ܖ Занимающиеܖ неܖ имеютܖ 

разряда,ܖ срокиܖ занятийܖ доܖ7 ܖ месяцев.ܖ  

База исследования: 

Детскойܖ– ܖ юношескийܖ центрܖ «Клуб-ܖ мальчишек»ܖ МУДОДܖ,454085 ܖ Россия,ܖ 

Челябинскаяܖ область,ܖ г.ܖ Челябинскܖ ул.ܖ Кулибина60 ܖ. 

 

МУДОДܖ ЦЕНТРܖ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙܖ Г.ЧЕЛЯБИНСК 
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Юридическоеܖ название:ܖ МУДОДܖ центрܖ детско-юношескийܖ г.Челябинск 

Телефоны:ܖ2434873 ܖ(351) ܖ Директор,ܖ7724544 ܖ(351) ܖ  

Директор:ܖ Соглаеваܖ Луизаܖ Федотовнаܖ  

Часыܖ работы:ܖ Понедельникܖ– ܖ Воскресенье:ܖ сܖ8.00 ܖ до21.00 ܖ 

Приемная.ܖ Понедельникܖ– ܖ Пятница:ܖ сܖ9.00 ܖ до18.00 ܖ, 

Субботаܖ– ܖ Воскресенье:ܖ Выходной 

Этапы исследования:  

 ;информации ܖанализ ܖи ܖсбор ܖ-

  ܖ;исследования ܖпроведения ܖи ܖорганизация ܖ-

 .результатов ܖобобщение ܖи ܖанализ ܖ-

 

Доܖ началаܖ экспериментаܖ занятиеܖ вܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группеܖ 

проводилисьܖ поܖ однойܖ программе.ܖ Этоܖ программыܖ Iܖ годаܖ обучения,ܖ наܖ базеܖ соединенияܖ 

приемовܖ борцовскойܖ иܖ ударнойܖ техникиܖ представленныхܖ приблизительноܖ поровнуܖ вܖ 

общемܖ объемеܖ тренировок.ܖ  

Основуܖ этойܖ программыܖ составляли:ܖ стойки,ܖ перемещения,ܖ самостраховкаܖ приܖ 

падении,ܖ упрощенныеܖ ударыܖ рукамиܖ иܖ ногамиܖ иܖ броски. 

Контрольнаяܖ группаܖ продолжилаܖ занимаетсяܖ поܖ своейܖ программе.ܖ Аܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ поܖ новойܖ программе,ܖ основаннойܖ наܖ борцовскойܖ техникеܖ 

стояܖ иܖ вܖ партере.ܖ Вܖ даннойܖ программеܖ использоваласьܖ методикаܖ подготовкиܖ борцовܖ 

самбистовܖ иܖ борцовܖ вольнойܖ борьбы. 

Наܖ30 ܖ процентовܖ былаܖ примененаܖ дляܖ занятийܖ ударнаяܖ техникаܖ вܖ основе,ܖ 

которойܖ лежитܖ методикаܖ подготовкиܖ боксеровܖ иܖ каратистовܖ  

Исследованияܖ проводилисьܖ сܖ октябряܖ2014 ܖ годаܖ поܖ апрельܖ2016 ܖ приблизительноܖ 

шестьܖ часовܖ вܖ неделю.ܖ  

2.2 Методика оценки общей и специальной физической подготовки  

 

Дляܖ оценкиܖ общейܖ иܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ использованыܖ 

следующиеܖ методики:ܖ  
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 ܖдля ܖиспользуется ܖ(тестирование) ܖупражнений ܖконтрольных ܖбазовых ܖметод ܖ-

определенияܖ уровняܖ развитияܖ общейܖ силыܖ иܖ техники. 

Былиܖ отобраныܖ нормативыܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ дляܖ 

рукопашногоܖ боя:ܖ бросокܖ черезܖ бедроܖ10 ܖ раз/сек,ܖ бросокܖ захватомܖ2 ܖ ног10 ܖраз/ܖ сек,ܖ 

ударнаяܖ техникаܖ рукܖ (прямые)ܖ заܖ минуту,ܖ ударнаяܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ заܖ минуту,ܖ 

кувырокܖ впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек.ܖ  

 ܖдля ܖиспользовался ܖ,метод ܖосновной ܖ– ܖкомбинирования ܖпедагогического ܖметод ܖ-

анализаܖ иܖ оценкиܖ эффективностиܖ педагогическогоܖ процессаܖ (оценкаܖ техникиܖ 

двигательныхܖ действий) 

Тестированиеܖ проводилосьܖ триܖ разаܖ вܖ ܖ течении,ܖ экспериментаܖ вܖ начале,ܖ вܖ 

серединеܖ иܖ вܖ конце.ܖ  

 

2.3 Результаты исследования методики спортивной тренировки юношей 

рукопашников 13-15 лет на начальном этапе подготовки в динамике 

тренировочного процесса  

 

Вܖ результатеܖ экспериментальногоܖ исследованияܖ определенно,ܖ что:ܖ общийܖ 

уровеньܖ подготовленностиܖ уܖ занимающихсяܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группܖ 

повышалсяܖ поܖ каждомуܖ видуܖ испытаний,ܖ ноܖ вܖ экспериментальнойܖ группеܖ показателиܖ 

наܖ несколькоܖ процентовܖ выше.ܖ  

Изܖ двухܖ методикܖ болееܖ эффективнойܖ оказаласьܖ методика,ܖ гдеܖ заܖ основуܖ брали  ܖ

борцовскуюܖ технику.ܖ  

Практическаяܖ подготовкаܖ контрольнойܖ группы. 

Темаܖ.1 ܖ Общеразвивающиеܖ упражненияܖ (ܖ80 часов). 

 ;полуприседе ܖв ܖ,пятках ܖна ܖ,носках ܖна ܖходьба ܖ,колонне ܖв ܖкругу ܖпо ܖходьба ܖ-

 ܖс ܖускорением ܖс ܖбег ܖ,шагом ܖприставным ܖ,вперед ܖспиной ܖ,колонне ܖв ܖкругу ܖпо ܖбег ܖ-

захлестомܖ голениܖ иܖ высокимܖ подниманиемܖ бедра; 

 ܖв ܖповоротами ܖс ܖ,передвижением ܖс ܖи ܖместе ܖна ܖногах ܖдвух ܖи ܖодной ܖна ܖпрыжки ܖ-

разныеܖ стороны; 
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 ܖкруговые ܖи ܖмаховые ܖ,головой ܖи ܖтуловищем ܖдвижения ܖнаклонные ܖкруговые ܖ-

движенияܖ рукамиܖ иܖ ногами; 

 ܖформирование ܖ,сухожилий ܖи ܖмышц ܖрастяжку ܖ,гибкость ܖна ܖупражнения ܖ-

правильнойܖ осанки. 

Темаܖ.2 ܖ Специальныеܖ упражненияܖ (ܖ85 часов). 

 ܖв ܖ,назад ܖ,вперед ܖпадениях ܖпри ܖсамостраховки ܖи ܖподстраховки ܖтехника ܖ-

стороны,ܖ иܖ изܖ положенияܖ сидяܖ иܖ лежа; 

 ;по-пластунски ܖпереползания ܖ-

 ;прыжок-кувырок ܖ,назад ܖ,вперед ܖкувырки ܖ-

 .руках ܖна ܖотжимания ܖи ܖходьба ܖ,руках ܖна ܖстойка ܖ-

Темаܖ.3 ܖ Техникаܖ передвиженийܖ (ܖ20 часов). 

 ;бегом ܖ,шагом ܖ-

 ;шагом ܖприставным ܖ-

 .(вправо ܖ,назад ܖ,вперед ܖ,влево) ܖперемещение ܖчелночное ܖ-

Темаܖ.4 ܖ Техникаܖ борьбыܖ (ܖ20 часов). 

Борьбаܖ вܖ положенииܖ стоя: 

 ;бедро ܖчерез ܖброски ܖ-

 ;подножка ܖзадняя ܖбросок ܖ-

Темаܖ.5 ܖ Техникаܖ ударовܖ (ܖ25 часов). 

Ударыܖ руками: 

 ;кулаком ܖудар ܖпрямой ܖ-

 ;оттяжкой ܖс ܖкулаком ܖудар ܖпрямой ܖ-

 ;отбивом ܖс ܖкулаком ܖудар ܖпрямой ܖ-

удар ܖбоковой ܖ-  ;кулаком ܖ

 ;снизу ܖкулаком ܖудар ܖ-

удар ܖбоковой ܖ-  ;уклоном ܖс ܖрукой ܖлевой ܖ

удар ܖбоковой ܖ-  ;уклоном ܖс ܖрукой ܖправой ܖ

 ;сверху ܖудар ܖ-

  ܖ;удар ܖскрученный ܖ-

  ܖ;кросс ܖ-
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  ܖ.контрудар ܖбоковой ܖ-

Ударыܖ ногами: 

 .(круговые ܖи ܖпрямые) ܖногами ܖмахи ܖ-

 ;вперед ܖудар ܖ-

 ;сторону ܖв ܖудар ܖ-

 .назад ܖудар ܖ-

Темаܖ.6 ܖ Подвижныеܖ игрыܖ (ܖ10 часов). 

Игры,ܖ развивающиеܖ равновесие,ܖ сообразительность,ܖ координациюܖ движения,ܖ 

реакцию,ܖ силовуюܖ иܖ скоростнуюܖ выносливость:ܖ «пятнашки»,ܖ «выжигала»,ܖ 

«выталкиваниеܖ изܖ круга»,ܖ «конныйܖ бой»,ܖ «перетягиваниеܖ каната»,ܖ особенноܖ выделимܖ 

«спортивнуюܖ акробатику».ܖ  

Основнымиܖ средствамиܖ физическогоܖ воспитанияܖ детейܖ15—12 ܖ летܖ являютсяܖ 

физическиеܖ упражнения,ܖ сܖ помощьюܖ которыхܖ уܖ подростковܖ формируютсяܖ жизненноܖ 

важныеܖ уменияܖ иܖ навыки,ܖ повышаютсяܖ физическиеܖ способностиܖ (качества)ܖ иܖ 

адаптивныеܖ свойстваܖ организма.ܖ Кܖ нимܖ относятся: 

Гимнастическиеܖ иܖ акробатическиеܖ упражнения:ܖ  

  ܖ;перестроениях ܖи ܖпостроениях ܖв ܖупражнения ܖ(1

общеразвивающие ܖ(2   ܖ;движении ܖв ܖи ܖместе ܖна ܖпредметов ܖбез ܖупражнения ܖ

 ܖнабивными ܖс ܖмальчики ܖ:предметами ܖс ܖупражнения ܖобщеразвивающие ܖ(3

мячами,ܖ гантелямиܖ (ܖ3 ܖ-1 кг),ܖ  

  ܖ;снарядах ܖгимнастических ܖразличных ܖна ܖупорах ܖи ܖвисах ܖв ܖупражнения ܖ(4

  ܖ;(разбега ܖс ܖконя ܖи ܖкозла ܖчерез ܖпрыжки) ܖпрыжки ܖопорные ܖ(5

 ܖ,лопатках ܖна ܖстойка ܖ,назад ܖи ܖвперед ܖкувырки) ܖупражнения ܖакробатические ܖ(6

стойкаܖ наܖ голове,ܖ длинныйܖ кувырокܖ впередܖ сܖ трехܖ шаговܖ разбега,ܖ «мост»ܖ иܖ др.). 

Гимнастическиеܖ упражненияܖ являютсяܖ эффективнымܖ средствомܖ развитияܖ 

координационныхܖ иܖ кондиционныхܖ способностейܖ (силыܖ рук,ܖ ног,ܖ туловища,ܖ силовойܖ 

выносливости,ܖ гибкости),ܖ содействуютܖ воспитаниюܖ смелости,ܖ решительности,ܖ 

уверенностиܖ (упражненияܖ наܖ снарядах).ܖ  

Основнымиܖ критериямиܖ оценкиܖ занимающихсяܖ наܖ этапеܖ начальнойܖ подготовкиܖ 

являютсяܖ регулярностьܖ посещенияܖ занятий,ܖ ведениеܖ здоровогоܖ образаܖ жизни,ܖ 
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достижениеܖ разностороннейܖ физическойܖ подготовленностиܖ иܖ целенаправленноеܖ 

развитиеܖ физическихܖ качествܖ сܖ применениемܖ специальныхܖ комплексовܖ упражненийܖ иܖ 

игрܖ (вܖ видеܖ тренировочныхܖ занятий)ܖ дляܖ достиженияܖ единстваܖ общейܖ иܖ специальнойܖ 

подготовки,ܖ овладениеܖ основамиܖ техникиܖ борьбы,ܖ выполнениеܖ контрольныхܖ 

нормативовܖ дляܖ зачисленияܖ наܖ учебно-тренировочныйܖ этапܖ иܖ сдачаܖ квалификационнойܖ 

обязательнойܖ программы. 

Критериямиܖ оценкиܖ занимающихсяܖ наܖ учебно-тренировочномܖ этапеܖ являютсяܖ 

состояниеܖ здоровья,ܖ уровеньܖ общейܖ иܖ специальнойܖ физическойܖ подготовленности,ܖ 

уровеньܖ функциональныхܖ возможностейܖ иܖ специальныхܖ психическихܖ качеств,ܖ 

владениеܖ арсеналомܖ технико-тактическихܖ навыковܖ иܖ приёмовܖ дляܖ повышенияܖ 

спортивныхܖ результатов.ܖ Переводܖ поܖ годамܖ обученияܖ наܖ учебно-тренировочномܖ этапеܖ 

осуществляетсяܖ приܖ условииܖ выполненияܖ контрольныхܖ нормативовܖ поܖ физическойܖ иܖ 

специальнойܖ подготовке.ܖ  

Методическиеܖ поясненияܖ поܖ организацииܖ занятийܖ дляܖ контрольнойܖ группыܖ ܖ  

Техникаܖ рукопашногоܖ бояܖ имеетܖ несколькоܖ методикܖ обучения.ܖ Вܖ даннойܖ 

программеܖ предлагаетсяܖ использоватьܖ методики,ܖ основанныеܖ наܖ постепенномܖ 

изученииܖ элементовܖ рукопашногоܖ боя.ܖ  

Тренировкаܖ начинаетсяܖ сܖ упражненийܖ дляܖ разминки:ܖ бег,ܖ наклоны,ܖ прыжки,ܖ 

растягиванияܖ мышцܖ иܖ сухожилий.ܖ Ониܖ помогаютܖ плавноܖ перейтиܖ кܖ занятию.ܖ Организмܖ 

нельзяܖ нагружатьܖ сразу.ܖ Преждеܖ чемܖ прейтиܖ кܖ упражнениям,ܖ необходимоܖ 

подготовитьсяܖ физическиܖ иܖ эмоциональноܖ– ܖ забытьܖ всеܖ проблемы,ܖ иܖ всецелоܖ отдатьсяܖ 

тренировочномуܖ процессу.ܖ Разминочныеܖ упражненияܖ тонизируютܖ организм,ܖ делаютܖ 

егоܖ менееܖ подверженнымܖ кܖ различнымܖ заболеваниям,ܖ ведьܖ" ܖ гибкостьܖ иܖ пластичностьܖ– ܖ 

путьܖ кܖ долголетию".ܖ Разогретоеܖ иܖ растянутоеܖ телоܖ можноܖ подвергатьܖ болееܖ тяжелымܖ 

нагрузкам.ܖ Вܖ качествеܖ заключительногоܖ упражненияܖ вܖ разминкеܖ можноܖ использоватьܖ" ܖ 

бойܖ сܖ тенью"ܖ– ܖ этоܖ прекрасноеܖ упражнение,ܖ подающееܖ идеи,ܖ такжеܖ оноܖ болееܖ 

динамичное,ܖ чемܖ предыдущееܖ иܖ призваноܖ повышатьܖ потенциалܖ выносливостиܖ бойцов.ܖ 

Сܖ этойܖ жеܖ цельюܖ можноܖ использоватьܖ акробатическиеܖ упражнения. 
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Основнаяܖ частьܖ тренировкиܖ начинаетсяܖ сразуܖ послеܖ разминки,ܖ занимаетܖ 

большуюܖ частьܖ тренировки.ܖ Вܖ течениеܖ всейܖ основнойܖ частиܖ ученикиܖ изучаютܖ техникиܖ 

бояܖ иܖ совершенствуютܖ мастерствоܖ выполненияܖ этихܖ действий.ܖ  

«Техникаܖ рук»ܖ– ܖ этоܖ использованиеܖ кистей,ܖ предплечий,ܖ локтейܖ илиܖ плечܖ дляܖ 

отраженияܖ атакܖ противникаܖ илиܖ нанесенияܖ ударов. 

Вܖ ܖ заключительнуюܖ частьܖ тренировкиܖ входятܖ упражнения:ܖ  

-наܖ развитиеܖ силыܖ всехܖ группܖ мышцܖ (работаܖ сܖ тяжестями,ܖ изометрическиеܖ 

упражнения,ܖ упражненияܖ наܖ перекладинеܖ иܖ т.д.); 

-наܖ развитиеܖ скоростныхܖ качествܖ (бег,ܖ прыжкиܖ наܖ скакалке); 

-наܖ развитиеܖ силовойܖ иܖ скоростнойܖ выносливостиܖ (тестыܖ наܖ пределܖ 

возможностей). 

Практическаяܖ подготовка.ܖ Экспериментальнойܖ группыܖ  

Темаܖ.1 ܖ Общеразвивающиеܖ упражненияܖ (ܖ80 часов). 

-бегܖ поܖ кругуܖ вܖ колонне,ܖ спинойܖ вперед,ܖ приставнымܖ шагом,ܖ бегܖ сܖ ускорениемܖ сܖ 

захлестомܖ голеньюܖ иܖ высокимܖ подниманиемܖ бедра; 

-прыжкиܖ наܖ скакалке; 

-отжиманиеܖ отܖ пола,ܖ вܖ упореܖ лежа,ܖ подтягиваниеܖ наܖ перекладине; 

-упражненияܖ наܖ гибкость,ܖ растягиваниеܖ мышцܖ иܖ сухожилий,ܖ формированиеܖ 

правильнойܖ осанки; 

-прыжкиܖ вܖ высотуܖ иܖ длину. 

Темаܖ.2 ܖ Специальныеܖ упражненияܖ (ܖ85 часов). 

-акробатическиеܖ упражнения; 

-бойܖ сܖ "тенью"; 

-коридорܖ сܖ препятствиями. 

Темаܖ.3 ܖ Техникаܖ передвиженийܖ (ܖ20 часов). 

-зашагиванием,ܖ забеганием; 

-передвижениеܖ прыжком; 

-передвижениеܖ поܖ дугеܖ иܖ зигзагом. 

Темаܖ.4 ܖ Техникаܖ борьбыܖ (ܖ50 часов). 

Борьбаܖ вܖ положенииܖ стоя: 
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-перевороты,ܖ опрокидывания; 

-нырки,ܖ скручивания; 

-сближения,ܖ проходܖ вܖ ноги,ܖ разрывܖ дистанции; 

-контрприемы. 

-броскиܖ черезܖ плечо; 

-броскиܖ черезܖ спину; 

-броскиܖ черезܖ голову. 

-броскиܖ черезܖ бедро; 

-бросокܖ задняяܖ подножка; 

-бросокܖ боковаяܖ подножка; 

-передняя,ܖ боковаяܖ иܖ задняяܖ подсечки; 

Борьбаܖ вܖ положенииܖ лежа: 

-борцовскиеܖ поединкиܖ наܖ ковре. 

Темаܖ.5 ܖ Ударыܖ рукамиܖ (ܖ10 часов): 

-прямойܖ ударܖ кулаком; 

-боковойܖ ударܖ кулаком; 

 .снизу ܖкулаком ܖудар ܖ-

Ударыܖ ногами: 

-махиܖ ногамиܖ (прямыеܖ иܖ круговые). 

-ударܖ вперед; 

-ударܖ вܖ сторону; 

-ударܖ назад. 

Темаܖ.7 ܖ Подвижныеܖ игрыܖ (ܖ10 часов). 

Видыܖ игр:ܖ «выталкиваниеܖ изܖ кругаܖ,2 ܖ «конныйܖ бой»,ܖ «перетягиваниеܖ каната»,ܖ 

«бойܖ наܖ бревне»,ܖ игрыܖ сܖ мячомܖ (футбол,ܖ баскетбол,ܖ волейбол). 

 ܖэкспериментальной ܖдля ܖзанятий ܖорганизации ܖпо ܖпояснения ܖМетодические ܖ-

группыܖ  

Программаܖ подготовкиܖ юношейܖ15-13 ܖ летܖ преследуетܖ цельܖ ознакомитьܖ 

начинающихܖ сܖ основамиܖ рукопашногоܖ бояܖ иܖ подготовитьܖ начинающихܖ сܖ основамиܖ 
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рукопашногоܖ бояܖ иܖ подготовитьܖ ихܖ дляܖ обученияܖ болееܖ специфическимܖ действиям,ܖ 

еслиܖ тогоܖ требуютܖ обстоятельства. 

Тренировкаܖ начинаетсяܖ сܖ упражненийܖ дляܖ разминки:ܖ бег,ܖ наклоны,ܖ прыжки,ܖ 

растягиванияܖ мышцܖ иܖ сухожилий.ܖ Ониܖ помогаютܖ плавноܖ перейтиܖ кܖ занятию.ܖ Организмܖ 

нельзяܖ нагружатьܖ сразу.ܖ Преждеܖ чемܖ прейтиܖ кܖ упражнениям,ܖ необходимоܖ 

подготовитьсяܖ физическиܖ иܖ эмоциональноܖ– ܖ забытьܖ всеܖ проблемы,ܖ иܖ всецелоܖ отдатьсяܖ 

тренировочномуܖ процессу.ܖ Разминочныеܖ упражненияܖ тонизируютܖ организм,ܖ делаютܖ 

егоܖ менееܖ подверженнымܖ кܖ различнымܖ заболеваниям,ܖ ведьܖ «гибкостьܖ иܖ пластичностьܖ– ܖ 

путьܖ кܖ долголетию».ܖ Разогретоеܖ иܖ растянутоеܖ телоܖ можноܖ подвергатьܖ болееܖ тяжелымܖ 

нагрузкам.ܖ Вܖ качествеܖ заключительногоܖ упражненияܖ вܖ разминкеܖ можноܖ использоватьܖ ܖ 

«бойܖ сܖ тенью»ܖ– ܖ этоܖ прекрасноеܖ упражнение,ܖ подающееܖ идеи,ܖ такжеܖ оноܖ болееܖ 

динамичное,ܖ чемܖ предыдущееܖ иܖ призваноܖ повышатьܖ потенциалܖ выносливостиܖ бойцов.ܖ 

Сܖ этойܖ жеܖ цельюܖ можноܖ использоватьܖ акробатическиеܖ упражнения. 

Основнаяܖ частьܖ тренировкиܖ начинаетсяܖ сразуܖ послеܖ разминки,ܖ занимаетܖ 

большуюܖ частьܖ тренировки.ܖ Вܖ течениеܖ всейܖ основнойܖ частиܖ ученикиܖ изучаютܖ техникиܖ 

бояܖ иܖ совершенствуютܖ мастерствоܖ выполненияܖ этихܖ действий.ܖ  

Хорошоܖ известно,ܖ чтоܖ дляܖ успешногоܖ противостоянияܖ каждыйܖ боевойܖ стильܖ 

долженܖ включатьܖ вܖ себяܖ четыреܖ основныхܖ категорииܖ техник:ܖ защитуܖ иܖ ударыܖ руками,ܖ 

защитуܖ иܖ ударыܖ ногами,ܖ борьбу,ܖ техникиܖ захватовܖ (удержания)ܖ иܖ освобожденияܖ отܖ них.ܖ  

Главнойܖ составляющейܖ всехܖ этихܖ техникܖ являетсяܖ техникаܖ передвиженийܖ иܖ 

работыܖ корпусомܖ обучающаяܖ маневрированиюܖ воܖ времяܖ боя.ܖ Маневренностьܖ вܖ боюܖ 

оченьܖ важноеܖ качество-ܖ «Маневрܖ– ܖ половинаܖ победы». 

«Борьба»ܖ– ܖ использованиеܖ сбиваний,ܖ подсечек,ܖ толчков,ܖ бросковܖ иܖ т.п.ܖ дляܖ того,ܖ 

чтобыܖ лишитьܖ противникаܖ равновесияܖ иܖ сбитьܖ егоܖ вниз,ܖ аܖ такжеܖ– ܖ использоватьܖ 

контрприемов.ܖ Вܖ борьбеܖ лежаܖ широкоܖ применяютсяܖ упражнения,  ܖболевые ܖ,удушения ܖ

приемыܖ иܖ освобожденияܖ отܖ них. 

Вܖ ܖ заключительнуюܖ частьܖ тренировкиܖ входятܖ упражнения:ܖ  

 ܖизометрические ܖ,тяжестями ܖс ܖработа) ܖмышц ܖгрупп ܖвсех ܖсилы ܖразвитие ܖна ܖ-

упражнения,ܖ упражненияܖ наܖ перекладинеܖ иܖ т.д.); 

 ;(скакалке ܖна ܖпрыжки ܖ,бег) ܖкачеств ܖскоростных ܖразвитие ܖна ܖ-
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 ܖпредел ܖна ܖтесты) ܖвыносливости ܖскоростной ܖи ܖсиловой ܖразвитие ܖна ܖ-

возможностей). 

Каждаяܖ тренировкаܖ начинаетсяܖ иܖ заканчиваетсяܖ традиционнымܖ построениемܖ иܖ 

приветствием. 

Занятияܖ рукопашногоܖ бояܖ проводятсяܖ вܖ залах,ܖ наܖ открытыхܖ площадках.ܖ 

Тренировкиܖ наܖ улицеܖ наܖ поляне,ܖ вܖ лесуܖ даютܖ возможностьܖ дышатьܖ чистымܖ воздухом,ܖ 

забытьсяܖ отܖ повседневнойܖ суетыܖ иܖ ощутитьܖ себяܖ единымܖ сܖ Природой.ܖ Занятияܖ наܖ 

свежемܖ воздухеܖ вܖ значительнойܖ мереܖ способствуютܖ закаливаниюܖ организма,ܖ тамܖ 

ученикиܖ находятсяܖ вܖ болееܖ реальныхܖ условиях,ܖ чемܖ вܖ зале. 

Темܖ самымܖ отметим,ܖ чтоܖ вܖ контрольнойܖ группеܖ наܖ30 ܖ ܖ процентовܖ былаܖ примененаܖ 

дляܖ занятийܖ ударнаяܖ техникаܖ вܖ основе,ܖ которойܖ лежитܖ методикаܖ подготовкиܖ боксеровܖ иܖ 

каратистов.ܖ ܖ  

Благодаряܖ занятиемܖ рукопашнымܖ боемܖ юношейܖ удастсяܖ ܖ получитьܖ следующиеܖ 

результаты:   ܖ

  ܖ;юношей ܖспособностей ܖкоординационных ܖРазвитие ܖ-

 ;навыков ܖи ܖумений ܖстойких ܖФормирование ܖ-

  ܖ;возможностях ܖее ܖи ܖФК ܖо ܖпредставления ܖцелостного ܖ ܖюношей ܖу ܖФормирование ܖ-

 ܖздоровья ܖсостояния ܖулучшение ܖи ܖработоспособности ܖПовышение ܖ-

занимающихся,ܖ посредствомܖ систематическихܖ занятийܖ РБ; 

 ܖтворческой ܖсамостоятельной ܖк ܖспособной ܖ,личности ܖВоспитание ܖ-

деятельности; 

Поܖ окончанииܖ курсаܖ программыܖ воспитанникܖ сможет: 

 ;знания ܖтеоретические ܖполученные ܖпрактике ܖна ܖприменять ܖ-

 ;состоянием ܖэмоциональным ܖсвоим ܖуправлять ܖ-

 ;процесс ܖтренировочный ܖпланировать ܖсамостоятельно ܖ-

Нарядуܖ сܖ планированиемܖ важнейшихܖ функцийܖ управления  ܖ,контроль ܖявляется ܖ

определяющийܖ эффективностьܖ учебно-тренировочнойܖ работыܖ сܖ занимающимисяܖ наܖ 

всехܖ этапахܖ подготовки.ܖ Вܖ процессеܖ учебно-тренировочнойܖ работыܖ систематическиܖ 

ведетсяܖ учетܖ подготовленностиܖ путем: 

 материала ܖизучаемого ܖусвоения ܖоценки ܖтекущей ܖ-
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  ܖпоказателей ܖиндивидуальных ܖвыступления ܖрезультатов ܖоценки ܖ-

 ܖфизическая ܖобщая) ܖОФП ܖпо ܖупражнений ܖконтрольных ܖвыполнение ܖ-

подготовка)ܖ иܖ СФПܖ (специальнаяܖ физическаяܖ подготовка),ܖ технико-тактическаяܖ 

подготовленность,ܖ дляܖ чегоܖ организуютсяܖ специальныеܖ соревнования. 

 процесса ܖтренировочного ܖконтроля ܖтекущего ܖпроведение ܖ-

Сначалаܖ мыܖ сравнилиܖ результатыܖ юношейܖ15-13 ܖ летܖ занимающихсяܖ рукопашнымܖ 

боем. 

Полученныеܖ данныеܖ отображеныܖ вܖ таблице№1 

Сравнительнаяܖ характеристикаܖ уровняܖ физическойܖ подготовленностиܖ 

экспериментальнойܖ иܖ контрольнойܖ группыܖ юношей-ܖ спортсменовܖ рукопашногоܖ боя13 ܖ-

  ܖ.лет ܖ15

Таблицаܖ- ܖ2 ܖ№ ܖ Сравнительнаяܖ характеристикаܖ уровняܖ физическойܖ подготовленности 

 

Физическиеܖ 

способности 

 

 

Контрольныеܖ упражнения 

 

Воз-ܖ 

раст,ܖ 

лет 

 

Контрольнаяܖ 

группа 

 

Экспериме

нтальнаяܖ 

группа 

Координацио

нные 

Челночныйܖ бег3 ܖх10м,ܖ с 13- 

15 

7,3 7,1 

Скоростно-ܖ 

силовые 

Прыжкиܖ вܖ длинуܖ сܖ места,ܖ 

см 

13- 

15 

210,7 213,4 

Силовые Подтягиваниеܖ наܖ высокойܖ 

перекладинеܖ изܖ виса,ܖ кол.ܖ 

раз 

13- 

15 

12,3 13,7 

Силовыеܖ  Разгибаниеܖ рук13  ܖ- 

15 

32,2 33,3 

Гибкость Наклонܖ впередܖ изܖ 

положенияܖ сидя,ܖ см 

13- 

15 

18,9 20,8 

Силовыеܖ  Разгибаниеܖ рук13  ܖ- 

15 

32,2 33,3 
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Изܖ полученныхܖ данныхܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ поܖ всемܖ контрольнымܖ упражнениямܖ 

спортсменыܖ рукопашногоܖ бояܖ экспериментальнойܖ группыܖ ܖ показываютܖ лучшиеܖ 

результатыܖ наܖ координацию,ܖ выносливость,ܖ силу,ܖ гибкость.ܖ  

Дляܖ измеренияܖ общейܖ физическойܖ подготовкиܖ юношейܖ15-13 ܖ летܖ занимающихсяܖ 

рукопашнымܖ боем,ܖ мыܖ взялиܖ следующиеܖ контрольныеܖ тесты:ܖ бег30 ܖмܖ (быстрота);ܖ 

прыжкиܖ сܖ местаܖ (скоростно-силовыеܖ способности);ܖ подтягиваниеܖ наܖ высокойܖ 

перекладинеܖ иܖ сгибаниеܖ иܖ разгибаниеܖ рукܖ вܖ упореܖ лежаܖ (силаܖ рук);  ܖиз ܖвперед ܖнаклон ܖ

основнойܖ стойкиܖ (гибкость);ܖ челночныйܖ бег3 ܖх10мܖ (двигательно-координационныеܖ 

способности). 

Всеܖ полученныеܖ данныеܖ отображеныܖ вܖ таблицах. 

Прыжкиܖ сܖ места: 

Испытуемый,ܖ изܖ положенияܖ стоя,ܖ носкиܖ наܖ уровнеܖ линииܖ отталкивания,ܖ 

выполняетܖ прыжок.ܖ Результатܖ фиксируетсяܖ отܖ линииܖ отталкиванияܖ доܖ ближайшейܖ 

точкиܖ приземленияܖ испытуемогоܖ [ܖ,20 стр.132 ܖ]ܖ Всегоܖ триܖ попытки,ܖ лучшийܖ результатܖ 

заноситсяܖ вܖ таблицу. 

 

Таблицаܖ ܖ- ܖ3 ܖ№ ܖ Прыжкиܖ сܖ местаܖ (скоростно-силовыеܖ качества) 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ см 

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ см 

 
1 209 213 

2 210 214 

3 211 215 

4 209 211 

5 219 220 

6 201 206 

7 205 208 

8 211 212 

9 208 212 

10 208 211 

11 212 214 
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12 221 222 

13 207 209 

14 195 201 

15 224 225 

16 221 222 

с/а 210,7 213,4 

 

Изܖ полученныхܖ данныхܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ вܖ среднем,ܖ лучшеܖ всехܖ прыгалиܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ (ܖ223,1 см);ܖ контрольнаяܖ группаܖ наܖ второмܖ (210,7см).ܖ 

Лучшийܖ результатܖ средиܖ рукопашников240 ܖсм. 

Диаграммаܖ показателейܖ скоростно-силовыхܖ качеств 

 
 

Подтягиваниеܖ наܖ высокойܖ перекладине: 

 

Испытуемый,ܖ изܖ положенияܖ висܖ наܖ большойܖ перекладинеܖ (основнойܖ хват),ܖ 

выполняютܖ сгибаниеܖ рук,ܖ такимܖ образом,ܖ чтобыܖ подбородокܖ зафиксировалсяܖ надܖ 

уровнемܖ перекладины.ܖ Послеܖ этогоܖ онܖ полностьюܖ долженܖ выполнитьܖ разгибаниеܖ рук. 

Подсчитываетсяܖ количествоܖ правильноܖ выполненныхܖ повторений. 

 

Таблица№4ܖ -Подтягиваниеܖ наܖ высокойܖ перекладинеܖ (кол-воܖ раз) 
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Контрольнаяܖ группа,ܖ кол/ܖ 

разܖ  

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ 

кол/ܖ разܖ  

 

1 13 15 

2 12 14 

3 12 13 

4 13 15 

5 13 14 

6 12 13 

7 14 15 

8 12 13 

9 13 15 

10 13 15 

11 13 15 

12 11 12 

13 10 12 

14 12 11 

15 13 14 

16 11 13 

с/а 12,3 13,7 

 

Гистограммаܖ показателейܖ силыܖ рук 
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Изܖ данныхܖ показателейܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ вܖ среднем,ܖ большееܖ количество,ܖ разܖ 

подтянулисьܖ спортсменыܖ экспериментальнойܖ группыܖ,(13,7) ܖ уܖ контрольнойܖ этотܖ 

показательܖ ровняетсяܖ12,3 ܖ повторения.ܖ Лучшийܖ результатܖ средиܖ спортсменовܖ 

экспериментальнойܖ группыܖ15 ܖ повторений. 

Сгибание,ܖ разгибаниеܖ рукܖ вܖ упореܖ лежа: 

Испытуемый,ܖ изܖ положенияܖ упорܖ лежа,ܖ выполняетܖ сгибаниеܖ рук.ܖ Количествоܖ 

подходовܖ– ܖ один. 

Таблицаܖ- ܖ5№ ܖ Сгибание,ܖ разгибаниеܖ рук,ܖ вܖ упореܖ лежаܖ (силаܖ рук) 

  

Контрольнаяܖ группа,ܖ 

количество/разܖ  

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ 

количество/ܖ разܖ  

1 37 32 

2 35 36 

3 32 33 

4 32 33 

5 33 32 

6 34 35 

7 30 32 

8 31 32 
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9 32 33 

10 33 34 

11 34 35 

12 31 34 

13 31 33 

14 30 33 

15 30 33 

16 30 32 

с/а 32,2 33,3 

 

Гистограммаܖ показателейܖ силыܖ рукܖ (сгибание,ܖ разгибаниеܖ рукܖ вܖ упореܖ лежа) 

 

 
 

Изܖ даннойܖ таблицыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ отличныеܖ результатыܖ показалаܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ ܖ,(33,3) ܖ результатыܖ спортсменовܖ контрольной ܖ группыܖ 

  ܖ.плохие ܖне ܖтоже ܖ;(32,2)

Наклонܖ впередܖ изܖ положенияܖ стоя:ܖ Испытуемыйܖ встаетܖ наܖ тумбуܖ илиܖ стул,ܖ 

носкиܖ ровняетܖ поܖ краю.ܖ Выполняетсяܖ наклонܖ вперед,ܖ колениܖ неܖ сгибать,ܖ фиксируетܖ 

положениеܖ кистейܖ рукܖ3-2 ܖ секунды. 

 

Таблица№6ܖ ܖ- ܖ Наклонܖ впередܖ изܖ положения,ܖ стояܖ (гибкость) 
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 Контрольнаяܖ группа,ܖ см 

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ см 

1 17 23 

2 19 22 

3 20 21 

4 12 15 

5 19 20 

6 14 16 

7 13 16 

8 16 17 

9 17 19 

10 23 24 

11 25 26 

12 21 22 

13 20 22 

14 21 22 

15 24 25 

16 22 23 

с/а 18,9 20,8 

 

Гистограммаܖ Наклонܖ впередܖ изܖ положения,ܖ стояܖ (гибкость) 
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Изܖ полученныхܖ показателей,ܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ расхожденияܖ незначительные.ܖ Уܖ 

контрольнойܖ группыܖ рукопашныхܖ бойцовܖ гибкостьܖ18,9 ܖ см;ܖ уܖ спортсменовܖ ܖ 

рукопашногоܖ бояܖ экспериментальнойܖ группыܖ.20,8 ܖ Лучший  ܖсреди ܖрезультат ܖ

спортсменовܖ экспериментальнойܖ группыܖ26 ܖ см.ܖ  

Челночныйܖ бег:ܖ Испытуемые,ܖ поܖ дваܖ человека,ܖ принимаютܖ положениеܖ низкогоܖ 

старта.ܖ Поܖ команде:ܖ «Наܖ старт!ܖ Внимание!ܖ Марш!»ܖ бегутܖ доܖ отметкиܖ10 ܖ метров,ܖ 

задеваютܖ ееܖ стопой,ܖ бегутܖ обратно,ܖ задеваютܖ стопойܖ стартовуюܖ линиюܖ иܖ бегутܖ линииܖ 

финиша.ܖ Вܖ моментܖ прохожденияܖ вертикалиܖ линииܖ финишаܖ фиксируетсяܖ время. 

 

Таблицаܖ-7 ܖ№ ܖ Челночныйܖ бег3 ܖх10мܖ (координация) 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ сек 

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ сек 

1 7,4 7,1 

2 7,1 6,8 

3 7,3 6,9 

4 7,4 7,4 

5 7,5 7,6 

6 7,3 6,8 

7 7,2 6,9 

8 7,2 7,2 

9 7,4 7,1 

10 7,4 7,2 

11 7,2 6,9 

12 7,3 6,8 

13 7,3 7,2 

14 7,2 7,1 

15 7,2 7,2 

16 7,1 6,8 

с/а 7,3 7,1 
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Гистограммаܖ Челночныйܖ бег3 ܖх10мܖ (координация) 

 

Изܖ полученныхܖ показателей,ܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ расхожденияܖ незначительные.ܖ Уܖ 

контрольнойܖ группыܖ рукопашныхܖ бойцовܖ– ܖ юношейܖ челночныйܖ бег3 ܖх10мܖ 

(координация)ܖ бегܖ7,3 ܖ секунд;ܖ уܖ спортсменовܖ рукопашногоܖ бояܖ экспериментальнойܖ 

группыܖ7,1 ܖ секунд. 

Подведемܖ итогиܖ проверкиܖ нормативовܖ ܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ 

дляܖ рукопашногоܖ боя:ܖ бросокܖ черезܖ бедроܖ10 ܖ раз/сек,ܖ бросокܖ захватомܖ2 ܖ ног10 ܖраз/ܖ сек,ܖ 

ударнаяܖ техникаܖ рукܖ (прямые)ܖ заܖ минуту,ܖ ударнаяܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ заܖ минуту,ܖ 

кувырокܖ впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек.ܖ  

 

Таблицаܖ8 ܖ№ ܖ -Ударнаяܖ техникаܖ рукܖ заܖ минуту 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ кол.ܖ раз Экспериментальнаяܖ группа,ܖ кол.ܖ раз 

1 145 144 

2 142 141 

3 151 150 

4 142 140 

5 142 141 

6 150 140 

7 148 145 

8 145 141 

9 150 150 
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10 151 151 

11 152 153 

12 153 154 

13 153 153 

14 154 154 

15 160 161 

16 161 162 

с/а 149,9 148,8 

 

Гистограммаܖ ударнаяܖ техникаܖ рукܖ (прямые)ܖ заܖ минуту 

 

Изܖ данныхܖ показателейܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ вܖ среднем,ܖ большееܖ количество,ܖ ударовܖ 

рукамиܖ показалиܖ спортсменыܖ контрольнойܖ группыܖ,(149,9) ܖ уܖ экспериментальнойܖ 

группыܖ этотܖ показательܖ ровняетсяܖ148,8 ܖ ударовܖ вܖ минуту.ܖ  

 

Таблицаܖ9 ܖ№ ܖ -Ударнаяܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ заܖ минуту 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ кол.ܖ раз Экспериментальнаяܖ группа,ܖ кол.ܖ раз 

1 24 25 

2 26 27 

3 26 26 

4 22 23 

5 22 23 
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6 23 23 

7 24 23 

8 23 24 

9 25 22 

10 22 21 

11 25 25 

12 24 26 

13 23 23 

14 24 24 

15 21 22 

16 23 24 

с/а 23,6 23,8 

 

Гистограммаܖ ударнаяܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ заܖ минуту 

 

 

 

Изܖ полученныхܖ показателей,ܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ расхожденияܖ незначительные.ܖ Уܖ 

контрольнойܖ группыܖ рукопашныхܖ бойцовܖ– ܖ юношейܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ23,6 ܖ 
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ударовܖ вܖ минуту;ܖ уܖ спортсменовܖ рукопашногоܖ бояܖ экспериментальнойܖ группыܖ23,8 ܖ 

ударовܖ вܖ минуту. 

 

Рассмотримܖ показателиܖ ܖ координационныхܖ возможностейܖ двухܖ групп:ܖ ܖ кувырокܖ 

впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек.ܖ  

 

Таблицаܖ- ܖ10 ܖ№ ܖ кувырокܖ впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек.ܖ  

 Контрольнаяܖ группа,ܖ сек 

 

Экспериментальнаяܖ группа,ܖ сек 

1 19 18 

2 18 17 

3 17 15 

4 15 14 

5 16 15 

6 16 15 

7 17 15 

8 17 16 

9 17 12 

10 16 14 

11 15 14 

12 17 16 

13 16 15 

14 16 15 

15 17 15 

16 15 15 

с/а 16,5 15,1 
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Гистограммаܖ кувырокܖ впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек 

 
Изܖ даннойܖ таблицыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ отличныеܖ результатыܖ показалаܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ(15,1) ܖ чутьܖ хужеܖ результатܖ спортсменовܖ контрольнойܖ 

группыܖ.(16,5) ܖ  

Изܖ полученныхܖ показателей,ܖ мыܖ видим,ܖ вܖ экспериментальнойܖ ܖ группеܖ 

показателиܖ значительноܖ лучше.ܖ  

Броскамиܖ черезܖ бедроܖ называютсяܖ такиеܖ броски,ܖ приܖ которыхܖ рукопашныйܖ боецܖ 

подбиваетܖ верхнююܖ частьܖ ногܖ противникаܖ своимܖ тазовымܖ поясомܖ иܖ вܖ 

противоположномܖ направленииܖ делаетܖ рывокܖ руками. 

Еслиܖ подбивܖ производитсяܖ ягодицамиܖ вܖ переднююܖ частьܖ бедраܖ противника,ܖ такܖ 

наименованиюܖ броскаܖ черезܖ бедроܖ ничегоܖ неܖ добавляется. 

Еслиܖ подбивܖ производитсяܖ областьюܖ тазобедренногоܖ суставаܖ вܖ наружнуюܖ частьܖ 

бедраܖ илиܖ вܖ тазобедренныйܖ суставܖ противника,ܖ тоܖ такойܖ бросокܖ называетсяܖ боковымܖ 

броскомܖ черезܖ бедро. 

Еслиܖ подбивܖ производитсяܖ подܖ заднююܖ частьܖ бедраܖ илиܖ вܖ ягодицыܖ противника,ܖ 

тоܖ бросокܖ называетсяܖ обратнымܖ броскомܖ черезܖ бедро.ܖ Броскиܖ черезܖ бедроܖ можноܖ 

делатьܖ какܖ вܖ стойке,ܖ такܖ иܖ сܖ падением. 

Бросокܖ черезܖ бедроܖ (основнойܖ вариант) 
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Рисунокܖ2 ܖ- ܖ Бросокܖ черезܖ бедро 

Важно: 

 .равновесия ܖиз ܖвыведением ܖноски ܖна ܖпротивника ܖПоставить ܖ.1

 ܖдвижение ܖ,корпус ܖпотянется ܖней ܖза) ܖброска ܖсторону ܖв ܖголову ܖПовернуть ܖ.2

получитсяܖ болееܖ цельным,ܖ быстрым,ܖ направленным). 

 ܖчтобы ܖ,низко ܖдостаточно ܖи ܖфронтально ܖстрого ܖпротивника ܖпод ܖПодсесть ܖ.3

хватилоܖ дляܖ осуществленияܖ дляܖ броска.ܖ  

 ܖподъемом ܖрезким ܖи ܖвперед ܖнаклоном ܖодновременным ܖосуществляется ܖСброс ܖ.4

тазаܖ заܖ счетܖ выпрямленияܖ ног,ܖ обязательнымܖ окончательнымܖ протягиваниемܖ 

закручиваниемܖ противникаܖ руками 

 

Таблицаܖ ܖ11 ܖ№ ܖ бросокܖ черезܖ бедроܖ10 ܖ раз/сек 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ сек Экспериментальнаяܖ группа,ܖ сек 

1 22 20 

2 23 20 

3 23 21 

4 21 20 

5 23 21 

6 23 22 

7 24 23 
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8 22 21 

9 24 22 

10 23 22 

11 25 24 

12 23 22 

13 22 21 

14 23 22 

15 25 23 

16 25 24 

с/а 23,2 21,8 

 

Гистограммаܖ показателейܖ бросокܖ черезܖ бедроܖ10 ܖ раз/сек 

 

 

 

Изܖ даннойܖ таблицыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ вܖ среднем,ܖ хужеܖ всехܖ результатܖ спортсменовܖ 

контрольно йܖ группыܖ;(23,2) ܖ лучшийܖ результатܖ уܖ экспериментальнойܖ ܖ группыܖ.(21,8) ܖ  

Бросокܖ захватомܖ2 ܖ ног10 ܖраз/ܖ сек.ܖ ܖ Обаܖ рукопашныхܖ бойцаܖ вܖ положенииܖ правойܖ 

стойки.ܖ Захвативܖ одеждуܖ подܖ локтямиܖ противника,ܖ сильноܖ потянутьܖ обеимиܖ рукамиܖ 

внизܖ иܖ отܖ себя,ܖ заставляяܖ противникаܖ перенестиܖ тяжестьܖ телаܖ наܖ пятки.ܖ Сделавܖ 
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небольшойܖ шагܖ правойܖ ногойܖ вперед,ܖ присевܖ наܖ обеихܖ ногахܖ иܖ согнувܖ туловище,ܖ 

захватитьܖ обеимиܖ руками  ܖправым ܖи ܖсгибы ܖподколенные ܖза ܖснаружи ܖпротивника ܖноги ܖ

плечомܖ уперетьсяܖ вܖ егоܖ животܖ (рис.ܖ,3 ܖ а).ܖ Нажимаяܖ правымܖ плечомܖ вܖ животܖ противникаܖ 

отܖ себя,ܖ рукамиܖ сделатьܖ сильныйܖ рывокܖ заܖ егоܖ ногиܖ наܖ себяܖ иܖ вверх,ܖ одновременноܖ 

разводяܖ ихܖ вܖ стороны.ܖ Приܖ паденииܖ противникаܖ наܖ спинуܖ отставитьܖ правуюܖ ногуܖ назадܖ 

и,ܖ захватываяܖ голениܖ противникаܖ подܖ мышки,ܖ сделатьܖ егоܖ падениеܖ возможноܖ болееܖ 

мягкимܖ (рис.ܖ,3 ܖ б).ܖ  

 

 

Рисунокܖ- ܖ3 ܖ Бросокܖ захватом2 ܖ-хܖ ног 

 

Таблицаܖ12 ܖ№ ܖ бросокܖ захватом2 ܖ-хܖ ногܖ10 ܖ раз/сек 

 Контрольнаяܖ группа Экспериментальнаяܖ группа 

1 22 21 

2 23 21 

3 22 21 

4 23 21 

5 22 22 

6 22 22 

7 23 22 

8 23 21 

9 22 23 
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10 23 22 

11 24 23 

12 25 24 

13 22 21 

14 23 22 

15 22 21 

16 23 22 

с/а 22,8 21,8 

 

Гистограммаܖ показателейܖ бросокܖ захватом2 ܖ-хܖ ногܖ10 ܖ раз/сек 

 
 

Изܖ даннойܖ таблицыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ отличныеܖ результатыܖ показалаܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ(21,8) ܖ чутьܖ поܖ хужеܖ ܖ результатܖ спортсменовܖ контрольнойܖ 

группыܖ.(22,8) ܖ  

 

Таблицаܖ- ܖ ܖ13 ܖ№ ܖ ударнаяܖ техникаܖ рукܖ (прямые)ܖ заܖ минуту 

 Контрольнаяܖ группа,ܖ кол.ܖ 

раз 

 

Экспериментальнаяܖ группа 

кол.ܖ раз 

1 145 144 

2 142 141 
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3 151 150 

4 142 140 

5 142 141 

6 150 140 

7 148 145 

8 145 141 

9 150 150 

10 151 151 

11 152 153 

12 153 154 

13 153 153 

14 154 154 

15 160 161 

16 161 162 

с/а 149,9 148,8 

 

Своднаяܖ гистограммаܖ оценкиܖ нормативовܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ 

подготовкиܖ рукопашногоܖ бояܖ юношейܖ15-13 ܖ летܖ первогоܖ годаܖ обучения. 
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Вܖ результатеܖ экспериментальногоܖ исследованияܖ определенно,ܖ что:ܖ общийܖ 

уровеньܖ подготовленностиܖ уܖ занимающихсяܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группܖ 

повышалсяܖ поܖ каждомуܖ видуܖ испытаний,ܖ ноܖ вܖ экспериментальнойܖ группеܖ показателиܖ 

наܖ несколькоܖ процентовܖ выше.ܖ  

Изܖ двухܖ методикܖ болееܖ эффективнойܖ оказаласьܖ методика,ܖ гдеܖ заܖ основуܖ бралиܖ 

борцовскуюܖ технику.ܖ  

Изܖ показателейܖ экспериментальнойܖ работыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ уܖ юношейܖ 

экспериментальнойܖ группыܖ поܖ сравнениюܖ сܖ представителямиܖ контрольнойܖ группыܖ 

лучшеܖ развитыܖ такиеܖ физическиеܖ качества,ܖ какܖ быстротаܖ иܖ двигательно-

координационныеܖ способности. 
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Выводы по главе 2 

 

Такимܖ образом,ܖ воܖ второйܖ главеܖ мыܖ провелиܖ опытноܖ– ܖ экспериментальныеܖ 

исследования.ܖ  

Согласно,ܖ гипотезеܖ нашегоܖ исследования:ܖ воспитание физических качеств 

юношей 13-15 лет, занимающихся, рукопашным боем будет обеспечено, если:  

а) разработаны педагогические условия тренировочного процесса с учетом 

сенситивных периодов;  

б) реализован комплекс подбора средств специальной тренировки 

способствующий эффективному воспитанию физических качеств юношей. 

Наܖ начальномܖ этапеܖ обученияܖ вܖ группахܖ первогоܖ иܖ второгоܖ годаܖ подготовкиܖ 

лучшееܖ заܖ основуܖ братьܖ борцовскуюܖ технику,ܖ аܖ позднее,ܖ вܖ учебно-тренировочныхܖ 

группахܖ первогоܖ годаܖ обученияܖ– ܖ ударнуюܖ технику,ܖ аܖ учебно-тренировочныхܖ группахܖ 

второгоܖ годаܖ обученияܖ– ܖ сочетаниеܖ ударнойܖ иܖ борцовскойܖ методик. 

Такܖ какܖ боецܖ рукопашногоܖ бояܖ ܖ долженܖ хорошоܖ знатьܖ иܖ чувствоватьܖ своеܖ телоܖ 

егоܖ возможности,ܖ ощущатьܖ иܖ пониматьܖ какܖ лучшеܖ работатьܖ сܖ теломܖ противника.ܖ  

Доܖ началаܖ экспериментаܖ занятиеܖ вܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группеܖ 

проводилисьܖ поܖ однойܖ программе.ܖ Этоܖ программыܖ Iܖ годаܖ обучения,ܖ наܖ базеܖ соединенияܖ 

приемовܖ борцовскойܖ иܖ ударнойܖ техникиܖ представленныхܖ приблизительноܖ поровнуܖ вܖ 

общемܖ объемеܖ тренировок.ܖ  

Основуܖ этойܖ программыܖ составляли:ܖ стойки,ܖ перемещения,ܖ самостраховкаܖ приܖ 

падении,ܖ упрощенныеܖ ударыܖ рукамиܖ иܖ ногамиܖ иܖ броски. 

Контрольнаяܖ группаܖ продолжила,ܖ занимаетсяܖ поܖ своейܖ программе.ܖ Аܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ поܖ новойܖ программе,ܖ основаннойܖ наܖ борцовскойܖ техникеܖ 

стояܖ иܖ вܖ партере.ܖ Вܖ даннойܖ программеܖ использоваласьܖ методикаܖ подготовкиܖ борцовܖ 

самбистовܖ иܖ борцовܖ вольнойܖ борьбы. 

Наܖ ܖ30 ܖ процентовܖ былаܖ примененаܖ дляܖ занятийܖ ударнаяܖ техникаܖ вܖ основе,ܖ 

которойܖ лежитܖ методикаܖ подготовкиܖ боксеровܖ иܖ каратистовܖ  
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Исследованияܖ проводилисьܖ сܖ октябряܖ2014 ܖ годаܖ поܖ апрельܖ2016 ܖ приблизительноܖ 

шестьܖ часовܖ вܖ неделю.ܖ  

Вܖ результатеܖ экспериментальногоܖ исследованияܖ определенно,ܖ что:ܖ общийܖ 

уровеньܖ подготовленностиܖ уܖ занимающихсяܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группܖ 

повышалсяܖ поܖ каждомуܖ видуܖ испытаний,ܖ ноܖ вܖ экспериментальнойܖ группеܖ показателиܖ 

наܖ несколькоܖ процентовܖ выше.ܖ  

Изܖ двухܖ методикܖ болееܖ эффективнойܖ оказаласьܖ методика,ܖ гдеܖ заܖ основуܖ брали  ܖ

борцовскуюܖ технику.ܖ  

Изܖ показателейܖ опытно-ܖ экспериментальнойܖ работыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ уܖ юношейܖ 

экспериментальнойܖ группыܖ поܖ сравнениюܖ сܖ представителямиܖ контрольнойܖ группыܖ 

лучшеܖ развитыܖ такиеܖ физическиеܖ качества,ܖ какܖ быстротаܖ иܖ двигательно-

координационныеܖ способности,ܖ силовыеܖ физическиеܖ способности,ܖ аܖ такжеܖ лучшеܖ 

развитыܖ качестваܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкеܖ дляܖ рукопашногоܖ боя.ܖ  
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Заключение  

 

Теоретическийܖ анализܖ литературыܖ поܖ темеܖ исследованияܖ показывает,ܖ чтоܖ 

истокиܖ единоборствܖ уходятܖ вܖ далекоеܖ прошлое.ܖ Самаܖ жизньܖ диктовалаܖ древнемуܖ 

человекуܖ необходимостьܖ боротьсяܖ заܖ своеܖ существование.ܖ Рукопашныйܖ бойܖ какܖ 

средствоܖ защитыܖ иܖ нападенияܖ известенܖ сܖ зарожденияܖ человеческогоܖ общества.ܖ 

Элементыܖ борьбы,ܖ рукопашногоܖ бояܖ зарождалисьܖ воܖ времяܖ охоты,ܖ вܖ непрерывныхܖ 

междоусобныхܖ войнах. 

Вܖ современностиܖ занятияܖ единоборствамиܖ- ܖ этоܖ средствоܖ оздоровленияܖ иܖ 

укрепленияܖ организма,ܖ возможностьܖ спастисьܖ отܖ гиподинамии. 

Приܖ планированииܖ средств,ܖ методовܖ иܖ нагрузки  ܖучитываться ܖдолжны ܖ

возрастные,ܖ анатомо-физиологическиеܖ иܖ психологическиеܖ особенностиܖ спортсменов.ܖ Вܖ 

возрастеܖ15-13 ܖ летܖ (первыеܖ3 ܖ этапаܖ подготовки)ܖ закладываетсяܖ фундаментܖ бедующихܖ 

успеховܖ иܖ отܖ правильногоܖ построенияܖ процессовܖ обученияܖ иܖ всейܖ подготовкиܖ воܖ 

многомܖ зависитܖ уровеньܖ спортивногоܖ мастерстваܖ вܖ зреломܖ возрасте. 

Системаܖ подготовкиܖ спортсменаܖ рукопашногоܖ бояܖ многограннаܖ иܖ требуетܖ 

тщательногоܖ планирования,ܖ контроляܖ иܖ коррекцииܖ подготовкиܖ спортсмена. 

Рукопашныйܖ бойܖ– ܖ уникальноеܖ сочетаниеܖ духовно-филосовскойܖ системы,ܖ 

эстетики,ܖ психотехники,ܖ медицины,ܖ системыܖ самозащитыܖ иܖ спорта. 

Направленностьܖ тренировочногоܖ процессаܖ наܖ увеличениеܖ физическихܖ иܖ 

творческихܖ возможностейܖ юношей,ܖ развитиеܖ памяти,ܖ формированиеܖ целостногоܖ 

сознания,ܖ умениеܖ противостоятьܖ стрессам. 

Рольܖ рукопашногоܖ бояܖ вܖ условияхܖ современногоܖ общества,ܖ дляܖ которогоܖ ещеܖ 

характерныܖ насилиеܖ иܖ конфронтация,ܖ стремлениеܖ властвоватьܖ надܖ другими.ܖ Этомуܖ 

необходимоܖ противопоставитьܖ гармониюܖ мираܖ иܖ красотуܖ боя,ܖ дисциплинированность,ܖ 

уверенностьܖ вܖ своихܖ силах,ܖ спокойствие,ܖ рассудительность. 

Физическойܖ силеܖ должноܖ предшествоватьܖ нравственноеܖ сознание:ܖ «настоящийܖ 

воинܖ неܖ стремитсяܖ воевать,ܖ онܖ простоܖ умеетܖ этоܖ делать»,ܖ аܖ «лучшийܖ бойܖ тот,ܖ которыйܖ 

неܖ состоялся». 
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Физическаяܖ подготовкаܖ являетсяܖ базойܖ дляܖ достиженияܖ весомыхܖ успеховܖ вܖ 

искусствеܖ рукопашногоܖ боя.ܖ Онаܖ характеризуетсяܖ определеннымܖ уровнемܖ развитияܖ 

основныхܖ двигательныхܖ качеств:ܖ силы,ܖ быстроты,ܖ выносливости,ܖ гибкости.ܖ Чемܖ лучшеܖ 

физическиܖ подготовлен  ܖон ܖлучше ܖтем ܖ,организм ܖего ܖработоспособнее ܖчем ܖ,человек ܖ

воспринимаетܖ тренировочныеܖ нагрузкиܖ иܖ выполняетܖ техническиеܖ приемы,ܖ быстрееܖ 

послеܖ нихܖ восстанавливается,ܖ темܖ легчеܖ емуܖ поддерживатьܖ состояниеܖ 

тренированности.ܖ Безܖ физическойܖ подготовленностиܖ неܖ возможноܖ вܖ условияхܖ поединкаܖ 

эффективноܖ проявлятьܖ техническиеܖ иܖ тактическиеܖ навыки.ܖ Поэтомуܖ вܖ единствеܖ сܖ 

процессомܖ разучиванияܖ иܖ совершенствованияܖ базовойܖ техникиܖ физическаяܖ подготовкаܖ 

должнаܖ статьܖ однойܖ изܖ главныхܖ составляющихܖ тренировки. 

Такܖ какܖ рукопашникܖ долженܖ хорошоܖ знатьܖ иܖ чувствоватьܖ своеܖ телоܖ егоܖ 

возможности,ܖ ощущатьܖ иܖ пониматьܖ какܖ лучшеܖ работатьܖ сܖ теломܖ противника.ܖ  

Борцовскаяܖ подготовкаܖ даетܖ хорошийܖ практическийܖ опытܖ распознаванияܖ ܖ 

поведенияܖ противникаܖ иܖ примененияܖ арсеналаܖ собственныхܖ приемовܖ борьбы,ܖ 

рукопашныйܖ бойܖ это  ܖ,дистанции ܖсредней ܖна ܖсхватка ܖсвоем ܖбольшинстве ܖв ܖ

переходящейܖ вܖ борьбуܖ иܖ частоܖ заканчивающейܖ болевымܖ илиܖ удушающимܖ ܖ приемом. 

Вܖ даннойܖ работеܖ хотелосьܖ быܖ показать,ܖ чтоܖ борцовскаяܖ подготовкаܖ лучшеܖ 

готовитܖ будущегоܖ рукопашника,ܖ даетܖ хорошиеܖ пониманиеܖ иܖ ощущениеܖ телаܖ 

соперника,ܖ хорошуюܖ координациюܖ своихܖ движений,ܖ аܖ соответственноܖ иܖ болееܖ 

правильнуюܖ реакциюܖ наܖ действияܖ соперника. 

Отдельно,ܖ хотелосьܖ быܖ подчеркнуть,ܖ чтоܖ воспитанникܖ прошедшийܖ борцовскуюܖ 

подготовкуܖ частоܖ быстрееܖ осваиваетܖ иܖ ударнуюܖ технику,ܖ вܖ которойܖ естьܖ вܖ 

последующемܖ приемыܖ борьбы.ܖ Кܖ томуܖ жеܖ вܖ15-13 ܖ летܖ уܖ юношейܖ начинается,ܖ значит,ܖ 

приростܖ мышечнойܖ силы,ܖ аܖ борцовскаяܖ подготовкаܖ требуетܖ большихܖ физическихܖ 

затрат.ܖ  

Вܖ опытноܖ- ܖ экспериментальнойܖ работеܖ участвовалоܖ32 ܖ человекаܖ (поܖ16 ܖ 

спортсменовܖ сܖ разнымиܖ техникамиܖ веденияܖ бояܖ15-13 ܖ лет).ܖ Занимающиеܖ неܖ имеютܖ 

разряда,ܖ срокиܖ занятийܖ доܖ7 ܖ месяцев.ܖ Определениеܖ физическойܖ подготовленностиܖ 

спортсменовܖ проводилосьܖ вܖ г.ܖ Челябинскܖ вܖ спортивномܖ залеܖ МУДОДܖ центрܖ детско-

юношескийܖ г.ܖ Челябинскܖ «Клубܖ мальчишек». 
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Основуܖ этойܖ программыܖ составляли:ܖ стойки,ܖ перемещения,ܖ самостраховкаܖ приܖ 

падении,ܖ упрощенныеܖ ударыܖ рукамиܖ иܖ ногамиܖ иܖ броски. 

Контрольнаяܖ группаܖ продолжила,ܖ занимаетсяܖ поܖ своейܖ программе.ܖ Аܖ 

экспериментальнаяܖ группаܖ поܖ новойܖ программе,ܖ основаннойܖ наܖ борцовскойܖ техникеܖ 

стояܖ иܖ вܖ партере.ܖ Вܖ даннойܖ программеܖ использоваласьܖ методикаܖ подготовкиܖ борцовܖ 

самбистовܖ иܖ борцовܖ вольнойܖ борьбы. 

Наܖ30 ܖ процентовܖ былаܖ примененаܖ дляܖ занятийܖ ударнаяܖ техникаܖ вܖ основе,ܖ 

которойܖ лежитܖ методикаܖ подготовкиܖ боксеровܖ иܖ каратистовܖ  

Исследованияܖ проводилисьܖ сܖ октябряܖ2014 ܖ годаܖ поܖ апрельܖ2016 ܖ приблизительноܖ 

шестьܖ часовܖ вܖ неделю.ܖ  

Дляܖ оценкиܖ общейܖ иܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ использованыܖ 

следующиеܖ методики:ܖ  

 ܖдля ܖиспользуется ܖ(тестирование) ܖупражнений ܖконтрольных ܖбазовых ܖметод ܖ-

определенияܖ уровняܖ развитияܖ техники. 

Былиܖ отобраныܖ нормативыܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ дляܖ 

рукопашногоܖ боя:ܖ бросокܖ черезܖ бедроܖ10 ܖ раз/сек,ܖ бросокܖ захватомܖ2 ܖ ног10 ܖраз/ܖ сек,ܖ 

ударнаяܖ техникаܖ рукܖ (прямые)ܖ заܖ минуту,ܖ ударнаяܖ техникаܖ ногܖ (круговые)ܖ заܖ минуту,ܖ 

кувырокܖ впередܖ10 ܖ раз/ܖ сек.ܖ  

 ܖдля ܖиспользовался ܖ,метод ܖосновной ܖ– ܖкомбинирования ܖпедагогического ܖметод ܖ-

анализаܖ иܖ оценкиܖ эффективностиܖ педагогическогоܖ процессаܖ (оценкаܖ техникиܖ 

двигательныхܖ действий) 

Тестированиеܖ проводилосьܖ триܖ разаܖ вܖ ܖ теченииܖ экспериментаܖ вܖ начале,ܖ сܖ 

серединеܖ иܖ вܖ конце. 

Вܖ результатеܖ экспериментальногоܖ исследованияܖ определенно,ܖ что:ܖ общийܖ 

уровеньܖ подготовленностиܖ уܖ занимающихсяܖ контрольнойܖ иܖ экспериментальнойܖ группܖ 

повышалсяܖ поܖ каждомуܖ видуܖ испытаний,ܖ ноܖ вܖ экспериментальнойܖ группеܖ показателиܖ 

наܖ несколькоܖ процентовܖ выше.ܖ  

Изܖ двухܖ методикܖ болееܖ эффективнойܖ оказаласьܖ методика,ܖ гдеܖ заܖ основуܖ брали  ܖ

борцовскуюܖ технику.ܖ  

Изܖ показателейܖ опытно-ܖ экспериментальнойܖ работыܖ мыܖ видим,ܖ чтоܖ уܖ юношейܖ 
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экспериментальнойܖ группыܖ поܖ сравнениюܖ сܖ представителямиܖ контрольнойܖ группыܖ 

лучшеܖ развитыܖ такиеܖ физическиеܖ качества,ܖ какܖ быстротаܖ иܖ двигательно-

координационныеܖ способности,ܖ силовыеܖ физическиеܖ способности,ܖ показателиܖ 

гибкости,ܖ аܖ такжеܖ лучшеܖ развитыܖ качестваܖ поܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкеܖ дляܖ 

рукопашногоܖ боя. 

Основнымиܖ средствамиܖ физическогоܖ воспитанияܖ детейܖ15—13 ܖ летܖ являютсяܖ 

физическиеܖ упражнения,ܖ сܖ помощьюܖ которыхܖ уܖ подростковܖ формируютсяܖ жизненноܖ 

важныеܖ уменияܖ иܖ навыки,ܖ повышаютсяܖ физическиеܖ способностиܖ (качества)ܖ иܖ 

адаптивныеܖ свойстваܖ организма.ܖ Кܖ нимܖ относятся: 

Гимнастическиеܖ иܖ акробатическиеܖ упражнения:ܖ  

  ܖ;перестроениях ܖи ܖпостроениях ܖв ܖупражнения ܖ(1

общеразвивающие ܖ(2   ܖ;движении ܖв ܖи ܖместе ܖна ܖпредметов ܖбез ܖупражнения ܖ

 ܖнабивными ܖс ܖмальчики ܖ:предметами ܖс ܖупражнения ܖобщеразвивающие ܖ(3

мячами,ܖ гантелямиܖ (ܖ3—1 кг),ܖ  

  ܖ;снарядах ܖгимнастических ܖразличных ܖна ܖупорах ܖи ܖвисах ܖв ܖупражнения ܖ(4

  ܖ;(разбега ܖс ܖконя ܖи ܖкозла ܖчерез ܖпрыжки) ܖпрыжки ܖопорные ܖ(5

 ܖ,лопатках ܖна ܖстойка ܖ,назад ܖи ܖвперед ܖкувырки) ܖупражнения ܖакробатические ܖ(6

стойкаܖ наܖ голове,ܖ длинныйܖ кувырокܖ впередܖ сܖ трехܖ шаговܖ разбега,ܖ «мост»ܖ иܖ др.). 

Гимнастическиеܖ упражненияܖ являютсяܖ эффективнымܖ средствомܖ развитияܖ 

координационныхܖ иܖ кондиционныхܖ способностейܖ (силыܖ рук,ܖ ног,ܖ туловища,ܖ силовойܖ 

выносливости,ܖ гибкости),ܖ содействуютܖ воспитаниюܖ смелости,ܖ решительности,ܖ 

уверенностиܖ (упражненияܖ наܖ снарядах) 

Занятияܖ Рукопашнымܖ боемܖ благоприятноܖ влияютܖ наܖ общуюܖ физическуюܖ 

подготовкуܖ юношей.ܖ Мыܖ видим,ܖ чтоܖ поܖ всемܖ контрольнымܖ упражнениямܖ юношиܖ15-13 ܖ 

летܖ укладываютсяܖ вܖ нормативыܖ поܖ физическомуܖ развитиюܖ иܖ дажеܖ перевыполняютܖ их. 

Исходя,ܖ изܖ этогоܖ мыܖ можемܖ сделатьܖ вывод,ܖ чтоܖ занятияܖ рукопашнымܖ боемܖ 

положительноܖ влияютܖ наܖ воспитаниеܖ всехܖ физическихܖ качествܖ юношейܖ15-13 ܖ лет. 

 



 71 

Список использованной литературы 

 

1. Акопянܖ А.О.ܖ программаܖ "Рукопашныйܖ бой"//-2012 

2. Алихановܖ И.И.ܖ Дидактическиеܖ основыܖ современнойܖ спортивнойܖ борьбы:ܖ 

Автореф.ܖ дис.ܖ. ܖ докт.ܖ пед.ܖ наук.ܖ М.,ܖ83- ܖ.2010 ܖ с. 

3. Андрейчукܖ В.И..ܖ Приемыܖ бояܖ- ܖ основноеܖ средствоܖ рукопашногоܖ бояܖ. ܖ// ܖ Докл.ܖ 

итог,ܖ научн.ܖ конф.ܖ Института:2011 ܖ. 

4. Анисимоваܖ Е.А.ܖ Приемыܖ педагогическогоܖ стимулированияܖ двигательнойܖ 

активностиܖ спортсменов/ܖ Е.А.,ܖ Анисимова,ܖ А.В.ܖ Катенковܖ// ܖ Теорияܖ иܖ практикаܖ 

физическойܖ культуры.ܖ.4 ܖ№ ܖ.2012 ܖ С.69-66 ܖ. 

5. Афанасьевܖ В.Г.ܖ Рукопашныйܖ бой//ܖ Системныеܖ исследования:ܖ Ежегодник.ܖ -М.:ܖ 

Наука,ܖ.2010 ܖ С.47-28 ܖ. 

6. Ашкиназиܖ С.М.ܖ Дис.ܖ. ܖ канд.ܖ пед.ܖ наукܖ наܖ спец.ܖ тему.ܖ -Л.ܖ203 ܖ.2010: ܖ с. 

7. Ашкиназиܖ С.М.ܖ Особенностиܖ взаимосвязиܖ обученияܖ иܖ воспитанияܖ вܖ процессеܖ 

занятийܖ рукопашным  .6-5 ܖ.С ܖ:.Л ܖ.год ܖДоклад.2010 ܖ// ܖбоем ܖ

8. Ашкиназиܖ С.М.ܖ Педагогическиеܖ условияܖ интенсификацииܖ обученияܖ 

рукопашномуܖ боюܖ вܖ процессеܖ физическойܖ подготовкиܖ// ܖ Доклад.ܖ научн.ܖ конф.ܖ 

адъюнктовܖ иܖ соискателейܖ Институтаܖ заܖ2010 ܖ год.ܖ Л.:ܖ С.6-5 ܖ. 

9. Ашкиназиܖ С.М.ܖ Проблемныеܖ аспектыܖ совершенствованияܖ системыܖ подготовкиܖ 

поܖ рукопашномуܖ боюܖ// ܖ Современныйܖ бойܖ иܖ физическаяܖ подготовка.ܖ Л.:ܖ ВИФК,ܖ 

 .69-64 ܖ.С ܖ- ܖ.2010

10. Ашкиназиܖ С.М.ܖ Характерныеܖ особенности,ܖ проблемыܖ иܖ путиܖ развитияܖ 

рукопашногоܖ бояܖ иܖ боевыхܖ единоборствܖ вܖ системеܖ обученияܖ// ܖ Теорияܖ иܖ методикаܖ 

физ.ܖ подготовки.ܖ- ܖ.1 ܖ№ ܖ- ܖ.2014 ܖ С.109-105 ܖ. 

11. Ашмаринܖ В.А.ܖ Теорияܖ иܖ методикаܖ педагогическихܖ исследованийܖ вܖ физическомܖ 

воспитании.ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ222 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 

12. Ашмарин,ܖ Б.А.ܖ Теорияܖ иܖ методикаܖ физическогоܖ воспитания/ܖ Б.А.ܖ Ашмарин.ܖ– ܖ 

М.:ܖ Физкультура  .235с ܖ– ܖ.г ܖ2010 ܖ,спорт ܖи ܖ



 72 

13. Баландинܖ В.Н.,ܖ Плахтиенкоܖ В.А.ܖ Прогнозированиеܖ вܖ спорте.ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ198 ܖ- ܖ.2010 ܖ 

с. 

14. Бальсевич,ܖ В.ܖ К.ܖ Онтокинезиологияܖ человекаܖ/ ܖ В.ܖ К.ܖ Бальсевич.ܖ- ܖ М.:ܖ Теорияܖ иܖ 

практикаܖ физическойܖ культуры,ܖ274 ܖ.2010 ܖ с. 

15. Бальсевич,ܖ В.К.ܖ Контурыܖ новойܖ стратегииܖ подготовкиܖ спортсменовܖ высшегоܖ 

классаܖ/ ܖ В.К.ܖ Бальсевичܖ// ܖ Теорияܖ иܖ практикаܖ физическойܖ культуры.ܖ- ܖ.4 ܖ№ ܖ- ܖ.2011 ܖ 

С.10-9 ܖ. 

16. Башунܖ Е.А.,ܖ Лодяевܖ Н.Ф.ܖ Оܖ результатахܖ опытнойܖ проверкиܖ экспериментальныхܖ 

программܖ комплексовܖ рукопашногоܖ бояܖ проектаܖ вܖ// ܖ Тез.ܖ докл.ܖ итог,ܖ научн.ܖ конф.ܖ 

заܖ2013 ܖ год.ܖ Л.:ܖ ВИФК,ܖ- ܖ.2013 ܖ С.36-34 ܖ. 

17. Белиновичܖ В.В.;ܖ Обучениеܖ вܖ физическомܖ воспитании.ܖ ФиСܖ.2010 ܖ  

18. Бернштейнܖ Н.А.ܖ Наܖ путяхܖ кܖ биологииܖ активностиܖ// ܖ Вопросыܖ философии,ܖ.2010 ܖ 

 .73-64 ܖ.С ܖ- ܖ.12 ܖ№

19. Берыштейнܖ Н.А.ܖ Очеркиܖ поܖ физиологииܖ движенийܖ иܖ физиологииܖ активности.ܖ М.:ܖ 

Медицина,ܖ349 ܖ- ܖ.2016 ܖ с. 

20. Бирюковܖ А.А.,ܖ Кафаровܖ К.А..ܖ Средстваܖ восстановленияܖ работоспособностиܖ 

спортсмена.ܖ Москва.ܖ Изд.ܖ «Физкультураܖ иܖ спорт».2011 ܖ 

21. Боевоеܖ самбо.ܖ Практическоеܖ пособие/ܖ Шабетоܖ М.Фܖ- ܖ Мн.:ܖ «Своевременноеܖ 

слово»,2010.-448с. 

22. Бойкоܖ В.ܖ В.ܖ Целенаправленноеܖ развитиеܖ двигательныхܖ способностейܖ человека.ܖ 

М.:ܖ Физкультура   ܖ.с ܖ144 ܖ-.Феникс.2012 ܖ,спорт ܖи ܖ

23. Бокс:ܖ Учебноеܖ пособие.ܖ Программаܖ дляܖ спортивныхܖ секций.-ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ.2012 ܖ С.ܖ 

5-63. 

24. Бурцевܖ Г.А.ܖ Ведениеܖ рукопашногоܖ бояܖ сܖ помощьюܖ подручныхܖ средств.ܖ М.:ܖ 

Наука,ܖ112 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 

25. Бурцевܖ Г.А.ܖ Рукопашныйܖ бой.ܖ М.:ܖ Воениздат,ܖ206- ܖ. ܖ2014 ܖ с. 

26. Васильевܖ Г.В.;ܖ Значениеܖ общейܖ физическойܖ подготовкиܖ дляܖ спортсмена.ܖ ФиСܖ 

2010. 

27. Верхошанскийܖ Ю.В.ܖ Организацияܖ тренировочногоܖ процесса.ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ- ܖ.2010 ܖ 

 .с ܖ176



 73 

28. Верхошанскийܖ Ю.В.ܖ Основыܖ специальнойܖ физическойܖ подготовкиܖ спортсменов.  ܖ

М.:ܖ ФиС,ܖ321 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 

29. Виноградов,ܖ Г.П.ܖ Теорияܖ спортивнойܖ тренировки:ܖ Учебноеܖ пособиеܖ/ ܖ Г.П.ܖ 

Виноградов;ܖ СПбГАФКܖ им.ܖ П.Ф.ܖ Лесгафта.ܖ СПб.,ܖ105 ܖ- ܖ.2011 ܖ с. 

30. Войтицкийܖ О.Н.ܖ Дис.ܖ. ܖ канд.ܖ пед.ܖ наукܖ наܖ спец.ܖ тему.ܖ -Л.:ܖ ВИФК,ܖ184 ܖ.2010 ܖ с. 

31. Волостныхܖ В.В.ܖ иܖ др.ܖ Боевоеܖ самбо.ܖ- ܖ М.:ܖ «Ассоциацияܖ Олимп»576-2010 ܖс. 

ГДОИФКܖ им.ܖ П.Ф.ܖ Лесгафта,ܖ.2010 ܖ С.11-3 ܖ. 

32. Геселевичܖ В.А.ܖ Медицинскийܖ справочникܖ тренера.ܖ М.:ܖ Физкультураܖ иܖ спорт,ܖ 

  ܖ.с ܖ270 ܖ.2010

33. Гилевܖ В.П.ܖ Дис..ܖ канд.ܖ пед.ܖ наукܖ наܖ спец.ܖ тему.ܖ Л.:ܖ202 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 

34. Гилевܖ В.П.ܖ Оܖ путяхܖ совершенствованияܖ разделаܖ «Рукопашныйܖ бой»ܖ// ܖ Тез.ܖ докл.ܖ 

итог.ܖ науч.ܖ конф.ܖ Заܖ2007 ܖ год.ܖ Л.:ܖ ВДКИФК,ܖ- ܖ.2010 ܖ С.120-114 ܖ. 

35. Гилевܖ В.П.ܖ Рукопашныйܖ бой.ܖ ܖ Дис.ܖ. ܖ канд.ܖ пед.ܖ наукܖ наܖ спец.ܖ тему.ܖ Л.:ܖ202 ܖ- ܖ.2010 ܖ 

с. 

36. Гилевܖ В.П.,ܖ Савостьяновܖ В.М.,ܖ Лаговскийܖ С.М.ܖ Оܖ совершенствованииܖ 

рукопашногоܖ бояܖ// ܖ Физическаяܖ подготовка.ܖ Вып.ܖ V.ܖ- ܖ Л.:ܖ ВДКИФК,-ܖ.2010 ܖ -С.ܖ 

66-72. 

37. Годикܖ М.А.ܖ Контрольܖ тренировочныхܖ иܖ соревновательныхܖ нагрузок.ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ 

 .с ܖ136 ܖ- ܖ.2010

38. Годикܖ М.А.ܖ Контрольܖ тренировочныхܖ иܖ соревновательныхܖ нагрузок.ܖ М.:ܖ ФиС,ܖ 

 .с ܖ136 ܖ- ܖ.2010

39. Годикܖ М.А.ܖ Педагогическиеܖ основыܖ нормированияܖ иܖ контроляܖ соревновательныхܖ 

иܖ тренировочныхܖ нагрузок:ܖ Дис.ܖ. ܖ докт.ܖ пед.ܖ наук.ܖ М.,ܖ373 ܖ- ܖ.2012 ܖ с. 

40. Голубевܖ В.Н.ܖ Особенностиܖ управленияܖ двигательнойܖ активностьюܖ приܖ 

экстремальныхܖ состояниях.ܖ Современноеܖ состояниеܖ иܖ актуальныеܖ проблемыܖ 

физиологииܖ спорта:ܖ Межвуз.ܖ сб.ܖ науч.ܖ тр.ܖ ГДОИФКܖ им.ܖ П.Ф.ܖ Лесгафта,ܖ- ܖ.2010 ܖ С.ܖ 

130-137. 

41. Голубевܖ В.Н.ܖ Управлениеܖ двигательнойܖ активностьюܖ приܖ экстремальныхܖ 

состоянияхܖ// ܖ ВмедАܖ им.ܖ С.М.ܖ Кирова.ܖ Л.,ܖ39 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 



 74 

42. Гончаровܖ А.И.ܖ Рукопашныйܖ бой:ܖ Методическиеܖ рекомендации.ܖ Л.:ܖ ВДКИФК,ܖ 

 .с ܖ77 ܖ- ܖ.2010

43. Гуревичܖ Д.И.,ܖ Звягинцевܖ Г.Н.ܖ Борьбаܖ самбо.ܖ М.:ܖ Воен-издат,ܖ- ܖ.2012 ܖ С.134-129 ܖ. 

44. Гурьяновܖ Е.В.ܖ Взаимодействиеܖ навыковܖ// ܖ Психология:ܖ Сб.ܖ Статей.ܖ М.,ܖ- ܖ.2011 ܖ С.ܖ 

437. 

45. Девятовܖ В.А.ܖ Дис.ܖ. ܖ канд.ܖ пед.ܖ наукܖ наܖ спец.ܖ тему.ܖ -СПб.:ܖ ВИФК,ܖ239 ܖ.2011 ܖ с. 

46. Деменьтьевܖ В.Л.ܖ Структуризацияܖ конфликтаܖ поединкаܖ вܖ спортивныхܖ 

единоборствахܖ/ ܖ В.Л.ܖ Деменьтьев,ܖ О.Б.ܖ Малковܖ// ܖ Теорияܖ иܖ практикаܖ физическойܖ 

культуры.14 ܖ№ ܖ- ܖ,2010 ܖ- ܖ. 

47. Демьяненкоܖ Ю.К.ܖ Отчетܖ поܖ темеܖ «Совершенствованиеܖ системыܖ физическойܖ 

подготовки»ܖ (шифрܖ «Унификация»)ܖ. ܖ JI.,2012 ܖ. 

48. Деркачܖ А.А.,ܖ Исаевܖ А.А..ܖ Педагогическоеܖ мастерствоܖ тренера.ܖ Москва.ܖ Изд.ܖ 

Физкультураܖ иܖ спорт».2013 ܖ 

49. Джамгаровܖ Т.Т.ܖ Оܖ значимостиܖ различныхܖ видовܖ спортивнойܖ деятельностиܖ дляܖ 

формированияܖ иܖ совершенствованияܖ некоторыхܖ профессиональноܖ важныхܖ 

качествܖ// ܖ Тез..ܖ Вып.2.ܖ- ܖ т.З.ܖ- ܖ М.,2010.ܖ- ܖ С.45-47. 

50. Донскойܖ Д.Д.,ܖ Зациорскийܖ В.М.ܖ Биомеханика.ܖ М.ܖ: ܖ ФиС,ܖ143 ܖ- ܖ.2010 ܖ с. 

51. Дьячковܖ В.М.ܖ Совершенствованиеܖ техническогоܖ мастерстваܖ спортсменов.ܖ М.:ܖ 

ФиС,ܖ- ܖ.2012 ܖ С.177 ܖ. 

52. Дьячковܖ В.М.,ܖ Клевенкоܖ В.М.ܖ иܖ др.ܖ Совершенствованиеܖ техническогоܖ мастерстваܖ 

спортсменов.ܖ М.:ܖ ФиС,2013 ܖ. 

53. Иванов-Катанскийܖ С.Иܖ Самбо,ܖ техникаܖ боевыхܖ приемовܖ- ܖ М.:ܖ «Фаир»336-.2014 ܖс. 

 ܖБоевой) ܖ-.240с.:ил ܖ-.Феникс,2011 ܖ:н/Д ܖРостов ܖ/РБ ܖШкола ܖ- ܖ.А.А ܖКадочников ܖ .54

спорт). 

55. Кадочниковܖ А.А..ܖ Рукопашныйܖ бой.ܖ Ростов-на-Дону.ܖ «Феликс».2013 

56. Карповܖ В.П.ܖ100 ܖ уроковܖ рукопашныйܖ бой:ܖ самоучительܖ иܖ пособиеܖ дляܖ 

начинающихܖ инструкторов.ܖ- ܖ М.:ܖ «Физкультураܖ иܖ спорт»,2014-270с. 

57. Кимܖ В.В.ܖ Механическиеܖ нагрузкиܖ (ускорения)ܖ вܖ спортивныхܖ упражнениях:ܖ 

контроль,ܖ предупреждениеܖ травматизма,ܖ повышениеܖ толерантности:ܖ Автореф.ܖ 

дис.ܖ д-раܖ пед.ܖ наук.ܖ М.,ܖ42 ܖ.2013 ܖ с. 



 75 

58. Ковалёвܖ В.Д.,ܖ Голомазовܖ В.А.,ܖ Кераминасܖ С.А.;ܖ Спортивныеܖ игры-ܖ М.:ܖ 

Просвещение,2010. 

59. Коджаспировܖ Ю.Г.ܖ Новоеܖ вܖ методикеܖ начальногоܖ обученияܖ юныхܖ борцовܖ/ ܖ Ю.Г.ܖ 

Коджаспировܖ// ܖ Спортивнаяܖ борьба.ܖ- ܖ М.:ܖ Физкультураܖ иܖ спорт,2010 ܖ. 

60. Козловܖ Г.А.ܖ Трутневܖ П.В.ܖ «Основыܖ теоретическойܖ подготовки»//-2011 

61. Матвеевܖ Л.П.ܖ Основыܖ спортивнойܖ тренировки:ܖ учебноеܖ пособиеܖ дляܖ ИФКܖ/ ܖ Л.П.ܖ 

Матвеев.ܖ- ܖ М.:ܖ Физкультура  .2010 ܖ,спорт ܖи ܖ

62. Матвеевܖ Л.П.ܖ Планированиеܖ иܖ построениеܖ спортивнойܖ тренировкиܖ/ ܖ Л.П.ܖ 

Матвеев.ܖ- ܖ М.:ܖ ГЦОЛИФК,2010 ܖ. 

63. Медведевܖ А.Н.ܖ Рукопашныйܖ бой.ܖ- ܖ М:ܖ «Здоровьеܖ народа»512-2013 ܖс. 

64. Миллерܖ Д.ܖ Искусствоܖ рукопашногоܖ бояܖ108 ܖ приемовܖ- ܖ Минск:ܖ «Харвест»2010 ܖ-

304с. 

65. Ознобшинܖ Н.Н.ܖ Искусствоܖ Рукопашногоܖ бояܖ- ܖ М.:ܖ Академия,228 ܖ-2010 ܖс. 

66. Онулܖ Л.П.ܖ Самозащитаܖ безܖ оружия-ܖ самбо:ܖ сборникܖ приемов.ܖ Кировоград:ܖ 

Облполиграфиздат.152-2010 ܖс. 

67. Попенкоܖ В.Н.ܖ Тренажерыܖ иܖ методыܖ тренировкиܖ вܖ боевыхܖ искусствахܖ М.:ܖ 

«Богучар»192 ܖ- ܖ2013 ܖс. 

68. Поповܖ А.П./ܖ Кулакܖ семьиܖ Хунܖ (Основыܖ ушуܖ Хунгар)ܖ- ܖ Мн.:ܖ Харвест,2010-304с.ܖ 

(Серияܖ «Боевыеܖ искусства») 

69. Примерныеܖ типовыеܖ программыܖ дляܖ системыܖ дополнительногоܖ образования  ܖ

детей:ܖ детско-юношескихܖ спортивныхܖ школ,ܖ специализированныхܖ детско-

юношескихܖ школܖ олимпийскогоܖ резерва.ܖ Рукопашныйܖ бой.ܖ Москваܖ.2013 ܖ Изд.ܖ 

Спорт.ܖ  

70. Пэтܖ О'Лири,ܖ Аманܖ Атилов.ܖ Школаܖ современногоܖ бокса.ܖ Ростов-на-Дону.  ܖ

«Феникс»ܖ2015 ܖ  

71. Реальныйܖ Уличныйܖ Бой/ܖ Силловܖ Дܖ- ܖ системаܖ выживанияܖ наܖ улице,ܖ вܖ армии,ܖ вܖ 

тюрьме,ܖ вܖ обществе.ܖ- ܖ М.:ܖ Издательствоܖ Эксмо,320-2011 ܖс. 

72. Рукопашныйܖ бой:ܖ Самоучитель/Захаровܖ Е.,ܖ Карасевܖ А.,ܖ Сафоновܖ А.-ܖ М.:ܖ культураܖ 

иܖ традиции,240 ܖ- ܖ2012 ܖс. 



 76 

73. Свищевܖ И.Д.ܖ Анализܖ тактико-техническихܖ действийܖ дзюдоистовܖ/ ܖ И.Д.ܖ Свищевܖ// ܖ 

Спортивнаяܖ борьба.ܖ- ܖ М.:ܖ Физкультура  .2010 ܖ,спорт ܖи ܖ

74. Тарасܖ А.Е./ܖ Боеваяܖ машина:ܖ Руководствоܖ поܖ самозащите.ܖ Мн.:Харвест.ܖ М.:ОООܖ 

«Издательствоܖ АСТ»,2010-590с 

75. Торопинܖ Г.И.ܖ Чтобыܖ остатьсяܖ сильнейшимܖ (Проблемыܖ подготовкиܖ резервов)ܖ/ ܖ 

Г.И.ܖ Торопинܖ// ܖ Спортивнаяܖ борьба.ܖ М.:ܖ Физкультураܖ иܖ спорт,2010 ܖ. 

76. Уилмор,ܖ Дж.ܖ X.ܖ Физиологияܖ спортаܖ/ ܖ Дж.ܖ X.ܖ Уилмор,ܖ Д.Л.ܖ Костилܖ// ܖ 

Олимпийскаяܖ литература,ܖ502 ܖ- ܖ.2011 ܖ с. 

77. Хасселܖ Р.ܖ Дж.,Отисܖ Э.ܖ Каратеܖ -Переводܖ сܖ англ.-ܖ М.:ОООܖ «Издательствоܖ Апрель»,ܖ 

2012.-316с. 

78. Хацкевичܖ Ю.Г./ܖ Рукопашныйܖ бой.-ܖ Мн.:ܖ Харвест,ܖ М.:ܖ ОООܖ «Издательствоܖ АСТ»ܖ 

2012-144с.ܖ- ܖ (Самоучитель) 

79. Холодовܖ Ж.К.,ܖ Кузнецовܖ В.С.ܖ Теорияܖ иܖ методикаܖ физическогоܖ воспитанияܖ иܖ 

спорта:ܖ Учеб.ܖ Пособиеܖ дляܖ студентовܖ высш.учеб.заведений.2 ܖ- ܖ-еܖ изд.,ܖ испр.иܖ 

доп.-ܖ М.:Издательскийܖ центрܖ «Академия»,480 ܖ- ܖ.2011 ܖс. 

80. Хрипковаܖ А.Г.ܖ Возрастнаяܖ физиологияܖ иܖ школьнаяܖ гигиена.ܖ Главная».Медицина,ܖ 

 .321с ܖ-.2014

81. Цзайфенܖ А./ܖ Железныйܖ воин:ܖ Боеваяܖ техникаܖ жесткогоܖ цигуна/ܖ Переводܖ сܖ 

китайскогоܖ С.Л.ܖ Березнюка.ܖ- ܖ Мн.:Харвест,2011-336с.ܖ- ܖ (Боевыеܖ искусства). 

82. Шахмурадовܖ Ю.А.ܖ Научно-методическиеܖ основыܖ многолетнейܖ технико-

тактическойܖ подготовкиܖ борцов:ܖ авторефератܖ дис.ܖ доктораܖ пед.ܖ наук.ܖ- ܖ М.:ܖ 

РГАФК,2011 ܖ. 

 



 77 

Приложение  

 

 

 

Рисунокܖ ܖ-1 ܖ Экспериментальнаяܖ группаܖ юношейܖ рукопашногоܖ бояܖ15-13 ܖ лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунокܖ– ܖ2 ܖ Отработкаܖ специальнойܖ техникиܖ рукопашногоܖ бояܖ юношей 

 лет ܖ15-13 ܖ
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Рисунокܖ– ܖ3 ܖ Ударܖ рукойܖ (прямой)ܖ  

 

 

Рисунокܖ– ܖ4 ܖ Ударܖ ногойܖ (круговой)ܖ  


