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Аннотация. Приведены данные эксперимента, направленные для развития скоростно-силовых 

качеств студентов Московского государственного технического университета им. Н.Э. Баумана, за-

нимающихся рукопашным боем. Развитие скоростно-силовых качеств является неотъемлемой частью 

специальной подготовки спортсменов по рукопашному бою. Разработанная нами программа состоит 

из комплексов упражнений, направленных на развитие специфических скоростно-силовых качеств. 

Упражнения направлены на развитие мышц брюшного пресса, рук и ног. Занятия по программе про-

водились 3 раза в неделю в подготовительной части тренировки после хорошей разминки и занимали 

по продолжительности 15 минут. Анализ изменения уровня развития скоростно-силовых качеств бой-

цов в процессе педагогического эксперимента подтвердил положительное влияние используемых 

средств, методов и организационных форм. Положительные сдвиги в уровне развития скоростно-

силовых качеств отражают возрастные влияния целенаправленного педагогического воздействия, о 

чем свидетельствуют более выраженные изменения показателей у бойцов экспериментальной группы 

по сравнению с контрольной. Таким образом, экспериментально подтверждено положительное влия-

ние экспериментальной программы на результаты студентов, занимающихся рукопашным боем. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

В соответствии с новыми социально-

экономическими потребностями современ-

ного общества, его дальнейшим развитием и 

исходя из сущности высшего образования, 

целью физического воспитания и спорта явля-

ется содействие всестороннему, гармониче-

скому развитию личности. Всестороннее раз-

витие студентов Московского государствен-

ного технического университета им. Н.Э. Бау- 

мана предполагает овладение основами фи-

зической культуры, которое состоит из уров-

ня развития двигательных качеств и нор-

мального функционирования всего организ-

ма. Определение стратегических направле-

ний развития – одно из оптимальных направ-

лений современной педагогики. 

Высокий уровень развития скоростно-

силовых способностей обеспечивает эффек-

тивное развитие других двигательных спо-

собностей, способствует совершенствованию 

различных функций организма, а также бла-

гоприятно влияет на деятельность систем 

кровообращения и дыхания. 

Занятие рукопашным боем свидетельст-

вует о том, что уровень развития скоростно-

силовой подготовленности студентов, зани-

мающихся данным видом спорта, за послед-

ние годы не только не улучшается, но и име-

ет тенденцию к снижению. Общий уровень 

развития физических качеств явно недоста-

точен как для дальнейшей спортивной дея-

тельности, так и для будущей трудовой дея-

тельности выпускников. 

В этом плане весьма актуален поиск но-

вых методических подходов в совершенство-

вании скоростно-силовых способностей у 

занимающихся рукопашным боем. Занятие 

рукопашным боем гармонически развивает 

личность студента и готовит их к активной 

трудовой и общественной деятельности. В 

Московском государственном техническом 

университете им. Н.Э. Баумана рукопашным 

боем занимается очень большое количество 

студентов. Лет пять назад началось образо-

вание спортивно-подготовительного отделе-

ния по рукопашному бою и развитие этого 

направления на базе спорткомплекса Мос-

ковского государственного технического 

университета им. Н.Э. Баумана.  

Возникла большая заинтересованность 

студентов в данном виде спорта, который 

воспитывает психологию спортсмена, сило-
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вые и морально-волевые качества, способст-

вующие достижению целей в жизни, а также 

умению постоять за себя. В группах занима-

ются как студенты-новички, так и подготов-

ленные студенты. Уровень некоторых сту-

дентов стал выше, и, помимо спортивно-

подготовительного отделения, была создана 

сборная команда по рукопашному бою, кото-

рая защищает честь университета на сорев-

нованиях.  

На сегодняшний день результаты высту-

пления студентов на соревнованиях недоста-

точно высоки. Одна из причин – это низкая 

специальная физическая подготовленность.  

Pост технического мастерства спортсме-

нов тесно связан со специальной физической 

и психической подготовкой, поэтому, чем 

лучше развиты физические и психические 

качества, необходимые для выполнения со-

ревновательной нагрузки, тем более высокая 

ступень технического совершенства доступ-

на спортсмену [1–3]. Любое боевое искусст-

во, которым и является рукопашный бой, 

подразумевает еще и наличие психологиче-

ской подготовки.  

Психологическая подготовка в рукопаш-

ном бою имеет такое же значение, как и лов-

кость, скорость, сила, растяжка. Очень важ-

ным аспектом психологической подготовки 

бойцов является способность настроить себя 

на тренировочный процесс, который забира-

ет много физических и психоэмоциональных 

сил [3; 4]. 

Особое значение в рукопашном бое име-

ет скоростно-силовая подготовленность [5; 

6]. Так, проявление мышечных усилий в 

кротчайшее время позволяет спортсмену 

опережать противника в атаке, успешно вы-

полнять комбинации ударов и акцентировать 

их в намеченную цель, своевременно приме-

нять контратаки, а также быстро применять 

элементы защиты. При этом значительно по-

вышать надежность технических действий 

[2–4; 7].  

У спортсмена появляется психологиче-

ская уверенность, возрастает уровень притя-

заний, и борьба в рукопашном бое становит-

ся более разнообразной, содержательной, 

зрелищной. Иными словами, результатив-

ность во многом зависит от уровня развития 

скоростно-силовой подготовленности. По-

этому разработка средств и методов эффек-

тивного воздействия на эти качества является 

чрезвычайно актуальной для современного 

рукопашного боя. Исследования уровня раз-

вития скоростно-силовых качеств занимаю-

щихся рукопашным боем показали, что 

спортсмены имеют определенные особенно-

сти мышечной топографии этого качества, 

связанные со спецификой вида спорта. Так, в 

проявлении усилий взрывного характера 

студенты, занимающиеся рукопашным боем, 

по сравнению с боксерами и фехтовальщи-

ками имеют преимущество при разгибании 

туловища и, наоборот, фехтовальщики – при 

сгибаниях предплечья, боксеры – при сгиба-

ниях и разгибаниях плеча и т. д. 

Весьма очевидно, что в процессе много-

летней спортивной тренировки у спортсменов 

между силой и быстротой мышечного напря-

жения налаживаются соответствующие нерв-

но-координационные внутримышечные связи, 

что позволяет им проявлять максимум усилий 

в более короткие промежутки времени. 

Высокий уровень развития физических 

качеств благоприятно влияет на технико-

тактическую подготовку спортсменов. Физи-

ческая подготовка формирует основу двига-

тельной деятельности спортсмена, а техниче-

ская и тактическая подготовка является сред-

ством по реализации физических возможно-

стей спортсмена. 

Основной особенностью «ударных» ви-

дов спорта является экстремальный характер 

соревновательной деятельности, что предъ-

являет повышенные требования к уровню 

развития скоростно-силовых качеств. 

В практике рукопашного боя спортивные 

достижения во многом обусловлены высо-

ким уровнем развития специальной вынос-

ливости. Спортсмен с более высокой вынос-

ливостью способен повысить концентрацию 

усилий в требуемый момент и эффективно 

реализовать свой моторный и технический 

потенциал в условиях соревновательной дея-

тельности. 

Таким образом, можно заключить, что 

высокий уровень развития физических ка-

честв и функциональной подготовленности 

спортсмена является фактором, обусловли-

вающим использование в соревнованиях ра-

циональной техники и тактики и, тем самым, 

определяет рост спортивного мастерства. 

В настоящее время невозможно управ-

лять процессом спортивной подготовки, не 

зная величины ведущих признаков, опреде-
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ляющих высокие спортивные достижения в 

конкретном виде спорта. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

С учетом этого было проведено исследо-

вание, в котором приняли участие студенты 

Московского государственного технического 

университета им. Н.Э. Баумана, занимаю-

щиеся рукопашным боем. 

Студенты после предварительного тес-

тирования были разделены на контрольную 

(КГ) и экспериментальную (ЭГ) группы по 

20 человек в каждой. 

Спортсмены экспериментальной группы 

занимались по предложенной нами програм-

ме с сентября по январь, а контрольной 

группы – по обычному плану тренировочно-

го занятия. 

Разработанная нами программа состоит 

из специфических упражнений, направлен-

ных на развитие скоростно-силовых качеств. 

В рукопашном бое с целью выработки 

единого подхода к анализу тренировочных 

нагрузок была предложена классификация 

тренировочных средств, в основу которой 

положено деление упражнений по степени 

соответствия на соревновательные, специ-

ально-подготовительные и общеподготови-

тельные. 

В первую группу были включены: 

а) спарринги по заданию; 

б) специальные тесты, моделирующие 

соревновательный спарринг или отдельные 

его части; 

в) учебно-тренировочные спарринги; 

г) тренировочные и контрольные спар-

ринги, проводимые в полном соответствии с 

правилами соревнований. 

К специально-подготовительным упраж-

нениям были отнесены: 

а) специальные упражнения (разминка); 

б) имитация тактико-технических дей-

ствий; 

в) тактико-технические действия в 

стойке и партере, руками и ногами; 

г) специальные скоростно-силовые уп-

ражнения традиционного и направленного 

воздействия. В группу традиционных входят 

упражнения с партнером, а к упражнениям 

направленного воздействия были отнесены 

те, которые моделируют соревновательную 

деятельность.  

Из приведенного перечня средств видно, 

что одно из ведущих мест в тренировке еди-

ноборца занимают скоростно-силовые уп-

ражнения направленного воздействия. 

В своей программе мы использовали 

комплексный метод, предусматривающий 

различные виды нагрузок. Акцент в трениро-

вочном процессе должен быть направлен на 

мощность развивающего упражнения.  

В рукопашном бое мастерство определя-

ется не только уровнем собственно силовых 

или скоростно-силовых качеств, а во многом 

способностью правильно использовать в хо-

де поединка различные дополнительные си-

лы (свои и противника), основным средством 

совершенствования способности бойца ра-

ционально использовать свои возможности 

могут служить схватки. Выделяют схватки с 

различными установками: 

а) с физически сильным, но менее 

опытным противником; 

б) игрового характера; 

в) установка на проведение бросков с 

падением; 

г) установка на использование усилий 

противника; 

д) установка на выполнение приемов в 

направлении передвижения противника; 

е) установка на сохранение равновесия 

в различных положениях; 

ж) установка на удержание статических 

положений в схватке. 

В нашей программе широко использова-

лись упражнения: специальные, подводящие, 

расчлененного и скоростно-силового харак-

тера, направленные на развитие мышечных 

групп, участвующих в ударном движении: 

толкание камней и набивных мячей разного 

веса, работа с кувалдой, штангой и гантеля-

ми разного веса, беговые упражнения с уско-

рениями и т. д. 

Занятия по программе проводились 3 

раза в неделю в основной части тренировки, 

занимали по продолжительности 20 минут. 

Для выявления эффективности нашей про-

граммы было проведено повторное тестиро-

вание.  

Результаты проведенного нами до начала 

педагогического эксперимента тестирования 

показали, что спортсмены эксперименталь-

ной и контрольной групп по уровню разви-

тия скоростно-силовых качеств достоверно 

не отличались. 
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Тестирование, проведенное в конце экс-

перимента, показало, что произошли измене-

ния большинства изучаемых показателей в 

экспериментальной группе по сравнению с 

исходными данными.  

Для проверки эффективности разрабо-

танной программы, направленной на разви-

тие скоростно-силовой подготовки у студен-

тов, занимающихся рукопашным боем, был 

проведен сравнительный педагогический 

эксперимент, результаты которого позволили 

рассмотреть изменения в уровне развития 

этих способностей в ЭГ и КГ за период на-

правленного педагогического воздействия в 

течение 4 месяцев. 

Анализ изменения уровня развития ско-

ростно-силовых качеств бойцов в процессе 

педагогического эксперимента подтвердил 

положительное влияние используемых 

средств, методов и организационных форм 

[8; 9]. Положительные сдвиги в уровне раз-

вития скоростно-силовых качеств отражают 

возрастное влияние целенаправленного педа-

гогического воздействия, о чем свидетельст-

вуют более выраженные изменения показа-

телей у бойцов экспериментальной группы 

по сравнению с контрольной [9].  

При этом наши данные могут свидетель-

ствовать о синергетическом характере разви-

тия скоростно-силовых качеств у юношей в 

этом возрастном интервале [10–13]. 

Разумеется, положительные изменения 

произошли и в контрольной группе, где ко-

нечные результаты некоторых показателей 

достоверно отличались от исходных данных. 

Однако темпы прироста в эксперименталь-

ной группе были значительно выше, чем в 

контрольной. У студентов, занимающихся 

рукопашным боем, в процессе педагогиче-

ского эксперимента выявлены следующие 

изменения показателей тестируемых скоро-

стно-силовых проявлений. 

Результаты у спортсменов по тесту «На-

несение серий ударов по мешку с max силой и 

частотой за 20 с» в ходе проведенного экспе-

римента улучшились в ЭГ в 6,4 раза, в КГ – в 

1,2 раза от исходных результатов. 

По тесту «Выпрыгивание из полного 

приседа вверх с вынесением рук за 1 мин. и 

обратно в И. П.» после проведения педагоги-

ческого эксперимента результаты в среднем 

выросли в ЭГ в 5,6 раза, в КГ – в 1,5 раза от 

исходных результатов. 

По оценке теста «Поднимание рук и ног 

за 1 мин (пресс)» в ходе эксперимента ре-

зультаты улучшились в ЭГ в 5 раз, в КГ – в 

0,2 раза от исходных результатов. 

Разумеется, положительные сдвиги про-

изошли и в контрольной группе, но конечные 

результаты достоверно не отличались от ис-

ходных данных. Следовательно, разработан-

ная нами программа более эффективна для 

развития скоростно-силовых качеств у сту-

дентов, занимающихся рукопашным боем.  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Обобщая вышесказанное, следует отме-

тить, что у спортсменов в ЭГ в результате 

педагогического воздействия отмечено дос-

товерное улучшение большинства изучаемых 

показателей, что доказывает эффективность 

разработанной программы. В КГ прирост 

изучаемых показателей значительно ниже и 

статистически не достоверен. 

Методика тренировки спортсменов 

должна соответствовать закономерностям 

развития и формирования растущего орга-

низма.  

Студенты в этом возрасте имеют свои 

характерные морфофункциональные и пси-

хические особенности. Так, процессы возбу-

ждения вновь начинают превалировать над 

процессами торможения. В этом возрасте 

необходимо очень тактично подходить к во-

просам поощрения и наказания, определения 

победителей в единоборствах и играх. 

Учитывая, что в данный период орга-

низм юношей находится в состоянии форми-

рования и развития, можно сделать вывод, 

что это благоприятный период для совер-

шенствования скоростно-силовых способно-

стей. 

Поэтому необходимость активных физи-

ческих действий очевидна. Весь вопрос со-

стоит в том, чтобы их действие на организм 

было оптимальным, то есть достаточным, но 

не чрезмерным. Каждый тренер должен дей-

ствовать в соответствии с психофизиологи-

ческими возможностями спортсмена, руко-

водствуясь известными принципами обуче-

ния и тренировки. Знание принципов и путей 

их практической реализации делает процесс 

тренировки более эффективным и результа-

тивным.  
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Система построения программы предпо-

лагает возможность гибкой замены различ-

ных комплексов в зависимости от показате-

лей предварительного и текущего тестирова-

ния. Программа с гибкой системой варьиро-

вания упражнений позволяет дифференциро-

вать величину нагрузки и дозировку упраж-

нений, комплексы упражнений, учитывая 

особенности развития спортсменов. Наша 

программа практически не меняет структуры 

урока. 

В условиях высшего учебного заведения 

повышается значимость физического воспи-

тания и формирования всесторонне и гармо-

нично развитой личности – выпускника вуза 

с высокой степенью готовности его к про-

фессиональной деятельности. Регулярные 

занятия рукопашным боем в процессе выс-

шей школы дают организму дополнительный 

запас прочности, повышая устойчивость ор-

ганизма к самым разнообразным факторам 

внешней среды. Физическая культура и 

спорт в учебном процессе используются как 

средство активного развития индивидуаль-

ных и профессионально значимых для сту-

дентов качеств, которые представляют собой 

средство достижения ими физического и 

психического совершенствования и социаль-

ного становления как будущих специалистов. 
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Abstract. We present experimental data aimed at the speed and strength qualities development 

of Bauman Moscow State Technical University students, engaged in hand-to-hand combat. The 

speed and strength qualities development is a part of the special training of athletes in hand-to-

hand combat. We created the program with exercise sets to develop specific speed and strength 

skills. Exercises aim at developing the muscles of the abdominal press, arms and legs. The pro-

gram was 3 times a week in the preparatory part of the training after a good workout and took 15 

minutes to complete. Analysis of changes in the speed and strength qualities development level, 

fighters in the pedagogical experiment, confirmed the positive impact of the means, methods and 

organizational forms used. Positive changes in the speed and strength qualities development level 

reflect the age-related influence of targeted pedagogical influence, as evidenced by more pro-

nounced changes in the indices of the fighters of the experimental group compared to the control 

one. So the experimental program positive influence on the results of students engaged in hand-to-

hand combat has been experimentally confirmed. 

Keywords: speed and strength qualities; sports training; psychological preparation; initial 

stage; hand-to-hand combat; training 
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