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Пути повышения профессионального мастерства 
спортсменов-рукопашников

на основе сравнительного анализа
зарубежных школ единоборств

 

Аннотация: Качественное информационное обеспечение подготовки высококвалифициро-
ванных российских спортсменов невозможно без организации системы регулярного мониторинга, 
отбора, аналитической обработки и систематизации публикаций ведущих зарубежных тренеров, 
учёных и специалистов. В связи с этим основу содержания исследования составляет сравнительный 
анализ подготовки высококвалифицированных спортсменов зарубежных школ единоборств. 

В статье раскрываются различные аспекты подготовки спортсменов, касающиеся биомехани-
ки двигательных действий, физического развития спортсменов высокого класса, особенностей их 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности. Рассматриваются пути повышения 
различных сторон спортивной подготовки, показаны конкретные приёмы работы, прежде всего 
направленные на отработку ударной техники руками, которые позволяют достичь необходимо-
го результата. Представлены современные научные исследования теории и практики подготовки 
спортсменов, осуществлён системный анализ методологии по основным направлениям деятельно-
сти. Рассмотренные отличительные особенности достижения профессионального спортивного ма-
стерства в зарубежных школах единоборств могут служить основой для разработки эффективных 
программ подготовки спортсменов-рукопашников.

Результатом исследования выступает вывод о том, что важным компонентом спортивной под-
готовки спортсменов единоборцев – боксёров и рукопашников – является достижение высокого 
уровня технико-тактической подготовленности, физического и функционального развития, а так-
же психологической устойчивости, что в комплексе позволяет обеспечить оптимальный уровень 
эффективности применения атакующих ударов и защитных комбинаций.
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Ways to improve the professional skills
of hand-to-hand athletes based on a comparative 

analysis of foreign martial arts schools
 
Abstract: High-quality information support for training highly qualified Russian athletes is 

impossible without the organization of a system of regular monitoring, selection, analytical processing and 
systematization of leading foreign coaches’, scientists’ and specialists’ publications. In this regard, the content 
of the research is based on a comparative analysis of training highly qualified athletes in different foreign 
martial arts schools.

The article reveals various aspects of athletes’ training involving the biomechanics of motor actions, 
the physical development of high-class athletes, the features of their training process and competitive 
activity. Ways to improve various aspects of sports training are considered; specific result-oriented methods, 
primarily aimed at working out striking techniques with hands, are shown. Modern scientific studies of the 
theory and practice of training athletes are presented; a systematic analysis of the methodology in the main 
areas of activity is carried out. The considered distinctive features of achieving professional sport skills in 
foreign martial arts schools can serve as the basis for the development of effective training programs for 
hand-to-hand athletes.

The author makes a conclusion that the important component in the martial arts training of boxers 
and hand-to-hand fighters is the achievement of a high level of technical and tactical preparedness, physical 
and functional development, as well as psychological stability, which together ensure the optimal level of 
effectiveness of the use of attacking blows and defensive combinations.

Keywords: highly qualified athletes, hand-to-hand combat, striking, boxing, sports training, 
professional skills, hand striking technique, research
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На современном этапе развития рукопаш-
ного боя одним из значимых вопросов подго-
товки высококвалифицированных рукопашни-
ков выступает качественное информационное 
обеспечение организации и осуществления 
тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности. При этом тренеры и специалисты 
стараются не разглашать данные об авторских 
подходах и методах тренировки своих спортсме-
нов, учитывая уровень международной спор-
тивной конкуренции. Однако ценным источ-
ником соответствующей информации служат 
научные и методические публикации ведущих 
учёных в печатных изданиях и на электронных 
ресурсах различных стран. В связи с этим ак-
туальным является оперативный мониторинг 
публикуемых зарубежных научно-методиче-
ских материалов, их аналитическая обработка, 
отбор, систематизация и высококвалифициро-
ванный перевод под редакцией опытных спе-
циалистов по видам спорта. Подготовленные 
таким образом методические материалы по-
зволят существенно повысить квалификацию 
тренеров спортивных сборных команд Россий-
ской Федерации и ближайшего резерва и ре-
зультативность выступления спортсменов на 
крупнейших российских и международных со-
ревнованиях.

Задачей нашего исследования было выяв-
ление актуальной проблематики, сбор и  ана-
лиз фактической информации зарубежных 
исследований по различным аспектам под-

готовки спортсменов высокого класса в руко-
пашном бою.

Учёные из Таиланда R. Tong-Iam, 
P. Rachanavy, C. Lawsirirat (2017) [1] с помощью 
оптико-электронного динамометрического ап-
паратно-программного комплекса «Qualisys» 
и программного обеспечения «Qualisys Track 
Manager (QTM)», Visual3D описали двигатель-
ную модель выполнения прямых ударов с учё-
том изменения силы реакции опоры. В дан-
ной модели авторами выделены три основных 
стадии. 1-я стадия – «стартовое положение»: 
вес тела рукопашника полностью переносится 
с  ближней на дальнюю от соперника ногу, при 
этом пальцы ближней ноги отрываются от по-
верхности опоры, что обеспечивает наибольшее 
угловое перемещение туловища и увеличение 
дистанции удара, а также аккумулирование 
энергии для выполнения прямого удара (продол-
жительность стартового положения составляет 
примерно треть общего времени выполнения 
удара). 2-я стадия – «подъем пальцев ближней 
ноги» – включает момент начала переноса веса 
спортсмена с дальней на ближнюю ногу, сила ре-
акции опоры которой до этого равна нулю. На 
этой стадии рукопашник начинает выполнение 
прямого удара. Общая средняя продолжитель-
ность второй стадии составляет около 28 % 
общего времени выполнения удара. В ходе 3-й 
стадии – «опускание пальцев ближней ноги» – 
происходит перенос веса спортсмена на ближ-
нюю к сопернику ногу и непосредственно вы-
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полняется удар в цель. При этом сила реакции 
опоры ближней ноги увеличивается, а дальней 
– соответственно уменьшается. Длительность 
финальной стадии у спортсмена варьируется 
от 29,5 % до 45 % общего времени выполнения 
удара. Авторы указывают, что финальная ста-
дия («опускание пальцев ближней ноги») имеет 
чрезвычайно важное значение при выполнении 
мощных прямых ударов, поскольку здесь про-
исходит максимальное изменение величины 
угла вращения туловища и угловой скорости 
вращения туловища по мере увеличения силы 
реакции опоры, действующей на ближнюю ногу. 
Таким образом, вращение туловища обеспечи-
вает передачу энергии в кинетической цепи от 
нижних конечностей к верхним конечностям, 
при этом ближняя к сопернику нога выполняет 
функцию центра вращения, а дальняя нога тол-
кает тело спортсмена вперёд, создавая мощный 
импульс для выполнения удара.

Турецкие учёные S. Aktaj, A. Tatlici, 
O. Qakmakq (2019) [2], используя изокинетиче-
ский динамометр (Cybex, Humac Norm 2004), 
установили значения показателей силы мышц 
верхних и нижних конечностей высококвали-
фицированных спортсменов. При этом макси-
мальная мышечная сила (вращающий момент) 
доминантной ноги спортсмена при максималь-
ном разгибании в коленном суставе достигала 
224,900 Н/м и 135,70 Н/м при угловой скорости 
60°/с и 180°/с, соответственно, а при максималь-
ном сгибании – 120,5 Н/м и 72,3 Н/м при 60°/с 
и 180°/с, соответственно. Максимальные пока-
затели силы при внутренней ротации плечевого 
сустава достигали 63,7 Н/м и 56,2 Н/м при угло-
вой скорости 60°/с и 180°/с соответственно. Ав-
торы указывают, что высококвалифицирован-
ные боксёры обладают более развитой группой 
мышц, осуществляющих внутреннюю ротацию 
плечевого сустава, что обеспечивает высокую 
эффективность выполнения ударов. При этом 
авторы в целях повышения работоспособности 
при выполнении защитных действий рекомен-
дуют включать в тренировки спортсменов боль-
шее количество упражнений для развития силы 
мышц, обеспечивающих наружное вращение 
плечевого сустава.

Польский ученый K. Busko (2019) [3] для из-
учения биомеханических показателей спортсме-
нов применил комплекс специального оборудо-
вания, включающий: силовую платформу Kistler 
9281A, специальные регистраторы моментов 
сил SMS1 и SMS2, велоэргометр Monark 874 E, 
а также боксёрский мешок-симулятор BTS-3 со 
встроенным тензометром и двумя сигнальными 
диодами для указания последовательности уда-
ров («jBA» Zb. Staniak, Poland). Автором уста-
новлено, что сумма максимальных вращающих 
моментов 10 мышечных групп спортсменов со-
ставляет 3088,5 ± 760,7 Н/м. Максимальная от-
носительная выходная мощность спортсменов 
достигала 11,56 ± 0,92 Вт/кг. Разница высоты 
при выполнении прыжка вверх с места и прыж-
ка вверх с разбега составила 0,081 ± 0,029  м. 
Кроме этого, автором выявлена асимметрия по-

казателя силы дальней и ближней к сопернику 
руки при выполнении прямого удара (40,8 %) 
и хука (16,7 %). При этом сила удара дальней от 
соперника руки была выше. Автор рекомендует 
для мониторинга силы ударов и подбора адек-
ватных тренировочных методов и упражнений 
в ходе тренировочного процесса использовать 
прыжковые тесты или тесты с кратковременной 
максимальной нагрузкой (например, на велоэр-
гометре с нагрузкой 2,5 % и 5 % от массы тела).

Учёные из Франции S. El-Oujaji, T. Provot, 
M. Bourgain, D. Dinu (2019) [4] на основе дан-
ных, полученных при использовании костюма 
MVN Biomech Link, оснащённого 17 инерциаль-
ными датчиками, установили, что показатель 
устойчивости тела взрослых высококвалифи-
цированных боксёров приближается к 50 %, де-
монстрируя более эффективное распределение 
веса спортсменами на обе ноги, а показатель 
устойчивости юниоров высокой квалификации 
(меньше 50 %) указывает на более низкий кон-
троль над перемещением центра давления в мо-
мент выполнения ударов.

Антропометрические характеристики 
спортсменов являются важными базовыми па-
раметрами, обусловливающими успешность 
освоения специальных технико-тактических 
навыков, дальнейшее спортивное совершен-
ствование и, как следствие, результативность 
соревновательной деятельности. 

Турецким учёным V. Ayan (2020) [5] в ходе 
многолетнего мониторинга антропометриче-
ских показателей победительницы чемпионатов 
Турции, Европы и мира в весовой категории до 
75 кг Бусеназ Сюрменели установлены характерные 
для высококвалифицированных представительниц 
боксёрской элиты в этой весовой категории показа-
тели индекса массы тела (25,6 кг/м2) и соматотипа 
(4-5-1), которые указывают на преобладание ме-
зоморфного типа телосложения над эндоморф-
ным. Автор рекомендует таким спортсменкам 
включать в свои тренировочные программы 
комплексы упражнений, направленные на укре-
пление мышц и снижение содержания жира 
в организме.

Индийскими учёными D. Kumar, S. Tyagi 
(2019) [6] выявлена статистически значимая 
взаимосвязь между результативностью боксё-
ров и  такими антропометрическими характе-
ристиками, как рост, индекс массы тела (ИМТ), 
процент содержания жира в организме, длина 
руки, длина предплечья и длина ноги. При этом 
одним из наиболее эффективных прогностиче-
ских параметров результативности в бою авто-
ры считают показатель длины рук спортсмена.

Известно, что одной из главных задач тре-
нировочного процесса в таких высокоинтенсив-
ных видах спорта, как бокс, рукопашный бой, 
является повышение мощности мышц спор-
тсменов, что обеспечивает улучшение показате-
лей их физической выносливости и способности 
наносить быстрые точные удары с максималь-
ной силой. Поэтому тренеры, учёные и специ-
алисты ведут постоянный поиск наиболее эф-
фективных методов развития мощности ударов. 
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Авторы разработали короткую тренировочную 
программу повышения мощности у высококва-
лифицированных спортсменов (14 тренировок 
в течение 7 недель), включающую упражнения 
«жим штанги, лежа на скамье» и «выпрыгива-
ние из приседа со штангой на плечах», с учётом 
нагрузок оптимальной мощности. Суть про-
граммы заключается в выполнении трёх по-
вторений каждого упражнения с максимальной 
скоростью при каждом подходе, начиная с 40 % 
от массы тела спортсмена при «выпрыгивании 
из приседа со штангой на плечах» и 30 % – при 
«жиме штанги, лежа на скамье». При этом на-
грузка постепенно увеличивается на 10 % и 5 % 
от массы тела спортсменов соответственно для 
каждого упражнения до наступления сниже-
ния показателей средней мощности, средней 
пропульсивной мощности и максимальной 
мощности мышц боксёров. Между подходами 
предусмотрены интервалы отдыха 5 мин. Ав-
торами доказано, что в результате применения 
данной тренировочной программы достигнуто 
существенное увеличение выходной мощности 
мышц членов сборной команды по боксу.

Корейские ученые K.-j. Kim, S.-B. Lee, S. Park 
(2018) [7] представили 16-недельную програм-
му специальных тренировок, направленных на 
повышение уровня физической подготовлен-
ности, силы и мощности ударов боксёров на-
циональной сборной Кореи. Разработанная 
авторами программа специальных тренировок 
по боксу состояла из трех частей: 1)  круговые 
тренировки, направленные на развитие мощ-
ности, выполнялись в утреннее время (с 10:30 
до 12:00); 2) тренировки с трубчатыми эспан-
дерами и  с  мячами проводились после полу-
дня (с 15:30 до 17:00); 3) специальный вариант 
челночного бега для развития мощности. Кру-
говые тренировки и тренировки с трубчатыми 
эспандерами и мячами проводились 3 раза в не-
делю (3 серии упражнений (подхода) в каждой 
тренировке с интервалом отдыха 7 минут между 
подходами). В каждом подходе выполнялись от 
8 до 10 повторений упражнения с акцентом на 
взрывную силу. Для круговых тренировок ин-
тенсивность физической нагрузки составляла от 
50 % до 70 % максимальной нагрузки. Для тре-
нировок с трубчатыми эспандерами и с мячами 
применялись эспандеры разных цветов (зелё-
ные, синие и чёрные) и медицинские мячи (3, 4 
и  5 кг). Интенсивность тренировок и количе-
ство повторений постепенно увеличивались на 
протяжении тренировочного периода. Челноч-
ный бег для развития мощности выполнялся на 
двух тренировках в неделю (3 раунда (подхода) 
по 190 секунд с 1-минутными интервалами от-
дыха за тренировку). Каждый подход состоял из 
4 этапов. Авторы утверждают, что применение 
программы специальных тренировок позволи-
ло увеличить показатели максимальной силы 
туловища и рук, значительно повысить мощ-
ность прямого и бокового ударов боксёров.

Разминка (разогрев) перед поединком при-
меняется в качестве средства активизации си-
стем организма спортсмена, предотвращения 

риска травматизма и повышения результатив-
ности выступления. Учёные из Великобритании 
и Катара B. Cunniffe, M. Ellison, M. Loosemore, 
M.  Cardinale (2017) [5] выявили постепенное 
снижение показателей уровня работоспособно-
сти спортсменов сборной, достигнутого благо-
даря проведению «разогрева», в период между 
разминкой и выходом спортсменов на ковёр. 
При этом высота прыжка вверх с места с присе-
дом значительно снизилась уже через 15 минут, 
а показатели силы, выходной мощности и ско-
рости жима штанги лежа на скамье, ухудшились 
к 25-й минуте после разминки. Исходя из этого, 
авторы рекомендуют правильно подбирать вре-
мя для проведения разминки спортсменов пе-
ред поединками для достижения и сохранения 
необходимого уровня их работоспособности, 
а также использовать средства и методы поддер-
жания и предотвращения снижения температу-
ры мышц спортсменов после разминки, напри-
мер, использовать термокостюмы, особенно для 
спортсменов с низким содержанием жира.

В процессе поединка наблюдается неиз-
бежное утомление, сопровождаемое снижением 
быстроты и динамики движений. Польские учё-
ные E. Sienkiewicz-Dianzenza, T. Maszczyk (2019) 
[8] в результате изучения влияния утомления 
на координационные способности (ловкость 
и  скорость реакции) боксёров-любителей по-
казывают, что результаты выполнения боксёра-
ми тестов, включающих повторные анаэробные 
физические нагрузки, и определение индекса 
эффективности (соотношения между средним 
значением результатов попыток выполнения 
тестов и их максимальным значением) позво-
лят тренерам осуществлять объективную клас-
сификацию боксёров, основываясь на сильных 
и  слабых сторонах их подготовленности, и оп-
тимизировать соответствующие программы 
тренировок.

Изучая психологические факторы в боксе, 
учёные из Китая и Испании X. Chen, G. Zhang, 
X. Yin, Y. Li, G. Cao, C. Gutierrez-Garcia, L. Guo 
(2019) [9] установили, что снижение уровня са-
моэффективности боксёров неизбежно сопро-
вождается увеличением вероятности проявле-
ния у них агрессивного поведения. При этом 
самоэффективность и самоконтроль выступают 
в роли ключевых факторов повышения резуль-
тативности спортсменов во время напряжённых 
турниров по боксу и способствуют сдержива-
нию импульсивного поведения и сохранению 
рационального мышления в ходе поединков. 
Авторы рекомендуют включать тренинги само-
эффективности и самоконтроля в тренировоч-
ные планы боксёров в периоды между соревно-
ваниями и во время соревнований, что позволит 
снизить уровень агрессивного поведения. Также 
самоэффективность, самоконтроль и агрессив-
ное поведение следует учитывать в качестве ос-
новных показателей в процессе психологическо-
го отбора боксёров.

Индийским учёным j. Singh (2018) [10] по-
лучены результаты, свидетельствующие, что 
боксёры национального уровня обладают хоро-
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шо развитыми способностями восстанавливать 
своё психологическое состояние, выдерживать 
давление, а также уверенностью и общей пси-
хологической устойчивостью по сравнению 
с боксёрами, соревнующимися на региональном 
уровне.

Другому индийскому учёному P. Malik 
(2019) [11] удалось описать психологические 
характеристики индийских боксёров-призёров 
и  спортсменов, выступивших неудачно, в воз-
растных категориях до 17 лет и до 21 года в ходе 
проведения турнира «Khelo India». При этом 
автор однозначно утверждает, что призёры об-
ладали более высокой уверенностью в своих си-
лах, что и дало им возможность добиться боль-
шего успеха на соревнованиях.

Проведённый анализ зарубежных источни-
ков научно-методической информации позво-
лил выявить основные тенденции, касающиеся:

•	 биомеханики	 двигательных	 действий	
(двигательная модель выполнения прямых уда-
ров; показатели силы мышц и максимальных 
вращающих моментов, асимметрия выполнения 
ударов и параметры устойчивости);

•	 	 физического	 развития	 спортсменов	
(тенденция увеличения антропометрических 
показателей; возможности прогнозирования 
результативности; модельные показатели);

•	 	 особенностей	их	 тренировочного	про-
цесса (тренировочные программы спортсменов 
сборных команд; программа ускоренной аккли-
матизации; изменение уровня работоспособ-
ности спортсменов сборной перед выходом на 
ковёр; влияние утомления на координационные 
способности; метод компьютерной визуализа-
ции уровня квалификации);

•	 	 соревновательной	 деятельности	 (ха-
рактеристика соревновательной деятельности 
спортсменов в ходе соревнований);

•	 	 психологической	 подготовки	 (роль	 са-
моэффективности, самоконтроля в агрессивном 
поведении спортсменов; психологическая ха-
рактеристика спортсменов национального и ре-
гионального уровней, а также спортсменов-при-
зёров и спортсменов, выступивших неудачно).

Можно сделать вывод, что важными 
компонентами спортивной подготовки спор-
тсменов-единоборцев – боксёров и рукопаш-
ников – являются достижение высокого уров-
ня технико-тактической подготовленности, 
физического и функционального развития, 
а  также психологической устойчивости, что 
в комплексе позволяет обеспечить оптималь-
ный уровень эффективности применения 
атакующих ударов и защитных комбинаций. 
Это подтверждается и нашими собственны-
ми исследованиями [12]. В рукопашном бою 
для реализации атакующих и защитных дей-
ствий спортсмены используют как правую, 
так и левую части тела в зависимости от осо-
бенностей выполняемых технико-тактиче-
ских действий. При этом эффективность ата-
ки зависит от уровня развития способности 
спортсмена использовать быстрые и сильные 
удары при сохранении равновесия тела и точ-
ности движений. 

Материалы исследования целесообразно 
использовать в работе спортивных школ, сек-
ций, в учебном процессе специализированных 
образовательных организаций физической 
культуры и спорта, в системе повышения квали-
фикации тренеров.
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