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Аннотация: В статье определены роль и значение силовых, скоростно-сило-
вых способностей в рукопашном бое, проведен анализ наиболее значимых 
методик, направленных на их развитие и совершенствование. Выявлены в 
наибольшей степени благоприятные биомеханические условия для нанесе-
ния более мощных одиночных ударных движений нижними конечностями 
в рукопашном бое, на основе которых разработана актуализированная ме-
тодика совершенствования скоростно-силовых способностей спортсменов-
рукопашников 18-21 лет. В ходе педагогического исследования обоснована 
эффективность внесенных изменений в процесс спортивной подготовки 
спортсменов. Предложены практические рекомендации по совершенство-
ванию и развитию силовой и скоростно-силовой подготовки нижних конеч-
ностей в рукопашном бое.
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Summary: The article defines the role and importance of power, speed and 
strength abilities in hand-to-hand combat, analyzes the most significant 
techniques aimed at their development and improvement. The most 
favorable biomechanical conditions for applying more powerful single 
shock movements of the lower extremities in hand-to-hand combat 
have been identified, on the basis of which an updated methodology 
for improving the speed and strength abilities of hand-to-hand athletes 
aged 18-20 years has been developed. In the course of pedagogical 
research, the effectiveness of the changes made to the process of sports 
training of athletes is substantiated. Practical recommendations for the 
improvement and development of strength and speed-strength training 
of the lower extremities in hand-to-hand combat are proposed.
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В настоящее время боевые искусства, и особенно ру-
копашный бой, характеризуются увеличением тем-
па и интенсивности боя, совершенствованием тех-

ники различных двигательных действий, повышенным 
развитием физических и умственных качеств, повышен-
ными требованиями к работоспособности, расширени-
ем арсенала ударов руками и ногами, а также многооб-
разными приемами борьбы в стойке и партере. Все это 
обязывает мастеров единоборств, особенно рукопаш-
ников, повышать эффективность технико-тактических 
действий руками и ногами, а также борцовских приемов 
в стойке и партере.

Проблема выявления биомеханических особенно-
стей ударных движений нижними конечностями в руко-
пашном бое и выбора наиболее эффективных средств и 
методов увеличения силовых и скоростно-силовых воз-
можностей актуальна и остается недостаточно разрабо-

танной на сегодняшний день. 

В соответствии с этим, мы предприняли попытку ак-
туализации методики обучения ударам ногами в руко-
пашном бое на основе совершенствования силовых и 
скоростно-силовых качеств спортсменов, а также учете 
биомеханических характеристик движения. 

Были исследованы основы учебно-тренировоч-
ного процесса бойцов рукопашного боя различной 
квалификации, а также проанализированы данные 
научной и методической литературы по теме иссле-
дования. Выявлено описание достаточно объемного 
опыта научно-методических исследований по вопро-
сам воспитания силовых и скоростно-силовых спо-
собностей спортсменов, однако до сих пор нет еди-
ного мнения по этому вопросу среди специалистов в 
области рукопашного боя.
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Зачастую в описаниях специалистов отличия некото-
рых методов являются лишь вопросом чисто термино-
логического порядка. Что касается различной классифи-
кации методов, то принципы, которые авторы взяли за 
основу для их классификации, являются причиной про-
явления разногласий по этому вопросу [6]. 

Скоростно-силовые способности, как отмечает К.Н. 
Копцев [5], проявляются в действиях, требующих поми-
мо силы, высокой скорости передвижения, что харак-
терно также и для рукопашного боя. Некоторые из этих 
проявлений быстрой силы были названы «взрывной си-
лой», которая, в первую очередь, требуется для нанесе-
ния мощных ударов.

Взрывная сила проявляется в способности мышц раз-
вивать значительное напряжение в кратчайшие сроки и 
характеризуется отношением максимального давления 
к моменту его достижения. Эффект взрывной силы об-
условлен четырьмя факторами: стартовой, абсолютной, 
ускоряющей мышечными силами и абсолютной быстро-
той движения.

Обычно для развития взрывной силы используются 
упражнения с экстремальными нагрузками с большим 
весом, составляющим около 60-80% от максимального 
[6]. Также при развитии взрывной силы величина на-
грузки может варьироваться в зависимости от подго-
товленности спортсмена. При использовании общих 
подготовительных упражнений она может достигать 70-
90% от максимальной, а в специально подготовительных 
упражнениях может достигать 30-50%. В первом случае 
силовая составляющая улучшается в большей степени, 
во втором - улучшается скорость. 

Например, в боксе для развития взрывных способ-
ностей рекомендуют выталкивание ядер, камней, утя-
желенных мячей с соблюдением координационной 
структуры удара, а также серии рубящих ударов метал-
лической палкой или кувалдой по автомобильной по-
крышке. Вес отягощений при этом колеблется от 2,5 кг 
до 10 кг, и обусловлен в первую очередь уровнем под-
готовленности, весовой категорией и квалификацией 
спортсменов [2]. 

По мнению некоторых экспертов, одним из наиболее 
эффективных средств улучшения скоростно-силовых 
качеств является «ударный» метод развития взрывной 
силы мышц, который широко используется в трениров-
ках боксеров, дзюдоистов, борцов вольного и классиче-
ского стилей [3].

Он заключается в использовании кинетической 
энергии тела спортсмена (или снаряда) для предва-
рительного растяжения мышц и накопления в них до-
полнительного потенциала упругой нагрузки, который 

увеличивает силу их последующего сокращения в фазе 
основного движения. Резкое растяжение мышц является 
мощным стимулом с высоким тренировочным эффек-
том, способствующим развитию взрывной силы мышц и 
их реактивной способности [11].

На наш взгляд, ударный метод можно также приме-
нять непосредственно и для развития взрывной силы 
мышц ног рукопашников. Например, для этого необхо-
димо выполнять прыжки в глубину с высоты 70-90 см. на 
маты или мягкую поверхность, с мгновенным отталкива-
нием вверх или вперед. Дозировка должна составлять 
10-15 раз, за одно тренировочное занятия. Указанное 
средство упражнения необходимо применять в ком-
плексе с другими средствами и в соответствие с обще-
педагогическими, общеметодическими принципами 
спортивной тренировки. Также данное средство целе-
сообразно на наш взгляд применять в специально-под-
готовительном этапе.

Необходимо обратить внимание на исследование 
Лукичева Д.В. [7], который в своей работе отметил необ-
ходимость использования многофункциональных тре-
нировок для развитие скоростно-силовых способностей 
бойцов-рукопашников. Суть многофункционального 
тренировок заключается в подборе специально подо-
бранных средств и методов развития скоростно-сило-
вых качеств, а также степени их применения.

Следует отметить, что рукопашный бой, характеризу-
ется комплексным проявлением двигательных качеств, 
и не существует общего силового показателя, который 
бы в полной мере отражал уровень физической подго-
товленности спортсмена в целом. Поэтому успех состя-
зательной деятельности обусловлен в первую очередь 
рациональным соотношением уровней развития сило-
вых и скоростно-силовых способностей. 

Как отмечено выше, от уровня развития силовых, 
скоростно-силовых качеств зависит успешное высту-
пление рукопашника в целом, но стоит уделить также 
особое внимание и биомеханическим характеристикам 
ударных движений.

Условно кинематическая структура корпуса бой-
ца рукопашного боя, может быть представлена как ось 
вращения и точка опоры при выполнении ударных 
приемов. Вовлечение нижних конечностей в механи-
ку ударных движений осуществляется тремя звеньями 
кинематической цепи: бедро-голень-стопа. Эта кинема-
тическая цепь способствует быстрому вращению таза, 
передавая поступательное движение частям тела [2]. В 
соответствии с воображаемой биомеханической струк-
турой, удар ногой может быть представлен следующим 
образом:
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 — движение начинается с отталкивания ноги и пере-
носа веса тела на опорную ногу;

 — колено бьющей ноги поднимается до уровня точ-
ки удара, постепенно разгибаясь;

 — разгибание бьющей ноги осуществляется с по-
воротом на опорной ноге на 140-150 градусов в 
точке удара.

Интересны исследования С.Л. Подпалько [9] специ-
алиста тхэквон-до, который провел биомеханический 
анализ ударных воздействий, и выделил основные био-
механические фазы двигательных действий, показал ха-
рактер активности основных групп мышц, участвующих 
в ударном движении. Проведенные исследования по-
зволили ему определить основные эффективные техни-
ческие действия в спортивной борьбе – боковой удар 
ногой и прямой удар с разворотом через спину. Также 
он показал характер активности мышц ног и брюшного 
пресса в ударных движениях.

Следует обратить внимание на исследования В.В. 
Романенко [10], который определил пространственные 
и временные характеристики прямого удара ногой в 
тхэквон-до. Сравнение траекторий ударной точки стопы 
при прямом ударе ногой в данной работе показало, что 
различия между испытуемыми и моделью невелики, но 
вот непосредственно колено бьющей стопы имеет зна-
чительные различия, особенно в фазе удара. У нович-
ков на этом этапе колено продолжает двигаться вверх, 
у квалифицированных спортсменов - колено движется 
к цели. Продолжительность фазы создания удара для 
новичков занимает 42% от общего времени, для опыт-
ных спортсменов - 75%. Относительно короткий период 
формирования удара у новичков указывает на преждев-
ременное разгибание бьющей ноги в коленном суставе, 
что в конечном итоге влияет на точность выполняемого 
технического приема. Биомеханический анализ техники 
этого удара, проведенный на новичках, показал, что наи-
более важными отличиями от модели являются недоста-
точное плотное сгибание бьющей ноги на этапе форми-
рования удара, и нарушение траектории удара стопы и 
колена на этапе выполнения удара.

А.И. Агафонов [1] в своих исследованиях провел био-
механический анализ ударной техники кик-боксеров 
различных квалификационных групп. В работе показа-
ны различия в технике выполнения ударов ногами кик-
боксерами разных квалификационных групп. По мере 
повышения уровня мастерства спортсменов изменяются 
этапы формирования и выполнения удара. На заключи-
тельном этапе фазы формирования удара, угол сгибания 
бьющей ноги в коленном суставе уменьшается: у нович-
ков он составляет 90°, у спортсменов высокого класса го-
лень плотно прижимается к бедру. Бедро прижимается 
ближе к груди: у новичков оно находится на расстоянии 
около 20 см друг от друга, у спортсменов высокой квали-

фикации оно почти прижато к груди.

Эти особенности движений высококвалифициро-
ванных спортсменов способствуют увеличению по-
ступательного движения бьющей конечности и, сле-
довательно, времени воздействия на группы мышц, 
выполняющих это движение, что в конечном итоге уве-
личивает ударный импульс.

В своих исследованиях мы пришли к выводу, что в 
ударных технических действиях ногами, выполняемых 
кик-боксерами, сила передается сначала от таза к бедру, 
а затем к голени и стопе, что способствует непрерывно-
му, прогрессивному увеличению силы и скорости в каж-
дом последующем звене кинематической цепи, начиная 
с первой фазы движения и до ее завершения, что и обе-
спечивает в конце его ударную мощь. В то же время, в 
1-й фазе движения необходимо стремиться поднять ко-
лено, как можно выше и наносить удар сверху вниз [8].

Обращают на себя внимание исследования А.А. Еги-
азаряна [4], который для развития скоростно-силовых 
качеств борцов вольного стиля рекомендовал: 

 — при планировании учебно-тренировочных заня-
тий в борьбе, упражнения по совершенствованию 
физических качеств борцов должны строиться с 
учетом особенностей вида спорта, и иметь схо-
жую с соревновательной структуру движения; 

 — при выполнения броска прогибом использовать 
способ «гиперутяжелений», который позволяет 
сохранять биомеханические особенности бро-
сков, такие как силы реакции опоры, продолжи-
тельность приема, а также психоэмоциональную 
составляющую нагрузки, а именно высокую сте-
пень напряжения при выполнении упражнения; 

 — для совершенствования взрывной силы борцов 
использовать упражнения повторно-интерваль-
ного характера, где количество серий варьиру-
ется от 2 до 4, в каждой серии по 5 подходов, а в 
каждом подходе по 4-5 повторений.

Оценивая данные рекомендации с точки зрения 
применения их в рукопашном бое, особенно на этапе 
спортивного совершенствования, можно отметить, что 
средства и методы развития силовой, скоростно-сило-
вой подготовки, должны быть схожи со структурой со-
ревновательного движения рукопашного боя. Данные 
рекомендации не противоречат положениям, сформу-
лированным ранее, в так называемом «принципе дина-
мического соответствия» [3], включающем ряд теоре-
тически и экспериментально обоснованных критериев 
оценки, которыми следует руководствоваться при вы-
боре средств и методов развития силы мышц примени-
тельно к конкретной спортивной деятельности. 

На основе наших предварительных исследований 
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была разработана опытная актуализированная методи-
ка совершенствования скоростно-силовых способно-
стей спортсменов-рукопашников 18-21 лет.

 Отличительные особенности опытной методики:
 — в методику по подготовке бойцов рукопашного 
боя были внедрены средства по развитию и со-
вершенствованию взрывных качеств нижних ко-
нечностей таких, как приседание с весом 60-80% 
от максимального, и ударного метода – прыжков 
в глубину с высоты 70-90 см. на маты или мягкую 
поверхность, с мгновенным отталкиванием вверх 
или вперед;

 — применялась объемная работа с максимально 
мощными одиночными ударами на тяжелом бок-
серском мешке нижними конечностями, с уста-
новкой на то, чтобы в первой фазе движения 
поднимать колено, как можно выше, и на заклю-
чительном этапе наносить удар сверху вниз, что-
бы обеспечить наиболее максимальные силовые 
характеристики ударного движения.

Учебно-тренировочные занятия по программе педа-
гогического исследования проводились 5 раз в неделю, 
продолжительность данного этапа составила 5 микро-
циклов (4,5 недели). В исследовании принимало участие 
22 спортсмена в возрасте 18-21 лет, имеющие уровень от 
1 разряда до кандидатов в мастера спорта. 

Для контроля за эффективностью влияния нашей ме-
тодики тренировочных занятий по совершенствованию 
скоростно-силовых способностей спортсменов-руко-
пашников, в начале и в конце специально-тренировоч-
ного этапа у бойцов регистрировались показатели пря-
мых, боковых ударов обеими ногами (табл. 1).

Отметим, что в конце исследовательской работы 
уровень показателей скоростно-силовой подготовлен-
ности нижних конечностей у спортсменов исследуемой 
группы достоверно повысился. Силовая производитель-

ность боковых ударов ногами повысилась: левой на 57,9 
кГс (p <0,05), правой на 57,6 кГс (p <0,05); прямых ударов 
ногами: левой на 48,3 кГс (p <0,05) правой на 52,7 кГс (p 
<0,05).

Высокие показатели скоростно-силовой подготовки, 
на наш взгляд обусловлены: выполнением специальных 
упражнений с использованием внешних отягощений, со-
ставляющих 60-80% от максимального; использованием 
ударного метода в спортивной тренировке; объемной 
работой по нанесению мощных одиночных ударов по 
тяжелому мешку; нанесением ударов с установкой в 1-й 
фазе движения поднимать колено как можно выше, и на-
носить удар сверху вниз.

Выводы

1. Применение актуализированной методики совер-
шенствования техники ударов ногами в тренировочном 
процессе на этапе специально-силовой подготовки, 
оказало существенное влияние на повышения скорост-
но-силовых качеств нижних конечностей у бойцов руко-
пашного боя. О чем свидетельствуют достоверные при-
росты результатов по всем исследуемым показателям;

2. Результаты опытной работы дают основание ут-
верждать об эффективности актуализированной мето-
дики совершенствования скоростно-силовых качеств 
нижних конечностей, на этапе специально-силовой под-
готовки спортсменов высокой квалификации, и реко-
мендовать к применению в учебно-тренировочном про-
цессе бойцов рукопашного боя.

Рекомендации

При разработке опытной методики по совершен-
ствованию и развитию силовых и скоростно-силовых 
способностей нижних конечностей, в ударных видах 
спортивных единоборств на этапе специально-силовой 
подготовки и совершенствованию всего арсенала техни-

Таблица 1. 
Сравнения показателей начального и итогового уровней развития скоростно-силовых способностей занимающихся 

исследуемой группы

Данные в начале 
исследования

(n-22)

Данные в конце 
исследования

(n-22)
Прирост % t Р

Максимальная сила бокового 
удара левой ногой (кгс)

549,3 607,2 57,9 10,5 2,46 P<0.05

Максимальная сила бокового 
удара правой ногой (кгс)

599,6 657,2 57,6 9,6 2,39 P<0.05

Максимальная сила прямого 
удара левой ногой (кгс)

404,8 453,1 48,3 11,9 2,55 P<0.05

Максимальная сила прямого 
удара правой ногой (кгс)

456,7 509,4 52,7 11,5 2,59 P<0.05
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ко-тактического мастерства, нужно руководствоваться 
следующими рекомендациями:

1. Выполнением специальных упражнений с исполь-
зованием внешних отягощений, составляющих 
60-80% от максимального;

2. Использованием ударного метода в спортивной 

тренировке;
3. Объемной работой по нанесению мощных оди-

ночных ударов по тяжелому мешку;
4. Нанесением ударов с установкой в 1-й фазе дви-

жения поднимать колено как можно выше, и на-
носить удар сверху вниз.


