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Аннотация 
В данной статье мы рассмотрели актуальные вопросы совершенствования практических навыков по удар-
ной технике. Ударная техника выступает одним из важнейших компонентов технической оснащённости 
сотрудников правоохранительных органов. Целью ударной техники является попадание в определённое 
место противника и доведение его до определённого негативного результата с целью максимального выве-
дения из боеспособности. Поэтому эффективность и результативность ударной техники в большей степени 
зависят от возможности управлять движением на высоких скоростях. Совершенствование техники ударов 
руками и ногами и защиты от них проводят в учебно-тренировочных поединках с полным сопротивлени-
ем ассистента. Для наиболее эффективной подготовки курсантов и слушателей в технике ударов и защит 
от них целесообразно использовать средства, методы и формы спортивной тренировки, которая окажет 
благоприятное влияние на их техническую, физическую и психологическую подготовленность. Для фор-
мирования навыков ударной техники необходимо освоить всю совокупность относительно существенных, 
неизменных и достаточных для решения двигательной (моторной) задачи частей действия, называемых 
элементами техники. Становление навыка представляет собой довольно длительный процесс, который во 
многом зависит от количества повторений и вариативности исполнения двигательного действия. А совер-
шенствование достигается, как известно, многократностью повторения.
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Abstract
In this article, we studied the relevant issues of refi nement of practical striking techniques. Striking technique is one of 
the essential technical skills of law enforcement offi  cers. Th e goal of the striking technique is to hit a certain point of 
the enemy and to bring him to a certain negative result with a view to maximizing withdrawal from combat capabil-
ity. Th erefore, the eff ectiveness of the striking techniques greatly depends on the ability to control rapid movements. 
Refi nement of the techniques of blows and kicks and protection from them is carried out in educational fi ghts with 
natural resistance of an assistant. For the most eff ective training of cadets and trainees in striking techniques and pro-
tection against them, it is recommended to use means, methods and forms of sport training that will have a favorable 
eff ect on their technical, physical and psychological fi tness. In order to study striking techniques, it is necessary to 
master the whole set of parts of the action called technique elements, which are relatively important, invariable and 
suffi  cient for solving motor tasks. Skill development is a long process, which largely depends on the number of repeti-
tions and the variability of performance of a motor action. And excellence is achieved through repetition.
Keywords: striking techniques, professional activity, refi nement, cadets, trainees.

ВВЕДЕНИЕ
В процессе повседневной профессиональ-
ной деятельности сотрудников правоохра-
нительных органов возникновение драк не 

является редкостью. В такой драке зачастую 
достаточно нанести один точный мощный 
удар, чтобы выйти победителем из сложив-
шейся ситуации. Для этого курсанты и слу-
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шатели образовательных учреждений МВД 
России должны обладать навыками ударной 
техники, которые необходимо постоянно со-
вершенствовать. Руки и ноги должны быть 
подготовлены к нанесению мощных ударов 
[2]. Для этих целей целесообразно исполь-
зовать отжимания, работу с боксёрским меш-
ком, приседания.
Особое внимание следует уделять заняти-
ям специальной направленности, которые 
обеспечиваются включением в их содержа-
ние соответствующих разделов физической 
подготовки, рациональным распределением 
учебного времени для их отработки и пре-
обладающим использованием упражнений, 
обеспечивающих формирование указанных 
навыков [5].
На занятиях по физической подготовке 
основной акцент делается на выполнение 
различных специальных упражнений, на их 
чередование с общеразвивающими упраж-
нениями, а также упражнениями с собствен-
ным весом тела. В подготовительную часть 
занятий включают общеразвивающие упраж-
нения (из раздела общефизической подго-
товки), специальные упражнения на месте и 
в движении, упражнения на гибкость, серии 
имитирующих ударов в сочетании с блоками, 
парные упражнения, акробатические упраж-
нения и специальные дыхательные упражне-
ния [10].
Чтобы получить практические навыки по 
ударной технике, необходимо тренировать 
синхронную работу рук, ног и всего тела, 
а также нарабатывать вариативность удар-
ной техники, «текучести» в исполнении ата-
кующих комбинаций [3]. Наиболее сложные 
упражнения, приёмы и действия целесоо-
бразно разучивать на занятиях по разделам 
физической подготовки и совершенствовать 
на комплексных занятиях.
Становление навыка представляет собой до-
вольно длительный процесс, который во 
многом зависит от количества повторений 
и вариативности исполнения двигательного 
действия. В процессе разучивания ударных 
приёмов курсанты и слушатели проходят че-
рез три стадии: период выработки, период 
стабилизации, период автоматизации.

Удары выступают одним из важнейших компо-
нентов технической оснащённости сотрудни-
ков правопорядка. При нанесении ударов требу-
ется попасть в определённое место противника, 
чтобы достичь определённого негативного ре-
зультата для него и максимально вывести его из 
боеспособности [8]. Поэтому результативность 
ударной техники в большей степени зависит от 
возможностей контролировать двигательный 
навык на высоких скоростях.
Для формирования навыков ударной техни-
ки необходимо освоить всю совокупность 
относительно существенных, неизменных и 
достаточных для решения двигательной (мо-
торной) задачи частей действия, называемых 
элементами техники. А совершенствование, 
как известно, достигается многократностью 
повторения [11].
В структуре физической подготовки ударная 
техника подразделяется на удары руками и 
удары ногами. 
Удары рукой наносятся по кратчайшему пути, 
без замаха (размаха). Быстрый и мощный 
удар, оказывающий воздействие на организм 
противника, выводящее его из строя, может 
быть выполнен, если курсанты и слушатели в 
достаточной степени овладели техникой на-
несения удара расслабленной рукой, исклю-
чая работу мышц-антагонистов. При помощи 
мощного толчка стопы и последовательной 
передачи движения поворотом бедра туло-
вища и плеча рука приходит в движение. В 
результате такого «посыла» расслабленная 
рука движется вперёд с большой скоростью и 
только непосредственно у цели обретает не-
обходимую для удара жёсткость, что обеспе-
чивает рациональность передачи усилий ата-
кующей руки в цель. Необходимый для этого 
навык можно получить, отрабатывая удар по 
пневматической надувной груше [1,12]. 
Первоначально темп (скорость) ударов вы-
бирается произвольно, и боец, затрачивая 
значительные физические усилия, быстро 
утомляется. Но постепенно организм при-
спосабливается, мышцы рук расслабляются, 
и тренирующийся рационально использует 
при ударе всё тело. Здесь уже проявляются 
выработанные качества: точность, слитность 
и быстрота ударных действий. 
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Для совершенствования скоростно-силовых 
качеств необходимо использовать упражне-
ния с отягощениями, выполняемые с учётом 
техники ударных действий, вследствие чего 
возбуждаются соответствующие нервные 
центры, что приводит к увеличению двига-
тельных единиц, задействованных в ударе. 
В качестве отягощений могут применяться 
гантели, ядра, камни весом от 0,5 до несколь-
ких килограммов в зависимости от степени 
тренированности курсантов и слушателей. 
Движение обычно начинается с мощного 
(сильного) волевого и мышечного импульса. 
После выполнения упражнений с отягоще-
ниями требуется имитация серии ударов без 
них [4].
Упражнения с отягощением не рекоменду-
ется выполнять в состоянии утомления (или 
усталости), так как это может привести к не-
которому закрепощению мышц и ухудше-
нию техники выполнения ударов. Каждому 
упражнению с отягощением должны сопут-
ствовать упражнения на быстроту (скорость) 
движения.
Результативным методом для приобретения на-
выка нанесения удара расслабленной рукой яв-
ляются удары молотом по резиновой покрышке 
автомобильного колеса. В результате трениру-
ются только те мышцы, которые способству-
ют увеличению силы удара. Очень действенен 
также попеременный жим кистевого эспандера 
или куска резины, которые необходимо сжи-
мать по нескольку часов в день. Каждый раз 
при сильном сжатии, резком напряжении и рас-
слаблении мышц значительная часть нагрузки 
приходится на руки. Со временем это действие 
приводит к исчезновению жировых прокладок 
между пальцами, а также росту веса руки за счёт 
мышечной массы, что значительно увеличива-
ет силу и мощь удара. Кроме того, от сжима-
тельных действий укрепляются пальцы кисти, 
что снижает опасность травм при ударах. Если 
у занимающихся начинают болезненно при-
пухать суставы, занятия необходимо временно 
приостановить до исчезновения даже малей-
ших болей при выполнении боевых движений 
[7]. Защитными действиями от ударов руками 
выступают уходы назад, в сторону, повороты, 
отбивы, уклоны и нырки.

Проигрывая в скорости большинству ударов 
руками, удары ногами обладают большой си-
лой, особенно если ноги обуты в крепкую, 
массивную обувь. В момент удара масса тела 
распределяется на опорную ногу ближе к но-
ску. Отработку ударов ногами целесообразно 
проводить на подвешенном гимнастическом 
мате, борцовском чучеле или полуопущен-
ном боксёрском мешке.
Удары ногами осваиваются в следующей 
последовательности: выполнение ударов в 
воздух стоя; выполнение ударов в воздух в 
движении шагом, бегом; отработка ударов 
на ударных тренажёрах из положений стоя, 
подходя и подбегая к тренажёру. Удары но-
гой могут использоваться как упреждающие и 
ответные действия после выполнения защит-
ных действий [9].
Удар носком ноги снизу наносится движени-
ем ноги снизу вверх в область паха, голени. 
В момент нанесения удара целесообразно на-
клонить подбородок к груди, что будет спо-
собствовать принятию положения «круглой 
спины», способствующей наибольшей устой-
чивости, особенно в случае промаха [3]. Точ-
но выполненный удар может вызвать у про-
тивника обморочное состояние или сделать 
его полностью недееспособным.
Прямой удар подошвенной частью стопы 
выполняется путём поднятия ударной ноги, 
согнутой в коленном суставе вперёд-вверх, с 
последующим резким выпрямлением удар-
ной ноги. Во время нанесения удара, чтобы 
сохранить устойчивое положение, подборо-
док следует опустить. Прямые удары подо-
швенной частью наиболее эффективны при 
нанесении их в нижнюю часть живота или в 
«солнечное сплетение». Такой же удар мож-
но выполнить, находясь сзади от противника, 
в поясницу. Точно и быстро выполненный 
удар лишает противника боеспособности. 
Защитными действиями от ударов руками вы-
ступают уходы назад, повороты в сторону, от-
бивы и подсечки [6].
При обучении курсантов и слушателей тех-
нике ударов наибольшую эффективность 
имеет применение словесного и наглядного 
методов и метода тренировки, который це-
лесообразно организовать односторонним и 
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двусторонним способами обучения. Суть од-
ностороннего способа заключается в том, что 
обучаемые под общим наставлением руково-
дителя занятия в составе группы одновремен-
но выполняют одни и те же действия без пар-
тнёра [8]. Двусторонний способ направлен на 
обучение приёмам, действиям, и тренировка 
их выполнения производится в парах.
Важнейшим элементом обучения выступа-
ет предупреждение и устранение ошибок, 
предотвращение травматизма при помощи 
качественной демонстрации ударов, а также 
подробного и ясного объяснения техники их 
выполнения.
Процесс освоения и совершенствования 
ударной техники происходит в несколько 
этапов [11].
Первый этап. Ознакомление с приёмом или 
техническим действием, которые необходи-
мы для создания предварительного и пра-
вильного представления об этом приёме и 
чёткого понимания его структуры.
Второй этап. Разучивание осуществляется 
с целью формирования умения выполнять 
приём в его целостном (полном) виде или в 
отдельных деталях. Включает в себя подво-
дящие и имитационные упражнения, а так-
же выполнение приёмов расчленённого и 
целостного упражнения с использованием 
других подходов к обучению.
Третий этап. Совершенствование включает в 
себя этап начального разучивания, проводится 

в начале занятия, когда организм находится в 
оптимальном состоянии. Объем нагрузки опре-
деляется возможностью каждый раз повторять 
ударное действие с незначительным улучшени-
ем качества или хотя бы без ухудшения. 
Четвёртый этап. Углублённое разучивание 
включает метод целостного (полного) упраж-
нения. Частота выполнения, общий объём и 
интенсивность нагрузки должны постепенно 
возрастать. Основным регулятором нагрузки 
на данном этапе являются ошибки. Как толь-
ко они начинают устойчиво повторяться, не-
обходимо прекратить выполнение приёма в 
пределах данного занятия.
Совершенствование техники ударов руками и 
ногами и защиты от них целесообразно прово-
дить в учебно-тренировочных поединках с пол-
ным обоюдным сопротивлением ассистента.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Обобщая вышеизложенное, можно сде-
лать вывод, что для наиболее эффективно-
го обучения ударной технике и защите от 
них разумно использовать средства, методы 
и формы спортивной тренировки, которые 
будут позитивно сказываться на результатах 
технической, физической и психологиче-
ской подготовки курсантов и слушателей 
образовательных организаций МВД России 
при выполнении профессиональных задач, 
связанных с применением физической силы 
и боевых приёмов борьбы [10].
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