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Аннотация 
На сегодняшний день спортсмены и тренеры испытывают недостаток методических реко-

мендаций по развитию и совершенствованию специальных физических качеств, необходимых для 
освоения техники приемов и достижения высоких спортивных результатов в единоборствах. При 
организации секционных занятий в вузах, ориентированным для самозащиты (самбо, рукопашный 
бой и пр.), приоритетное значение должно уделяться развитию основных и специальных физиче-
ских качеств обучающихся. Цель исследования – разработать комплекс упражнений с направлен-
ным воздействием на развитие быстроты и координации движений у студентов первого курса для 
занятий рукопашным боем в рамках элективных дисциплин по физической культуре и спорту. Ме-
тоды исследования: теоретический анализ научно-методической литературы, педагогическое тести-
рование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Организация исследо-
вания. На протяжении трёх месяцев с февраля по май 2021 г. участники эксперимента – 20 
студентов первого курса с отсутствием противопоказаний к занятиям рукопашным боем, отнесен-
ным к основной медицинской группе, занимались в секции с применением разработанного ком-
плекса плиометрических упражнений направленного действия на развитие быстроты и скоростно-
силовой координации. Результаты исследования. Секционные занятия способствовали организации 
навыков ведения рукопашного боя, развитию быстроты и скоростно-силовой координации действий 
ногами. Разница между показателями начального и конечного тестирований физической подготов-
ленности студентов ЭГ и КГ достоверна (p<0,05). Показатели итогового тестирования испытуемых 
ЭГ значительно выше, чем у студентов КГ с положительной динамикой в диапазоне 0,8-1,5 раза. 
Выводы. Разработанные комплексы упражнений для проведения секционных занятий по рукопаш-
ному бою способствуют повышению уровня быстроты и скоростно-силовой координации у зани-
мающихся. 
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Abstract 
Nowadays, athletes and coaches lack methodological recommendations for the development and 

improvement of special physical qualities necessary for mastering the technique of techniques and achiev-
ing high sports results in martial arts. When organizing sectional classes in universities oriented towards 
self-defense (sambo, hand-to-hand combat, etc.), priority should be given to the development of basic and 
special physical qualities of students. The purpose of the study is to develop a set of exercises with a di-
rected impact on the development of speed and coordination of movements in first-year students for hand-
to-hand combat within the elective disciplines of physical culture and sports. Research methods: theoreti-
cal analysis of scientific and methodological literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, 
methods of mathematical statistics. Organization of the study. For three months from February to May 
2021, the participants of the experiment - 20 first-year students with no contraindications to hand-to-hand 
combat, assigned to the main medical group, were engaged in the section using the developed set of 
plyometric exercises aimed at developing speed and speed-strength coordination. Research results. Sec-
tional classes contributed to the organization of hand-to-hand combat skills, the development of speed and 
speed-strength coordination of actions with the feet. The difference between the indicators of the initial 
and final testing of physical fitness of students from the EG and CG is significant (p<0.05). The indicators 
of the final testing of the subjects from the EG are significantly higher than those of the students from the 
CG with positive dynamics in the range of 0.8-1.5 times. Conclusions. The developed complexes of exer-
cises for conducting sectional classes in hand-to-hand combat help to increase the level of speed and 
speed-strength coordination among those involved. 

Keywords: hand-to-hand combat, physical training of students, speed development, speed-
strength coordination. 

ВВЕДЕНИЕ 

В виду участившихся случаев неадекватного поведения среди молодежи, органи-
зации массовых расстрелов, проявления агрессии, нападений на учебные заведения, все 
большую популярность среди молодежи обретают такие направления секционной физи-
ческой подготовки, как самбо, рукопашный бой, а также различные виды восточных еди-
ноборств [6, 8, 9, 10]. 

Обучающиеся высших учебных заведений стремятся освоить в короткие сроки 
навыки боевых искусств с целью самозащиты и возможности адекватного реагирования в 
критической ситуации. В данной связи секционные занятия по рукопашному бою – 
наилучшая возможность привлечь студентов к занятиям элективными курсами, повышая 
интерес к физической активности и здоровому образу жизни. Рукопашный бой – это 
«универсальная система обучения приёмам защиты и нападения, соединившая в себе 
многие функциональные элементы из арсенала мировых видов единоборств» [1, 2, 5]. 

Актуальность исследования обусловлена тем фактом, что в процессе обучения сту-
дентов навыкам рукопашного боя, им не хватает развития основных физических качеств 
– быстроты и координации. Учебно-тренировочные средства с направленным воздей-
ствием на развитие быстроты у студентов для занятий рукопашным боем позволят в зна-
чительной степени повысить эффективность освоения техники приемов [3, 4, 7]. 
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах секционные занятия про-
водились 3 раза в неделю по 2 часа 15 минут. Для равнозначного деления испытуемых на 
группы применялся тест «Бег на 60 м». 

У студентов КГ занятия велись по общепринятой методике. Студенты ЭГ занима-
лись с использованием комплекса, направленного на развитие быстроты. Комплекс кон-
трольных тестов включал пять показателей: бег на 60 м (сек.); суммарное время 6-и пря-
мых ударов руками (сек.); суммарное время 6-и боковых ударов ногами (сек.); броски за 
10 с (раз); плиометрический тест (сек.). Тест плиометрического характера (по Ю.Л. Ор-
лову) [2], направлен на оценку уровня скоростной координации действий ногами, разли-
чающихся по степени мышечных усилий. На площадке, покрытой стандартными матами 
1х1 м, в один ряд равномерно друг за другом были расставлены 10 барьеров и две тумбы 
в начале и в конце ряда. Высота барьеров – 0,4 м, тумб – 0,6 м, расстояние между барье-
рами – 1,5 м, общая длина дистанции – 17 м. Тестируемый, стоя на краю тумбы, по сиг-
налу контролёра должен был спрыгнуть с тумбы, сделать серию прыжков на двух ногах с 
захлёстыванием голени через все барьеры с максимальной скоростью, чередуя их с мало-
амплитудными подскоками перед каждым барьером, и в конце запрыгнуть на тумбу. Те-
стирование выполнялось босиком. Каждому тестируемому давалось три попытки с ин-
тервалом в 3 минуты, фиксировался лучший показатель. 

Статистическая обработка полученных в ходе эксперимента данных, осуществля-
лась посредством методов математической статистики с обработкой Microsoft Excel 2019. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На протяжении 3 месяцев студенты первого курса выполняли специализированные 
упражнения плиометрического характера, направленные на развитие скоростно-силовой 
координации действий ногами [5]. Относительные отклонения между ЭГ и КГ в ходе 
начального тестирования статистически незначимы (при р > 0,05) и диапазон относи-
тельного отклонения по абсолютной величине варьируется от 0,0 до 2,5% (таблица 3). 

Упражнения плиометрического характера продолжительностью 20 мин. выполня-
лись в начале основной части каждого тренировочного занятия. Каждое упражнение 
представляло собой выполнение серии определённого вида скачков или прыжков через 10 
барьеров, равномерно расставленных по прямой линии на площадке, покрытой стандарт-
ными матами. Высота барьеров – 0,4 м, расстояние между барьерами – 1,5 м. Общая дли-
на дистанции – 17 м, которая позволяет выполнять упражнения в любом стандартном 
физкультурном зале. В ряде упражнений использовались тумбы, высотой 0,6 м, для вы-
полнения прыжка в глубину – в начале выполнения теста, и запрыгивания – при его окон-
чании. Все упражнения были разбиты на четыре группы (рисунок). Для повышения обще-
го уровня скоростной координации действий ногами применялись подводящие упражнения 
плиометрического характера из 1 и 3 групп, затем – основные упражнения 2 и 4 групп, 
непосредственно направленные на развитие быстроты и скоростные характеристики ног. 
Специфика применения упражнений представлена в таблице 1. 

 
Рисунок – Плиометрические упражнения для развития быстроты у студентов в процессе секционных занятий 

по рукопашному бою 
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Таблица 1 – Специфика применения упражнений в ходе развития быстроты у студентов-
первокурсников 

Тренировочные средства 
(плиометрические упражнения) 

Недели 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

скачки различных видов             
комбинированные скачки             
прыжки различных видов             

комбинированные прыжки различных видов             

Содержание упражнений в ходе развития быстроты студентов 18-19 лет представ-
лено в таблице 2. 
Таблица 2 – Содержание упражнений в ходе развития быстроты студентов 18-19 лет 
№ Тип упражнения Подводящее упражнение Методика выполнения 

1 

Подводящие 
упражнения 1 и 3 
групп, направлен-
ные на повышение 
уровня скоростно-
силовой коорди-
нации действий 

ногами (1, 2, 9, 10, 
12 недели) 

скачки через барьеры со 
сменой ног с максималь-

ной быстротой 

Студент занимал место у стартовой линии, нанесённой на пол 
на расстоянии 1,5 м перед 1-м барьером, левая нога впереди. 
По команде студент делал «разгонный» скачок правой ногой, 
ставя её на пол на середину дистанции между стартовой ли-
нией и барьером, а затем начинал скачки через барьеры, каж-
дый раз стараясь ставить ногу по середине между ними. Затем 
упражнение выполнялось из стартового положения правая 
нога впереди. Каждый студент выполнял упражнение 6 раз, 
стартуя по 3 раза с левой или правой ноги. Постоянно обра-
щалось внимание студентов на правильную технику скачка: 
при прохождении барьера нога должна была выноситься пря-
мо вперёд, а не через бок, как в беге через барьеры в лёгкой 
атлетике. 

2 

скачки через барьеры без 
смены ног в односторон-
ней боевой стойке с мак-
симальной быстротой 

Студент принимал левостороннюю боевую стойку, занимая 
место у стартовой линии, нанесённой на пол на расстоянии 
1,5 м перед 1-м барьером. По команде он делал «разгонный» 
скачок левой ногой, ставя её на пол на середину дистанции 
между стартовой линией и барьером, затем подтягивал к ней 
правую ногу и, сохраняя левостороннее положение, выполнял 
скачки через барьеры. Затем упражнение выполнялось в пра-
восторонней боевой стойке. Каждый участник выполнял 
упражнение 6 раз – стартуя по 3 раза с левой или правой ноги. 
Постоянно обращалось внимание студентов на сохранении 
положения рук в боевой позиции при прохождении барьеров. 

3 

Подводящие 
упражнения 1 и 3 
групп, направлен-
ные на повышение 
уровня скоростно-
силовой коорди-
нации действий 

ногами (1, 2, 9, 10, 
12 недели) 

прыжки через барьеры 
двумя ногами с захлёстом 
пяток к ягодицам с мак-
симальной быстротой 

Студент занимал место на краю тумбы, стопы параллельны на 
ширине таза. По сигналу он спрыгивал на обе ноги на пол 
посередине между тумбой и барьером и сразу же начинал 
прыжки через барьеры, каждый раз стараясь коснуться пят-
ками ягодиц. Каждый участник выполнял упражнение 3 раза. 
Постоянно обращалось внимание студентов на оптимальную 
высоту выпрыгивания, позволяющую не задевать барьер и 
сохранять скорость движения, так как слишком амплитудные 
прыжки увеличивают время прохождения дистанции. 

4 

прыжки через барьеры 
двумя ногами с подъёмом 
коленей вперёд-вверх с 
максимальной быстротой 

Процедура выполнения упражнения такая же, как и в упраж-
нении 3. Каждый студент выполнял упражнение 3 раза. 

5 

прыжки через барьеры 
полубоком на одной ноге: 
5 раз на левой, 5 раз – на 
правой с максимальной 

быстротой 

Студент занимал место у стартовой линии, нанесённой на пол 
на расстоянии 1,5 м перед 1-м барьером, левая нога впереди. 
По команде студент делал «разгонный» скачок на левой ноге, 
ставя её на пол, на середину дистанции между стартовой ли-
нией и барьером, а затем начинал прыжки полубоком через 
барьеры, при этом правая нога должна быть несколько согну-
та в коленном суставе и не касаться поверхности пола в мо-
мент приземления левой. В момент прохождения 6-го барьера 
в безопорной фазе участник менял ногу и приземлялся на 
правую, без задержки продолжая прыжки на ней до конца 
дистанции. 
Затем упражнение выполнялось из стартового положения 
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№ Тип упражнения Подводящее упражнение Методика выполнения 
правая нога впереди. 
Постоянно обращалось внимание студентов на то, чтобы пят-
ка опорной ноги при приземлении не касалась пола. Каждый 
участник выполнял упражнение 6 раз – стартуя по 3 раза с 
левой или правой ноги. 

6 

Основные упраж-
нения 2 и 4 групп, 
направленные на 
воспитание ско-
ростно-силовой 
координации дей-
ствий ногами (3, 4, 

11, 12 недели) 

скачки через барьеры со 
сменой ног с одним «пе-
рескоком» на опорной 
ноге с максимальной 

быстротой 

Процедура выполнения упражнения почти такая же, как и в 
подводящем упражнении 1, только перед каждым скачком 
через барьер студент выполнял один малоамплитудный пру-
жинящий «перескок» на опорной ноге. 
Каждый участник выполнял упражнение 6 раз – стартуя по 3 
раза с левой или правой ноги 

7 

прыжки через барьеры 
полубоком на одной ноге 
с 1-м «перескоком» на 
месте – 5 раз на левой, 5 
раз на правой с макси-
мальной быстротой 

Процедура выполнения упражнения почти такая же, как и в 
подводящем упражнении 5, только перед каждым прыжком 
через барьер студент выполнял один малоамплитудный пру-
жинящий «перескок» на месте. Каждый участник выполнял 
упражнение 6 раз, стартуя по 3 раза с левой или правой ноги. 

8 

прыжок в глубину с тум-
бы и, затем, серия после-
довательных действий с 
максимальной быстро-
той: 4-х темповой семе-
нящий бег на месте и 
прыжок через барьер 

толчком двумя ногами, в 
конце запрыгивание на 

тумбу 

Студент, стоя на краю тумбы, по сигналу спрыгивал на обе 
ноги на пол посередине между стартовой линией и барьером, 
сразу же выполнял 4-х темповой семенящий бег на месте в 
максимальном темпе, а затем прыжок на двух ногах через 
барьер, после приземления он опять выполнял семенящий бег 
и прыжок через следующий барьер и т.д. Всю серию действий 
необходимо было выполнять с максимальной скоростью. В 
конце упражнения участник запрыгивал на тумбу и в момент 
касания поверхности тумбы обеими ногами. Каждый студент 
выполнял упражнение 3 раза. Его внимание постоянно обра-
щалось на то, чтобы он сделал именно четыре семенящих ша-
га на месте, а не меньше или больше. 

В таблице 3 представлено сравнение показателей физической подготовленности 
студентов КГ и ЭГ до и после проведения педагогического эксперимента (таблица 3). 
Таблица 3 – Сравнение показателей подготовленности студентов ЭГ (n=10) и КГ (n=10) 
на начальном и конечном этапах педагогического эксперимента 

Показатель Группа 
Этап эксперимента 

начальный конечный 
Х σ |∆отн.|, % p Х σ |∆отн.|, % p 

Бег на 60 м (сек.) КГ 9,5 0,5 1,1 >0,05 9,3 0,5 9,7 <0,05 ЭГ 9,4 0,7 8,4 0,9 
Суммарное время 6-и прямых 

ударов руками (сек.) 
КГ 4,0 0,2 2,5 >0,05 3,9 0,1 10,3 <0,05 ЭГ 4,1 0,1 3,5 0,1 

Суммарное время 6-и боковых 
ударов ногами (сек.) 

КГ 4,5 0,1 0,0 >0,05 4,2 0,2 21,4 <0,05 ЭГ 4,5 0,2 3,3 0,1 

Броски за 10 с (раз) КГ 9,8 2,4 2,0 >0,05 10,1 2,4 24,8 <0,05 ЭГ 9,6 2,1 12,6 2,1 

Плиометрический тест (сек.) КГ 9,0 1,6 0,0 >0,05 8,8 1,3 13,6 <0,05 ЭГ 9,0 1,6 7,6 1,1 

После проведенного педагогического эксперимента установлено, что все различия 
между представленными показателями являются статистически значимыми (при р<0,05). 
Максимальное достоверное межгрупповое отклонение зафиксировано в тесте «Броски за 
10 с» – 24.8% (при р<0,05). Таким образом, можно сделать вывод о том, что предложен-
ный комплекс плиометрических упражнений помимо организации навыка ведения руко-
пашного боя, способствует развитию не только быстроты у студентов первого курса, но и 
такого специального физического качества, необходимого в освоении приемов рукопаш-
ного боя, как скоростно-силовая координация действий ногами. 

ВЫВОДЫ 
Разработанный комплекс упражнений с направленным воздействием на развитие 

быстроты студентов-единоборцев в рукопашном бое способствует организации навыков 
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ведения рукопашного боя, развитию быстроты и скоростно-силовой координации дей-
ствий ногами. За время эксперимента студенты ЭГ значительно улучшили свои показате-
ли в тесте «Броски за 10 с» – 31,3% (при р<0,05). Чуть меньший относительный прирост 
составляет показатель теста «Суммарное время 6-и боковых ударов ногами» – на итого-
вом тестировании (3,3±0,1 с) зафиксирован средний по группе показатель на 26,7% до-
стоверно больший, чем на этапе исходного тестирования (4,5±0,2 с). 
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Аннотация  
Рывок  гири – в классическом двоеборье является вторым упражнением у мужчин и отдель-

ной дисциплиной у женщин в гиревом спорте. Соревновательные правила гиревого спорта подра-
зумевают выполнение рывка гири одной рукой. Спортивный снаряд поднимают из положения виса 
на выпрямленную руку, другая рука при этом свободна и не должна касаться корпуса. На выполне-
ние упражнения отводится 10 минут, за это время необходимо набрать максимальное количество 
подъемов – сначала одной рукой, затем другой. При выполнении вышеупомянутого упражнения 
одним из важных факторов является сила и выносливость хвата. Данные факторы являются одними 
из основополагающих высокого результата в рывке. 
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