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Тема 2. История возникновения и развития рукопашного боя 

 

План практического занятия 1 

 

1. Краткий исторический экскурс возникновения, развития и 

современного состояния, распространенных в настоящее время видов 

спортивно-боевых единоборств. 

2. Работа международных любительских федераций по дальнейшему 

развитию спортивно-боевых единоборств. 

 

 

1. Краткий исторический экскурс возникновения, развития и 

современного состояния, распространенных в настоящее время видов 

спортивно-боевых единоборств 

 

Борьба. В настоящее время виды борьбы подразделяются на 

международно-признанные (греко-римская, вольная, дзюдо, самбо, 

грепплинг) и национальные (средне-азиатская, кавказская, японская, индо-

персидская и др.). 

 В древности борьба была распространена повсеместно. Все развитые 

цивилизации древнего мира (китайская, индийская, иранская, египетская, 

эллинская, римская, ацтекская, майя и др.) отводили борьбе самое видное 

место в своих иерархиях ценностей. В 708 году до н.э. борьба вошла в 

программу эллинских олимпийских игр в качеств пятой дисциплины 

пентатлона. По ее правилам побежденным считался тот, кто трижды касался 

земли любой частью тела, которое ступней. С 648 года до н.э. стал 

олимпийским видом и панкратион – соединение борьбы с кулачным боем. 

 В течение XVI-XVII веков борьба превратилась в Европе в народное 

искусство, хотя еще сохраняла первоначальный характер самозащиты. В 

XVIII веке в ряде европейских стран появились национальные 

гимнастические системы, в которых наряду с другими физическими 

упражнениями входила борьба. Особенно большое развитие она получила во 

Франции, где появились первые профессиональные борцы. 

 Борьба как вид спорта получила активное развитие в период между 

1870 и 1896 годами. В 1896 г. были признаны международные правила греко-

римской (французской) борьбы и ее включили в программу современных 

олимпийских игр. В 1904 г. в олимпийскую программу также была включена 

вольная борьба. В 1912 г. была основана Международная федерация 

любительской борьбы (FILA). 

 В России любительской спортивной борьбой начали заниматься с 1895 

г. (Санкт-Петербург), а первый всероссийский любительский чемпионат был 

проведен в 1897 г. За достаточно короткий период российские борцы  Э.Буль, 

Н.Вахтуров, Г.Гаккеншмидт, С.Елисеев, И.Заикин, М.Клейн, П.Крылов, 
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И.Лурих, И.Поддубный, И.Шемякин сумели добиться международного 

признания.  

  В 1908 г. российские борцы впервые приняли участие в Олимпийских 

играх, проводившихся в Лондоне, и добились значительного успеха: Н.Орлов 

и А.Петров стали серебряными призерами этих престижных соревнований. 

Однако официально (командой) Россия начала выступать на Олимпийских 

играх только с 1912 г. До финала на этой Олимпиаде дошел только М.Клейн,  

который в конечном итоге стал вторым призером. Из профессиональных 

борцов царской России особо следует отметить И.Поддубного,  ставшего 

шестикратным чемпионом мира. 

  В советский период сборная команда СССР дебютировала на 

Олимпийских играх в 1952 г., где золотые медали завоевали Б.Гуревич, 

Я.Пункин,  Ш.Сафин, И.Коткас (классическая борьба) и Д.Цимакуридзе, 

А.Мекокашвили (вольная борьба). Весь послевоенный период, вплоть до 

распада страны, Советский Союз удерживал ведущие позиции  в мире как в 

классической, так и вольной борьбе. 

   В Белоруссии первые соревнования по спортивной борьбе были 

проведены в 1914 году в Минске. С того времени Беларусь подарила миру 

многих выдающихся борцов, среди которых особенно следует выделить 

О.Караваева - Олимпийского чемпиона 1960 г., И.Каныгина - серебряного 

призера Олимпиады 1980 г., К.Маджидова - Олимпийского чемпиона 1988 г., 

С.Демяшкевича - бронзового призера Олимпиады 1992 г., С.Лиштвана и 

В.Циленьтя - бронзовых призеров Олимпиады 1996 г., Д.Дебелко - 

бронзового призера Олимпиады 2000 г. и В.Макаренко - бронзового призера 

Олимпиады 2004 г. (греко-римская борьба),  Александра Медведя – 

трехкратного олимпийского чемпиона (1964, 1968 и 1972 гг.) и 

неоднократного чемпиона мира, С.Смаля - серебряного призера Олимпиады 

1992 г., В.Оруджова - бронзового призера Олимпиады 1992 г. и А.Медведева 

- бронзового призера Олимпиады 1996г. (вольная борьба). 

Бокс. Прародителем бокса считается кулачный бой, который возник и 

развивался в разных формах еще на ранних ступенях развития общества. 

Особенно популярен был кулачный бой в Древней Греции, что 

подтверждается его включением в программу 23-й Олимпиады (668г. до н.э.). 

  Современный бокс развился из английского кулачного боя, который в 

средние века служил способом «выяснения отношений» между мужчинами. 

Существовали три основные стиля кулачного боя: вестморлендский, 

девонширский и кумберлендский. Все три включали помимо ударов руками, 

еще и удары ногами, толчки, захваты, броски, подножки и подсечки.  

  Первый в истории Англии боксерский матч, т.е. соревнование 

кулачных бойцов ради денежного приза, состоялся в 1861 году, а первый 

«чемпион» королевства был провозглашен в 1719 году. Несколько позднее (в 

1743 г.) были опубликованы первые официальные правила боксерских 

соревнований, автором которых стал Джек Броутон - чемпион Англии того 

времени. 
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  В 1867 г. спортивный журналист Джон Чемберс составил новые 

правила. Они полностью устранили элементы борьбы, удары головой, 

локтями и коленями. Поединок стал проходить в кожаных перчатках, а время 

раунда ограничено тремя минутами. В эти правила в начале прошлого 

столетия было введено разделение на весовые категории. 

  Из Англии бокс распространился в Европу и в Америку. Первая 

любительская ассоциация бокса была основана в Англии в 1881 году. 

Международная ассоциация бокса (AIBA) была основана в 1920 г. 

  В России бокс активно развивается с 1913 г. и до настоящего времени 

является одним из наиболее популярных видов спорта.  

  В Беларуси бокс начал развиваться с 1928 года. Благодаря усилиям 

группы  спортсменов и тренеров-общественников, среди которых следует 

отметить Адамовича, Архипцева, Абросимова, Ковальчука, Липницкого, 

Лебедева, Цирлина и др., секции бокса были открыты в Борисове, Минске, 

Витебске, Гомеле, Могилеве, Добруше. В 1930 г. прошел первый  чемпионат 

Белоруссии. Первым абсолютным чемпионом Белоруссии стал В.Лебедев, 

который в дальнейшем сыграл одну из ведущих ролей в развитии бокса в 

республике. 

  Большую роль в развитии бокса сыграло открытие в 1937 г. 

Белорусском институте физической культуры кафедры единоборств (борьба, 

бокс, фехтование), которая целенаправленно занималась подготовкой 

квалифицированных специалистов и активно участвовала в пропаганде 

бокса.   

  В последующие годы белорусские боксеры неоднократно становились 

победителями и призерами крупнейших международных соревнований. 

Лучшим боксером в истории белорусского бокса, безусловно, считается 

В.Яновский - чемпион Олимпийских игр  1988г. На Олимпийских играх 2004 

г. в Афинах на вторую ступеньку пьедестала почета поднялись 

М.Арипгаджиев (до 81 кг) и В.Зуев (до 91 кг). 

  В настоящее время боксом в Белоруссии занимается более семи тысяч 

спортсменов (данные 2003г.), при этом следует отметить возрастающую 

популярность этого вида спорта. 

 Японские виды единоборств. К наиболее распространенным видам 

единоборств в Японии следует отнести айкидо, дзю-дзюцу, дзю-до, каратэ, 

кэндо, сумо. 

 Айкидо. Дословно термин «айкидо» переводится как «Путь Соединения 

Энергий». Этот вид создан в первой половине ХХ века благодаря усилиям 

выдающегося мастера боевых искусств М. Уэсиба (1883-1969). 

  Айкидо возникло на основе традиционных для Японии видов 

единоборств, в частности - дзю-дзюцу. Однако благодаря тщательно 

продуманной идеологии (с точки зрения Уэсиба, айкидо - это средство 

позволяющее сломить волю к совершению зла) и трансформации техники, 

заключающейся в преобладании круговых движений, имеющих 
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естественный плавный ритм и позволяющих мягко противодействовать  

агрессии, сохраняя целостность нападающего. 

  В настоящее время существуют несколько крупных и ряд мелких 

стилей айкидо. «Официальным» считается стиль Айки-кай, возглавляемый 

сыном основателя Уэсиба Киссомару. Другие стили созданы также 

учениками Уэсибы - Кобу-дзюцу, Корин-до, Оцуки-рю, Синва-Тайдо, 

Синсин-Тоицу, Томики-рю, Есинкан-рю и др. Ряд из них объединены в 

Международную Ассоциацию Айки-кай. Учитывая некоторую условность 

большинства приемов айкидо спортивные соревнования по этому виду не 

проводятся.  

 В Белоруссии айкидо начало развиваться в конце 80-х начале 90-х гг. В 

настоящее время Белорусская федерация айкидо признана Мировым центром 

айкидо (Айкикай Хомбу Додзе) и НОКом нашей страны. 

Дзю-до. Своим происхождением дзюдо во многом обязано 

многовековым традициям, развитым в дзю-дзюцу, и личности Дзигаро Кано 

(1860-1938), который по праву считается родоначальником этого вида. 

 По современным меркам Кано начал приобщаться к единоборствам 

достаточно поздно – в 17 лет, но, благодаря хорошим учителям сумел за 

короткий период стать признанным мастером дзю-дзюцу. Однако в конце 

XIX в. жестокие традиции этого вида единоборств стали входить в 

противоречие с общемировыми традициями развития общества и потеряли 

свою популярность. Дух Запада начал проникать в повседневную жизнь 

японцев и древние самурайские традиции уже не вызывали никакого 

интереса, особенно в среде студенческой молодежи. В этой ситуации Кано, 

совмещающий тренировки, буддийскую практику и занятия наукой пришел к 

идее создания новой системы, которая впоследствии и была 

трансформирована в дзюдо. Общим отличием дзюдо от дзю-дзюцу стал 

принцип использования в собственной стратегии силы защиты от атак 

противника, а также ошибок его поведения, которые могут быть 

спровоцированы действием дзюдоиста. В ряде случаев система Дзигаро Кано 

воспринималась упрощенно и сводилась к усеченному дзю-дзюцу без 

жизненно опасных приемов. Однако это было чисто техническое восприятие 

единоборства, тогда как Кано создавал систему, где акцент смещался от 

победы при встрече с врагом (цель дзю-дзюцу) к области внутреннего 

совершенствования. Что же касается приемов дзюдо, то они действительно 

были менее травмоопасны и, соответственно, стали более доступными для 

занимающихся. Тем не менее, в отличие от современного спортивного дзюдо 

классическая система Кано включала в себя и удары в болевые точки тела 

противника (атэми), болевые приемы (кансэцу-вадза), удушения (симэ-вадза) 

и др. 

 Начало продвижения дзюдо на запад было положено самим Кано 

Дзигоро в 1889г., когда он отправился в Европу, чтобы ознакомиться с 

существующей там системой физического воспитания и одновременно 

поделиться своими идеями относительно дзюдо.  К тому времени дзюдо 
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прочно вошло в быт рядовых японцев, став обязательным предметом в 

школьной программе. Активно действовали школы военнослужащих, 

открывались филиалы Кодокана. Дзю-дзюцу уступило позиции новой 

системе единоборств. Но противостояние продолжалось. Уже после 

окончания Второй мировой войны дзюдо занимались в 120 странах мира. В 

1951 году была создана Международная федерация дзюдо, в 1956 году был 

проведен мировой чемпионат, а в 1964 году этот вид борьбы был включен в 

программу олимпийских игр. 

 В Белоруссии дзюдо получило широкое распространение в конце 60-х 

годов. Первым шагом в его популяризации стало создание тренером 

С.А.Гумановым секции дзюдо в Белорусском политехническом институте. Ее 

костяк составили борцы-самбисты, имевшие к тому времени достаточно 

большой опыт выступлений на международных и всесоюзных 

соревнованиях. В 1973 г. сборная БССР дебютировала в Чемпионате СССР и 

Всесоюзных спортивных играх молодежи. С тех пор белорусские дзюдоисты 

добились больших успехов на всесоюзной и международной арене. Среди 

них следует отметить В.Песняка, Л.Свирида, Р.Шарапова, Н.Багирова, 

Р.Мамедова. 

 На Олимпиаде в Сиднее бронзовым призером в весовой категории до 

73 кг стал А.Ларюков, а на Олимпийских играх 2004 г. в Афинах золотую 

медаль в весовой категории до 100 кг. завоевал гомельчанин И.Макаров. 

  Каратэ (досл. «Путь пустой руки») – это система боя без оружия, 

складывавшаяся на о.Окинава в течение XV-XIX веков и представляющая 

собой органичный синтез местных исконных видов самообороны (тэ или 

окинава-тэ, кобу-дзюцу) и некоторых школ и стилей китайского кэмпо. 

  Зародившись на о.Окинава, одном из островов архипелага Рюкю, 

каратэ в начале XIX века получило широкое распространение в Японии, а 

уже к середине века приобрело популярность во всѐм мире. В настоящее 

время каратэ – это не только боевое искусство, но и динамично 

развивающийся вид спорта, претендующий на попадание в программу 

Олимпийских игр. 

  Кто явился основателем каратэ доподлинно не известно, скорее всего, 

над созданием этого боевого искусства трудилось не одно поколение 

мастеров. Тем не менее, отцом современного каратэ большинство 

специалистов называют мастера Итосу Ясуцунэ «Анко» (1830-1914) – 

основателя направления Сюри-тэ, переработавшего многие древние ката, 

человека, благодаря которому каратэ было включено в программу обучения 

во всех начальных и средних школах префектуры Окинава (1905 г). 

Немаловажная роль в развитии каратэ принадлежит и Гитину Фунакоси 

(1868-1957).  

  Всемирная федерация каратэ (WKF) создана 16 июня 1970 года и 

первоначально была зарегистрирована как Всемирный союз организаций 

каратэ (WUKO). В этом же году в Токио прошѐл 1-ый Чемпионат мира, в 

котором участвовало 178 спортсменов из 33-х государств. На одном из 
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последующих конгрессов WUKO взял курс на включение каратэ в программу 

Олимпийских игр. 

  В СССР каратэ долгое время развивалось «подпольно» и стихийно. 

Официальное признание этот вид получил, когда была создана Федерация 

каратэ СССР. 13 марта 1979 г. Приказом № 894 Комитета по физической 

культуре и спорту при Совете Министров СССР каратэ было официально 

признано в СССР. 

  Белорусские спортсмены и специалисты одними из первых активно 

включились в работу по развитию каратэ. Уже на первом Первенстве СССР 

по каратэ, которое прошло 27-28 декабря 1979 г. в Таллинне, трое белорусов, 

студенты института физкультуры, завоевали медали: О.Кириенко – 1 место 

(до 70 кг.), Л.Лущик – 2 место (до 75 кг.) и В.Сидоренко – 2 место (до 85 кг.). 

  Однако, несмотря на широкую популярность, в 1983 году каратэ в 

СССР оказалось под запретом, который был снят только в 1989 году. 

  После развала Советского Союза в образовавшихся республиках 

начали создаваться национальные федерации каратэ. В начале 90-ых были 

созданы и действуют до настоящего времени: «Белорусская федерация 

каратэ», «Белорусская федерация традиционного каратэдо», «Белорусская 

ассоциация каратэ Окинава Годзю-рю», «Белорусская федерация Сѐтокан 

каратэ», а несколько позже «Белорусская федерация восточных единоборств» 

и Белорусское общественное объединение «Сито-рю каратэ». В настоящее 

время в республике идѐт процесс консолидации и взаимного сотрудничества 

стилевых организаций.  

Таэквондо.  Традиции боевых искусств на территории Корейского 

полуострова берут начало с начала первого тысячелетия н. э. С тех времен до 

настоящего времени в Корее были созданы и получили развитие многие 

самобытные виды единоборств, но наибольшее признание получило 

таэквондо. 

Начало современного этапа развития таэквондо относится к окончанию 

Второй мировой войны, когда инициатором объединения многочисленных 

направлений корейских боевых единоборств выступил южно-корейский 

генерал Чой Хон Хи. В 1955 г. было объявлено о создании нового стиля, 

который получил название таэквондо («таэ» – нога, «квон» – рука и «до» – 

искусство, путь). В 1965 г. была создана Корейская ассоциация таэквондо, а 

через год – международная (International Taekwondo Federation). В 1972 г. 

Чой Хон Хи вследствие сложной политической обстановки в стране покинул 

Южную Корею и начал активно развивать таэквондо (ИТФ) в КНДР. Суть 

его разногласий с руководством Южной Кореи состояла в том, что таэквондо 

стали использовать в политических целях и для этого начали активно развивать 

его спортивную версию, в то время как сам генерал постоянно подчеркивал 

именно прикладное значение таэквондо. 

Южнокорейское руководство, со своей стороны сочло необходимым 

срочно создать альтернативу ИТФ – всемирную федерацию таэквондо – ВТФ 

(World Taekwon-do Federation), которая была создана в 1973 г. В 1980 г. на 
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83-й сессии в Москве МОК официально признал ВТФ и одобрил программу 

развития таэквондо как олимпийского вида, включив его в программу 

показательных выступлений на Олимпиаде 1988 г. в Сеуле и Олимпиаде 1992 

г. в Барселоне. На 103-й сессии МОК признал таэквондо олимпийским видом 

и включил его в программу Олимпиады 2000 г. в Сиднее. 

В мире в настоящее время существуют и другие версии таэквондо, из 

которых можно выделить Глобальную федерацию таэквондо, созданную в 

1990 г., объединяющую более 40 стран. 

В СССР таэквондо начали развивать в конце 80-х гг. прошлого столетия. 

Федерация таэквондо (ВТФ) СССР была создана в 1990 г. В Беларуси 

таэквондо активно развивается с начала 90-х годов. Среди многих известных 

спортсменов следует выделить победителей и призеров крупных 

международных соревнований Е. Белановскую, М. Журавскую, К. 

Курилѐнка, В. Малейко, А. Чернявскую и др. 

2. Работа международных любительских федераций по дальнейшему 

развитию спортивно-боевых единоборств 

 

Одно из главных направлений работы международных федераций 

является включение развиваемых видов в программу Олимпийских игр и 

получение олимпийского статуса для вида спорта. 

Включение вида в Олимпийскую программу. 

Статус олимпийского приобретает вид спорта, соревнования по которому 

включены в официальную программу Олимпийских игр.  

Включение вида спорта в программу Олимпийских игр инициируется: 

— Международными спортивными федерациями (МСФ); 

— Национальными спортивными федерациями через МСФ; 

— Международным Олимпийским комитетом; 

Для приобретения олимпийского статуса вид спорта должен отвечать 

ряду требований: 

— наличие Международной спортивной федерации по виду спорта, 

признанной МОК; 

— признание и выполнение соответствующими спортивными 

федерациями «Олимпийской хартии» и Всемирного антидопингового 

кодекса; 

— широкое распространение, проведение мировых, региональных и 

национальных чемпионатов, кубковых соревнований: 

 не менее чем в 75 странах 4-х континентов для летних мужских видов 

спорта  

 не менее чем в 40 странах 3-х континентов для летних женских видов 

спорта 

 не менее чем в 25 странах 3-х континентов для зимних видов спорта 

Однако, ввиду большой конкуренции и заинтересованности МСФ в 

продвижении своих видов, выполнение вышеперечисленных требований не 

достаточно для придания виду спорта олимпийского статуса. В свете борьбы 
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МОК за ограничение чрезмерного расширения программы современных 

Олимпийских игр выдвигаются и различные дополнительные требования —

 зрелищность, охват телеаудитории, популярность среди молодѐжи, 

коммерческая состоятельность и др. Полномочия по включению или 

исключению вида спорта из программы Олимпийских игр принадлежат 

сессии МОК, в отношении дисциплины — Исполкому МОК. 

Согласно классификации МОК, в программу современных Олимпийских 

игр входят 28 летних и 7 зимних видов спорта. Количество видов спорта 

определяется числом Международных спортивных федераций. По 

классификации МОК ряд видов спорта представляет собой группу видов 

спорта (disciplines), объединенных принадлежностью к одной 

Международной спортивной федерации. К таким, например, относятся: 

водные виды спорта (плавание, прыжки в воду, водное поло, синхронное 

плавание); гимнастика (спортивная гимнастика, художественная гимнастика, 

прыжки на батуте); лыжный спорт (лыжные гонки, лыжное двоеборье, 

горнолыжный спорт, прыжки на лыжах с трамплина, фристайл, сноуборд) 

и др. В России и странах СНГ сложилась практика не объединять некоторые 

виды спорта в группы, а рассматривать их отдельно. Исходя из такой 

концепции в программу современных Олимпийских игр входят 41 летний и 

15 зимних видов спорта. 

 

 

Задание: 

Подготовить устный доклад по истории развития вида единоборств (по 

заданию преподавателя):  

1. Бокс 

2. Греко-римская борьба 

3. Вольная борьба 

4. Дзюдо 

5. Капоэйра 

6. Самбо 

7. Каратэ 

8. Таэквондо 

9. Ушу 

10. Айкидо 

11. Асака-до  

12. Вьетнамские боевые искусства 

13. Дзюдзюцу 

14. Кикбоксинг 

15. Муай-тай (таиландский бокс) 

16. Ниндзюцу 

17. Национальное кэмпо 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.91.D0.BE.D0.BA.D1.81
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.93.D1.80.D0.B5.D0.BA.D0.BE-.D1.80.D0.B8.D0.BC.D1.81.D0.BA.D0.B0.D1.8F_.D0.B1.D0.BE.D1.80.D1.8C.D0.B1.D0.B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.92.D0.BE.D0.BB.D1.8C.D0.BD.D0.B0.D1.8F_.D0.B1.D0.BE.D1.80.D1.8C.D0.B1.D0.B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.94.D0.B7.D1.8E.D0.B4.D0.BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9A.D0.B0.D0.BF.D0.BE.D1.8D.D0.B9.D1.80.D0.B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.A1.D0.B0.D0.BC.D0.B1.D0.BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9A.D0.B0.D1.80.D0.B0.D1.82.D1.8D
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.A2.D0.B0.D1.8D.D0.BA.D0.B2.D0.BE.D0.BD.D0.B4.D0.BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.A3.D1.88.D1.83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.90.D0.B9.D0.BA.D0.B8.D0.B4.D0.BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.90.D1.81.D0.B0.D0.BA.D0.B0-.D0.B4.D0.BE.C2.A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.92.D1.8C.D0.B5.D1.82.D0.BD.D0.B0.D0.BC.D1.81.D0.BA.D0.B8.D0.B5_.D0.B1.D0.BE.D0.B5.D0.B2.D1.8B.D0.B5_.D0.B8.D1.81.D0.BA.D1.83.D1.81.D1.81.D1.82.D0.B2.D0.B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.94.D0.B7.D1.8E.D0.B4.D0.B7.D1.8E.D1.86.D1.83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9A.D0.B8.D0.BA.D0.B1.D0.BE.D0.BA.D1.81.D0.B8.D0.BD.D0.B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9C.D1.83.D0.B0.D0.B9-.D1.82.D0.B0.D0.B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9D.D0.B8.D0.BD.D0.B4.D0.B7.D1.8E.D1.86.D1.83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0_%D0%B2_%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8#.D0.9D.D0.B0.D1.86.D0.B8.D0.BE.D0.BD.D0.B0.D0.BB.D1.8C.D0.BD.D0.BE.D0.B5_.D0.BA.D1.8D.D0.BC.D0.BF.D0.BE
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План практического занятия 2 

 

1. Рукопашный бой как вид спорта и военно-прикладная дисциплина. 

2. Развитие рукопашного боя как вида спорта на современном этапе. 

3. Тенденции развития спортивного и прикладного направлений 

рукопашного боя на современном этапе. 

 

 

1. Рукопашный бой как вид спорта и военно-прикладная 

дисциплина 

 

- роль и место рукопашного боя в профессиональной подготовке 

военнослужащих и сотрудников правоохранительных структур; 

- характеристика довоенного и послевоенного периодов развития 

рукопашного боя; 

- взгляды на развитие рукопашного боя ведущих специалистов 

довоенного и послевоенного периодов (В. Ощепкова, В.Спиридонова, 

Н.Ознобишина, А.Харлампиева, К. Булочко, Т. Климова, Н. Симкина, 

Ю. Хозикова и др.); 

- требования, предъявляемые к теории и методике прикладного 

рукопашного боя на современном этапе. 

 

 

2. Развитие рукопашного боя как вида спорта на современном 

этапе 

 

- содержание и основные направления деятельности Международной 

федерации рукопашного боя; 

- содержание и основные направления деятельности общественного 

объединения «Белорусская федерация рукопашного боя и смешанных 

единоборств»; 

- белорусские спортсмены-рукопашники на международной арене (А. 

Андреев, Д. Войтов, А. Кудин, А. Ляшкевич, Д. Магер, В.Новицкий, 

Ю.Борисов, А.Дамковский). 

 

3. Тенденции развития спортивного и прикладного направлений 

рукопашного боя на современном этапе 

 

- рукопашный бой как профессиональный и массовый вид спорта; 

- интеграция видов как неизбежный процесс развития контактных 

единоборств; 

- популяризация рукопашного боя, как важная составляющая его 

развития; 
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- инвестиционная политика и современный спорт. 

 

Задания для самоподготовки 

Подготовить устный доклад по историческому периоду развития 

рукопашного боя (по заданию преподавателя)  

 

 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Барташ, В.А. История, современное состояние и перспективы 

развития рукопашного боя: учебное пособие / В.А.Барташ, [и др.] – Минск: 

РИВШ, 2004. – 134 с. 

2.  Бирюков П.П. Основные этапы развития военного искусства в 

войнах рабовладельческого и феодального общества. – М.: Изд.ВИА, 1971. – 

315 с. 

3. Булочко К.Т., Добровольская В.К., Пуни А.Ц. Фехтование и 
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Тема 5. Общая характеристика современной системы подготовки в 

спортивно-боевых единоборствах 

 

План практического занятия 1 

1. Общая характеристика системы подготовки спортсменов. 

2. Характеристика основных направлений совершенствования системы 

подготовки в видах спортивно-боевых единоборств. 

 

 

1. Общая характеристика системы подготовки спортсменов 

 

Структура процесса подготовки базируется на объективно 

существующих закономерностях становления спортивного мастерства, 

имеющих специфическое преломление в конкретных видах спорта. Эти 

закономерности обусловливаются факторами, определяющими 

эффективность соревновательной деятельности и оптимальную структуру 

подготовленности, особенностями адаптации к характерным для данного 

вида спорта средствам и методам воздействия, индивидуальными 

особенностями спортсменов, сроками основных соревнований и их 

соответствием оптимальному для достижения наивысших результатов 

возрасту спортсмена, этапом многолетнего спортивного совершенствования 

(В.Н. Платонов, 2004). 

В системном представлении продолжительность и структура 

многолетней подготовки зависит от следующих факторов: 

– индивидуальных и половых особенностей спортсменов, темпов их 

биологического созревания и во многом связанных с ними темпов роста 

спортивного мастерства; 

– возраста, в котором спортсмен начал занятия, а также возраста, когда 

он приступил к специальной тренировке; 

– структуры соревновательной деятельности и подготовленности 

спортсменов, обеспечивающей высокие спортивные результаты; 

– закономерностей становления различных сторон спортивного 

мастерства и формирования адаптационных процессов в ведущих для 

данного вида спорта функциональных системах; 

– содержания тренировочного процесса – состава средств и методов, 

динамики нагрузок, построения различных структурных образований, 

применения дополнительных факторов (специальное питание, медико-

биологическое обеспечение и т. п.). 

Указанные факторы определяют общую продолжительность 

многолетней подготовки, время, необходимое для достижения высших 

спортивных результатов, возрастные зоны, в которых эти результаты обычно 

показываются. В системе многолетней подготовки обычно принято выделять 

пять этапов: 

1) начальной подготовки; 



2) предварительной базовой подготовки; 

3) специализированной базовой подготовки; 

4) максимальной реализации индивидуальных возможностей; 

5) сохранения достижений (В.Н. Платонов, 1997). 

Многолетняя подготовка спортсменов рассматривается как 

совокупность этих относительно самостоятельных и в то же время 

взаимосвязанных этапов. 

 

 

2. Характеристика основных направлений совершенствования 

системы подготовки в видах спортивно-боевых единоборств 

 

Достижение высоких спортивных результатов базируется на 

эффективной системе подготовки спортсмена. Она представляет собой 

совокупность методических основ, организационных форм и условий 

тренировочно-соревновательного процесса, оптимально взаимодействующих 

между собой на основе определенных принципов и обеспечивающих 

наилучшую степень готовности спортсмена к высоким спортивным 

достижениям. 

Система подготовки спортсмена включает в себя четыре крупных 

блока: систему отбора и спортивной ориентации; спортивную тренировку; 

систему соревнований; внетренировочные и внесоревновательные факторы 

оптимизации тренировочно-соревновательного процесса. 

Основная подготовительно-тренировочная деятельность спортсмена 

осуществляется в условиях спортивной тренировки. Спортивная тренировка 

в узком смысле слова – это подготовка к спортивным состязаниям, 

построенная в виде системы упражнений и представляющая собой, по сути, 

педагогически организованный процесс управления развитием спортсменом 

(Л.П. Матвеев, 1991). 

Понятие «спортивная тренировка» во многом совпадает с понятием 

«подготовка спортсмена», но не полностью, так как второе понятие шире по 

совокупности факторов, позволяющих направленно воздействовать на 

развитие спортсмена и его готовность к спортивным достижениям (Л.П. 

Матвеев, 1991). В то же время часто термин «тренировка» используется 

вместо термина «подготовка». Это подчеркивает важность тренировки как 

ведущего компонента спортивной тренировки. 

В содержание спортивной тренировки входят все основные стороны 

подготовки спортсмена: физическая, техническая, тактическая, психическая 

(более обиходным считается термин – психологическая) и интеллектуальная. 

Физическая подготовка основана на разнообразных физических уп-

ражнениях и направлена на развитие (совершенствование) физических 

(двигательных) способностей. Техническая подготовка включает упражнения 

и задания, направленные на обучение и улучшение определенных тех-

нических навыков. Тактическая подготовка основана на выполнении спе-

циализированных заданий, направленных на выработку эффективной со-



ревновательной тактики. Психологическая подготовка включает различные 

способы формирования личностно-важных для спортсмена качеств (высокой 

мотивированности, нравственной устойчивости и др.), приобретения и 

совершенствования навыков, необходимых для саморегуляции 

эмоционального и психофизиологического состояния. Интеллектуальная 

подготовка (также рассматривается как теоретическая) предусматривает 

направленное формирование у спортсмена необходимой системы специ-

альных знаний. 

Важнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являются 

соревнования, выступающие как цель, средство и метод подготовки 

спортсмена. Соревнования определяются как специальная сфера, в которой 

осуществляется деятельность спортсмена, позволяющая объективно 

сравнивать определенные его способности и обеспечить их максимальные 

проявления (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, 2000). 

Факторы, дополняющие тренировку и соревнования и 

оптимизирующие их эффект – это общий режим жизни, организованный в 

соответствии с требованиями спортивной деятельности, специализированное 

питание, средства и методы восстановления после нагрузок (массаж, сауна и 

др.), а также внетренировочные формы самовоспитания спортсмена. 

В подготовке спортсмена принято выделять общую и специальную 

подготовку. Термин «общая подготовка» объединяет ту часть «работы», 

которая не сводится к спортивной специализации и, тем не менее, создает и 

оптимизирует предпосылки для прогрессирования спортсмена в избранном 

им виде спорта путем содействия общему подъему уровня функциональных 

возможностей спортсмена, его разностороннему развитию, обогащению 

знаниями, умениями и навыками, так или иначе способствующими 

совершенствованию. Специальную подготовку спортсмена составляет та 

часть комплексного содержания его подготовки, которая имеет ближайшее 

отношение к предмету спортивной специализации, с нарастающей 

углубленностью адаптирует спортсмена к избранной соревновательной 

деятельности, тем самым специализирует его развитие в этом направлении 

(Л.П. Матвеев, 1999). 

Целостный эффект спортивной подготовки обозначают термином 

«подготовленность». По этим термином подразумевают комплексное 

динамическое состояние спортсмена, которое является общим следствием 

его подготовки и характеризуется совокупностью таких показателей, как 

достигнутый уровень развития физических и психических качеств, а также 

степень освоения спортивно-технического и тактического мастерства 

(Л.П. Матвеев, 1991). При сравнительно одинаково общих условиях уровень 

индивидуального спортивного достижения зависит, прежде всего, от 

одаренности спортсмена и степени его подготовленности. Первый из этих 

факторов относительно консервативен, поскольку в его основе лежат 

природные (генетические) задатки, второй (степень подготовленности) 

возрастает под воздействием рационально построенной системы спортивной 

подготовки. 



Направления совершенствования системы подготовки спортсменов. 

Управление тренировочным процессом предусматривает комплексное 

использование как возможностей системы спортивной тренировки 

(закономерностей, принципов, положений, средств и методов и др.), так и 

внетренировочных и внесоревновательных факторов системы спортивной 

подготовки. С одной стороны, это определяет чрезвычайную сложность 

управления в спортивной тренировке, а с другой – его большую 

эффективность в случае обоснованности реализованных решений 

(В.Н. Платонов, 2004). 

Эффективность управления состояниями спортсмена, процессом 

тренировочной и соревновательной деятельности определяется многими 

факторами: должна быть учтена взаимосвязь предпосылок достижения 

заданного уровня подготовленности как основы для демонстрации 

запланированного результата, обеспечены побудительный и 

ориентировочный аспекты подготовки и соревнований, а также пути 

достижения планируемых результатов – правильная постановка целей и 

задач, принципов и закономерностей рациональной подготовки и 

соревновательной деятельности, обеспечение контроля эффективности 

происходящих процессов.  

Структура преимущественно отражает основные аспекты управления 

долгосрочным эффектом подготовки квалифицированных спортсменов в 

системе этапного управления. В то же время она дает достаточно полное 

представление о комплексности и взаимосвязи всех сторон подготовки 

спортсменов, что важно учитывать как на всех этапах отбора и ориентации, 

так при планировании подготовки в процессе многолетнего спортивного 

совершенствования. 

Продуктивные развитие теории подготовки спортсменов во многом 

обусловливается правильным выбором стратегических направлений ее 

дальнейшего совершенствования, выявлением резервов, заложенных в 

разработке ее различных направлений. 

В частности В.Н. Платонов (2004) выделяет следующие направления 

совершенствования системы подготовки спортсменов: 

- увеличение объема тренировочной и соревновательной деятельности; 

- устранение противоречий между системой целенаправленной 

подготовки и календарем соревнований; 

- совершенствование системы подготовки спортсменов на 

заключительных этапах спортивной карьеры; 

- построение процесса подготовки спортсменов в строгом соответствии 

со специфическими требованиями избранного для специализации вида 

спорта; 

- максимальная ориентация на индивидуальные задатки и способности 

каждого отдельного спортсмена при выборе специализации; 

- рациональное построение всей системы многолетней подготовки, 

формирование строго сбалансированной системы тренировочных и 



соревновательных нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, 

стимуляции работоспособности и мобилизации функциональных резервов; 

- соответствие системы подготовки к главным соревнованиям 

климатогеографическим условиям мест, в которых планируется их 

проведение; 

- расширение нетрадиционных средств подготовки: использование 

приборов, оборудования и методических приемов, позволяющих полнее 

раскрыть функциональные резервы организма спортсмена; 

- ориентация всей системы спортивной тренировки на достижение 

оптимальной структуры соревновательной деятельности (совершенствование 

всех ее компонентов, значимых на этапе максимальной реализации 

индивидуальных возможностей, но также и создание соответствующего 

функционального фундамента на ранних этапах многолетней подготовки); 

- совершенствование системы управления тренировочным процессом 

на основе объективизации знаний о структуре соревновательной 

деятельности и подготовленности с учетом как общих закономерностей 

совершенствования спортивного мастерства в конкретном виде спорта, так и 

индивидуальных возможностей спортсменов; 

- расширение, конкретизация и частичная перестройка знаний и 

практической деятельности по ряду разделов спортивной подготовки 

(развитие двигательных качеств, планирование нагрузки в различных 

структурных образованиях, совершенствование сложных элементов 

спортивной техники, применение эргогенных средств и др.); 

- оперативная коррекция тренировочного процесса на основе 

постоянного изучения и учета, как общих тенденций развития спортивной 

сферы, так и ее отдельных видов спорта. 

Следует также отметить, что совершенствование системы подготовки 

спортсменов высокого класса невозможно без квалифицированных 

специалистов, способных обеспечить эффективную реализацию современных 

технологий спортивной подготовки на практике. 

 

 

 

 

План практического занятия 2 
 

1. Цель и задачи спортивной подготовки. 

2. Общие особенности системы подготовки на начальных этапах 

многолетнего спортивного совершенствования. 

 

 

1. Цель и задачи спортивной подготовки 

 

Целью спортивной подготовки является достижение максимально 

возможного для данного индивидуума уровня технико-тактической, 



физической и психической подготовленности, обусловленного спецификой вида 

спорта и требованиями достижения максимально высоких результатов в 

соревновательной деятельности. 

Основные задачи, решаемые в процессе подготовки, следующие: 

 освоение техники и тактики избранного вида спорта; 

 обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, 

возможностей функциональных систем организма, несущих основную 

нагрузку в данном виде спорта; 

 воспитание должных моральных и волевых качеств; 

 обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

 приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых 

для успешной тренировочной и соревновательной деятельности; 

 комплексное совершенствование и проявление в соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности спортсмена. 

Указанные задачи в наиболее общем виде определяют основные стороны 

(направления) спортивной подготовки, имеющие самостоятельные признаки: 

техническую, тактическую, физическую, психологическую и интегральную. Из 

содержания каждой из этих сторон вытекают конкретные задачи подготовки. 

В области технического совершенствования такими задачами являются: 

создание нужных представлений о спортивной технике, овладение 

необходимыми умениями и навыками, совершенствование спортивной техники 

путем изменения ее динамических и кинематических параметров, а также 

освоения новых приемов и элементов, обеспечение вариативности спортивной 

техники, ее адекватности условиям соревновательной деятельности и 

функциональным возможностям спортсмена, обеспечение устойчивости 

основных характеристик техники к действию сбивающих факторов. 

Тактическое совершенствование предполагает анализ особенностей 

предстоящих соревнований, состава соперников и разработку оптимальной 

тактики на предстоящие соревнования. При этом следует постоянно 

совершенствовать наиболее приемлемые для конкретного спортсмена 

тактические схемы, отрабатывать оптимальные варианты в тренировочных 

условиях путем моделирования особенностей предстоящих соревнований, 

функционального состояния спортсмена, характерного для соревновательной 

деятельности. Необходимо также обеспечивать вариативность тактических 

решений в зависимости от возникших ситуаций, приобретать специальные 

знания в области техники и тактики спорта. 

В процессе физической подготовки спортсмену необходимо повышать 

уровень возможностей функциональных систем, обеспечивающих высокий 

уровень общей и специальной тренированности, развивать двигательные 

качества — силу, быстроту, выносливость, гибкость, координационные 

способности, а также способность к проявлению физических качеств в условиях 

соревновательной деятельности, их «сопряженное» совершенствование и 

проявление. 



В процессе психологической подготовки воспитываются и 

совершенствуются морально-волевые качества и специальные психические 

функции спортсмена, умение управлять своим психическим состоянием в период 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Отдельная группа задач связана с интеграцией, т. е. объединением в 

единое целое качеств, умений, навыков, накопленных знаний и опыта, 

преимущественно связанных с различными сторонами подготовленности, что 

достигается в процессе интегральной подготовки. 

Разделение процесса подготовки на относительно самостоятельные 

стороны (техническую, тактическую, физическую, психологическую, ин-

тегральную) упорядочивает представления о составляющих спортивного 

мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы 

их совершенствования, систему контроля и управления процессом спортивного 

совершенствования. Вместе с тем в тренировочной и, особенно, 

соревновательной деятельности ни одна из этих сторон не проявляется 

изолированно; они объединяются в сложный комплекс, направленный на 

достижение наивысших спортивных показателей (Платонов, 1997). Степень 

включения различных элементов в такой комплекс, их взаимосвязь и 

взаимодействие обусловливаются закономерностями формирования 

функциональных систем (Анохин, 1975), нацеленных на конечный результат, 

специфический для каждого вида спорта и компонента тренировочной или 

соревновательной деятельности. 

Следует учитывать, что каждая из сторон подготовленности зависит от 

степени совершенства других ее сторон, определяется ими и обусловливает их 

уровень. Например, техническое совершенствование спортсмена зависит от 

уровня развития различных двигательных качеств — силы, быстроты, гибкости, 

координационных способностей. Уровень проявления двигательных качеств, в 

частности выносливости, тесно связан с экономичностью техники, уровнем 

психической устойчивости к преодолению утомления, умением реализовывать 

рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных 

условиях. С другой стороны, тактическая подготовленность связана не только 

со способностью спортсмена к восприятию и оперативной переработке инфор-

мации, умением составить рациональный тактический план и находить 

эффективные пути решения двигательных задач в зависимости от сложившейся 

ситуации, но и определяется уровнем технического мастерства, функциональной 

подготовленностью, смелостью, решительностью, целеустремленностью и др. 

Возникающие в процессе спортивной тренировки задачи 

конкретизируются применительно к однородным группам спортсменов, 

командам, отдельным спортсменам с учетом этапа многолетней подготовки, типа 

занятий, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья, подготовленности 

и других причин. 

 

 

 



2. Общие особенности системы подготовки на начальных этапах 

многолетнего спортивного совершенствования 

 

Многолетняя подготовка спортсменов рассматривается как 

совокупность относительно самостоятельных и в то же время 

взаимосвязанных этапов. 

Этап начальной подготовки. На данном этапе приоритетной является 

воспитательная и физкультурно-оздоровительная работа, направленная на 

гармоничное развитие двигательных способностей занимающихся. В этом 

возрасте особенно эффективно развиваются координационные способности, 

что позволяет сформировать у юного спортсмена разностороннюю 

техническую базу, предполагающую овладение широким комплексом 

разнообразных двигательных действий. Такой подход – основа для 

дальнейшего совершенствования в рукопашном бое. Продолжительность 

этапа – 2-3 года. 

Основные задачи этапа начальной подготовки: 

– укрепление здоровья занимающихся и содействие их гармоничному 

физическому развитию; 

– разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой 

развиваются основные физические качества; 

– обучение основам техники и тактики рукопашного боя; 

– выявление задатков и способностей детей к занятиям рукопашным 

боем; 

– привитие дисциплины, организованности, устойчивого интереса к 

занятиям спортом и здоровому образу жизни; 

– воспитание моральных и волевых качеств, становление спортивного 

характера. 

На этом этапе тренировка юных спортсменов характеризуется 

разнообразием средств и методов, широким применением упражнений из 

различных видов спорта, использованием игрового метода. В области 

технического совершенствования следует ориентироваться на необходимость 

освоения многообразных подготовительных упражнений, направленных на 

совершенствование координационных и кондиционных возможностей, 

позволяющих создать фундамент для будущих высоких спортивных 

достижений. Периодизация учебного процесса носит условный характер и 

планируется как сплошной подготовительный период. 

На этапе начальной подготовки приоритетными являются задачи по 

укреплению здоровья и всестороннему физическому развитию детей и 

подростков. В то же время здесь должен осуществляться постепенный 

переход к целенаправленной подготовке в избранном виде единоборств. 
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Тема 8. Спортивная техника и техническая подготовленность в 

рукопашном бое 

 

План практического занятия 
 

1. Техническая подготовленность в рукопашном бое. 

2. Ознакомление с основами анализа техники выполнения приемов 

рукопашного боя. 

 

 

1. Техническая подготовленность в рукопашном бое 

 

Следует различать понятия «техника вида спорта», «техника 

выполнения двигательного действия» и «техническая подготовленность» 

(В.Н. Платонов, 2004).  Техническая подготовленность в рукопашном бое 

рассматривается как степень освоения спортсменом техники приемов и 

действий, обеспечивающих высокую результативность соревновательной 

деятельности. 

         Техническая подготовленность рассматривается не изолированно, а как 

составляющую единого целого, в котором технические решения тесно 

взаимосвязаны с физическими, психическими, тактическими возможностями 

спортсмена. В этом ракурсе следует понимать, что чем большим количеством 

приемов и действий владеет спортсмен, тем в большей мере он подготовлен к 

решению сложных тактических задач, возникающих в процессе 

соревновательного поединка.  

        Показатели того, насколько техника соревновательных действий 

спортсмена результативна в целом и эффективна в деталях, соответственно 

подразделяют на интегральные показатели результативности (комплексно 

выраженные в спортивном результате) и дифференциальные (частные, 

парциальные) показатели эффективности (Л.П. Матвеев, 1999). 

      По степени освоения приемов и действий техническая 

подготовленность характеризуется тремя уровнями:  

     - наличием представлений о приемах и действиях (включая попытки их 

выполнения); 

     - формированием двигательного умения; 

     - образованием двигательного навыка. 

       Результативность техники  обусловливается ее эффективностью, 

стабильностью, вариативностью, экономичностью, минимальной 

тактической информативностью для соперника. 

       Эффективность техники определяется ее соответствием решаемым 

задачам и высоким конечным результатом, а также уровню физической, 

технической психологической и других видов подготовленности. 

      Стабильность техники связана с ее помехоустойчивостью, 

независимостью от условий соревнований, функционального состояния 

спортсмена. 



 

      Современная тренировочная и соревновательная деятельность 

характеризуется большим количеством "сбивающих" факторов. К ним 

относятся активное противодействие соперников, прогрессирующее 

утомление, непривычная манера судейства, непривычное место проведения 

соревнований, недоброжелательное поведение болельщиков и др. 

Способность спортсмена к выполнению эффективных приемов и действий в 

сложных условиях является основным показателем стабильности техники и 

во многом определяет уровень технической подготовленности в целом (В.Н. 

Платонов, 2004). 

            Вариативность техники определяется способностью спортсмена к 

оперативной коррекции двигательных действий в зависимости от условий 

соревновательной борьбы. Особенно важное значение вариативность техники 

имеет в видах спорта с постоянно меняющимися ситуациями, острой 

недостаточностью времени для выполнения двигательных действий, 

активным противодействием соперников и др. 

      Экономичность техники характеризуется рациональным 

использованием энергии при выполнении приемов и действий, 

целесообразным использованием времени и пространства. 

       Минимальная тактическая информативность техники для соперника 

является одним их важнейших показателей результативности в 

единоборствах. Высокий уровень технической подготовленности в этом 

плане предусматривает наличие способности спортсмена к выполнению 

таких движений, которые, с одной стороны, достаточно эффективны с точки 

зрения достижения цели, а с другой - не имеют четко выраженных 

информативных деталей, демаскирующих замысел противника. 

      Техническая оснащенность  в единоборствах определяется 

разнообразием технического арсенала, а также умением спортсмена 

выбирать и реализовывать наиболее эффективные приемы и действия в 

вариативных ситуациях при недостаточной информации и остром дефиците 

времени. 

 

 

2. Ознакомление с основами анализа техники выполнения приемов 

рукопашного боя 

  

Различают три  основные формы биомеханического анализа: 

количественный, качественный и педагогический. 

      Количественный биомеханический анализ: 

        а) точный - с тщательной обработкой и использованием точных данных 

различных приборных измерений, с учетом возможно большего числа даже 

второстепенных факторов; 

        б) приближенный - с упрощенной обработкой и использованием 

сравнительно грубых данных различных приборных измерений, с учетом 

наиболее весомых факторов. 



        Качественный биомеханический анализ: 

         а) углубленный - с тщательным исследованием материалов различных 

приборных измерений, а также с привлечением логических построений, 

включающих данные смежных наук (задача такого анализа - осмысливание 

проведенного количественного анализа, его углубление и дополнение, 

получение педагогических выводов); 

         б) основной - то же, но без использования материалов приборных 

измерений, т.е. материалов количественного анализа; 

         в) упрощенный - с использованием грубых оценок, с учетом лишь 

решающих факторов (применяется в простых контрастных ситуациях, в 

условиях острого дефицита времени, а также в случае отсутствия знаний, 

необходимых для более тщательного анализа). 

         Педагогический анализ - без какого-нибудь существенного применения 

биомеханики.  

         Каждая из приведенных форм имеет свои особенности и преимущества, 

однако, по-настоящему "соединить" спортсменов и тренеров может лишь 

качественный биомеханический анализ (В.Б. Коренберг, 1979). При этом 

следует учитывать, что в единоборствах качественный биомеханический 

анализ не может быть не связанным с педагогическим, так как в этом случае 

анализ спортивной техники выполняется с учетом тактических особенностей 

поединка или, например, психологических позиций. 

        Например, решение тех или иных тактических задач существенно 

зависит от правильного выбора приемов, для их осуществления. Так, при 

проведении броска, когда противник намного слабее или неудачно вел 

поединок и проигрывает много очков, спортсмен может позволить себе 

больший риск, чем в случаях, когда противник силен, проигрывает совсем 

мало и главная тактическая задача в связи с этим - удержать достигнутое 

ранее преимущество. Понятие "больший риск" в этом случае означает 

выполнение приема, сопряженное, например, с неустойчивым положением 

тела (точнее с таким, которое противник может превратить в неустойчивое) и 

т.п. 

         Другой пример. Спортсмен при нанесении удара  в большей или 

меньшей степени (в зависимости от обстоятельств) "поддерживает" удар 

движением туловища, т.е. варьирует технику выполнения приема в 

соответствии с тактической задачей: нанести предельно сильный удар, 

просто набирать очки, остановить атаку противника и т.п.      
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Тема 9. Методика обучения и совершенствования техники рукопашного 

боя 

План практического занятия 1 

 

1. Стойки и передвижения. 

2. Термины техники борьбы. 

3. Приемы защиты. 

 

 

Специфическая терминология рукопашного бокса 

Техника рукопашного боя – совокупность рациональных, разрешенных 

правилами действий бойца (приемов нападения и защиты) применяемых для 

решения тактических задач в поединке. 

 

1. Стойки и передвижения 

Боевая стойка – оптимальное расположение звеньев тела относительно 

друг друга, позволяющее эффективно решать предстоящие двигательные 

задачи. 

В другой интерпретации стойка определяется в зависимости от 

переноса веса тела (ОЦМТ). Различают: боковые (они же фронтальные), 

передние (вес тела перенесен на впереди стоящую ногу), заднюю (вес тела 

перенесен на сзади стоящую ногу). Передняя, задняя и боковая стойки могут 

быть соответственно левыми и правыми. Кроме того, стойки различают по 

степени группировки звеньев тела (открытая и закрытая) и по высоте 

подъема ОЦМТ (высокая и низкая). 

Передвижение – непрерывное выполнение технических приемов 

перемещения в различных комбинациях.  

Передвижение переступанием (шагами) – перемещение с 

чередованием двухопорного и одноопорного положения. 

Передвижение прыжками (скачками) – перемещение с чередованием 

безопорного и опорного положения. 

Передвижение скольжением – незначительное увеличение 

(сокращение) дистанции с противником скользящим движением двух ног без 

существенного переноса ОЦМТ. 

Перемещение – перемена местонахождения на площадке с целью 

решения тактических задач поединка. 

Поворот – изменение положения бойца по отношению к противнику 

путем вращения вокруг вертикальной оси. 

Прием – отдельное законченное действие бойца, направленное на 

решение конкретной двигательной задачи.  

Стойка высокая – определяется относительно более высоким 

положением ОЦМ тела по вертикали.  

Стойка левосторонняя – положение спортсмена, при котором он 

поворачивается к сопернику левой стороной тела. 



Стойка низкая – определяется относительно более низким положением 

ОЦМ тела по вертикали. 

Стойка правосторонняя – положение спортсмена, при котором он 

поворачивается к сопернику правой стороной тела. 

Стойка фронтальная – положение бойца в стойке, при котором его 

стопы находятся во фронтальной плоскости его тела. 

Ширина стойки (широкая, нормальная (средняя), узкая) определяется 

расстоянием между ступнями ног. 

 

2. Термины техники борьбы 

Болевой прием – прием, связанный с перегибанием конечности, 

вращением сустава или давлением на сухожилие, в результате чего 

атакуемый испытывает болевое ощущение. 

Бросок – способ выполнения приема, в результате проведения которого 

атакующий приводит атакуемого в положение лежа, предварительно оторвав 

его от опоры. 

Сбивания – приемы ударного характера, выполняемые 

преимущественно ногами (или оружием и подручными предметами в 

реальном бою) по опорным конечностям, в результате проведения которых 

соперник теряет равновесие, что может привести его к падению (на бок, 

живот, спину или четвереньки) или развороту по отношению к атакующему. 

Сваливание – способ выполнения приема в стойке, в результате 

которого атакующий приводит атакующего в положение лежа, не отрывая 

его от апоры. 

Удержание – прием, позволяющий атакующему бойцу фиксировать 

атакуемого в положении лежа. 

Удушение – прием, связанный с воздействием (давлением) на шею 

противника, в результате чего испытывает ощущения удушья. 

 

3. Приемы защиты 

Блок – защитное встречное действие предплечьем или кистью (реже 

ногой), содержащее удар, препятствующие движению атакующей 

конечности. 

Блокировка удара – защитное встречное действие боксера, 

сдерживающее удар предплечьем или кистью. 

Виды защитных действий. Различают: активные защитные 

действия – вслед за защитными действиями проводятся ответные атаки; 

пассивные – выполняются только защитные действия, предполагающие 

уходы от атак или их сковывание; упреждающие – защитные действия, в 

основе которых лежит выполнение приемов, опережающих атаку 

противника; превентивные – действия, позволяющие локально 

препятствовать атакующим действиям противника в фазе их приготовления. 

Действия обороны – применяются для отражения нападения (атак) 

противника в сочетании с ответным нападением на него. 



Защита – действия спортсмена в единоборствах, имеющие целью 

отразить атаку соперника, не пропустить удар. Различают активную и 

пассивную защиты.  

Клинч – обоюдный захват соперниками рук, туловища в поединке, не 

позволяющий вести боевые действия. Классифицируется как нарушение 

правил соревнований. 

Нырок – быстрая группировка туловища с одновременым движением 

под атаку противника. 

Отбив – ударное движение, выполняемое конечностью (рукой, ногой) 

по конечности противника с целью ее выведения в сторону от линии 

движения к цели.  

Отвод – нажим кистью предплечья на конечность противника с целью 

выведения в сторону. 

Подставка – защита движением руки (ноги) под атакующую 

конечность противника, производящего удар, с целью его остановки или 

принятия на себя. 

Уклон (защита уклонением) – защитное действие, суть которого 

заключается в смещении тела спортсмена с линии удара (влево или вправо) 

посредством переноса ОЦМ тела в сторону выполняемого действия (удара) и 

поворота туловища за счет скручивания.  

 

 

 

 

План практического занятия 2 

 

Характеристика методики обучения технике рукопашного боя на  этапе 

начального разучивания приема: 

- Цель этапа начального разучивания. 

- Задачи обучения. 

- Создание общего представления и установки. 

- Начальное практическое освоение техники. 

- Предупреждение и устранение грубых ошибок. 

- Контроль за усвоением. 

- Регламент упражнений. 
       

 

 Этап начального разучивания. Цель этапа начального разучивания 

заключается в  создании двигательных представлений, достаточных для 

первичного практического выполнения упражнения и последующего  

формирования  двигательного умения. 

  Приоритетные задачи обучения: создать общее представление об 

изучаемом приеме, сформировать  установку на овладение им, ознакомить с 

механизмом решения основных двигательных задач, сформировать 

целостное двигательное умение, предупредить и устранить грубые ошибки 



  Создание общего представления и установки. Традиционно обучение 

начинается с создания представления об изучаемом приеме или действии. 

Достижение поставленной цели осуществляется путем последовательного 

решения частных задач: а) формулирование и осмысливание задачи 

обучения; б) проверка правильности созданного представления; в) 

корректирование созданного представления; г) освоение элементов и частей 

двигательного действия; д) выполнение двигательного действия в целом; е) 

устранение ошибок. Таким образом, на основании поступающей информации 

и ее сравнении с имеющимся двигательным опытом, у ученика формируется 

понятие и представление об изучаемом приеме в виде будущей модели 

действия. 

 Алгоритм создания представления: 1) установочное задание; 2) первый 

образный показ с целью вызвать интерес и желание его усвоить; 3) 

повторный показ (быстро, медленно, по частям, с остановкой на отдельных 

элементах техники, с использованием видеоматериалов и т.п.); 4)ѐ проверка 

правильности созданного представления путем опроса; 5) корректировка 

правильности созданного представления путем объяснения и уточнения 

техники выполнения приема.  

 Следует отметить, что выбор методов, обеспечивающих решение 

вышеуказанных задач обусловливается сложностью двигательного действия 

и уровнем готовности занимающихся к его освоению. В одних случаях 

можно ограничиться словесным описанием техники, в других – 

сопровождать объяснение натуральной демонстрацией. При этом следует 

помнить, что чем сложнее двигательное действие, тем более широкий круг 

средств и методов используется для создания представления о нем.  

  Дидактическое мастерство преподавателя при объяснении в 

значительной мере определяется умением вызывать у обучающихся 

ассоциации между поставленными двигательными задачами и имеющимся у 

них двигательным опытом. В этом отношении важны сравнения, 

сопоставления, особенно образные. Образное представление о движениях, 

если оно опирается на личный опыт, вызывает скрытые "идеомоторные 

реакции", что способствует формированию готовности выполнить новое 

действие. Представление о новом двигательном действии может быть 

полным лишь в условиях ознакомления с ним и реального "прочувствования" 

движений (И.М. Гельфанд, 1962). 

 Начальное практическое освоение техники (рекомендуемые методы и 

методические приемы). Арсенал методов и методических приемов, 

применяемых при разучивании двигательных действий, достаточно 

разнообразен. Практическое выполнение приема рекомендуется начинать с 

попытки его целостного (например, если прием является достаточно простым 

или его нельзя разделить на части), или раздельного (по частям) выполнения. 

Первые попытки выполнения приема, как правило, неудачны, но тем не 

менее, имеют важное дидактическое значение для успешности обучения. В 

этих случаях они помогают обучаемому реально оценить свои возможности, 



а тренеру дают информацию, позволяющую индивидуализировать методику 

и конкретизировать пути обучения. 

 Если ряд попыток оказываются удачными, то на этом цель первого 

этапа считается достигнутой – умение сформировано. В тех случаях, когда 

эти попытки оказываются неудачными, или приемы выполняются с грубыми 

ошибками, необходимо определить причины их возникновения и принять 

меры к их устранению. 

 Наиболее часто ошибки учеников обусловливаются следующими 

причинами: отсутствием  достаточного двигательного опыта (чем богаче 

фонд приобретенных ранее двигательных умений и навыков, тем быстрее и 

без особых затруднений будет осуществляться обучение новому приему); 

физическая неподготовленность обучаемого к разучиванию приема 

(особенно в тех случаях, когда выполнение приема требует повышенного 

проявления тех или иных двигательных качеств); недостаточная 

психическая готовность (недостаточная мотивация, страх и т.п.). 

 В ряде случаев целесообразно пользоваться методом обучения «по 

частям», для чего целостный прием (упражнение) делится на составляющие 

его элементы или части, которые разучиваются отдельно и после усвоения 

постепенно слагаются в целое. 

 Применение метода «по частям» (по Л.П. Матвееву (1991) метод 

расчлененно-конструктивного упражнения) при разучивании сложного 

приема облегчает  решение занимающимися  стоящей двигательной задачи 

(как со стороны двигательной, так и психической подготовленности); 

позволяет избежать появления (а в ряде случаев и закрепления) 

возникающих в процессе начального разучивания ошибочных действий; 

позволяет экономить затраты физических и психических сил (Т.Ю. 

Круцевич, Г.Г. Смолиус, 2003). 

 В то же время расчленение целостного действия на составляющие 

части может сопровождаться нарушениями его кинематической, 

ритмической и динамической структур. Чтобы избежать таких явлений 

необходимо тщательно подходить к процедуре анализа и выделения 

ключевых звеньев техники. В то же время, приведенные в специальной 

литературе конкретные способы деления упражнений на фрагменты (части), 

подлежащие автономному освоению, не только разнообразны, но и 

существенно различны по своей двигательной сложности, что крайне важно 

для построения адаптивного обучения. 

 Термин адаптивное обучение введен Ю.К. Гавердовским (2007). В 

отличие от биологического понятия адаптации, которая трактуется как  

явление приспособления организма к воздействию внешней среды, 

педагогическая адаптация имеет практически противоположный смысл, так 

как предполагает приспособление организованных внешних воздействий к 

возможностям и потребностям индивида. В применении к спортивным 

упражнениям это означает, что необходимые в этом случае методы 

представляют собой способы целенаправленной модификации содержания и 

формы подачи учебного материала, позволяющие понизить порог его 



трудности, который с самого начала и далее, в процессе пошаговой работы 

над целевым упражнением, обеспечивал бы полноценное усвоение 

материала. Понятие педагогической адаптации наиболее полно и 

последовательно развито в программированном обучении. 

 Предупреждение и устранение грубых ошибок.  Обучение приему - 

конструктивный процесс, всегда предполагающий поиск наилучшего 

способа решения двигательных задач. Практически неизбежный атрибут 

такой работы - преодоление затруднений, проблемных ситуаций и, как 

следствие, ошибок исполнения.  

 Характерными отклонениями на стадии формирования умения 

являются внесение в двигательный акт дополнительных движений; 

отклонения движений по направлению и амплитуде, несоразмерность 

мышечных усилий и излишняя напряженность мышечных групп; искажение 

ритмической структуры движений. Эти отклонения обусловлены 

естественными закономерностями начального формирования механизмов 

управления двигательными действиями (генерализация двигательных 

реакций, иррадиация возбуждения, неточность нервно-мышечных 

дифференцировок), тем не менее обучение может быть успешным только в 

том случае, если грубые ошибки, искажающие технику приема, будут по 

возможности предупреждаться или  своевременно устраняться.  

 Одним из методических приемов, позволяющих избежать грубых 

ошибок при первых попытках выполнения упражнения, является метод 

направленного "прочувствования". В этом случае, после создания 

представления об изучаемом упражнении (или даже первых попыток 

практического выполнения) выполняется фиксация положений, 

обеспечивающих правильное представление о том, какое расположение 

должны занимать звенья тела в наиболее важные моменты двигательного 

акта, и приемы принудительного ограничения движений (механическое 

ограничение амплитуд и направлений движений). 

 Контроль за усвоением. Поскольку на этапе начального разучивания 

техника двигательного действия осваивается в общих чертах, анализ и 

оценка исполнения не должны быть слишком детальными.  

 После выполнения заданного количества повторений (серий, 

подходов), тренер должен убедиться, что занимающиеся  получили 

первичный двигательный опыт, добились относительно устойчивых форм 

прогрессирования и не допускают грубых ошибок, искажающих структуру 

приема. В принципе, сам "переход" от состояния "невладения" приемом к 

двигательному умению представляет собой процесс нарастания вероятности 

удачного выполнения приема в нескольких повторяющихся попытках, 

поэтому в условиях группового обучения задание считается выполненным, 

если устойчивые формы прогрессирования наблюдаются у большинства 

занимающихся.   

 Юные спортсмены на этом этапе, как известно, должны получить 

общее представление и "прочувствовать" двигательную основу изучаемого 

приема. Учитывая что их возможности анализировать собственные 



двигательные ощущения пока еще ограничены, основными источниками 

информации первоначально являются информация, поступающая от тренера 

и собственный зрительный контроль обучаемого. 

 Регламент упражнений. По мнению большинства специалистов число 

повторений нового упражнения определяется возможностью обучаемого 

улучшать показатели при каждой попытке, в то же время, повторное 

выполнение движений с ошибками (на фоне общего ухудшения его качества) 

является сигналом к перерыву для отдыха. Однако данную рекомендацию не 

следует принимать как общее правило. Например, относительно 

кратковременные упражнения, не требующие значительных энергетических 

затрат, могут повторяться многократно. Без непрерывного повторения 

невозможно обойтись в большинстве упражнений имеющих циклический 

характер (в этом случае ошибки исправляют по ходу движений или во время 

кратковременных остановок).  

 Интервалы отдыха между попытками должны обеспечивать 

восстановление оптимальной готовности к повторению задания (в т.ч. числе 

и психологической). Чем сложнее и труднее задание, тем более длительными 

должны быть интервалы отдыха, однако, в пределах сохранения 

достаточного высокого уровня функциональной активности организма. 

 Общий объем нагрузки при начальном разучивании в рамках каждого 

отдельного занятия лимитируется, прежде всего, качеством выполнения 

заданий. В случае рецидива ошибок, ухудшения динамики движений 

(например, на фоне прогрессирующего утомления) разучивание 

прекращается.      

Интервалы между занятиями, направленными на обучение новому 

двигательному действию, первоначально должны быть минимальными. 

 

 

 

 

План практического занятия 3 

 

Характеристика методики обучения технике рукопашного боя на этапе 

углубленного разучивания приема: 

- Цель этапа начального разучивания. 

- Задачи обучения. 

- Рекомендуемые методы и методические приемы. 

- Контроль и оценка. 

 

Этап углубленного разучивания. Цель обучения на этапе углубленного 

разучивания - доведение первичного двигательного умения (или ряда 

локальных умений) выполнения приема до относительно совершенного 

(стабильного и автоматизированного) и введение его в соревновательную 

эксплуатацию.  



 Приоритетные  задачи обучения: углубить и расширить  

представления об изучаемых упражнениях (приемах); овладеть основными 

способами решения двигательных задач, обеспечивающих эффективное 

выполнение целевого приема; сформировать навык стабильного и надежного 

выполнения приема; создать необходимые предпосылки для вариативной 

реализации приобретенного навыка. 

 Рекомендуемые методы и методические приемы. Обучение на этапе 

углубленного разучивания строится в соответствии с закономерностями 

совершенствования  двигательного умения и перехода его в двигательный 

навык (в соответствии с поставленными задачами по определенному уровню 

обученности).  

 Как отмечалось ранее, первый этап работы представляет собой 

восхождение от двигательного умения к уровню исходного навыка. Эта 

задача решается преимущественно методом повторного выполнения 

целостного упражнения (приема) с избирательной отработкой деталей 

техники методом «по частям». Учитывая, что исходный навык играет роль 

"стартового навыка", с овладения которым начинает путь дальнейшего 

совершенствования (Ю.К. Гавердовский, 2007), рекомендуется применять 

щадящий режим в отношении  сопутствующих условий обучения (т.е. они 

могут отличаться от соревновательных). Наиболее приемлемым, для 

создания такого рода ситуаций, является выполнение изучаемых приемов и 

действий в форме обусловленных учебных заданий с партнером (ОУЗП), 

дополняемых по мере необходимости специально-подготовительными 

упражнениями (метод тренировки без соперника) и работой на снарядах 

(метод тренировки с условным соперником).  

    Обусловленные учебные задания с партнером (в литературе это метод 

преимущественно описывается как "метод тренировки с партнером") 

предполагают такое взаимодействие, когда партнер служит активным 

помощником и способствует правильному освоению техникой и тактикой 

ведения поединка. Такого рода задания носят преимущественно технико-

тактическую направленность, однако с учетом интенсивности и объема 

выполняемых  упражнений в той или иной мере способствуют развитию   

определенных двигательных способностей.                           

 Освоение приема на уровне исходного навыка вовсе не  означает его 

превращение в эффективное средство двигательной деятельности в условиях 

противоборства с соперником. Для этого необходима дополнительная 

специальная тренировка, которая в первую очередь связана с введением 

осваиваемого приема в состав других двигательных действий и комбинаций 

(уровень контекстного навыка). В методическом отношении по-прежнему 

ведущим остается метод тренировки с партнером (выполнение 

обусловленных учебных заданий), однако в отличие в отличие от 

предыдущего этапа работы содержание заданий должно быть более 

вариативным. Это касается и параметрической вариативности (скоростно-

силовые параметры и амплитуда суставных движений) и структурной 

(отдельные элементы приема или действия могут видоизменяться или 



заменяться). Для более глубокого понимания условий предстоящей 

соревновательной деятельности обучаемым предлагается выполнение 

необусловленных учебных заданий с партнером (НУЗП). Специально-

подготовительные упражнения и работа на снарядах по-прежнему должны 

носить вспомогательный характер.  

  Отличительной чертой необусловленных учебных заданий с партнером 

является их частичная необусловленность (занимающимся ставится 

определенная учебная задача и даются рекомендации по выбору приемов и 

действий, способствующих ее решению). При выполнения задания  

обучаемые могут импровизировать не только в части выбора приемов, 

обеспечивающих решение поставленной учебной задачи, но и в отношении 

скоростно-силовой акцентировки и т.п. Т.е. при появлении потребности 

решения двигательной задачи спортсмен должен  научиться принимать 

решение преднамеренно (от себя): сам определять момент начала тех или 

иных двигательных действий, их кинематические и динамические 

параметры, а также корректировать параметры системы движений в процессе 

реализации двигательной программы. На начальном этапе подготовки могут 

вводиться и промежуточные формы учебных заданий - частично 

необусловленные, однако, чтобы избежать возможной путаницы и не 

усложнять логику учебно-тренировочного процесса, в настоящем пособии 

будем считать, что на этапах начальной и предварительной базовой 

подготовки (первые 2-3 года спортивной подготовки) обусловленные 

учебные задания должны быть четко детерминированы, а затем, по мере 

формирования необходимых двигательных навыков, будет более активно 

вводиться вариативный контекст.  

 Практическая эксплуатация приобретенного двигательного навыка 

(выполнения отдельного приема или комбинации приемов и действий) 

начинается с момента первых опытов его применения в соревновательной 

практике (по Ю.К. Гавердовскому (2007) это фаза формирования 

актуализированного навыка). Основным средством актуализации навыка 

является соревновательный поединок, однако сам процесс технико-

тактической подготовки, взятый в целом, включает в себя не только 

соревнования, но и учебно-тренировочную работу. В этой связи важно, 

чтобы в процессе технической подготовки, в  достаточно строгой логической 

последовательности были выстроены задания предполагающие обучение 

преднамеренным двигательным действиям, затем преднамеренно-

экспромтным и экспромтным двигательным действиям.  

На рассматриваемом этапе (углубленного разучивания) преимущество 

отдается заданиям, направленных на решение следующих частных задач: 

 - научить способам анализа складывающейся технико-тактической 

(двигательной) ситуации и прогнозированию вариантов их развития в 

условиях лимита времени; 

 - расширить диапазон вариативности движений при выполнении 

базовых приемов и их комбинаций в различных модельных условиях 



соревновательной деятельности и с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов; 

 - научить занимающихся адаптировать освоенные варианты приемов 

(комбинаций приемов и действий) к условиям внешней среды (обучение 

адекватному восприятию момента возникновения действия, дистанционных 

параметров действия, совершенствование механизмов синтеза момента 

возникновения действия и его дистанционных параметров и др.); 

 - обучить эффективным способам разрешения основных вариантов 

двигательной ситуации (при этом довести уровень владения отдельными 

приемами до уровня навыка соответствующего порядка, главным из которых 

является оптимальная автоматизация двигательных действий). 

    Контроль и оценка.  Техническая подготовленность может оцениваться 

по различным составляющим. На этапе углубленного разучивания в процессе 

текущего контроля определяются изменения в отдельных фазах, частях, 

элементах движений, наступающие изо дня в день в связи с выполнением 

определенных заданий и программ. При этапном контроле технической 

подготовленности фиксируются изменения в технике, наступающие в силу 

кумулятивного эффекта в процессе тренировки.                                                                                                                                                                                                                                                    

Однако тренировочный процесс будет эффективным только в том 

случае, если тренер будет объективно понимать, когда и насколько 

достигнута главная цель - формирование устойчивого двигательного навыка. 

Учитывая "капризность" двигательного навыка и понятные трудности, 

связанные с его проверкой и оценкой (особенно в тренировочных условиях), 

определение сроков завершения обучения является непростой задачей.  Это 

лишний раз показывает, что обучение требует от тренера творческого 

подхода, возможно более оперативной методической реакции и 

рационального управления в соответствии с фактическим состоянием 

формирования двигательного навыка, как на индивидуальном, так и 

групповом уровнях. 
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Характеристика методики обучения технике рукопашного боя на этапе 

закрепления и дальнейшего совершенствования приема: 

- Цель этапа начального разучивания. 

- Задачи обучения. 

- Рекомендуемые методы и методические приемы. 

 

Этап закрепления и совершенствования. Цель обучения на этом этапе – 

обеспечить совершенное владение техникой изучаемого приема,  в контексте 

его автоматизированного, надежного и управляемого применения  в  



соревновательных условиях, в том числе при различных сбивающих 

воздействиях внешней среды и состояниях организма. 

 Приоритетные  задачи обучения: закрепить навык владения техникой 

приемов и расширить диапазон вариативности их применения в различных 

ситуациях соревновательного поединка; выработать способность свободно, 

сознательно и в достаточно широких пределах дифференцировать 

структурно-параметрические признаки выполняемых приемов и действий; 

завершить необходимую  индивидуализацию техники выполнения приемов в 

соответствии с достигнутым уровнем развития двигательных способностей и 

обеспечить, в случае необходимости, ее перестройку; обучить эффективным 

способам решения двигательных задач, спонтанно возникающих в 

соревновательном поединке и требующих экспромтного решения в условиях 

лимита времени; совершенствовать способность  к максимальной реализации 

достигнутого кондиционного потенциала при выполнении соответствующих 

приемов и действий. 

Рекомендуемые методы и методические приемы. Обучение на этапе 

закрепления и совершенствования строится в соответствии с 

закономерностями совершенствования  двигательного навыка и перехода его 

на высший уровень, со всеми присущими ему свойствами, главным из 

которых является  оптимальная автоматизация двигательных действий. 

Следует учитывать, что освоенная на предыдущем этапе система движений, 

хотя и доведена до определенной степени автоматизма, но еще не обладает 

устойчивостью к различным неблагоприятным факторам (утомление, 

изменение внешних условий и т.п.). Именно поэтому обучение должно быть 

построено таким образом, чтобы сформированная ранее двигательная 

программа получила достаточное закрепление и, в то же время, 

определенную подвижность, определяющую возможность приспособления к 

различным изменениям внешних условий. 
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Особенности реализации дидактических принципов на этапе 

начального обучения: 

1. Принцип сознательности и активности. 

2. Принцип наглядности. 

3. Принцип доступности и индивидуализации. 

4. Принцип систематичности. 

5. Принцип последовательности. 

6. Принцип прочности обучения. 

 

 

Обучение двигательным действиям базируется на дидактических 

принципах – основополагающих закономерностях обучения, которые 



составляют методический базис педагогического процесса. К ним относят: 

принцип сознательности и активности; принцип наглядности; принцип 

доступности и индивидуализации; принцип систематичности; принцип 

последовательности; принцип прочности обучения. 

     Принцип сознательности и активности предполагает понимание 

занимающимся  задач и закономерностей педагогического процесса. 

Активная познавательная деятельность выражается в целенаправленном 

восприятии и осмысливании информации, поступающей от тренера.     

 Принцип наглядности направлен на создание представлений о 

двигательном действии. Наглядность – широкое понятие, которое 

предусматривает  активизацию всех органов чувств, принимающих участие в 

управлении движениями. В процессе аналитико-синтетической деятельности 

мозга происходит образование «комплексного анализатора». Представления 

о движениях формируются, прежде всего, при помощи зрительных образов. 

Для полноценного формирования двигательных представлений наглядная 

демонстрация подкрепляется воздействием образного слова и пробными 

попытками выполнения движений. Особое значение в реализации принципа 

наглядности имеет адекватное использование средств и методов наглядного 

воздействия применительно к закономерностям начального и углубленного 

разучивания двигательных действий, оптимальное сочетание комплексного и 

избирательного воздействия на функции анализаторов движения.    

     Принцип доступности и индивидуализации предполагает соответствие  

физической нагрузки при освоении двигательных действий возможностям 

занимающихся. В противном случае может произойти переутомление 

функциональных систем организма. 

      Принцип систематичности обоснован закономерностями 

восстановительных процессов.  Величина и интенсивность нагрузки, режим 

чередования нагрузки и отдыха должен соответствовать индивидуальным 

особенностям занимающихся, что обеспечит наивысший кумулятивный 

эффект обучения. 

      Принцип последовательности предусматривает правильную 

очередность освоения различных элементов движений. 

      Принцип прочности обучения предполагает развитие способности 

обучаемого к адаптации техники движений в соответствии с изменяющимися 

условиями (соревновательная деятельность, изменение условий выполнения 

и т.д.), а также повышение помехоустойчивости (надежности) выполняемых 

приемов и действий.  

     Все принципы обучения отражают отдельные закономерности единого 

процесса, что определяет необходимость их комплексного использования в 

педагогическом процессе физического воспитания и спортивной тренировки. 

 

Задания для самоподготовки 

Подготовить устный доклад по одному из дидактических принципов 

(по заданию преподавателя).  
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике стоек и передвижений: 

Обучение технике стоек (в последовательности): 

- передняя; 

- задняя; 

- передне-задняя. 

Обучение технике передвижений (в последовательности): 

- обычным шагом; 

- приставным шагом; 

- скрестным шагом; 

- скачком; 

- прыжком. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники базовых стоек и передвижений рукопашного боя (в виде 

плана-конспекта, см. методические рекомендации). 

 

 

 

 

 

План практического занятия 7 
 

Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике прямых ударов руками: 

Обучение технике прямого удара дальней рукой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей руки (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения удара дальней рукой в голову и туловище в 

атаке и защите. 

 



Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники прямого удара дальней рукой (в виде плана-конспекта, см. 

методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике прямых ударов руками: 

Обучение технике прямого удара ближней рукой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

- движение бьющей руки (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения удара ближней рукой в голову и туловище в 

атаке и защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники прямого удара ближней рукой (в виде плана-конспекта, см. 

методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике круговых ударов руками: 

Обучение технике кругового удара дальней рукой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей руки (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 



- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения кругового удара дальней рукой в голову и 

туловище в атаке и защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники кругового удара дальней рукой (в виде плана-конспекта, 

см. методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике круговых ударов руками: 

Обучение технике кругового удара ближней рукой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей руки (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения кругового удара ближней рукой в голову и 

туловище в атаке и защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники кругового удара ближней рукой (в виде плана-конспекта, 

см. методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике прямых ударов ногами: 

Обучение технике прямого удара дальней ногой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей ноги (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения прямого удара дальней ногой в атаке и 

защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники прямого удара дальней ногой (в виде плана-конспекта, см. 

методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике прямых ударов ногами: 

Обучение технике прямого удара ближней ногой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей ноги (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения прямого удара ближней ногой в атаке и 

защите. 



 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники прямого удара ближней ногой (в виде плана-конспекта, см. 

методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике круговых ударов ногами: 

Обучение технике кругового удара дальней ногой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 

-  движение бьющей ноги (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения кругового удара дальней ногой в атаке и 

защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники кругового удара дальней ногой (в виде плана-конспекта, 

см. методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

обучения технике приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

обучения технике круговых ударов ногами: 

Обучение технике кругового удара ближней ногой (в 

последовательности): 

- исходное положение бойца; 



-  движение бьющей ноги (последовательность включения в работу 

суставных сочленений); 

- обеспечивающие движения в суставах ближней и дальней ноги; 

- обеспечивающие движения туловищем; 

-  целостное выполнение ударного движения; 

- изменения параметров ударного движения в зависимости от 

изменения положения цели и решаемых тактических задач; 

-  особенности выполнения кругового удара ближней ногой в атаке и 

защите. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники кругового удара ближней ногой (в виде плана-конспекта, 

см. методические рекомендации). 
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1. Техника борьбы в стойке.  

2. Перечень рекомендуемых приемов. 

 

 

1. Техника борьбы в стойке 

 

Обучение начальным техническим действиям и базовым приемам 

борьбы на этапе начальной подготовки должно быть направлено на освоение 

занимающимися главных управляющих движений, позволяющих выполнять 

основу приема. В это время нецелесообразно включать какие-либо помехи 

статического или динамического характера, оказывающие чрезмерные 

сенсомоторные нагрузки на юных спортсменов. Количество приемов, 

изучаемых на этапе начальной подготовки, должно быть достаточно 

ограниченным (в годичном цикле планируется изучение 3–4-х приемов 

борьбы стоя, 2–3-х приемов борьбы в положении лежа и соответствующее им 

число приемов защиты и контрприемов). В ряде случаев тренеры 

увеличивают количество приемов, изучаемых на данном этапе, основываясь 

на опыте отдельных видов борьбы. Однако подобный перенос, не 

учитывающий комплексной специфики рукопашного боя, не позволяет 

сформировать у юных спортсменов прочные навыки базовых приемов во 

взаимосвязи с приемами ударной техники. 

На этапе начальной подготовки не рекомендуется изучение бросков 

прогибом всех классов, бросков с активным захватом ног соперника по 

причинам их сложности и травмоопасности. Изучение бросков из 

классификационной группы подсечек на этапе начальной подготовки также 



будет неэффективным и должно быть отнесено на последующие годы. Для 

исключения травматизма на занятиях с юными спортсменами целесообразно 

изучать приемы борьбы преимущественно в демонстрационном формате (без 

активного сопротивления со стороны партнера). Наряду с демонстрационной 

техникой целесообразно в подготовку юных спортсменов включать 

начальные алгоритмы комбинаций (захваты и взаимные захваты в условиях 

противоборства, в том числе при изменении взаимного расположения). 

На первом году обучения техника приемов должна изучаться из 

правосторонней и левосторонней стоек. На втором году обучения, когда 

выясняется предрасположенность каждого обучаемого к правосторонней или 

левосторонней стойкам, целесообразно распределять учебный материал в 

интересах атакующего (отрабатывающий прием не меняет своей привычной 

стойки, а его противник, независимо от собственных предпочтений, занимает 

запланированную стойку). 

 

 

2. Перечень рекомендуемых приемов 

 

В состав бросков, рекомендуемых для изучения на этапе начальной 

подготовки, должны входить малоамплитудные броски, проводимые с 

опорой на двух ногах и с собственным падением. К ним относятся: задняя 

подножка с захватом руки и одноименного отворота; передняя подножка с 

захватом руки и отворота; зацеп снаружи. В положении лежа изучаются: 

удержание сбоку; удержание сверху с захватом рук; рычаг локтя захватом 

руки между ногами. В случае недостаточной физической подготовленности 

занимающихся на этом этапе можно ограничиться изучением приемов в 

типовых исходных положениях, в демонстрационном формате. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 специально-подготовительных упражнений для 

освоения техники приемов борьбы по заданию преподавателя (в виде плана-

конспекта, см. методические рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники стоек и передвижений: 

Совершенствование технике стоек и передвижений в заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без ударов; 



 - в стандартных условиях с соперником с ударами; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники стоек и 

передвижений рукопашного боя (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники прямых ударов руками: 

Совершенствование техники прямого удара дальней рукой в заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 

- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники прямого 

удара дальней рукой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники прямых ударов руками: 

Совершенствование техники прямого удара ближней рукой в заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 



- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники прямого 

удара ближней рукой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники круговых ударов руками: 

Совершенствование техники кругового удара дальней рукой в 

заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 

- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники кругового 

удара дальней рукой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники круговых ударов руками: 

Совершенствовании техники кругового удара ближней рукой в 

заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 



- в стандартных условиях с соперником без ударов; 

 - в стандартных условиях с соперником с ударами; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники кругового 

удара ближней рукой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники прямых ударов ногами: 

Совершенствование техники прямого удара дальней ногой в заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 

- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники прямого 

удара дальней ногой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники прямых ударов ногами: 

Совершенствование техники прямого удара ближней ногой в заданиях: 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 



- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники прямого 

удара ближней ногой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 

 

 

 

 

План практического занятия 23 
 

Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники круговых ударов ногами: 

Совершенствование техники кругового удара дальней ногой (в 

последовательности): 

- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 

- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники кругового 

удара дальней ногой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 
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Особенности использования методов и методических приемов 

совершенствования техники приемов рукопашного боя: 

Выполнение заданий, направленных на ознакомление с методикой 

совершенствования техники круговых ударов ногами: 

Совершенствование техники кругового удара ближней ногой в 

заданиях: 



- в стандартных условиях без соперника; 

- в стандартных условиях с соперником без маневрирования; 

- в стандартных условиях с соперником с маневрированием; 

- в усложненных условиях без соперника; 

- в усложненных условиях с соперником. 

 

 

Задание: 

1. Подобрать 4-5 специально-подготовительных и 3-4 

соревновательных упражнений для совершенствования техники кругового 

удара ближней ногой (в виде плана-конспекта, см. методические 

рекомендации). 

 

 

 

 

 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Барташ, В.А. Основы спортивной тренировки в рукопашном бое: 

учеб. пособие / В.А. Барташ. – Минск: Вышэйшая школа, 2014. – 479 с.: ил. 

+1 электрон. опт. диск. 

2.  Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры (общие 

основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические 

аспекты спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры):  

учеб.для ин-тов физ. культуры / Л.П. Матвеев. - М.: Физкультура и спорт, 

1991. - С. 114-158. 

4.Теория и методика физического воспитания: Учеб. для студ. 

высш.учеб. заведений физ. воспитания и спорта / Под ред. Т.Ю.Круцевич. – 

Киев: Олимпийская литература, 2003. – Т 1. – С.161-188. 

5. Рукопашный бой: программа для специализированных учебно-

спортивных учреждений / авт.-сост.: В.А. Барташ [и др.]. - Минск, 2009. – 171 

с. 

 

 



Тема 11. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ТАКТИКИ В 

ЕДИНОБОРСТВАХ 

 

План практического занятия 1 

 

1. Термины тактики рукопашного боя. 

2. Определения понятий тактики в спорте. 

 

 

1. Термины тактики рукопашного боя 

 

Атака – тактическая схема ведения поединка, предполагающая 

выполнение приемов с целью поражения противника (захвата инициативы, 

набора очков и т. д.), опережая его защиту. Атака является основой манеры 

ведения боя и служит главным средством наступательных действий. 

Атака ложная – имитация атакующих действий без нанесения 

акцентированных ударов. 

Атака простая – одиночный удар. 

Атака сложная – серия ударов со сменой цели поражения – 

голова/туловище. 

Атака фланговая – с шагом или скачком влево/вправо. 

Атака фронтальная – прямолинейная. 

Бой – спортивный поединок в единоборствах, обусловленный 

правилами соревнований. Различают: вольный бой, условный бой, бой с 

тенью, бой на различных дистанциях, бой показательный и т. п. 

Бой – спортивный поединок в единоборствах, обусловленных 

правилами соревнований. 

Бой на ближней дистанции – ударно-защитное противоборство 

соперников на дистанции, позволяющей достигнуть цели любым коротким 

ударом. Допускается непосредственное соприкосновение боксеров.  

Бой на дальней дистанции – ударно-защитное противоборство 

соперников на дистанции, позволяющей достигнуть цели ударом при 

выполнении шага вперед. 

Бой на средней дистанции – ударно-защитное противоборство 

соперников на дистанции, позволяющей достигнуть цели ударом без шага 

вперед. 

Бой показательный – уловный неофициальный поединок без 

присуждения победы с целью демонстрации технико-тактического 

мастерства участников. 

Бой с тенью – поединок боксера с воображаемым соперником. 

Развивает мышление, координационные способности.  

Вольный бой – тренировочный поединок в соответствии с правилами 

соревнований без ограничения заданиями со стороны тренера. 

Вызов – тактическое действие, которым атакующий вызывает 

атакуемого на выполнение конкретных действий. 



Выход из ближнего боя – тактическое действие боксера. В зависимости 

от ситуации, уровня спортивного мастерства может быть активным выходом 

с ударом или пассивным – шагом назад. 

Дистанционный маневр (син. «Позиционный маневр») – 

маневрирование на защитной и ударной дистанциях с помощью отходов 

(назад, в стороны) и защит сайд-степами (шагами в сторону с поворотом 

назад, влево, вправо) для сохранения дистанции. 

Комбинация – последовательное сочетание элементов и их соединений 

в едином целостном и композиционно оправданном порядке. 

Конвоирование – сопровождение противника в нужном направлении 

под угрозой оружия или воздействием болевым приемом. 

Контратака – атака, проводимая в ответ на атакующие действия 

соперника. Различают контратаку встречную- с направленностью на 

опережение соперника и ответную – выполняемую после защитного 

действия. 

Контратака – форма проявления тактики, атака, проводимая в ответ 

на атакующие действия соперника. 

Контратака встречная – с направленностью на опережение соперника. 

Контратака ответная – выполняется после защитного действия. 

Контрудар – встречный или ответный удар боксера, который 

наносится во время удара соперника или сразу же после его завершения и 

останавливает развитие атаки. 

Ложные действия (обман) – приемы, контрприемы, захваты, рывки, 

толчки и др. действия, не доводимые атакующим до конца и вынуждающие 

атакуемого каждый раз прибегать к защите. 

Маневр – тактическое действие, сопровождающееся передвижениями 

спортсмена с целью занять более выгодное положение по отношению к 

сопернику, создать благоприятную ситуацию для выполнения действий. 

Маневренные действия – это передвижение для создания 

благоприятных условий для нападения на противника или обороны от его 

нападения. Осуществляются с помощью передвижений и защит для выбора 

удобного исходного положения и момента для активных действий. 

Маскировка – тактические действия бойца, при помощи которых он 

скрывает свои истинные намерения и дезориентирует противника. 

Маскировка – тактическое действие спортсмена, направленное на 

скрытие истинных намерений и вызов соперника на принятие неправльного 

решения, позволяющего спортсмену наиболее эффективно реализовать свои 

тактические задачи. 

Наступательные действия – состоят из подготовительных действий и 

действий непосредственного нападения. Они включают разностороннюю 

подготовку к атаке и контратаке, попутные защиты, атакующие, встречные и 

ответные удары на различных дистанциях. 

Оборонительные (защитные) действия включают различные приемы 

защиты (подставки, отбивы, отходы, уклоны и нырки) в сочетании с 

маневрированием. 



Основные положения спортсмена (бойца) – положения, принимаемые 

спортсменом (бойцом) в процессе поединка. 

Сковывание – тактическое действие бойца, ограничивающее свободу 

действий противника. 

Тактическая разведка (разведывательные действия) – действия, 

совершаемые с целью получить информацию о намерениях и замыслах 

противника, его подготовленности к ведению единоборства, а также для 

определения правильного способа ведения боя с ним. 

Угроза – тактическое действие атакующего, вынуждающее атакуемого 

прибегать к защите или уклонению от боя. 

Финт – ложное действие, технико-тактический элемент, имеющий 

целью ввести в заблуждение соперника при помощи ложного действия, 

имитации какого-либо приема перед использованием реального действия для 

выявления уязвимых мест соперника, подготовки и проведения собственных 

боевых действий. 

Фланговый маневр – оттеснение боксером подвижного соперника к 

канатам и в углы ринга (шагами вперед и в стороны в сочетании с угрозами 

ударов) для ограничения свободы его действий. 

Фронтальный маневр – сочетание боксером движения вперед с защитами 

для оттеснения активно наступающего соперника или сближения с ним. 

 

 

2. Определения понятий тактики в спорте 
 

Тактическая подготовка – это овладение тактикой, т.е. приобретение 

знаний, умений и навыков, необходимых для принятия правильных решений 

(постановки двигательных задач) в ходе состязания.  

Общая тактическая подготовка способствует усвоению спортсменом 

основных принципов соревновательной деятельности в спорте.  

Специальная тактическая подготовка обеспечивает непосредственное 

овладение искусством принимать правильные решения по ходу состязания в 

избранном виде спорта. 

Спортивная тактика – это совокупность эффективных способов 

ведения состязания. 

Способ ведения состязания (тактический вариант) – это определенная 

последовательность возможных двигательных задач и соответствующих им 

соревновательных ситуаций. 

Тактическое «мышление» проявляется в том, что в определенные 

моменты состязания принимаются решения о дальнейших действиях. 

Примеры тактических решений: 

– следовать по дистанции за соперником или обгонять его;  

– вести шайбу самому или выполнять передачу  партнеру;   

– атаковать или маневрировать;  

– сделать замену игрока и т.д. 



Тактический замысел – принцип ведения соревнования, 

вырабатываемый до состязания. 

Замысел конкретизируется в тактическом плане. 

Тактический план – перечень последовательных задач и 

предполагаемых способов их решения, которые конкретизируются по ходу 

соревнований. 

Иногда при анализе смысловой стороны поведения спортсмена наряду 

с понятием «тактика» используется понятие «стратегия». 

Стратегия – это наиболее существенные и долговременные 

компоненты тактики. 

Стратегические решения могут касаться общих принципов 

соревновательной деятельности данного спортсмена или команды.  

Примеры стратегических решений: 

– выбрать универсальную,  атакующую  или  контратакующую  манеру 

ведения состязания; 

– сделать акцент на индивидуальные  или  коллективные  усилия для 

преодоления сопротивления соперника; 

– выигрывать за счет технико-тактического  превосходства  или  

преимущества  в физической подготовленности и т.д. 

– Соревновательная ситуация – это элементарный фрагмент состязания. 

Виды тактики в зависимости от количества спортсменов, участвующих 

в принятии решений и их реализации: 

1. Индивидуальная тактика: принятие решений и их реализация одним 

спортсменом. 

2. Групповая тактика: объединение части команды для достижения 

успеха совместными действиями (тактические комбинации в спортивных 

играх, передача эстафеты). 

3. Командная тактика: «стиль», «рисунок» или «манера» ведения 

состязания всей командой. 
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1. Тактические манеры с направленностью на нападение. 

2. Тактические манеры с направленностью на контратаку. 

3. Тактические манеры с направленностью на оборону. 

 

    

1. Тактические манеры с направленностью на нападение 

 

 Тактические манеры с направленностью на нападение могут быть 

структурирована на следующие подструктуры: ударное нападение, бросковое 

нападение, маневренное нападение,  комбинационное нападение. 



 Ударно-наступательная манера (ударное нападение)  структурируется 

по способам преимущественного доминирования на темповое, силовое, 

скоростное, игровое.       

      Темповое доминирование характеризуется активными действиями и 

высоким темпом ударных движений, большим количеством ударов (серии 

ударов или простые комбинационные сочетания) на средней и ближней 

дистанции  (акцент на натиск и агрессивные атаки, преимущество в которых 

достигается за счет более высокой скорости в начале поединка  или 

специальной выносливости в его завершающей стадии).    

       Силовое доминирование характерно для спортсменов, обладающих 

высоким уровнем физической подготовленности и делающих ставку на 

концентрированные силовые удары.  

       Скоростное доминирование характерно для спортсменов, делающих 

ставку на использование собственных высоких скоростных способностей или 

выбор более быстрых по исполнению ударов и действий (как правило, это 

простые атаки, выполняемые без подготавливающих действий), которые 

могут выполняться в обоюдных атаках (атака против атаки) или на 

предатаковую подготовку противника. Опережение противника при 

проведении воздействий осуществляется за счет более быстрого 

реагирования или за счет выигрыша в пространственном перемещении: 

применения коротких нападений против длинных, опережения при взятии 

захвата,  достижением превосходства в скорости движений на фоне 

усталости противника, преследованием противника в «длинных» атаках и т.д. 

      Игровое доминирование определяется в тех боевых эпизодах, когда 

спортсмен предпочитает нанесение разнообразных ударов, варьируя их 

скорость, направление, сектор, темп в сочетании с маневрированием, которое 

в этом случае носит вспомогательную роль.  

     Бросково-наступательная манера (бросковое нападение)  также как и 

ударно-наступательная структурируется по способам преимущественного 

доминирования на темповое, силовое, скоростное, игровое.     

 Темповое доминирование определяется в тех боевых эпизодах 

поединка, когда спортсмен стремится войти в захват, применяя на стадии 

подготовки приемы ударной техники или в контакте с противником за счет 

предатаковых подготовок (рывки, толчки, продергивания). Также эта манера 

часто проявляется для утомления противника, но при этом прессинг 

сочетается с активными предатаковыми подготовками и собственно 

бросками и сваливаниями.  

      Силовое доминирование проявляется в тех боевых эпизодах, когда  

спортсмен активно использует различные предатаковые подготовки, 

сопровождая их активным натиском. Действуя в этой манере спортсмен 

склонен выполнять броски без раскачивания партнера и выведения его из 

устойчивого положения (т.е. выполняет броски за счет силового 

превосходства). 

      Скоростное доминирование преимущественно проявляется в борьбе за 

захват и в предатаковой подготовке, где спортсмен использует свое 



преимущество в скорости. В этой манере проводятся и основные приемы 

борьбы в стойке, где предпочтение отдается быстрым малоамплитудным 

броскам, не требующим чрезмерного силового обеспечения. 

     Игровое доминирование проявляется в первую очередь в борьбе за 

захват и удобную стартовую позицию для выполнения основного приема. 

Спортсмена этой манеры отличает использование различных захватов, частая 

их смена, что позволяет маскировать свои действия, дезориентировать 

противника и тем самым овладевать инициативой в боевом эпизоде. 

Аналогичным образом боец поступает и при создании удобной ситуации для 

атаки (в этом случае, как указывалось выше, тактика строится на ведении 

игрового взаимодействия с противником - создание ситуаций для 

альтернативного выбора действий, выполнения действия с альтернативной на 

противодействие, выполнение действий при наличии альтернативного 

противодействия и т.д.). 

      Маневренное нападение (маневренно-ударное нападение или 

маневренно-борцовское нападение) структурируется по способам 

преимущественного доминирования на теснение и преследование 

противника при сочетании приемов маневрирования с предатаковыми 

подготовками и защитными действиями за счет приемов ударной техники, 

приемов борьбы или их комбинированного сочетания. 

       Традиционно в единоборствах маневренные действия относятся к 

подготовительным. Например, в боксе это те действия, которые 

предшествуют непосредственному нападению или обороне) и 

осуществляются с помощью передвижений и защит с целью выбора удобного 

исходного положения и момента для активных действий (И.П. Дегтярев, 

1979). В борьбе маневрирование по ковру дополняется движениями рук и 

туловища, способствующими созданию удобных ситуаций для начала атаки.  

Однако тактическое значение маневрирования заключается не только в 

ожидании благоприятной ситуации, но и в непрямом воздействии на 

противника (без выраженного нападения), что позволяет создавать такие 

ситуации. В этом случае маневрирование в интерпретации «перемещение по 

площадке» понимается как маневренное нападение (по терминологии О.Б. 

Малкова).  

 Маневр становится приемом маневренного нападения, когда он является 

двигательным подготавливающим действием, предшествующим применению 

броска или удара при их слитном выполнении. Приемы маневренного 

нападения обеспечивают непосредственное проведение оцениваемых приемов 

и не решают тактических задач.  Использование маневрирования для решения 

целого ряда других тактических задач (разведки, дезинформации, 

маскировки, демонстрации активности, сохранения достигнутого 

преимущества и т.д.) в рассматриваемом ракурсе является дополнительным. 

        Теснение и преследование противника за счет сочетания приемов 

маневрирования с предатаковыми подготовками приемами ударного 

характера.  Доминирование  в этом случае заключается в теснении 

противника к канатам и в углы ринга (площадки) за счет выполнения 



предатаковых действий, преимущественно обеспечиваемых приемами 

ударного характера  (например, ложные и не акцентированные удары 

выполняемые преимущественно ближней рукой или ногой) и при активном 

сближении с ним. Описанные действия могут дополняться (или 

чередоваться) с попутными защитами и проведением встречных атак и 

контратак. 

    Теснение и преследование противника за счет сочетания приемов 

маневрирования с предатаковыми подготовками основанными на приемах 

борьбы заключается в теснении противника при активном сближении с ним, 

попутными попытками выполнения захватов и, при необходимости, приемов 

защиты.  В захвате с противником может преобладать выталкивание в 

сочетании со сковыванием или интенсивное применение толчков, рывков, 

раскачиваний, осаживаний, скручиваний и т.п. подготовительных действий, 

но без входов в жесткую борьбу.    

 Комбинированное маневренное нападение с преднамеренным 

обыгрыванием противника характеризуется разнообразным использованием 

практически всех способов маневра и постоянного воздействия на 

противника предатаковыми подготовками, что позволяет создавать 

благоприятные ситуации для проведения результативных атак.    

 Комбинированное нападение (комбинационная манера) по сути 

представляет построение атак на основе использования разнообразного 

сочетания приемов и действий, направленных на создание сложной реакции 

выбора у защищающегося противника, за счет изменения способа 

воздействия, сектора атаки, темпа движений и т.д.  В этой манере могут 

применяться любые способы доминирования, описанные выше, но они 

играют взаимодополняющую роль.  

 Следует различать комбинированное маневрирование, 

характеризующееся разнообразным использованием способов маневра и 

дополняемое предатаковыми подготовками, с комбинационным нападением, 

которое может сочетать предатаковую подготовку с  непосредственной 

атакой, построенной на основе разнообразного сочетания приемов.    

 

 

2. Тактические манеры с направленностью на контратаку 

   

 Тактические манеры с направленностью на контратаку могут быть 

структурированы на провокационно-контратакующую и защитно-

контратакующую манеры.         

 Провокационно – контратакующая манера ведения поединка является 

эффективным способом создания благоприятных ситуаций для контратаки. 

Она характеризуется скрытым навязыванием противнику определенной 

манеры ведения боя, предоставлением ему возможностей для начала ведения 

активных действий в невыгодных условиях или позволяющих распознавать 

его атакующие действия по определенным признакам.  Провоцирующую 

манеру ведения поединка применяют спортсмены, владеющие способами 



скрытого управления поведением противника, основанными на проявлении  

специализированных умений осуществляющих двигательную коммуникацию 

с противником. Провоцирующая манера включает в себя множество 

различных компонентов (изменение дистанции, линии атаки, открытие 

ударных зон, ложная угроза и т.д.) при этом многие из них могут 

выполняться одновременно.  

         Провоцирование противника на атаку созданием благоприятных 

ситуаций выполняется за счет раскрытия сектора поражения,  сближением на 

опасную дистанцию, ложным  проваливанием после маневра или удара 

(момент постановки бьющей ноги на опору) и т.п. 

      Обыгрывание противника навязыванием ему возможностей  

выполнения ошибочных или невыгодных в данной ситуации действий, 

которые в дальнейшем используются против него. Например, вызов 

противника на преждевременное выполнение маневра или удара, 

провоцирование преждевременной или запаздывающей защитой, 

провоцирование повторяющейся защитой. 

      Предоставление противнику возможностей осуществления своей 

тактики ведения боя в невыгодных для него условиях за счет активного 

маневрирования и различных подготавливающих действий, но без перехода к 

действительным атакам, которые в этих ситуациях заменяются контратаками 

(например, провоцирование на обмен ударами, с задачей не раскрываться и 

контратаковать акцентированным ударом). 

      Выбор ответных контратакующих действий во всех описанных случаях 

достаточно разнообразен и определяется общим тактическим смыслом, 

уровнем технической подготовленности спортсмена, и ситуацией 

складывающейся в данном боевом эпизоде.  

   Защитно-контратакующая манера. Общий тактический смысл 

защитно-контратакующей тактики состоит в прерывании (остановке) атаки 

противника или создании помех для ее развития на какой-либо стадии и 

затем выполнение ответных атакующих действий. В отличие от 

провоцирующей манеры в этом случае задача по навязыванию противнику 

каких либо конкретных приемов и действий не является главной (но может 

предполагаться) и реагирование осуществляется на конкретный прием или 

действие. Например, тактический смысл контратаки против одиночного 

удара состоит в постановке своевременной защиты (блока, подставки) на 

начальной стадии атакующего удара и последующее (практически без паузы) 

проведение ответного удара (захвата). Контратака против серии или 

комбинации выполняется в тех случаях, когда защитными действиями 

контратакующий создает необходимую паузу в действиях атакующего для 

своей атаки. 

       Не следует смешивать контратаку с ответными или обоюдными или 

опережающими атаками.  Отличительной особенностью ответной атаки 

является начало действия сразу  после завершения атаки противника или  

после микропаузы. Обоюдная атака предполагает  получение преимущества 

за счет более высокой скорости или, при выполнении серийных ударов, за 



счет увеличения темпа или изменения ритма. Опережающая атака 

выполняется против атакующего противника опережением в простом 

реагировании за счет сокращения дистанции с противником и проведением 

более скоростных ударов или захватов. 

       

 

3. Тактические манеры с направленностью на оборону 

 

 Тактические манеры с направленностью на оборону структурируются 

на упреждающую, останавливающую, разрушающую, позиционную, 

маневренную и комбинированную защиты. 

      Упреждающая защита  является эффективным способом прерывания 

атаки противника на ее начальной стадии или в момент подготовки, за счет 

активного использования приемов защиты (останавливающие удары, 

блокирование ударной конечности в начальной фазе движения, сдерживание 

рук противника, вхождение в клинч, срыв захвата и т.п.). Эффективность 

действий в этой манере повышается за счет навыка прогнозирования 

предстоящих действий противника (антиципация двигательных действий). 

           Останавливающая динамическая защита характеризуется 

использованием широкого спектра приемов защиты отбивами, отводами, 

блокированием, подставками, прихватами (при использовании противником 

ударной техники), различных динамических воздействий на конечности 

атакующего, при  попытке проведения им приемов борьбы (в отличие от 

упреждающей защиты эти действия выполняются в определенной фазе 

развития приема). 

  Разрушающая (силовая) защита характеризуется применением 

жестких отбивов (в т.ч. встречных ударов), удерживающих, осаживающих, 

выталкивающих и др. приемов защиты, не позволяющих противнику 

развивать атаку по причине потери равновесия, нарушения ритма, попадания 

в неудобное положение и т.п. Как правило, такая защита применяется против 

спортсменов использующих активный наступательный стиль и основана на 

жестком психологическом противостоянии. 

           Позиционно-выжидательная защита  характеризуется пребыванием в 

течение некоторого времени в определенном положении, позволяющем более 

эффективно защищаться или переходить к атакующим действиям, 

воспользовавшись неподготовленной атакой противника (это зависит от 

тактической установки на удержание счета или контратаку). Чтобы 

полностью не отдавать инициативу противнику и сдержать его напор 

спортсмен, действующий в описываемой манере, должен быть готовым к 

встречным атакующим действиям, однако в отдельных эпизодах он может 

уходить и в «глухую» защиту (например, защита подставками, стоя в углу 

ринга, пассивная защита в борьбе лежа).                          

            Маневренная защита (защита маневрированием) применяется для 

изменения длины дистанции и взаиморасположения с противником и 

позволяет преобразовывать опасную ситуацию в нейтральную или даже 



благоприятную. Для этой манеры характерна активная работа ногами в 

сочетании с приемами защиты туловищем (уклоны, отклоны, нырки). Часто 

маневренную защиту применяют, когда ставится задача утомить противника 

или сохранить преимущество на фоне наступающей усталости. 

      Эффективность защиты маневрированием повышается за счет 

выполнения ложных атак (угроз), снижающих эффективность предатаковых 

подготовок противника или не позволяющих ему развивать запланированную 

атаку. 

 Комбинированная защита  представляет построение защиты на основе 

использования разнообразного сочетания приемов и действий, отнесенных к 

одной или нескольким упомянутым выше манер.  В этой манере могут 

применяться любые способы доминирования, описанные выше, но они 

играют взаимодополняющую роль.  

 

 

 Задание: 

 Привести по 3-5 примеров тренировочных заданий направленных на 

формирование различных видов тактических манер ведения поединка в 

рукопашном бое. 
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1. Содержание заданий, направленных на формирование навыков 

восприятия и анализа соревновательной ситуации в поединке. 

2. Индивидуальный стиль ведения поединка. 

 
 

1. Содержание заданий, направленных на формирование навыков 

восприятия и анализа соревновательной ситуации в поединке 

 

Тактическое мышление развивается в упражнениях, при выполнении 

которых ставится задача наблюдать и находить тактическую сущность в 

жестах, движениях, действиях, намерениях, состоянии противника. 

Совершенствованию тактического мышления служит концентрация 

внимания и сознания спортсмена на поиски эффективных способов борьбы за 

победу. Основными специфическими методами развития тактического 

мышления являются: метод тренировки с противником, метод тренировки с 

партнером, метод тренировки с условным противником. 

Способы усложнения условий выполнения приемов и действий: 

- усложнение и  расширение вариантов исходных, промежуточных и 

конечных положений, подготовительных действий; 



- ограничение или расширение пространственных границ выполнения 

приемов и действий; 

-ограничение временных отрезков действий; 

- усложнение условий ориентирования в пространстве и времени; 

-выполнение приемов и действий в непривычных условиях (покров 

площадки, форма, масса, время суток, климатические условия и т.д.); 

- различные варианты сопротивления условного противника; 

-неадекватные реагирования партнеров и т.д.; 

В процессе технического совершенствования особое внимание должно 

быть обращено на зависимость технике двигательных действий от уровня 

развития психомоторных функций, непосредственно участвующих в 

саморегуляции движений. Точное управление пространственными, 

временными и динамическими параметрами движений взаимосвязано с 

соответствующими проявлениями психомоторики- специализированными 

восприятиями, простыми, сложными и антиципирующими реакциями. 

Совершенствование быстроты решения тактической задачи 

осуществляется преимущественно за счет улучшения способности к 

эвристическому   автоматизированному поиску. Важным является развитие 

способности к пространственному и временному предвосхищению ситуации 

еще до начала ее развертывания.  

С ростом спортивной квалификации приобретается способность к 

точной временной и пространственной экстраполяции технико-тактических 

действий. 

Упражнения на специальных снарядах, тренажерных устройствах, 

индивидуальные уроки с тренером, тренировочные и соревновательные 

поединки служат основными средствами для совершенствования 

тактического мышления. 

Обусловленные учебные задания с партнером (в литературе это метод 

преимущественно описывается как "метод тренировки с партнером") 

предполагают такое взаимодействие, когда партнер служит активным 

помощником и способствует правильному освоению техникой и тактикой 

ведения поединка. Такого рода задания носят преимущественно технико-

тактическую направленность, однако с учетом интенсивности и объема 

выполняемых  упражнений в той или иной мере способствуют развитию   

определенных двигательных способностей. 

Для более глубокого понимания условий предстоящей соревновательной 

деятельности обучаемым предлагается выполнение необусловленных учебных 

заданий с партнером (НУЗП). Специально-подготовительные упражнения и 

работа на снарядах по-прежнему должны носить вспомогательный характер.  

 

 Отличительной чертой необусловленных учебных заданий с 

партнером является их частичная необусловленность (занимающимся 

ставится определенная учебная задача и даются рекомендации по выбору 

приемов и действий, способствующих ее решению). При выполнения задания  

обучаемые могут импровизировать не только в части выбора приемов, 



обеспечивающих решение поставленной учебной задачи, но и в отношении 

скоростно-силовой акцентировки и т.п. Т.е. при появлении потребности 

решения двигательной задачи спортсмен должен  научиться принимать 

решение преднамеренно (от себя): сам определять момент начала тех или 

иных двигательных действий, их кинематические и динамические 

параметры, а также корректировать параметры системы движений в процессе 

реализации двигательной программы. На начальном этапе подготовки могут 

вводиться и промежуточные формы учебных заданий - частично 

необусловленные, однако, чтобы избежать возможной путаницы и не 

усложнять логику учебно-тренировочного процесса, в настоящем пособии 

будем считать, что на этапах начальной и предварительной базовой 

подготовки (первые 2-3 года спортивной подготовки) обусловленные 

учебные задания должны быть четко детерминированы, а затем, по мере 

формирования необходимых двигательных навыков, будет более активно 

вводиться вариативный контекст. 

 

 

2. Индивидуальный стиль ведения поединка 

 

В зависимости от морфологических и психофизических 

индивидуальных особенностей   спортсмена у него формируется свой 

(присущий только ему) индивидуальный стиль ведения боя, а следовательно, 

и индивидуальная тактика. Индивидуальный стиль может быть представлен 

различными комбинациями тактических манер ведения боя.  

 Наиболее характерными для рукопашного боя являются: 

 - маневренно-атакующий стиль характеризуется активным 

маневрированием в сочетании с различными атакующими действиями, 

предполагающими обыгрывание противника за счет скоростного, темпового 

или игрового доминирования; 

 - позиционно-атакующий стиль (или непрерывно-атакующий): 

характеризуется действиями, не ориентированными на намерения 

противника; бойцы, предпочитающие этот стиль, как правило, не склонны 

вступать в тактическую игру с соперником и стремятся подавить его 

инициативу (как правило, этот стиль основывается на различных сочетаниях 

силового и темпового доминирования); 

 - маневренно-контратакующий стиль сочетает активное 

маневрирование с контратаками различного типа, позволяющими 

обыгрывать противника за счет более высокой скорости атакующих 

действий, их неожиданности и т.п. 

 - позиционно-контратакующий стиль предполагает выбор 

определенной стойки и боевой позиции, позволяющий выполнять 

контратакующие действия в невыгодной для атакующего ситуации; 

 - маневренно-оборонительный (или позиционно-маневренный) стиль 

определяется широким использованием защитных приемов действий и 



предполагает антиципацию замыслов противника (точнее его 

подготавливающих действий, ложных атак и т.п.);  

- позиционно-оборонительный (позиционно-выжидательный) стиль 

строится на ожидании активных действий со стороны противника и 

определяется  преимущественным применением контратак  и защитных 

действий при редких атаках. 

 

 

Задание: 

Подготовить устный доклад по особенностям одного из 

разновидностей стилей ведения поединка в рукопашном бое (по заданию 

преподавателя). 
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Тема 15. Методика развития координационных способностей на 

этапах многолетней спортивной подготовки 

 

План практического занятия 1 

 

1. Возрастное развитие координационных способностей. 

2. Сенситивные периоды развития координационных 

способностей. 

 

 

1. Возрастное развитие координационных способностей 

 

Сегодня в спортивной педагогике психомоторное развитие человека 

рассматривается не только как исходный (врожденный) функциональный 

уровень развития определенных психических и моторных качеств, но и 

сложный многолетний процесс возрастного и качественного развития этих 

функций под влиянием естественного и целенаправленного учебно-

тренировочного процесса. 

Психомоторное развитие человека, как и физическое, является 

специализированным процессом изменения и становления естественных 

функциональных систем организма в течение его индивидуальной и 

общественной жизни. Психомоторное развитие зависит от условий жизни и 

воспитания, первостепенная роль здесь принадлежит труду, правильному 

физическому развитию, систематическим спортивным тренировкам, 

целенаправленным методам обучения и развития психомоторики. 

Большое научное значение для понимания роли психомоторики в 

двигательном развитии человека имеют теоретические концепции и 

методические подходы И.М. Сеченова (1952), Н.А. Бернштейна (1947), А.В. 

Запорожца (1961, 1986), С.Г. Геллерштейна (1958) и др.  

Так, например, принцип сенсорных коррекций и иерархических 

уровней построения движений (по Н.А. Бернштейну) объясняет механизмы 

построения движений в новых или вариативных условиях, а также динамику 

соотношения разных уровней в процессе возрастного усвоения новых 

двигательных действий и их автоматизации. 

Возрастное развитие психомоторных способностей протекает 

несколько иначе, чем развитие умственных способностей. Они раньше 

достигают зрелости и раньше увядают. Эта их особенность делает весьма 

актуальной проблему своевременного формирования психомоторных 

способностей у юных спортсменов. На формирование психомоторных 

способностей оказывает влияние не только психофизиологические задатки, 

условия жизни, воспитание и деятельность, но и психологические свойства 

личности (интересы и склонности), которые непосредственно к способностям 

не относятся. Зачастую интерес способствует формированию способности, 

которая, в свою очередь, влияет на развитие интереса, углубляет и обогащает 

его. 



В настоящее время достаточно хорошо изучены особенности динамики 

развития отдельных специфических КС – способности точно воспроизводить 

и дифференцировать пространственные, временные и силовые параметры 

движений (А.А. Гужаловский, 1983; В.И. Лях, 1990), способности к ритму 

(В.С. Фарфель, 1975), способности к перестроению и приспособлению 

двигательных действий (И.М. Туревский, 1980), способности к 

статокинетической устойчивости, быстроты реагирования и способности к 

ориентированию (Е.Я. Бондаревский,1967; П. Хиртц [P. Hirtz] и др., 1985). 

Эти исследования подтверждают основную закономерность, согласно 

которой специфические координационные способности, хотя и разными 

темпами, но улучшаются на протяжении всего школьного периода. Однако 

пики, когда каждая из этих КС достигает апогея, у мальчиков и девочек не 

совпадают.  

Способность к пространственной ориентировке достигает 

максимального уровня своего развития у девочек и мальчиков к 13 15 годам 

(В.С. Фарфель, 1975). По данным П. Хиртца [P. Hirtz] (1985), оптимум 

развития способности к ориентированию в пространстве приходится на 

первые годы подросткового периода. С 10 11 до 13 лет прирост этой 

способности несколько замедляется, после чего с 13 до 15 16 лет (особенно у 

мальчиков) наблюдается дальнейшее повышение результатов. 

Быстрота реагирования в простых условиях прогрессирует до 13 лет у 

девочек и 13-14 лет у мальчиков, а позже остается примерно на таком же 

уровне, быстрота реагирования в сложных условиях достигает своей высшей 

отметки в 13 лет у представительниц женского пола и в 14 лет – мужского 

(И. Рачек [I. Raczek], В. Мынарски [W. Mynarski], 1992).  

Способность к ритму после 11 лет у девочек и 13 лет у мальчиков резко 

замедляется и стабилизируется (П. Хиртц [P. Hirtz], 1985). Тем не менее, в 

данных В.С. Фарфеля (1975) обнаружен рост этой способности не только с 9 

до 14 лет (на 24 %), но и с 14 до 17 лет (на 16 %).  

Статокинетическая устойчивость заметно улучшается в младшем 

школьном возрасте (А.П. Чустрак, 1978), продолжает прогрессировать в 

среднем возрасте (А.А. Золотухин, 1965; В.Я. Киселев, 1977) и может 

совершенствоваться вплоть до 20 лет (В.И. Копанев, 1974). Наиболее 

интенсивное развитие функции динамического равновесия происходит у 

детей 7-10 лет. В этом возрасте вплоть до 10 лет в среднем за год величина 

отклонений от прямой уменьшается на 10,2 см, а после 10 лет – на 3,7 см 

(В.К. Бальсевич, 2009). С 10-11 до 13 лет прирост этой способности 

несколько замедляется. 

В исследованиях Л.В. Волкова (2006) показано, что пространственная 

точность движений в возрасте от 4 до 16 лет увеличивается больше чем в 5 

раз (на примере прыжка в длину с места на точность приземления). 

Наибольшее снижение ошибки (увеличение точности) отмечается в возрасте 

от 4 до 6 лет, а затем продолжается до 9-10 лет. Дальнейшее изменение 

точности прыжка после 9-10 лет незначительно, особенно в тестах со 

зрительным контролем. 



Аналогичный характер улучшения пространственной точности 

наблюдался при метаниях в горизонтальную цель. Наиболее заметное 

уменьшение средней ошибки отмечается у детей от 4 до 7-8 лет и несколько 

меньше – у 9-10-летних. Точность метаний незначительно увеличивается до 

14-15 лет у мальчиков и 13 лет у девочек, после чего почти не повышается. 

Точность воспроизведения заданного мышечного напряжения у детей 

от 5 до 10 лет невелика, но в период с 11 до 16 лет она достоверно 

улучшается.  

В младшем школьном возрасте ошибка в воспроизведении напряжения 

в среднем составляет 23-30 %, а в старшем – 15–20 % от исходной величины. 

При этом точность воспроизведения мышечного напряжения при большем 

исходном напряжении, равном половине его максимальной величины, 

несколько ниже, чем при меньшем. Относительно большая точность 

воспроизведения усилий отмечается при сгибании и разгибании туловища, 

сгибании пальцев и разгибании стопы, меньшая – при сгибании и разгибании 

кисти, сгибании стопы и предплечья. Различий между мальчиками и 

девочками в способности дифференцировать мышечное усилие не 

обнаружено. 

Способность к расслаблению мышц в период с 7 до 10 лет у мальчиков 

практически не изменяется. Наиболее существенные изменения выявлены с 

10 до 11 лет, с 12 до 14 лет происходит некоторая стабилизация данного 

показателя, который вновь улучшается с 14 до 15 лет. У девочек в период с 7 

до 9 лет способность к расслаблению также практически не меняется. 

Последовательное ее улучшение происходит с 10 до 12 лет, затем так же, как 

и у мальчиков, наблюдается стабилизация и резкое повышение с 14 до 15 лет.  

Способность к перестроению двигательных действий у мальчиков 

улучшается вплоть до 16-17 летнего возраста, но это повышение носит 

неравномерный характер. Наиболее интенсивно возрастание этой 

способности наблюдается в периоды с 7 до 11, с 13 до 14 и с 15 до 16 лет 

(В.И. Лях, 1978, 1982). У девочек способность к перестроению двигательных 

действий после 11-12 лет резко снижается. Также у них выявлено ухудшение 

способности успешно действовать в вероятностных ситуациях в возрастном 

периоде с 11-12 до 15-16 лет (И.М. Туревский, В.И. Трубников, 1977).  

 

 

2. Сенситивные периоды развития координационных способностей 

 

Проблема изучения координационных способностей тесно связана с 

проблемой изучения процесса их естественного развития. Следует отметить, 

что этот процесс оценивается неоднозначно. Установлено, что в разные 

возрастные периоды естественное, обусловленное созреванием организма, 

развитие координационных способностей протекает разновременно и 

разнонаправлено, но наиболее интенсивно эти показатели улучшаются в 

период с 7 до 9 и с 9 до 12 лет (В.С. Фарфель, 1975; А.А. Гужаловский, 1983; 

В.И. Лях, 1987, 1990, 2000). Авторы единогласно высказывают мнение, что 



именно в эти возрастные периоды возникают благоприятные социальные, 

психо-интеллектуальные, анатомо-физиологические и моторные 

предпосылки для быстрого развития и тренировки координационных 

способностей.  

Сенситивность двигательных (в том числе координационных) 

способностей зависит главным образом от генетических факторов и качества 

тренировки. Тем не менее, по поводу генетических детерминант специалисты 

по антропомоторике высказываются достаточно осторожно. Есть основания 

предполагать, что далеко не все показатели сильно зависят от генотипа. 

Установленные временные параметры формирования координационных 

способностей в онтогенезе детского организма нельзя рассматривать как 

биологическую закономерность. Даже известные исследователи (Л.В. 

Волков, 2002; В.И. Лях, 1989) называют различные (от 5 до 16 лет) 

сенситивные периоды развития координационных способностей. Причины 

подобных неоднозначных трактовок заключаются в неодинаковых темпах 

биологического развития детей.  

По данным В.И. Ляха (1986), наиболее интенсивно показатели разных 

КС нарастают также с 7 до 9 и с 9 до 11 12 лет, но после спада с 12 до 13 лет 

у мальчиков с 13 до 15 лет у них продолжают увеличиваться абсолютные 

показатели в ряде упражнений, обусловленных как координационными, так и 

скоростно-силовыми способностями (что объясняется параллельным ростом 

«кондиционных» способностей).  

Таким образом, в настоящее время доказан факт гетерохронности 

развития способностей к овладению движениями и управлению ими в 

онтогенезе. В частности, по мнению В.К. Бальсевича (2009), можно 

констатировать, что основными закономерностями возрастного развития 

двигательных координаций являются: 

- неравномерный колебательный характер развития способности к 

управлению двигательными действиями в различные возрастные 

периоды; 

- наличие благоприятных и неблагоприятных периодов в 

онтогенезе для развития КС человека; 

- гетерохронность ускорений и замедлений в индивидуальном 

развитии двигательных координаций различного типа; 

- проявление полового диморфизма в ритмах и абсолютных 

результатах развития двигательных координаций в онтогенезе 

человека. 

Возрастное развитие способности к формированию двигательного 

навыка в период от 7 до 17 лет происходит неравномерно. Однако 

большинство специалистов сходится во мнении, что возрастной интервал 7–

12 лет является оптимальным для развития способности к эффективному 

управлению движениями. При этом следует учитывать, что быстрота 

обучения двигательным действиям человека в большей мере зависит от 

наследственных факторов, чем от средовых. И что немаловажно в видах 

единоборств, процесс обучения более простым в координационном 



отношении двигательным навыкам находится под большим контролем 

генотипа по сравнению со сложными (Л.П. Сергиенко, В.П. Кореневич, 

1983).  

Таким образом, опираясь на приведенные выше результаты 

исследований, можно утверждать, что наиболее благоприятные предпосылки 

для развития КС имеются в препубертатный и пубертатный периоды. В 

постпубертатный период развитие КС стабилизируется. 

У мальчиков ускоренного физического развития формирование КС 

завершается несколько позже, чем у представителей среднего уровня – к 14-

15 годам. Прирост КС у акселератов происходит не так интенсивно, как у 

представителей среднего физического развития. Здесь наблюдается три пика 

увеличения прироста: 8-9, 11 -12 и 14-15 лет. Наибольший прирост –  

в пубертатный период, несколько меньший – в препубертатный, 

значительное уменьшение – в постпубертатный период. Почти во всех 

возрастах спортсмены среднего физического развития опережают 

акселератов в выполнении движений, связанных с проявлением КС.  

 

 

 

 

План практического занятия 2 
 

1. Методические подходы к развитию координационных 

способностей. 

2. Средства развития специфических координационных 

способностей на этапе начальной подготовки. 

 

 

1. Методические подходы к развитию координационных 

способностей 
 

При воспитании координационных способностей спортсменов-

рукопашников используются следующие основные методические подходы. 

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным 

увеличением их координационной сложности. Этот подход широко 

используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах 

спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, 

занимающиеся не только пополняют свой двигательный опыт, но и 

развивают способность образовывать новые формы координации движений. 

Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных навыков), 

человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной 

задачей. 



Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно 

снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие 

координационных способностей. 

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность 

в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход 

также находит большое применение в базовом физическом воспитании, а 

также в игровых видах спорта и единоборствах. 

3. Повышение пространственной, временной и силовой точности 

движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятии. 

Данный методический прием широко используется в ряде видов спорта 

(спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально-

прикладной физической подготовке. 

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в 

том, что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные 

моменты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию 

движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, 

искажению техники и преждевременному утомлению. 

Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тонической и 

координационной). 

1. Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состоянии 

покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значительном 

мышечном утомлении и может быть стойким. 

Для ее снятия целесообразно использовать: а) упражнения в 

растягивании, преимущественно динамического характера; б) разнообразные 

маховые движения конечностями в расслабленном состоянии; в) плавание; г) 

массаж, сауну, тепловые процедуры. 

2. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в 

процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления). 

Для преодоления координационной напряженности целесообразно 

использовать следующие приемы: 

а) в процессе спортивной тренировки у занимающихся необходимо 

сформировать и систематически актуализировать осознанную установку на 

расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие моменты 

должны войти в структуру всех изучаемых движений и этому надо 

специально обучать. Это во многом предупредит появление ненужной 

напряженности; 

б) применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, 

чтобы сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных 

и расслабленных состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие 

упражнения, как сочетание расслабления одних мышечных групп с 



напряжением других; контролируемый переход мышечной группы от 

напряжения к расслаблению; выполнение движений с установкой на 

прочувствование полного расслабления и др. [24]. 

Для развития КС у юных спортсменов-рукопашников используют 

разнообразные методы. Первыми из них следует назвать методы строго 

регламентированного упражнения, основанные на двигательной 

деятельности. Эти методы используют в различных вариантах. Их 

разнообразие зависит от того, какой ведущий признак (принцип) положен в 

основу группировки. В частности, по степени избирательности воздействия 

на КС можно говорить о методах избирательно направленного упражнения с 

воздействием преимущественно на сходные КС, например на КС, 

проявляющиеся в циклических локомоциях или относящиеся к метательным 

движениям с акцентом на меткость, и о методах генерализованного 

упражнения (с общим воздействием на две и более КС) [37]. 

По признакам стандартизации или варьирования воздействий на 

тренировке выделяют методы стандартно-повторного и вариативного 

(переменного) упражнения. Первые используют для развития КС 

спортсменов при разучивании новых, достаточно сложных в 

координационном отношении двигательных действий, овладеть которыми 

можно лишь после ряда повторений их в относительно стандартных 

условиях. Вторые, по мнению большинства исследователей и практиков, 

являются главными методами развития КС. Остановимся на них подробнее 

[1]. 

Методы вариативного (переменного) упражнения для формирования 

КС можно представить в двух основных вариантах: методы строго 

регламентированного и не строго регламентированного варьирования. 

К первым можно отнести (разумеется, условно) 3 группы методических 

приемов: 

Первая группа – приемы строго заданного варьирования отдельных 

характеристик или всей формы привычного двигательного действия: 

а) изменение направления движения (бег или ведение мяча с 

изменением направления движения, лыжное упражнение «слалом», прыжки 

«с кочки на кочку»; 

б) изменение силовых компонентов (чередование метании при исполь-

зовании снарядов разной массы на дальность и в цель; прыжки в длину или в 

высоту с места в полную силу, вполсилы, в одну треть силы и т.п.); 

в) изменение скорости или темпа движений (выполнение 

общеразвивающих упражнений в обычном, ускоренном и замедленном 

темпе; прыжки в длину или в высоту с разбега с повышенной скоростью; 



броски в корзину в не привычном темпе – ускоренном или замедленном и 

т.п.); 

г) изменение ритма движений (разбег в прыжках в длину или в высоту, 

бросковые шаги в метании малого меча или копья, в баскетболе или в 

гандболе и т.п.); 

д)  изменение исходных положений (выполнение общеразвивающих и 

специально-подготовительных упражнений в положении стоя, лежа, сидя, в 

приседе и др.; бег лицом вперед, спиной, боком по направлению движения, 

из приседа, из упора лежа и т.д.; прыжки в длину или глубину из положения 

стоя спиной или боком по направлению прыжка и т.п.); 

е) варьирование конечных положений (бросков мяча вверх из и.п. стоя, 

ловля – сидя; бросок мяча вверх из и.п. сидя, ловля – стоя; бросок мяча вверх 

из и.п. лежа, ловля – сидя или стоя и т.п.) 

ж) изменение пространственных границ, в которых выполняют упраж-

нение на уменьшенной выполнение упражнений в равновесии на уменьшен-

ной опоре и т.п.); 

з) изменение способа выполнения действия (прыжки в высоту и в 

длину при использовании разных вариантов техники прыжка; 

совершенствование техники бросков или передач мяча при 

целенаправленном изменении способа выполнения приема и т.п.). 

Вторая группа – приемы выполнения привычных двигательных дейст-

вий в непривычных сочетаниях: 

а) усложнение привычного действия добавочными движениями (ловля 

мяча с предварительным хлопком в ладоши, поворотом кругом, прыжком с 

поворотом и др.; опорные прыжки с дополнительными поворотами перед 

приземлением, с хлопком руками вверху, с кругом руками вперед и др.; 

подскоки на обеих ногах с одновременными движениями рук и т.п.); 

б) комбинирование двигательных действий (объединение отдельных 

освоенных общеразвивающих упражнений без предметом или с предметами 

в новую комбинацию, выполняемую с ходу; соединение хорошо освоенных 

акробатических или гимнастических элементов в новую комбинацию; 

включение вновь разученного приема единоборства или игры в состав уже 

разученных технических или технико-тактических действий и т.п.); 

в) зеркальное выполнение упражнений (смена толчковой и маховой 

ноги в прыжках в высоту и в длину с разбега; метание снарядов «неведущей» 

рукой; выполнение бросковых шагов в баскетболе, гандболе начиная с 

другой ноги; передачи, броски и ведение мяча «неведущей» рукой и т.п.). 

Третья группа – приемы введения внешних условий, строго 

регламентирующих направление и пределы варьирования: 



а) использование различных сигнальных раздражителей, требующих 

срочно перемены действий (изменение скорости или темпа выполнения 

упражнений по звуковому или зрительному сигналу, мгновенный переход от 

атакующих действий к защитным по звуковому сигналу и наоборот и т.п.); 

б)  усложнение движений с помощью заданий типа жонглирования 

(ловля и передача двух мячей с отскоком и без отскока от стены; 

жонглирование двумя мячами одинаковой и разной массы двумя и одной 

рукой и т.п.) 

в)  выполнение освоенных двигательных действий после раздражения 

вестибулярного аппарата (упражнения в равновесии сразу после кувырков, 

вращении и т.п.; броски в кольцо или ведение мяча после акробатических 

кувырков или вращений и т.п.); 

г)  совершенствование техники двигательных действий после 

соответствующей (дозированной) физической нагрузки или на фоне 

утомления (совершенствование техники передвижения на лыжах, бега на 

коньках на фоне утомления; выполнение серии штрафных бросков в 

баскетболе после каждой серии интенсивных игровых заданий 

д)  выполнение упражнений в условиях, ограничивающих или исклю-

чающих зрительный контроль (ведение, передача и броски мяча в кольцо в 

условиях плохой видимости или в специальных очках; общеразвивающие уп-

ражнения и площадке, метание диска, толкание ядра из уменьшенного круга; 

упражнения в равновесии с закрытыми глазами; прыжки в длину с места на 

заданное расстояние и метание на точность с закрытыми глазами и т.п.); 

е) введение заранее точно обусловленного противодействия партнера в 

единоборствах и спортивных играх (с отработкой финта только на проход 

вправо или на бросок - проход к щиту справа или слева от опекуна; заранее 

оговоренные индивидуальные, групповые или командные атакующие и за-

щитные тактические действия в спортивных играх; заранее принятая и огово-

ренная тактика в единоборстве и т.п.) [18, 22, 39]. 

 

 

2. Средства развития специфических координационных 

способностей на этапе начальной подготовки 

 

Чтобы успешно решить данную задачу, юных спортсменов в первую 

очередь необходимо обучать обширному кругу двигательных действий (как 

правило, многие из них относятся к новым или необычным), что позволяет 

рассматривать их как координационные. Самой широкой из них является 

группа общеподготовительных координационных упражнений.  

Общеподготовительные координационные упражнения рекомендуется 

использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития 



координационных и кондиционных способностей (в этом смысле 

воздействие определяется методической направленностью). Умелое 

сочетание в системе подготовки юных спортсменов средств и методов, 

направленных на развитие координационных и кондиционных способностей, 

особенно скоростных и скоростно-силовых, технического обучения 

двигательным навыкам и КС, является отличительной чертой хорошо 

организованного педагогического процесса (В.И. Лях, 2006).  

Ниже приведены ориентировочные компоненты нагрузки и отдыха в 

упражнениях и заданиях координационной направленности.  

1. Упражнения, направленные на аналитическое развитие отдельных 

координационных способностей: 

• суммарное время выполнения упражнений в одном УТЗ от 4 до 6 

мин в первой половине и до 8 10 мин во второй половине годичного цикла; 

• количество упражнений, включенных в программу недельного 

микроцикла, в начале учебно-тренировочного года – 6-8 (период 

ознакомления и разучивания), до 15-20   во второй половине (период 

вариативного выполнения); 

• интенсивность выполнения упражнений в первой половине 

годичного цикла преимущественно низкая и средняя (соответственно, 

упражнения могут выполняться с минимальным отдыхом в несколько секунд 

или без отдыха, если не требуется дополнительное время для объяснения и 

демонстрации задания); во второй половине   средняя и в отдельных 

упражнениях высокая (в этом случае отдых между отдельными 

упражнениями может составлять 5-20 с, между сериями 30-60 с); 

• координационная сложность в первой трети годичного цикла 

низкая и средняя, далее преимущественно средняя. 

2. Комбинированные упражнения (эстафеты), подвижные и спортивные 

игры: 

• в начале годичного цикла в тренировочном процессе 

используются преимущественно простейшие виды комбинированных 

упражнений и подвижных игр (как правило, один раз в неделю в 

тренировочный процесс включаются 1-2 эстафеты и (или) подвижная игра), 

однако по мере роста двигательно-координационной подготовленности 

занимающихся их разнообразие должно увеличиваться; 

• эстафеты и игры рекомендуется проводить в виде отдельных 

периодов (таймов), длительность которых регламентируется интенсивностью 

нагрузки (на фоне эмоционального подъема, характерного для игровых 

заданий, ЧСС у детей может достигать 150-160 уд/мин и более). В эстафетах 

пауза отдыха регламентируется в основном количеством участников в 

команде (например, если на преодоление эстафетной полосы уходит 10 с, то 

при 7 участниках отдых составит примерно 60 с). При проведении 

подвижных или спортивных игр регламент может быть следующим: 2-3 

микротайма по 3-4 мин. с перерывом 1 мин.  

 

 



План практического занятия 3 

 

1. Задачи и средства координационной тренировки. 

2. Основные компоненты тренировочных нагрузок. 

 

 

1. Задачи и средства координационной тренировки 

 

 Главная задача координационной тренировки на этапе начальной 

подготовки   создание широкого базиса (фонда разнообразных двигательных 

умений и навыков) и на его основе достижение разностороннего развития 

КС.  

С точки зрения стратегии тренировки КС, особенно в детском и 

юношеском возрасте, важно знать сенситивные (наиболее благоприятные) 

периоды развития этих способностей, а также возрастные, половые и 

индивидуальные способности их становления. Как было указано в пункте 4.4. 

возраст с 7 до 11 12 лет является вторым по значимости благоприятным 

периодом для целенаправленного развития всевозможных КС. В этом 

возрасте предпочтение отдается аналитическим координационным 

упражнениям, воздействующим на различные специальные и специфические 

КС. При этом тренер должен умело включать в тренировочный процесс не 

только аналитические координационные упражнения на развитие 

специфических КС, но и упражнения с преимущественной направленностью 

на отдельные психофизиологические функции.  

Среди упражнений, комплексно воздействующих на координационные 

способности, в первую очередь следует выделить подвижные игры, а также 

комбинированные упражнения (эстафеты), элементы единоборств и 

спортивных игр. Однако эти средства развития КС рекомендуется применять 

в том случае, когда базовые двигательные действия (бег, прыжки, ловля, 

передачи и броски мяча и т. п.) хорошо освоены, иначе 

высокоэмоциональные игровые средства могут привести к формированию 

неверных двигательных образований, исправление которых потребует 

дополнительного времени. Тем не менее, названные комплексные средства 

необходимо широко использовать в тренировочном процессе юных 

спортсменов-рукопашников, так как они эффективно формируют 

способность к реализации освоенных двигательных действий в 

изменяющейся обстановке.  

Рассматривая методику развития КС на этапе начальной подготовки, 

следует выделить проблему оптимального соотношения методов стандартно-

повторного и вариативного (переменного) упражнения. Метод стандартно-

повторного упражнения совершенно необходим в работе с новичками, 

однако по мере того, как ученики начнут уверенно выполнять осваиваемые 

двигательные действия, он должен уступить место методу вариативного 

упражнения. В противном случае приобретаемые навыки могут перейти в 

косные стереотипы, а это недопустимо, так как техника движений в 



дальнейшем будет существенно перестраиваться в связи с ростом 

физических способностей и значительным увеличением размеров тела.  

 

 

2. Основные компоненты тренировочных нагрузок 

 

На самых ранних этапах тренировки, когда запас технико-тактических 

умений минимален, интенсивность координационных упражнений должна 

быть преимущественно низкой и средней, как и координационная сложность 

выполнения упражнений,   малой и средней. С ростом тренированности все 

указанные параметры тренировочного воздействия должны увеличиваться. 

При этом следует учитывать эффект суммарного воздействии всех 

выполняемых нагрузок.  

Общее время, отводимое на тренировку КС в группах начальной 

подготовки, на первом году обучения составляет 30 40 часов. На втором году 

обучения время, отводимое на выполнение упражнений координационной 

направленности, увеличивается незначительно или остается на прежнем 

уровне. Однако если в группах НП-1 основной объем нагрузки составляют 

задания относительно невысокой координационной сложности, то сейчас 

доля упражнений, имеющих высокий для данного возраста коэффициент, 

должна быть увеличена до 20 25 %. Также должно быть увеличено 

количество заданий (упражнений), сопряжено воздействующих на 

кондиционные и координационные способности. При этом повышаются 

требования к точности, быстроте, целесообразности, экономичности и 

стабильности выполнения движений. 

 

Задание: 

1. Подобрать 6-8 общеподготовительных упражнений для развития 

специфических координационных способностей (в виде плана-конспекта, см. 

методические рекомендации). 
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1. Задачи совершенствования способности к ориентации в 

пространстве 
 

Среди различных видов восприятий наиболее существенными для 



рукопашников являются восприятие пространственно-временных 

характеристик движений (собственных и противника), специализированные 

восприятия (чувство дистанции, времени, темпа), мышечно-двигательные 

восприятия при непосредственном контакте с противником. В потоке 

информации поступает много сигналов о всевозможных ложных действиях. 

Правильная оценка ложных действий позволяет не реагировать на них, точно 

воспринимать все ситуации, принимать решения как осознанно, так и 

интуитивно. Восприятие обстановки боя зависит от установки спортсмена на 

определенную тактику ведения поединка. 

Точность восприятия во многом определяется свойствами внимания. 

Подготовленный спортсмен распределяет внимание на положение соперника, 

направление и скорость движения, скорость, силу и темп ударов, дистанцию 

и рассчитывает такие же характеристики собственных действий. При этом 

некоторые элементы восприятия являются решающими в данное время и 

находятся в центре внимания спортсмена. 

Для развития чувства дистанции наиболее целесообразна следующая 

последовательность решения педагогических задач: 

- различать и сохранять дистанции (ближняя, средняя, дальняя) при 

ритмичных (аритмичных) передвижениях с партнером; 

- выходить из одной дистанции в другую на фоне ритмичных 

(аритмичных) передвижений с партнером; 

- выбирать определенные дистанции для успешного  выполнения 

боевых действий при ритмичных (аритмичных) передвижениях с партнером; 

- предвосхищать выход противника из определенных дистанций на 

фоне выполнения ритмичных (аритмичных) передвижений с противником. 

В процессе развития чувства времени и умения предвосхищать 

пространственно-временные взаимодействия с соперником рекомендуется 

следующая последовательность решения педагогических задач: 

- развивать точность и быстроту реагирований; 

- различать и воспроизводить временные и пространственно-временные 

характеристики (темп, скорость, ритм) передвижений и боевых действий; 

- выбирать момент для успешного выполнения боевых действий; 

- соотносить быстроту боевых действий со скоростью передвижений; 

- соотносить быстроту своих действий с быстротой действий 

противника; 

- предвосхищать момент начала выполнения боевых действий 

противником. 

 

 

3. Методика совершенствования способности к ориентации в 

пространстве 

 

С целью совершенствования специализированных восприятий юных 

рукопашников можно предложить два комплекса специально-

подготовительных упражнений (СПУ),  которые представлены в таблице 1. 



Таблица 1 – Примеры специально-подготовительных упражнений 
Развитие способности к ориентированию в пространстве 

1.СПУ 

(на снарядах и имитационного характера) 

3.СПУ 

(обусловленного и необусловленного 

характера) 

И.П. -  стойка, правая рука вверх. 

Вращение вокруг вертикальной оси, на 

месте, глядя вверх на руку. По команде 

ускорение по заданной траектории. ОМУ – 

траектории могут меняться, добавляются 

передвижения степом, скорость вращения 

варьировать от 3 до 1 сек. 

     И.П. -  О.С. Кувырок вперѐд, прыжок на 

360 градусов, кувырок назад, ускорение. 

ОМУ – бег может выполняться как по 

прямой, так и с обеганием препятствий, 

добавляются передвижения степом. 

     И.П. -  О.С. 2 прыжка на 360 градусов в 

разные стороны, 2 круговых удара ногой по 

лапе. ОМУ – добавляются более 

сложнокоординационные удары. 

     И.П. -  О.С. Кувырок вперѐд, назад, удар 

ногой по лапе, выставленной партнером 

ОМУ – удар на выбор партнѐра. 

     И.П. – стоя на правой. Спереди 

расположен круг диаметром 1.5 м с десятью 

вписанными цифрами. По команде как 

можно быстрее попрыгать по всем цифрам 

от 1 до 10. ОМУ – порядок цифр для 

прыжков (по порядку, в обратном) а так же 

способ прыжков (на правой, левой, двух) 

задаѐтся тренером. 

УТЗ в парах. Первый номер 

передвигается по доянгу, в боевой стойке, в 

различных напровления и используя разные 

виды передвижений, задача второго в 

точности изображать действия соперника. 

УТЗ в углу площадки (доянга). Первый 

номер - в углу, его задача используя 

различные виду передвижений и обманов, 

поменяться местами со вторым номером. 

«Конвеер». 7 человек держат 

оборудование, на каждой станции нужно 

выполнять определѐнный удар. Между 

станциями спортсмен передвигается в 

боевой стойке. 

Два человека держат оборудование на 

расстоянии 4 м друг от друга (на одной  

линии, развѐрнуты друг к другу). 

Спортсмен находящийся в центре 

выполняет задание сначала в одну сторону, 

затем разворачивается и то же самое в 

другую. 

УТЗ в парах. Партнеры в боевой стойке, 

дистанция средняя. Первый номер владеет 

инициативой в передвижениях и стремится 

разорвать дистанцию. Второй номер 

должен сохранять дистанцию. 

 

Необходимо добиваться выполнения основы техники каждого из 

тренировочных упражнений, что позволит тренеру заодно решать и 

воспитательные задачи. В связи с этим тренер должен четко представлять, 

что специально-подготовительные, в том числе подводящие, 

координационные упражнения направлены не только на освоение  и 

совершенствование техники определенных двигательных действий, но и на 

развитие одной или нескольких специальных и  координационных 

способностей. Таким образом, техническое и технико-тактическое обучение 

и совершенствование должны  тесно переплетаться с развитием 

координационных способностей.  

Таким образом, в программу координационной подготовки должны 

быть включены специализированные средства направленные не только на 

повышение пространственных, временных и силовых параметров движений, 

но и на формирование специализированных восприятий (чувство дистанции 

и др.). 



Способность к точному выполнению движений развивают, прежде 

всего, посредством применения обще подготовительных упражнений при 

систематическом повышении их координационной сложности. Их примером 

могут быть задания на точность воспроизведения одновременных или 

последовательных движений и положений рук, ног, туловища при 

выполнении общеразвивающих упражнений без предметов, ходьба или бег 

на заданное время; упражнения на точность оценки пространственных 

параметров дальности прыжка с места или разбега, дальность метаний и др. 

Более высокий уровень координации движений достигается 

специальными упражнениями на соразмерность движений в задаваемых 

пределах времени, пространства и мышечных усилий. В качестве методов 

используют следующие: метод многократного выполнения упражнения с 

последующим измерением точности по времени, пространству и мышечному 

усилию с установкой на запоминание показателей и последующей 

самооценкой занимающимися мер времени, пространства и усилий и 

воспроизведением их по заданиям; метод «контрастных заданий»; метод 

«сближаемых заданий». 

Все указанные методы основываются на сличении занимающимися 

объективной срочной информации о параметрах выполненных движений, 

полученной посредством технических средств, со своими субъективными 

ощущениями движений и внесении в них соответствующих коррекций. 

Осознание различий субъективных ощущений с объективными данными при 

неоднократном повторении упражнения повышает сенсорную 

чувствительность, благодаря чему и создаются возможности для более 

точного управления движениями. 

Суть метода «контрастного задания» состоит в чередовании 

упражнений, резко отличающихся Задания на точность дифференцирования 

силовых, временных и пространственных параметров — наиболее трудные 

для освоения. Поэтому их рациональнее применять по методике контрастных 

заданий или сближаемых заданий. 

По какому-либо параметру. Например, по пространственному 

параметру: чередование бросков мяча в кольцо с 6 и 4 м, с 4 и 2 м; прыжки в 

длину с места на максимальное расстояние и на половину его; принятие 

руками положения угла 90 и 45° и т.п. По указанной методике требуется 

относительно грубая точность дифференцирования. 

Что касается методики «сближаемых заданий», то здесь необходимо 

тонкое дифференцирование. Примеры: принятие руками положения угла 90 и 

75°, 90 и 80° и т.п.; прыжки в длину с места (с открытыми и закрытыми 

глазами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др. 

Для развития «чувства пространства» эффективны описанные выше 

методы «контрастного задания» и «сближаемого задания». Примерами их 

применения могут быть практикуемые в спортивных играх упражнения с 

точно заданным варьированием игровых дистанций — дистанций передачи 

мяча, шайбы, завершающих ударов по воротам, бросков мяча в кольцо. 



Совершенствование пространственной точности движений, 

выполняемых в относительно стандартных условиях (упражнения 

спортивной гимнастики, фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.), 

осуществляется главным образом по таким методическим направлениям: 

а) совершенствование точности воспроизведения заданных (эта 

лонных) параметров движений, соответствующих требованиям 

рациональной техники спортивно-технического мастерства. Применяются 

задания с установкой: точно и возможно стандартно 

воспроизвести эталонные параметры амплитуды, направления движений или 

положения тела. При этом ставится задача по достижению стабильности 

эталонных параметров движений; 

б) совершенствование точности выполняемых движений в со-

ответствии с заданными изменениями параметров. Например, увеличить 

амплитуду маха на определенное число градусов при размахиваниях на 

брусьях или высоту взлета перед исполнением сальто. Эти задания носят 

дифференцированный характер. 
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1. Характеристика психофизиологических механизмов, 

обеспечивающих вестибулярную устойчивость спортсменов 

 

Способность сохранять устойчивость позы (равновесие) в тех или иных 

положениях телам или по ходу выполнения движений имеет жизненно 

важное значение. Эффективное выполнение даже относительно простых 

двигательных действий требует определенной устойчивости позы, поэтому в 

спорте, особенно в группе единоборств, по мнению ряда авторов, 

способность к поддержанию равновесия является одной из доминирующих и 

играет исключительно важную роль для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Механизм регуляции поддержания позы при стоянии направлен на 

поддержание тонуса мышц, обеспечивающих закрепление важнейших 

суставов конечностей и туловища. Сохранение равновесия происходит за 

счет неподвижного закрепления суставов, которое обеспечивается 



содружественным сокращением многих мышц тела: шеи, разгибателей 

туловища, бедра и голени, сгибателей и разгибателей стопы. При 

поддержании тонуса этих мышц используются рефлексы спинного мозга и 

ствола, выполнение которых запускается афферентацией от 

проприорецепторов длинных мышц и рецепторов кожи стопы. Для 

поддержания позы преимущественно используются медленные тонические 

ДЕ, альфа-мотонейроны, которых наиболее возбудимы, а сокращение самих 

мышечных волокон энергоэкономично, что обеспечивает малую затрату 

энергии для поддержания позы. При поддержании позы в состоянии покоя 

моторные рефлексы спинного мозга постоянно контролируются стволовыми 

центрами. При этом проприорецепторы мышц шеи и вестибулярный 

рецептор предотвращают падение и отклонение головы. 

При перемещении всего тела или его частей тоническая деятельность 

спинного мозга подвергается еще большему контролю со стороны центров 

ствола, которые в свою очередь, находятся под регулирующем влиянием 

вышележащих центров. Включаются все необходимые установочные 

рефлексы ствола (лабиринтные, выпрямительные, статокинетические) 

которые в зависимости от конкретных условий перераспределяют тонус 

различных мышечных групп (сгибателей и разгибателей). 

Рациональное распределения тонуса при движениях происходит при 

участии мозжечка. Мозжечок из-за больших возможностей обработки 

информации т.к. включает в себя более половины всех нейронов ЦНС, имеет 

обширные связи с другими отделами ЦНС и рецепторным аппаратом, 

выполняет функции органа координации и контроля автоматизированных 

движений. 

Мозжечок не только координирует произвольную мышечную активность с 

процессами поддержания равновесия, но и одновременно способствует 

согласованию (координации) вегетативных функций в этот период. 

Основные звенья двигательной системы - опорно-двигательный аппарат 

(периферическое) и система регуляции и управления (центральное) в результате 

получения информации о изменении устойчивости позы от проприорецепторов, 

вестибулярных, зрительных рецепторов и переработки информации с 

перекодированием сигналов с использованием мозжечкового и коркового 

аппарата сличения, в единстве взаимодействуют друг с другом. 

Вестибулярная сенсорная система информирует ЦНС о положении 

головы, ее движении, причем как активном, так и пассивном. Рецепторный ее 

отдел - вестибулярный орган является одним из частей перепончатого 

лабиринта внутреннего уха, он состоит из статолитового аппарата, 

образованного маточкой и мешочком и трех полукружных каналов.  

В результате угловых ускорений изменяется ПД рецепторных клеток 

полукружных каналов. Рецепторные клетки глубоко утоплены среди клеток 

сенсорного эпителя, а реснички их заключены в желатинозную массу, 

называемую куполой, их омывает эндолимфа, удельная масса которой мало 

отличается от желатинозной массы, поэтому реснитчатые клетки почти не 

реагируют на линейные ускорения. Раздражение в этих клетках начинаются в 



начале и конце вращательных движений головы. Изменение фоновой 

импульсации вестибулярного нерва наблюдается в течении 15-20 с после 

начала равномерного вращения, а заканчивается спустя 15-30 с после 

остановки (это обусловлено инерцией эндолимфы и куполы). 

Таким образом, вестибулярная сенсорная система информирует ЦНС о 

начале и об окончании горизонтальных, вертикальных, вращательных 

движениях головы.  

В способности к поддержанию равновесия, помимо вестибулярной 

сенсорной системы, большую роль играет проприоцептивная 

чувствительность. 

Известно, что существует 3 вида рецепторов, осуществляющие 

восприятие положения мышцы, ее состояние и положение сустава: это 

мышечные веретена, сухожильные рецепторы Гольджи и суставные 

рецепторы. 

 

 

2. Методические подходы, направленные на совершенствование 

способности к сохранению равновесия 
 

Знание всех упомянутых выше факторов применительно к специфике 

конкретного вида спорта помогает тренеру составить оптимальную 

программу совершенствования способности спортсмена к сохранению 

равновесия, обеспечивающую не только хорошие предпосылки к проявлению 

данной способности с точки зрения возможностей соответствующих 

функциональных систем, но и их полноценную реализацию в разнообразных 

условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

В совершенствовании способности к сохранению равновесия, как и в 

других подобных случаях, можно выделить базовое и специальное 

направление. 

Базовое направление предполагает использование нескольких 

относительно самостоятельных групп двигательных действий: 

 сохранение равновесия на одной ноге с различными положениями и 

движениями рук, туловища и свободной ноги; 

 стойки на руках и на голове с различными положениями и движениями 

ног; 

 разнообразные резкие повороты, наклоны и вращения головы, стоя на 

одной или двух ногах, с различными положениями и движениями рук, 

туловища и свободной ноги; 

 разнообразные вращения туловища, стоя на одной или двух ногах; 

 разнообразные движения, стоя на ограниченной опоре (бревно, трос и 

др.); 

 выполнение заданий (по сигналу) на резкое прекращение движений (при 

сохранении заданной позы) или резкое изменение направления или 

характера движений; 



 выполнение разнообразных двигательных действий с закрытыми глазами 

(А. Тер-Ованесян, И. Тер-Ованесян, 1986). 

Специальное направление связано с использованием самого широкого 

круга упражнений избранного вида спорта, требующих сохранения 

равновесия.   При  этом  следует  широко  варьировать внешние условия — 

применять отягощения, создавать внешние условия, способствующие 

нарушению равновесия, выполнять упражнения в состоянии утомления и др. 
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1. Задачи развития координационных способностей на этапе 

специализированной базовой подготовки 

 

 Главная задача координационной тренировки на этапе 

специализированной базовой подготовки – дальнейшее совершенствование 

общих и специфически проявляемых КС, позволяющих эффективно 

реализовать в соревновательной деятельности индивидуальные задатки и 

способности каждого спортсмена.   

У спортсменов, занимающихся в учебно-тренировочных группах, 

продолжается естественное развитие КС, хотя и значительно медленнее, чем 

в сенситивных периодах. В этом возрастном периоде заканчивается 

перестройка двигательного аппарата, выравнивается несоответствие между 

массой, длиной тела и развитием силовых и скоростно-силовых 

способностей. С 14 до 16 лет отмечается дальнейший рост способности 

одновременно воспринимать ряд компонентов сложных в координационном 

отношении двигательных действий, увеличивается скорость и точность 

реакций в изменяющихся условиях, улучшается быстрота и качество 

оперативного мышления и памяти, повышается способность точно 

представлять движения, оптимизируется деятельность психофизических 

механизмов, управляющих поведением и действиями. Все это прямо или 

косвенно влияет на дальнейший рост способностей оптимально управлять 

движениями (В.И. Лях, 2006).  

Арсенал упражнений (заданий), с помощью которых на этапе 

специализированной базовой подготовки развиваются общие и 

специфические КС, должен быть обновлен и дополнен не менее чем на 25-30 



% по сравнению с предыдущим этапом. Предпочтение отдается упражнениям 

относительно высокой координационной сложности (доля заданий высокой, 

околопредельной и предельной сложности должна составлять 30-45 %). При 

этом, если в УТГ-3 доля вспомогательных и специально-подготовительных 

упражнений составляет около 50 % от общего объема средств 

координационной направленности, то в группах УТГ свыше 3 лет пропорция 

соревновательных упражнений увеличивается до 60 %.  

Принципиальным положением координационной тренировки на этапе 

специализированной базовой подготовки является развитие КС в процессе 

технического и технико-тактического обучения и совершенствования. В этом 

преломлении важно организовать учебно-тренировочный процесс таким 

образом, чтобы в заданиях (повторениях, подходах, сериях) акцентировались 

вопросы совершенствования техники (тактики), а в других – 

координационных способностей.  

Пример 1 

Содержание задания. В обусловленном (необусловленном) учебном 

задании атакующий спортсмен выполняет атаку прямыми ударами ближней 

и дальней рукой в голову, а затем круговой удар ногой сбоку в корпус. 

Защищающийся спортсмен разрывает дистанцию, а в момент атаки ногой 

наносит встречные прямые удары руками в голову. 

1. Учебная задача: Совершенствование техники отдельных приемов и 

действий, составляющих основу боевого эпизода. 

Решение задачи. В процессе повторения задания внимание 

занимающихся акцентируется на технике отдельных фаз ударных движений, 

конечной точности ударов и т. п. 

2. Учебная задача: совершенствование координационных 

способностей. 

Решение задачи. При выполнении задания в целом и по частям 

спортсмены действуют в соответствии с различными двигательными 

установками, в соответствии с развиваемой способностью: 

а) совершенствование способности к быстрому 

реагированию - атакующий выполняет ложные движения и атакует 

неожиданно, в результате защищающийся спортсмен, реагируя на 

неожиданную угрозу, совершенствует способность к быстрому 

реагированию в условиях временной неопределенности; 

б) совершенствование способности к согласованию движений рук и 

ног - спортсмен постоянно перемещается относительно противника, меняет 

позу (стойку) и из разных положений наносит удары, чередуя ритм, темп, 

амплитуду, последовательность движений, выполняемых руками и ногами;  

в) совершенствование способности к управлению параметрами 

ритмических характеристик - атакующий спортсмен варьирует ритм и темп 

шаговых движений во время маневра, выполняя тактическую задачу по 

смещению соперника в угол площадки; 

г) совершенствование способности к пространственному 

ориентированию - атакующий спортсмен стремится за счет ложных 



движений и маневра сместить «соперника» в угол площадки, а затем атакует 

его в удобной для себя ситуации; 

д) совершенствование способности к дифференцированию силовых и 

временных параметров движений - по заданию тренера или в соответствии с 

ситуацией удары наносятся с различным силовым акцентом; ударный ритм 

комбинации в каждой последующей атаке варьируется и т. п. 

В тренировочном занятии задачи могут комбинироваться. Например, 

сначала выполняются вспомогательные упражнения, направленные на 

развитие способности к согласованию движений, затем – задания, 

направленные на совершенствование техники отдельных приемов, 

составляющих основу комбинации, после чего выполняется целостная 

комбинация, в которой акцентируется слитное (согласованное) выполнение 

движений.  

Другой не менее важной задачей координационной тренировки на 

данном этапе является оптимальное сочетание (сопряженное воздействие) 

координационных упражнений, направленных на развитие КС, с 

упражнениями, влияющими на кондиционные способности (скоростные, 

силовые, выносливость, гибкость и их сочетания). Это достигается путем 

увеличения нагрузки в отдельных заданиях (сериях, тренировочных сеансах), 

увеличения скорости и усложнения ритма выполнения упражнений, 

использования контрастных отягощений и т. п.  

 

 

2. Основы методики развития координационных способностей на 

этапе специализированной базовой подготовки 

 

Развитие способности к произвольному расслаблению мышц у юных 

спортсменов наилучшим образом совершенствуется в условиях простых 

движений, без напряжения, с длительной концентрацией внимания на 

расслаблении тех или иных мышечных групп. Однако с ростом мастерства 

подобная методика подготовки становится малоэффективной. Это связано с 

тем, что состав и структура двигательных действий, составляющих основу 

соревновательной деятельности в единоборствах, настолько вариативны, что 

детально их проработать в тренировочных условиях практически 

невозможно. В свою очередь, это предопределяет необходимость 

формирования различных композиционных построений деятельности мышц 

в процессе выполнения специально-подготовительных упражнений 

координационного характера с околопредельной интенсивностью. В 

результате у спортсмена постепенно возрастает способность точно 

дифференцировать усилия мышечных групп во всем диапазоне их 

активности – от предельного напряжения до полного расслабления. 

Повышению эффективности упражнений, направленных на увеличение 

способности к произвольному расслаблению мышц, помогают следующие 

приемы (В.Н. Платонов, 2004): 



- формирование у спортсменов установки на необходимость 

расслабления мышц, быстрый переход от напряжения к расслаблению; 

- максимальное разнообразие методики выполнения упражнений – 

работа в широком диапазоне интенсивности, резкая смена интенсивности 

работы, применение упражнений различной продолжительности; 

- выполнение упражнений с акцентом на расслабление мышц в 

различных функциональных состояниях (устойчивое состояние, 

компенсированное утомление, явное утомление); 

- постоянный контроль за расслаблением мышц лица, что способствует 

снижению общей напряженности мышц). 

Учитывая, что на этапе специализированной базовой подготовки 

спортсмены активно включаются в соревновательную деятельность, все 

большее значение приобретают координационные способности, основанные 

на проявлениях двигательных реакций и пространственно-временных 

антиципаций. Отличительной чертой мастеров высокого класса является 

умение предвосхищать характер взаимодействия с противником, 

переключаться от одних действий к другим, выбирать момент для начала 

действий, адекватно определять направление, амплитуду, скоростные 

параметры, ритм действий и т. п. Все эти проявления специфических 

способностей даже у спортсменов высокого класса развиты неодинаково  

(в т. ч. по причине генетической предопределенности). На практике 

относительно более слабые компоненты подготовленности компенсируются 

наличием других, более сильных. На данном этапе подготовки, в процессе 

совершенствования специфических координационных способностей, как раз 

и происходит формирование подобных компенсаторных механизмов, 

определяющих в конечном итоге индивидуальный типаж соревновательной 

деятельности спортсмена. 

Основные компоненты тренировочных нагрузок. На этапе 

специализированной базовой подготовки время, отводимое в годичном цикле 

на координационную тренировку, может быть увеличено до 60-90 часов. При 

этом, как указывалось выше, существенно возрастает специализированность 

и координационная сложность применяемых упражнений и заданий. 

Планирование координационной тренировки становится более 

сложным в связи с индивидуальными темпами развития двигательных (в т. ч. 

координационных) способностей. Точная дозировка определенных 

упражнений (заданий) определяется программой тренировочного занятия и 

его конкретными задачами. Тем не менее, следует учитывать, что при 

комплексном совершенствовании различных видов координационных 

способностей (что требует большого количества разнообразных упражнений) 

количество повторений каждого упражнения уменьшается, а если 

осуществляется углубленное совершенствование одного из видов КС, то 

количество повторений упражнений (заданий) должно быть увеличено.  
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1. Задачи совершенствования координационных способностей 

квалифицированных спортсменов-рукопашников 

 

Главная задача координационной тренировки на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства – совершенствование 

ведущих КС и обеспечение их эффективной реализации в процессе 

соревновательной деятельности в системном взаимодействии с другими 

компонентами специальной подготовленности.  

Методика совершенствования КС у спортсменов высокой 

квалификации построена, как правило, на основе общих положений 

(рекомендаций) и в научно-методической литературе не регламентирована 

столь подробно, как другие двигательные способности. Одна из причин 

такого положения состоит в том, что на высших этапах спортивного 

мастерства содержание координационной тренировки существенно 

усложняется, поскольку увеличивается специфичность, комплексность и 

индивидуализация в выборе координационных упражнений (Ю.В. 

Верхошанский, 1988). Соответственно, усложняются вопросы планирования, 

управления и контроля тренировочного процесса.  

Рассматривая практическую методику совершенствования КС, следует 

учитывать, что целью специальной физической подготовки является не 

развитие (совершенствование) отдельно взятой способности, а 

интенсификация работы всего организма в том режиме, который присущ 

конкретной специфической деятельности. В связи с этим определяющим 

является не состав средств, направленных на совершенствование КС, а 

использование методических приемов, позволяющих максимально усилить 

эффект их воздействия (выполнение заданий высокой координационной 

сложности; воспроизведение наиболее эффективных приемов и действий при 

дефиците времени, пространства, в т. ч. при сильном утомлении, при 

противоборстве соперника, при необходимости импровизации в 

неожиданных ситуациях и т. п.). Важную роль играет интенсификация 

режима работы мышечной системы за счет использования отягощений при 

выполнении специфических соревновательных приемов и действий и т. п.  

С учетом изложенных выше положений на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства существенно 

увеличивается доля заданий высокой, околопредельной и предельной 

сложности (до 70 % от общего объема средств, преимущественно 



направленных на развитие координационных способностей). 

Соответственно, большую часть этого объема должны составлять 

упражнения высокой сложности (75-90 % от максимальных 

координационных и функциональных возможностей спортсменов). Такая 

нагрузка, с одной стороны, эффективно стимулирует адаптационные 

процессы, обеспечивающие прирост КС, а с другой - не приводит к быстрому 

утомлению анализаторных систем и снижению общей работоспособности.  

На рассматриваемых этапах важно продолжить линию, направленную 

на совершенствование КС в процессе технико-тактической подготовки. 

Пропорция специфических соревновательных упражнений постепенно 

доводится до 70–80 % (как и на этапе специализированной базовой 

подготовки, тренировочный процесс строится таким образом, чтобы в одних 

заданиях акцентировались вопросы совершенствования техники (тактики), а 

в других – координационных способностей). Однако важным отличием от 

предыдущих этапов является ярко выраженный акцент в подготовке на 

ведущие КС. По-прежнему значительное место в общей системе подготовки 

должны занимать нагрузки, направленные на совершенствование КС, 

основанных на проявлениях двигательных реакций и пространственно-

временных антиципаций.  

 

 

2. Методические подходы, направленные на совершенствование 

координационных способностей квалифицированных 

спортсменов-рукопашников 
 

Среди других подходов следует выделить методику использования 

отягощения для совершенствования координационных способностей 

применительно к скоростным упражнениям. Ее эффективность 

предопределяется тем, что присущая этим упражнениям координационная 

нервно-мышечная структура формируется только в условиях скоростного 

режима их выполнения (рекомендуется учитывать, что это возможно не на 

всех этапах годичного цикла). В то же время со снижением скорости 

движения возрастает число вероятных мышечных координаций, которые 

могут обеспечить воспроизведение его пространственно-временной 

структуры, но не решают вопрос скоростного навыка. В таких условиях 

использование отягощения оптимального веса может в известной мере 

компенсировать недостаток скорости и способствовать формированию 

рациональной нервно-мышечной координации (Ю.В. Верхошанский, 1970).  

Также специалисты подчеркивают, что отягощение активизирует 

функционирование сенсорной системы, что приводит к снижению порогов 

суставно-мышечной чувствительности и улучшению способности к 

дифференциации и аналитической оценке афферентной сигнализации. Тем 

самым обеспечивается совершенствование сенсорного синтеза, повышается 

точность дозировки, своевременность акцентирования и коррекции рабочих 

усилий, формирование необходимого кинестетического образа двигательного 



действия (напомним, что способность к точности проприоцептивного 

контроля и дозирования усилий в элементарных движениях и 

сложнокоординационных двигательных действиях не связаны между собой 

(Ю.В. Верхошанский, 1970; А.С. Белов, 1972; В.И. Филиппович, 1973; В.П. 

Лукъяненко, 1980)). Именно поэтому выбор состава и формы движений в 

упражнениях с отягощением, используемых для совершенствования 

координационных способностей, имеет важное значение. 

Совершенствованию системы сенсорного синтеза и формированию 

кинестезического образа движений эффективно способствует прием 

активизации функции одних анализаторов за счет искусственного 

выключения других. Так, выключение зрительного анализатора (выполнение 

отягощенного движения с закрытыми глазами) активизирует функцию 

проприоцептивной чувствительности и способствует формированию 

рациональной формы координации усилий и пространственной структуры 

движений (В.С. Фарфель, 1975). 

В спортивной практике также применяется прием совершенствования 

специфической двигательной координации путем выполнения 

соревновательного упражнения в оптимально утомленном состоянии. 

Эффективность данного приема объясняется тем, что в условиях утомления 

мышцы не в состоянии обеспечить быстрое мышечное сокращение, что 

компенсируется меньшим по величине, но более длительным усилием. 

Изменившаяся при этом проприоцептивная импульсация приводит к 

дезинтеграции оптимальных отношений между функциями соматической, 

вегетативных и других систем, дискоординации двигательной структуры и 

резкому снижению рабочего эффекта движений (И.В. Муравов и др., 1984). 

Выполнение соревновательного упражнения в состоянии оптимального 

утомления способствует повышению устойчивости физиологических 

механизмов, ответственных за координацию и сонастройку функций 

организма (В.С. Фарфель, 1972; В.М. Волков, 1974). Также существенную 

роль в обеспечении устойчивости координационных механизмов играет 

нагрузка, направленная на развитие латентной мышечной выносливости, так 

как она снижает степень метаболического ацидоза и его негативного влияния 

на сократительные свойства мышц (Ю.В. Верхошанский, 1977, 1985). 

Основные компоненты тренировочных нагрузок. На этапах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства время, 

отводимое в годичном цикле на координационную тренировку, 

увеличивается до 120–130 часов. При этом специализированность и 

координационная сложность применяемых упражнений и заданий по 

сравнению с предыдущим этапом существенно возрастает. 

Дозировка и интенсивность выполнения задний определяется в 

соответствии с задачами подготовки, уровнем мастерства спортсменов и 

технической оснащенностью зала. При определении оптимальных 

параметров нагрузки можно дополнительно руководствоваться 

рекомендациями, приведенными в соответствующих типовых упражнениях 

(заданиях). 
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1. Анализ заданий, направленных на совершенствование 

предвосхищения содержания действий соперника. 

2. Анализ заданий, направленных на совершенствование определение 

начала и скорости атакующих приемов и действий. 

 

 

1. Анализ заданий, направленных на совершенствование 

предвосхищения содержания действий соперника 

 

1.1. Основная учебная задача: совершенствование навыков зашиты 

передвижением за счет предвосхищения направления маневра противника. 

Содержание задания. Атакующий боец маневрирует (выполняет 

челночные передвижения вперед-назад, двигается по кругу и т. п.) и 

неожиданно наносит атакующие удары или сокращает дистанцию для 

выполнения захвата и т. п. 

Защищающийся боец сохраняет минимально безопасную дистанцию (в 

отдельных заданиях допустимо дополнительное выполнение приемов 

защиты) с учетом предполагаемых и реальных действий соперника.  

Методические рекомендации:   

а) в настоящем задании акцентируется не непосредственное 

выполнение эффективного приема защиты, а рациональный ответный маневр 

(перемещение);  

б) перед выполнением основного задания «атакующий» демонстрирует 

основные элементы начальной фазы движений («ключи»), по которым 

«защищающийся» должен будет прогнозировать состав своих ответных 

действий;  

в) скорость и сложность атакующих действий увеличивается 

постепенно;  

г) при значительном количестве определенных типовых ошибок 

сложность атакующих действий должна быть снижена. 

1.2. Основная учебная задача: совершенствование навыков оценки 

направления и глубины атаки (отдельных атакующих приемов и действий) 

соперника в условиях временной и альтернативной неопределенности. 

Содержание задания. Атакующий боец выполняет одиночные 

(серийные) удары (рукой, ногой) в нижний, средний или верхний сектор, 

варьируя при этом их амплитуду и траекторию. 

Защищающийся боец определяет характерные признаки различных 

атакующих приемов и действий противника и выполняет соответствующий 

прием защиты (разрыв дистанции, уклон, отбив и т. п.).  

Методические рекомендации:   

а) акцент необходимо делать не на непосредственном выполнении 

приема защиты, а на адекватности ответных действий; 



б) перед выполнением основного задания «атакующий» демонстрирует 

определенные элементы, по которым «защищающийся» должен будет 

прогнозировать состав ответных действий;  

в) скорость атакующих действий увеличивается постепенно, при этом в 

начале задания обязательным условием является способность 

защищающегося объективно оценивать параметры движений;  

г) следует постепенно усложнять задания путем включения в них 

новых атакующих приемов и изменения параметров их выполнения;  

д) тренер оценивает рациональность выполняемых защитных действий.  

1.3. Основная учебная задача: совершенствование способности выбора 

эффективных приемов защиты от различных по содержанию и характеру 

атакующих приемов и действий противника на основании их характерных 

признаков. 

Содержание задания. Атакующий боец выполняет одиночные 

(серийные) удары (рукой, ногой) в заданный сектор.  

Защищающийся боец определяет характерные признаки различных 

атакующих приемов и действий противника и выполняет соответствующий 

прием защиты (разрыв дистанции, уклон, отбив и т. п.). В отличие от 

предыдущего задания, акцентируется выбор эффективных приемов защиты.  

Методические рекомендации:   

а) перед выполнением основного задания «атакующий» демонстрирует 

основные элементы, по которым «защищающийся» должен будет 

прогнозировать состав ответных действий (выбор приемов защиты);  

б) скорость атакующих действий увеличивается постепенно, при этом в 

начале задания обязательным условием является способность 

защищающегося объективно оценивать параметры движений;  

в) следует постепенно усложнять задания путем включения в них 

новых атакующих приемов и изменения параметров их выполнения. 

1.4. Основная учебная задача: совершенствование способности выбора 

адекватных ответных действий при выполнении противником угроз и 

ложных атак. 

Атакующий боец попеременно (в произвольном порядке) выполняет 

ложные и реальные атаки (одиночные удары в заданный сектор).  

Защищающийся боец по характерным признакам начальной фазы 

движений определяет реальность угрозы и реагирует на нее 

соответствующим образом (выполняет защитные или контратакующие 

приемы).  

Методические рекомендации:   

а) перед выполнением основного задания «атакующий», демонстрирует 

основные элементы, по которым «защищающийся» должен будет 

прогнозировать состав ответных действий (выбор приемов защиты);  

б) скорость атакующих действий увеличивается постепенно, при этом в 

начале задания обязательным условием является способность 

защищающегося объективно оценивать параметры движений;  



в) следует постепенно усложнять задания путем включения в них 

новых атакующих приемов и изменения параметров их выполнения. 

 

 

2. Анализ заданий, направленных на совершенствование 

определение начала и скорости атакующих приемов и действий 

 

   2.1. Основная учебная задача: совершенствование двигательных 

реакций на заранее обусловленные атакующие действия, выполняемые в 

необусловленную цель (скорость атакующих движений задана). 

Содержание задания. Атакующий выполняет одиночные (серийные) 

удары в необусловленную цель (например, удар передней рукой может 

наноситься в голову или туловище). 

Защищающийся боец выполняет соответствующий прием защиты 

(контратакует). 

Методические рекомендации : 

а) атакующий боец должен стремиться к максимальной скорости 

выполнения ударов; 

б) защищающийся должен реагировать на начальную фазу движения 

бьющей конечности, пытаясь по характерным признакам предугадать 

направление удара; 

в) количество альтернативных целей, которые может поражать 

атакующий, допускается постепенно увеличивать до 4–5 (голова, левое 

(правое) плечо, грудь, живот). 

2.2. Основная учебная задача: совершенствование двигательных 

реакций на необусловленные атакующие действия, выполняемые в 

обусловленную цель (скорость атакующих движений задана). 

Содержание задания. То же (см. 2.1), но атакующий боец наносит 

различные удары ближней или дальней рукой (ногой) в одну и ту же зону. 

2.3. Основная учебная задача: совершенствование двигательных 

реакций на необусловленные атакующие действия, выполняемые с 

предельной скоростью в необусловленную цель. 

Содержание задания. То же, но атакующему бойцу разрешены 

действия, указанные в заданиях 2.1, 2.2. 

2.4. Основная учебная задача: совершенствование двигательных 

реакций в условиях сбивающих воздействий.  

Содержание задания. Атакующий боец действует по алгоритму заданий 

2.1–2.3. 

Защищающийся боец выполняет соответствующие приемы защиты 

(контратакует). 

Методические рекомендации:  

а) в качестве сбивающих воздействий могут использоваться громкий 

звук (музыка, фонограмма шума зрителей, другие неожиданные сигналы), 

световые эффекты (вспышка фотокамеры) и т. п. 



б) для совершенствования сложной двигательной реакции на фоне 

усталости целесообразно выполнять настоящие задания в конце 

тренировочного занятия.  

3.1. Основная учебная задача: совершенствование навыков 

дифференцировочного реагирования и пространственного ориентирования в 

соревновательных ситуациях. 

Содержание задания 3.1.1.  Атакующий выполняет запланированный 

маневр и ряд ложных атак, но они не приводят к заданному эффекту, и он 

должен оперативно изменить программу своих действий. 

Программа действий защищающегося бойца задается тренером. 

Методические рекомендации:  

а) в заданиях могут моделироваться любые ситуации, характерные для 

соревновательной деятельности; 

б) задания выполняются на ограниченной площадке или на ринге для 

обеспечения условий, ограничивающих возможность маневрирования.  

Содержание задания 3.1.2. Атакующий боец начинает 

запланированную атаку, но противник совершает неожиданный маневр и 

вынуждает его изменить программу своих действий 

Программа действий защищающегося бойца задается тренером. 

Методические рекомендации:  

а) см. 3.1.1 (а); 

б) целесообразно системно отрабатывать отдельные боевые эпизоды, 

но при этом вводить жесткие временные ограничения. 

3.2. Основная учебная задача: совершенствование навыков 

дифференцировочного реагирования в соревновательных ситуациях. 

Содержание задания. 3.2.1. Атакующий боец выполняет 

запланированную комбинацию, но противник, применяя различные варианты 

защиты или контратакующих действий, принуждает его изменить ее 

продолжение. 

Программа действий защищающегося бойца задается тренером. 

Методические рекомендации:  

а) см. 3.1.1 (а); 

б) при выборе содержания атакующих комбинаций рекомендуется за 

основу брать технические приемы и действия, отрабатываемые на данном 

этапе подготовки. 

3.2.2. Задания отрабатываются в тренировочных спаррингах. 

Методические рекомендации.  

а) целесообразно использование укороченных раундов с 

разноплановыми заданиями. 

б) необходимо постепенно расширять возможность необусловленного 

выполнения приемов и действий (спортсменам даются только общие 

установки по решению поставленной задачи). 
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Тема 21. Волевая подготовка в рукопашном бое 
 

План практического занятия 1 
 

1. Цели, задачи и формы психологического сопровождения в 

спорте. 

2. Самовоспитание «силы воли». 

 

 

1. Цели, задачи и формы психологического сопровождения в 

спорте 

 

Цель психологического сопровождения — полноценная реализация 

профессионально-психологического потенциала личности и удовлетворение 

потребностей субъекта деятельности. 

Задачи психологического сопровождения спорта, которые предъявляет 

спортивная деятельность, определяются социальной и личностной 

значимостью для участвующих в данном процессе. Выделяют следующие 

задачи обеспечения психологического сопровождения спортивной 

деятельности:   

 Анализ социально-психологических условий спортивной 

деятельности (проблемы социализации спортсмена и команды, 

влияние национальных особенностей и традиций на развитие 

спорта, межличностные отношения и психологический климат 

спортивных команд, профессионализм в спорте), 

 Исследование особенностей развития и формирования личности 

в условиях спортивной деятельности (изучение механизмов 

формирования и динамики личности, мотивов, двигательных 

способностей в спорте), 

 Изучение психологических основ формирования двигательных 

навыков и качеств (специализированные восприятия, 

психологические особенности различных видов спорта и видов 

тренировки, методы управления психическими состояниями), 

 Обоснование факторов, обеспечивающих успешность 

соревновательной деятельности (динамика психических 

процессов в соревновательной деятельности, психическая 

устойчивость и надежность, психические состояния, 

прогнозирование успешности), 

 Определение основ психологического обеспечения спортивной 

деятельности (психоспортграммы и психологические типологии 

видов спорта, методы управления психическим состояниями в 

спортивной деятельности, диагностика, консультирование и 

психокоррекция). 



В. Г. Сивицкий также отмечает, что к преимуществам этапной формы 

психологического сопровождения следует отнести такие возможности: 

 привлечение специалистов на местах проживания спортсменов; 

 распределение работы среди группы специалистов; 

 коллегиальность в решении проблемных ситуаций; 

 долгосрочное планирование психологической подготовки и др.  

Среди наиболее актуальных для спорта высших достижений условий 

организации эффективного психологического сопровождения можно 

выделить: 

 творческое взаимодействие с тренером и психологами на всех 

этапах подготовки 

 специализация психологов и объединение их в комплексные 

бригады 

 долгосрочное планирование и системность психологической 

подготовки 

Еще одним важным моментом рассмотрения проблемы 

психологического сопровождения является создание ее модели. Следует 

отметить, что таких моделей не так много [7]. 

Принято считать, что полноценное психологическое сопровождение 

спортивной деятельности возможно, если работа психолога осуществляется в 

следующих направлениях: 

 на этапах многолетней подготовки; 

 в течение учебного года (этап многолетней подготовки часто 

более одного учебного года); 

 на учебно-тренировочных сборах; 

 в ходе соревнований.  

Каждая из описанных функций предполагает выполнение психологом 

определенных видов работ.  

На этапах многолетней подготовки основными виды работ психолога 

являются: диагностика, моделирование психологической подготовки, 

контрольное тестирование и коррекционные мероприятия. 

Диагностика осуществляется психологом при переходе с одного этапа 

на другой, диагностируется и сравнивается ряд показателей, 

характеризующих личностный рост и рост мастерства спортсмена. Итоги 

диагностики, а также цели и задачи, поставленные на следующий этап 

подготовки, определяют модель психологической подготовки. Формы, 

методы и средства психологической подготовки определяются спецификой 

психического и физического развития личности в конкретном возрасте, а 

также целями и задачами этапа многолетней подготовки. При моделировании 

и реализации психологической подготовки психологом осуществляются все 

виды работы психолога: постоянная, этапная, ситуативная (по В.Г. 

Сивицкому). Осуществление контрольного тестирования позволяет 

определить эффективность форм, методов и средств, примененных в ходе 

психологической подготовки на конкретном этапе многолетней подготовки. 



Коррекционные мероприятия проводятся, если результаты контрольного 

тестирования, указывают на недостатки работы по психологической 

подготовке спортсмена. 

В течение учебного года (этап многолетней подготовки часто более 

одного учебного года) основными видами работы психолога также являются: 

диагностика, моделирование психологической подготовки, контрольное 

тестирование и коррекционные мероприятия. Однако здесь они имеют свою 

специфику. 

Каждый учебный год должен начинаться с диагностики. Результаты 

диагностики свидетельствуют о неких изменениях, которые характеризуют 

личностный рост и рост мастерства спортсмена в прошедшем учебном году. 

Итоги диагностики, а также цели и задачи, поставленные на следующий 

учебный год, определяют модель психологической подготовки. 

Моделирование психологической подготовки, ее формы, методы и средства 

определяются целями и задачами на учебный год. Осуществление 

контрольного тестирования позволяет определить эффективность форм, 

методов и средств, примененных в ходе психологической подготовки в 

течение учебного года. Коррекционные мероприятия проводятся, в случае, 

если результаты контрольного тестирования, указывают на необходимость 

повторного проведения развивающей работы со спортсменом. 

На учебно-тренировочных сборах основными видами работы психолога 

остаются прежними, конечно же, с поправкой на специфику целей и задач 

учебно-тренировочных сборов. В предсоревновательный период также 

проводится диагностика, но не столь обширная. В основном определяется 

уровень стрессоустойчивость и психической надежности спортсмена. 

Результаты диагностики позволяют, определит основные направления 

работы психолога в условиях учебно-тренировочных сборов. Выбор формы, 

методы и средства психологической подготовки определяются целями и 

задачами конкретных соревнований. Основной задачей психолога на данном 

этапе является создание оптимального состояния, необходимого для 

успешного выступления на соревнованиях, то, что называется осуществить 

психологическую настройку спортсмена. Повторная диагностика должна 

показать уровень психологической готовности спортсмена к соревнованиям. 

Присутствие психолога на соревнованиях обусловлено его статусом в 

команде. Если психолог не является штатным и приглашается в команду для 

решения каких-либо конкретных задач, он может и не выезжать со 

спортсменами на соревнования. В этой ситуации основная нагрузка по 

психологическому сопровождению соревнований ложится на тренера или 

кого-либо из спортсменов. Естественно до начала соревнований психолог 

обучает тренера или спортсменов навыкам психорегуляции, которые помогут 

оказать нуждающимся спортсменам экстренную помощь. Если же в команде 

есть штатный психолог, то всю работу по сопровождению соревнований 

осуществляет он. Основными видами работ психолога на данном этапе 

являются регуляция психического состояния спортсмена во время 



соревнования (секундирование), а также, в случае необходимости, 

психологическая регуляция негативных последствий соревнований. 

 

 

2. Самовоспитание «силы воли» 

 

Самовоспитание воли является частью самосовершенствования 

личности и, следовательно, должно осуществляться в соответствии с его 

правилами и, прежде всего — с разработкой программы самовоспитания 

«силы воли». 

Составление программы самовоспитания силы воли. 

В начале программы следует указать цели, и задачи спортивного со-

вершенствования: перспективную цель (на 3-4 года вперед), годичную (об-

щую и по периодам тренировки), очередные или ближайшие задачи. Затем 

рекомендуется поставить перед собой конкретные задачи и описать пути и 

средства решения каждой из них. Затем с учетом слабых сторон в развитии 

волевых качеств наметить и записать в тетрадь задачи и пути самовоспита-

тельных качеств. При этом необходимо: 

1. Наметить при выполнении физических упражнений систему 

препятствий и трудностей, преодоление которых требует проявления 

запланированного волевого умения. Имеется в виду: длительная физическая 

нагрузка и борьба с утомлением; риск и опасность, ограниченность времени 

на принятие и выполнение решений; повышенная ответственность за 

исполнение двигательных действий; необходимость действовать по личному 

почину. 

2. Предусмотреть благоприятные условия для выполнения физических 

упражнений, которые стимулировали бы активность по преодолению 

препятствий и трудностей. Таковыми могут быть, например, занятия на 

красивой местности, помощь и страховка, соревновательный или игровой 

метод тренировки. 

3. Отработать и начать использовать индивидуально пригодные 

приемы самостимуляции волевых усилий: 

а)  мобилизующие приемы, логически обосновывающие 

необходимость выполнения намеченных действий (самоубеждение, 

обращение к чувству долга и др.), вызывающие стенические переживания 

(самоободрение, самопобуждение, игра на самолюбии и др.), принуждающие 

непосредственно к действиям (самоприказание, самозапрещение); 

б)  организующие приемы, связанные с отвлечением, 

переключением, распределением и сосредоточением внимания, 

идеомоторной подготовкой, регуляцией дыхания и др. 

4. Установить обязательные для себя правила в воспитании 

целеустремленности (поставил цель — иди к ней твердо; выполнение плана 

— основа успеха; окончил день — подведи итоги), настойчивости и упорства 

(делай не то, что нравится, а то, что нужно; препятствия для того и 

существуют, чтобы их преодолевать), решительности (сначала пойми – 



потом решай; если решил – делай), выдержки и самообладания (научись 

владеть собой; делай все и всегда наилучшим образом), самостоятельности и 

инициативности (не полагайся только на тренера, пусть даже самого 

лучшего; не жди, когда тебе укажут, подскажут, дадут задание, – действуй по 

собственному почину; будь самым строгим судьей для самого себя). 

5. Пополнить свои знания с целью наиболее квалифицированного 

решения поставленной задачи (изучение специальной литературы и опыта 

других спортсменов, наблюдение, экспериментирование, консультации у 

специалистов и т. д.). 

 

Задание: 

Составить индивидуальную программу самовоспитания силы воли для 

себя. 
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Средства и методы развития волевых качеств: 

1. Смелости. 

2. Выдержки. 

3. Настойчивости. 

4. Решительности. 

5. Инициативности. 

 

 

Воспитание смелости. Смелость выражается в способности человека 

преодолевать чувство страха, которое возникает в результате оценки 

опасности, грозящей его жизни, здоровью или престижу. 

Основные методические приемы воспитания смелости: 

- постепенное приближение к порогу смелости (пределу); изменение 

оценки опасности (преимущественно снижение оценки); 

- снижение уровня неизвестности (страх перед поединком с 

неизвестным противником); 

- приобретение опыта действий в стрессовых ситуациях различного 

характера. 

Примерные упражнения для развития специальной смелости: 

1. Поединки с соперниками, превосходящими по уровню 

подготовленности либо имеющими превосходство по отдельным параметрам 

(вес, рост,  

возраст и т. д.). 

2. Для формирования уверенности в своих силах - постановка 

спортсмену, имеющему более слабую подготовленность, чем его партнер, 

посильных задач в поединке (не проиграть чисто в течение определенного 

времени, повысить эффективность отдельных действий и т. д.). 



3. Проведение тренировочных поединков на фоне усталости или с 

несколькими меняющимися по очереди соперниками. 

Воспитание выдержки. Под выдержкой понимают способность 

человека противостоять воздействию чувств и эмоций, проявлять стойкость, 

не менять целевой установки, определяющей направленность деятельности. 

Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются с 

учетом возраста, подготовленности и индивидуальных особенностей 

занимающихся. 

Основные методические приемы воспитания выдержки: 

- упражнения должны быть посильными, т. е. спортсмен должен 

сдерживать чувства в пределах своих возможностей (этот предел 

устанавливают, измеряя время, в течение которого он может сдерживать 

чувство определенной интенсивности); 

- устанавливая дозировку упражнений, следует учитывать пределы 

возможностей человеческого организма; для развития выдержки следует по 

возможности шире использовать упражнения, имеющие сопряженное 

воздействие (т. е. одновременно развивающие, например, физические и 

волевые качества); 

- следует учитывать, что время нарастания интенсивности чувств, 

связанных с различными потребностями, неодинаково (например, при 

задержке дыхания чувство удушья достигает максимума через несколько 

десятков секунд, а чувство голода - через несколько часов, дней); 

- высокая интенсивность чувства долга, часто выражающаяся в 

концентрации на деятельности по достижению поставленной цели, создает в 

коре головного мозга доминанту, которая снимает необходимость 

концентрировать внимание на борьбе мотивов. В то же время малая 

интенсивность чувства долга и бездеятельность не способствуют достижению 

высоких показателей выдержки. 

Примерные упражнения для воспитания выдержки: 

1 Учебные задания, при выполнении которых необходимо преодоление 

чувства усталости. 

2 Преодоление чувства боли при выполнении предельных по нагрузке 

учебно-тренировочных заданий. 

3 Подавление чувства жажды и голода при сгонке веса. 

4 Задания, направленные на преодоление чувств, связанных с 

социальными потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, 

радость, огорчение, жалость, зависть, жадность, ревность, влечение, 

тревожные чувства, ярость, паника, обреченность и др. 

5 Задания, направленные на подавление чувств и эмоций, связанных с 

идеальными потребностями (подавление интересов, отвлекающих от 

решения поставленной задачи; сдерживание игрового азарта; преодоление 

собственного упрямства; сдерживание негативных эмоций и др.). 

Воспитание настойчивости. Под настойчивостью понимают 

способность человека добиваться достижения поставленной цели, несмотря 

на возможные препятствия и неудачи. 



Общая настойчивость развивается постановкой задач, которые не могут 

быть решены с первой попытки, а требуют для достижения успеха 

достаточно большого количества повторений. 

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1 Сложные по координации упражнения и приемы. 

2 Силовые упражнения с околопредельными весами (для взрослых 

спортсменов). 

3 Поединки с задачей по выполнению определенного тактического или 

технического действия, выполнение которого по каким-то причинам 

затруднено. 

4 Участие в соревнованиях после неудачного выступления в 

предшествующих (проведение поединков после проигранных). 

Воспитание решительности. Под решительностью понимается 

способность человека принимать решения и быстро, без колебаний, 

исполнять их. 

Решительность зависит от двух факторов: принятия решения и его 

исполнения. Принятие решения складывается из оценки ситуации и 

разработки плана действий. 

Общая решительность совершенствуется в процессе решения 

различных ситуаций, возникающих в процессе жизнедеятельности человека 

(в процессе учебы, работы и т. д.). 

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не 

должен испытывать затруднений в принятии и исполнении решений, 

возникающих в сложной соревновательной обстановке. 

Задания, направленные на развитие специальной решительности: 

1 Учебно-тренировочные поединки с искусственно созданными 

ситуациями, в которых спортсмен должен принимать определенные решения 

(выбор тактики или отдельных приемов, позволяющих решить поставленную 

задачу, выполнение установок тренера или действия по альтернативному 

плану, проведение поединков с форой сопернику и ограничением времени 

боя и т. д.). 

Инициативность. Под инициативностью понимают способность к 

созданию внутреннего побуждения к активным действиям или для новых 

форм деятельности. 

Инициативность спортсмена зависит от накопленного им запаса 

знаний, умений и навыков, их разнообразия, а также способности творчески 

мыслить. Специальная инициативность характеризуется действиями 

спортсмена при ведении поединка. 

Примерные задания для совершенствования специальной 

инициативности: 

1 Создание в учебно-тренировочных поединках ситуаций, 

вынуждающих спортсмена находить новые необычные решения (выбор 

приемов, тактические действия). 

2 Условные поединки, в которых ставится задача выполнить атаку или 

защиту возможно большим количеством способов. 



3 Тренировочные поединки, в которых ставится задача обеспечить 

определенный норматив вариативности действий. 

4 Идеомоторная тренировка. Мысленное продумывание вариантов 

поединков с различными соперниками. 

5 Игровые поединки, в которых необходимо «поймать» спарринг-

партнера, выполнить какой-либо необычный прием и т. п. 

6 Показательные поединки на спортивно-массовых мероприятиях 

(акцент на демонстрации зрелищных приемов). 

7 Тренировочные поединки с постоянно меняющимися партнерами, с 

каждым из которых необходимо применять новые нестандартные действия. 

8 Самостоятельное (без опеки тренера) участие в соревнованиях. 

 

 

Задание: 

Подготовить устный доклад по методике воспитания одного из 

волевых качеств (по заданию преподавателя). 

 

 

 

План практического занятия 3 

 

1. Развитие и совершенствование специализированных качеств. 

2. Развитие и совершенствование способностей 

 к саморегуляции психического состояния. 

 

 

1. Развитие и совершенствование специализированных качеств 

 

Эффективные действия в спортивном поединке во многом зависят от 

уровня развития способностей к восприятию специализированной 

деятельности, проявляющихся в умении правильно выбрать дистанцию и 

положение по отношению к сопернику, момент начала атакующих или 

защитных движений, а также в адекватном определении амплитуды и 

скорости как своих движений, так и всех действий соперника. 

 

 

2. Развитие и совершенствование способностей 

 к саморегуляции психического состояния 

 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 

регуляцию состояния тревожности, которое испытывает спортсмен перед 

соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: 

признаки соматической и когнитивной тревожности. 



Наиболее типичны для первой группы (соматическая тревожность): 

ощущение сердцебиения; сухость во рту; частая зевота; неприятные 

ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию; 

влажные ладони и ступни; изменение голоса (охриплость); дрожание мышц, 

пальцев рук (тремор); покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

ощущение утомления уже в начале разминки. 

Соматическая тревожность не очень страшна для единоборца и часто 

снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут 

эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую 

тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно 

действовали в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая 

тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного 

настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не 

настроишься. 

Когнитивная тревожность, т. е. та, которая связана с переработкой 

информации и решением тактических задач, приводит к снижению 

работоспособности и повышенной мнительности. 

Признаки когнитивной тревожности: заметная раздражительность по 

любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до турнира; бессонница, 

появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, 

сожалением, невыполненным делом; ощущение неполного отдыха после сна, 

нередко «тупая» головная боль; мысли, постоянно «перескакивающие» с 

одного объекта на другой; раздражительность в ответ на «ненужные 

приставания» окружающих, молчаливость; невнимательность, рассеянность 

при выслушиваний наставлений тренера перед стартом. 

В этом случае применяются следующие программы психической 

регуляции. 

Программа воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 

 - средства целеполагания: постановка цели, при которой 

спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических 

барьеров (например, «неудобный» соперник); 

 - организация направленности мыслей в нужное русло, 

отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических 

приемов, безотносительно к модели предстоящего поединка; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием 

готовности к поединку с конкретным соперником. 

Программы воздействия на физиолого-соматический компонент 

спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и 

создается необходимое состояние готовности к соревновательной 

деятельности: 

- варианты психомышечной тренировки, по методике А.В. Алексеева; 

- самоконтроль за состоянием мимических мышц; 

- самоконтроль дыхания. 

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке 

релаксации, прежде всего мышечной. Ее назначение состоит в том, чтобы 



снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет 

переключения деятельности нервной системы на восстановление 

биологического потенциала организма. 

Активному использованию мимики как средства психической 

регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты 

мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее 

выразительно проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда 

реванша, нетерпеливость и т. д.), и регулировать настроение. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами 

психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем 

спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально 

следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже 

релаксация. 
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Тема 22. Совершенствование специализированных умений спортсменов 

 

План практического занятия 1 
 

1. Общая характеристика процессов антиципации. 

2. Взаимосвязь способности к предвосхищению с 

совершенствованием двигательных реакций. 

 

 

1. Общая характеристика процессов антиципации 

 

Антиципация – это способность действовать и принимать те или иные 

решения с определенным пространственно-временным упреждением в 

отношении ожидаемых, будущих событий. 

Предвидение играет большую роль в совершенствовании любого вида 

деятельности, но наиболее оно значимо именно в сфере спорта. Это 

утверждение основывается на том, что латентное время простой реакции 

находится в пределах 100-200 мс, что превышает время действия некоторых 

сигнальных раздражителей в спортивной деятельности. Так, например, 

действия и удары в спортивно-боевых единоборствах выполняются 

значительно быстрее 100 мс. Поэтому спортсмену для принятия решений 

предоставляется лишь мгновенье, следовательно, выполнение спортсменом 

ответных действий основывается не только на быстроте двигательных 

реакций, но и на предвосхищении движений соперника. 

Таким образом, антиципация является важнейшим психологическим 

механизмом для эффективной реализации исполнительных действий 

спортсмена-единоборца, так как выбор момента начала атаки (контратаки) 

должен отвечать критерию своевременности. 

Антиципация на речемыслительном уровне связана с усложнением 

механизмов психической интеграции и проявлением других, качественно 

новых форм предвосхищения. На этом уровне происходит более широкое 

обобщение и классификация ситуаций. Спортсмен с учетом постоянно 

меняющейся информации о внешних условиях и о своей готовности к 

действию строит гипотезы об ожидаемых событиях, которые становятся 

мысленной моделью поставленной цели. 

Оперирование гипотезами при использовании внешней и внутренней 

речи порождает новую форму предвидения – вероятностное прогнозирование 

с учетом частоты встречаемости событий. 

Важной характеристикой антиципации можно считать не только 

пространственно-временное опережение, но и значительное устранение 

неопределенности в ходе принятия решения. Антиципирующий эффект есть 

результат максимального увеличения причинной части акта принятия 

решения и постоянного уточнения вероятностной части предсказания. На 

основе этого Сурков Е.Н. и утверждает, что вероятностное прогнозирование, 



учитывающее частоту встречаемости событий, является лишь одной из форм 

процессов антиципации. 

Антиципирующий эффект может осуществляться только на основании 

определенной совокупности психических процессов. Он или базируется на 

правильном восприятии окружающей обстановки (летящий мяч, 

передвижения противника), или только на представлениях, образах памяти, 

воображения и мышления (при построении тактического плана ведения 

поединка в спортивно-боевых единоборствах). 

Этому утверждению можно найти подтверждение и в концепции 

функциональной системы П.К. Анохина. В ней проявление антиципирующих 

действий связано не только с сенсомоторным актом, то есть с реакцией на 

появление раздражителя, но и с деятельностью мозга до появления этого 

раздражителя. «При этом мозг, воспринимая и перерабатывая поступающую 

информацию об изменениях в окружающей среде, прогнозирует возможное 

развитие боевой ситуации, формирует и посылает к исполнительным органам 

соответствующие команды, посредством которых и осуществляются 

необходимые двигательные действия. 

Исходя из уровневого строения процессов антиципации, можно 

выделить ее функции: регулятивная, когнитивная и коммуникативная. 

Регулятивная функция проявляется в ограничении степеней свободы 

живой системы в соответствии с пространственно-временной структурой 

среды. В соответствии с прогнозируемыми изменениями в окружающей 

среде осуществляется опережающая подготовка, прогноз результатов и 

построение его программы.  

Когнитивная функция связана с протеканием различных психических 

процессов, таких как: восприятие, память, внимание, воображение, 

мышление. Следовательно, эта функция играет большую роль в повышении 

тактического мастерства спортсмена. 

Коммуникативная функция изучается социальной психологией. 

Кроме представленной системно-уровневой концепции построения 

процессов антиципации в методической литературе по теории спорта, по 

психологии спорта и по различным видам спорта выделяют и более простые 

разновидности предвосхищения: 

  временная антиципация (когда, в какой момент быть готовым к 

действию); 

  пространственная антиципация (как далеко, близко соперник, в 

какую сторону полетит мяч, шайба и т.д.); 

  альтернативная антиципация (какие действия может 

предпринять соперник и в связи с этим, какие ответные действия 

предпринять самому); 

 семантическая антиципация (почему и ради чего следует 

произвести то или иное тактическое действие, каков смысл 

намерений и действий противника). 

 

 



 

2. Взаимосвязь способности к предвосхищению с 

совершенствованием двигательных реакций 

 

Совершенно очевидно, что рост спортивного мастерства во многих 

видах спорта, а особенно в спортивно-боевых единоборствах, тесно связан с 

совершенствованием двигательных реакций. 

 Двигательной реакцией принято условно называть  процесс, который 

начинается с восприятия информации, побуждающей к действию, и 

заканчивается с началом ответных движений, стартовых либо начинающихся 

в порядке переключения от одного действия к другому. Время реакции делят 

на сенсорный и моторный компоненты. В соответствии с этим временные 

параметры таких реакций определяют обычно по так называемому 

латентному (скрытому) времени реакции или, в тех случаях, когда 

реагирование происходит по ходу двигательной деятельности на изменение 

ее ситуации (например, в спортивных играх или единоборствах), 

аналогичным показателем является время от момента возникновения новой 

ситуации до начала ответного действия. 

Сенсорный компонент зависит от модальности сигнала, то есть от того, 

к какому анализатору он относится. Чувствительность разных анализаторов 

неодинаковая, поэтому на звуковые сигналы латентный период несколько 

короче, чем на зрительные; среди последних на красный цвет латентный 

период короче, чем на зеленый и синий. 

Во многих случаях от спортсмена требуется не простое реагирование 

на сигнал, а оценка значимости того или иного раздражителя при их 

множественном одновременном появлении, когда на один сигнал надо 

реагировать одним способом, а на другой – иным. Такая ситуация приводит к 

увеличению времени реагирования на сигнал за счет «центральной 

задержки», то есть времени, уходящего на обработку сигнала, его опознание 

и принятие решения о целесообразности той или иной ответной реакции. 

В связи с этим выделяют простые и сложные двигательные реакции. 

Простой двигательной реакцией принято называть реакцию, которая 

характеризуется одним, заранее строго обусловленным способом ответа на 

стандартный, также заранее обусловленный сигнал. Латентное время простой 

двигательной реакции сравнительно невелико и мало улучшается даже в 

процессе систематической многолетней тренировки – у взрослых всего на 

0,1-0,3с. (с колебаниями, зависящими от вида сигнала), а по сравнению с 

начальным уровнем (в раннем детском возрасте) – примерно на 0,5-0,8с. 

 Сложные реакции по мнению В.Н.Платонова в свою очередь 

подразделяются на дизъюнктивные (со взаимоисключающим выбором) и 

дифференцировочные. Дифференцировочные реакции – один из наиболее 

сложных видов реагирования, требующий большого напряжения внимания 

для быстрого выбора наиболее адекватного ответного действия, а иногда и 

прекращения уже начавшегося ответа или переключения на другой вид 

действий. Л.П.Матвеев к сложным двигательным реакциям относит реакцию 



выбора (способность в ходе реагирования срочно выбрать из ряда возможных 

ответных действий одно адекватное возникшей ситуации) и реакцию на 

движущийся объект (реагирование на предметный нестандартно 

перемещающийся объект, например мяч, шайбу, спортивное оружие и т.п.). 

Но в процессе спортивной деятельности возможны не только 

собственно реакции, то есть ответное реагирование на возникающий сигнал, 

но и реакции предвосхищения, то есть реагирования, предполагающие 

некоторое пространственно-временное опережение ожидаемых событий. 

В большинстве литературных источников процессы антиципации 

связывают с реакцией на движущийся объект. Значение предвосхищения в 

этом виде реакций заключается в необходимости не мгновенного 

реагирования (как это имеет место в простой сенсорной реакции), а 

своевременной готовности к нему. 

Антиципация значительно увеличивает скорость ответной реакции и, 

самое главное, синхронизирует управляемое движение со всеми параметрами 

движущегося объекта. По отношению к реакции на движущийся объект 

Э.Поултон предлагает различать два вида антиципации: 

a) перцептивная – заключающаяся в том, что спортсмен контролирует 

движение объекта и стремится «перехватить» его в обусловленной точке, 

действуя с упреждением; 

b) рецепторная – заключающаяся в том, что предугадываются не 

пространственные параметры движущегося объекта, а именно момент его 

появления на основании объективной оценки длины предварительных 

периодов в прошлом опыте и вероятности их распределения. 

Роль совершенствования процессов предвосхищения для сокращения 

времени реакции на движущийся объект очень высока. В ходе анализа 

литературы оказалось, что многие специалисты отождествляют эти два 

понятия. Но антиципация ни в коем случае не может являться реакцией на 

движущийся объект, так как «антиципирующий эффект обеспечивает 

условия для возникновения потенциала временной и моторной готовности, 

поэтому реакции спортсменов становятся своевременными» [36, с.73]. 

Следовательно, процессы предвосхищения предшествуют собственно 

реакциям, причем не только на движение объекта, но и реакции выбора. А 

ведь именно этот вид двигательных реакций наиболее значим для 

успешности соревновательной деятельности в спортивно-боевых 

единоборствах.  

Методика упражнений, направленных на совершенствование реакции 

выбора, наряду с использованием приемов, стимулирующих быстроту 

выбора, характеризуются постепенным увеличением числа альтернатив 

выбора, то есть вариативности ситуаций, на которые нужно избирательно 

реагировать, и возможных вариантов ответа, из которых требуется выбрать 

один, адекватный возникшей ситуации. 

Способность к предвосхищению позволяет значительно улучшить не 

только время двигательных реакций, но и их качество. Своевременная 

реакция спортсменов, подчиненная задаче действия, может быть и не самой 



быстрой, а быстрая реакция нередко оказывается преждевременной и 

малоэффективной, так как не достигает цели. 
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2. Влияние развития специализированных восприятий на 

совершенствование процессов антиципации 

 

Специализированных восприятия формируются в результате развития в 

процессе занятий конкретным видом спорта специфических качеств 

ощущений, восприятий, внимания и т.п.. В основе специализированных 

восприятий лежит тонкая дифференцировка раздражений, поступающих в 

различные сенсорные системы. Основную роль при этом играют мышечно-

двигательные, зрительные и вестибулярные ощущения и восприятия. 

Наиболее значимыми специализированными восприятиями в спортивно-

боевых единоборствах являются: чувство времени, чувство дистанции и 

дифференциация мышечных усилий.  

 Высокий уровень предвосхищения основан на точной оценке 

кратчайших временных отрезков и чувстве времени. Следовательно, для 

совершенствования антиципирующих способностей в процессе подготовки 

спортсменов к соревнованиям необходимо применять учебно-тренировочные 

задания, направленные на развитие чувства времени. 

С.Г.Геллерштейн выяснил, что развитию у спортсмена умения 

управлять скоростью двигательных реакций с использованием чувства 

времени в микроинтервалах способствует сенсорный метод. Он основан на 

использовании зависимости двигательной реакции от способности различать 

микроинтервалы времени. 

По свидетельству С.Г.Геллерштейна сенсорный метод обладает 

эффектом переноса. Это же касается и процессов предвосхищения – 

обнаружен перенос антиципации: способность к антиципации, выработанная 

в одних условиях (например, лабораторный эксперимент), определенным 

образом может проявиться в других условиях (например, соревновательная 

деятельность). 



Многие авторы научно-методических работ по фехтованию отмечают, 

что одной из сторон мастерства фехтовальщиков является наличие у них 

очень точного специализированного восприятия дистанции, то есть чувства 

дистанции (В.А.Аркадьев, Д.А.Тышлер, А.В.Родионов). Это  утверждение 

верно и по отношению к спортивно-боевым единоборствам. В процессе боя 

спортсмены постоянно перемещаются и маневрируют, поэтому дистанция 

между ними практически никогда не остается постоянной. «Бойцы 

воспринимают изменение дистанции как целостное явление, не всегда 

смотрят на ноги соперника, не фиксируют взгляд на его перчатках» [13, 

с.103]. Спортсмен должен за минимальное время учесть как можно больше 

информации обо всех деталях, которые составляют общую структуру всех 

изменений поединка. 

Чувство дистанции – одно из важнейших условий успешности боя, так 

как любой прием может быть эффективным только при точной оценке 

соответствующей дистанции. 

Дифференцировка дистанции осуществляется преимущественно за счет 

зрительных восприятий, в частности, восприятия передвижений противника. 

Оно включает также мышечно-двигательные восприятия собственных 

передвижений, то есть  кинестетическое пространственное различение. 

И.М.Сеченов, а затем и П.Ф.Лесгафт рассматривали его как необходимый 

фактор ориентировки человека в окружающей среде и, особенно, в своих 

собственных движениях. Точность кинестетического пространственного 

различения определяется несколькими факторами: вид спорта, состояние 

тренированности, уровень тренированности. 

В ряде исследований (Р.С.Абельская, 1955; Д.Я.Богданова, 1957) 

показано, что точность кинестетического пространственного различения во 

многом определяется включением в этот процесс речемыслительной 

деятельности спортсменов. Поскольку произвольная регуляция двигательной 

деятельности возможна лишь на основе предварительного программирования 

и последующей передачи информации по каналам обратной связи о 

соответствии моторных действий объективным условиям их выполнения или 

о рассогласовании с ними (А.Ц.Пуни, 1968), в спортивной деятельности 

большую роль играет высокий уровень антиципирующих реакций. 

Но необходимо учитывать, что неправильный расчет мышечных 

усилий во время атаки или защиты ведет к неправильной субъективной 

оценке дистанции, даже если зрительно она была оценена точно. Поэтому в 

процессе подготовки спортсменов в спортивно-боевых единоборствах важно 

уделять внимание совершенствованию способности  к точной 

дифференцировке мышечных усилий. Согласованность проявляется в 

последовательном сокращении и расслаблении мышц, когда во время 

окончания одного движения начинает подготавливаться последующие, при 

этом как опережение, так и запаздывание нарушают целостность и слитность 

двигательного акта. 

В реальных условиях поединка спортсмену приходится 

ориентироваться в пространстве, времени и собственных движениях 



одновременно. В связи с этим можно полагать, что уровень мастерства 

спортсмена, которое проявляется в разнообразии его технико-тактического 

арсенала, базируется на его сенсомоторной культуре. 

 

 

2. Методические основы совершенствования 

специализированных умений в рукопашном бое 

 

Самых высоких результатов в спорте достигают спортсмены не только 

мыслящие, но и чувствующие, т. е. обладающие высоким уровнем сенсорно-

перцептивных возможностей. 

Специализированные умения, основанные на проявлениях двигательных 

реакций и пространственно-временных антиципации, лежат в основе 

деятельности спортсменов в неожиданных и быстро изменяющихся 

ситуациях. Предвосхищать дистанционные взаимоотношения с партнерами и 

соперником, переключаться от одних действий к другим, выбирать момент 

для начала действий — наиболее распространенные специализированные 

умения спортсменов. 

Совершенствование специфических восприятий и качеств происходит 

в результате синтеза и последующей интеграции множества восприятий и 

ощущений и возникающих на этой основе эффектов перцептивной 

адаптации. 

Успешное развитие специализированных умений и качеств требует 

развития следующих способностей: 

 дифференцировать и антиципировать пространственно-

временные компоненты соревновательных ситуаций; 

 выбирать момент начала движений в целях успешного 

противодействия сопернику или взаимодействия с партнером по 

команде; 

 адекватно определять направления, амплитуду, скоростные 

характеристики, глубину и ритм действий своих, соперника и 

партнеров. 

Все это осуществляется в процессе отработки обусловленных действий, 

действий с выбором и переключением; в упражнениях, ставящих задачи 

варьирования темпом, ритмом, амплитудой действий с временными 

параметрами взаимодействия с соперником (партнером). 

Специфические умения и качества, о которых идет речь, даже у 

спортсменов высокой квалификации развиты неодинаково, У каждого 

спортсмена есть свои сильные и слабые стороны подготовленности, причем 

первые могут компенсировать наличие вторых. 

Отметим наиболее типичные варианты компенсаций: 

 недостатки тактического мышления компенсируются быстротой 

двигательных реакций, устойчивостью и распределением 

внимания, чувством времени, дистанции, момента и др.; 



 недостатки распределения внимания компенсируются быстротой 

восприятия и мыслительных операций, точностью мышечно-

двигательных дифференциаций и др.; 

 недостатки переключения внимания компенсируются быстротой 

двигательных реакций, способностью точно прогнозировать 

изменение ситуации, чувством времени и др.; 

 недостаточная скорость двигательных реакций компенсируется 

способностью к прогнозированию, чувством дистанции, 

чувством времени, распределением внимания и его 

устойчивостью, тактическим мышлением и др.; 

 недостаточная точность двигательных дифференциаций 

компенсируется вниманием, быстротой двигательных реакций, 

чувством времени и др. 

В психологической подготовке должны оптимально сочетаться задачи 

совершенствования специализированных умений и выделения индивиду-

альных особенностей спортсменов с целью наиболее полного воплощения их 

способностей, психических и физических качеств в соревновательной 

деятельности. 
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Комплексы учебных заданий, направленных на совершенствование 

реакций предвосхищения 

Таблица 1 – Формирование специализированных умений и навыков, 

направленных на определение момента начала, направления и глубины атаки 

№ 

п/п 
Учебные задачи для 

защищающегося 
Действия атакующего Действия защищающегося 

1 Формирование навыков 

оценки направления и 

глубины атаки соперника 

Выполняет базовые 

атакующие приемы и действия 

(удары рукой, ногой, захват, 

-варьирует дистанцию с 

учетом глубины атаки; 
-определяет характерные 



проход в ноги и т.д.) признаки различных 

атакующих приемов и 

действий 
2 Совершенствование навыков 

маневрирования для 

повышения эффективности 

защитных и контратакующих 

действий 

Выполняет последовательные 

челночные передвижения 

вперед-назад, одновременно 

атакую условного соперника 

(глубина атаки варьируется с 

учетом поставленных задач) 

-сохраняет безопасную 

дистанцию; 
-увеличивает дистанцию за 

счет движения ног, туловища; 

-сближается с соперником, 

ограничивая его действия; 

-уходит с линии атаки за счет 

маневра 
3 Совершенствование навыков 

сохранения безопасной 

дистанции при ритмичных 

действиях соперника 

Выполняет челночные и 

круговые аритмичные 

маневренные передвижения с 

различными по глубине 

атакующими действиями 

То же (см. задание 2), с учетом 

ритма и глубины атакующих 

действий соперника 

4 Совершенствование навыков 

выбора адекватных приемов 

защиты при различных по 

содержанию и характеру 

атакующих действий 

соперника 

Последовательно выполняет 

упражнения, входящие в 

задания 1-3 

Выполняет различные приемы 

защиты в ответ на атакующие 

действия соперника 

5 Совершенствование навыков 

выбора адекватных приемов 

защиты при выполнении 

противником угроз и ложных 

атак 

Чередует реальные и ложные 

атаки (характерные для 

приемов, входящих в задания 

1-3) 

Выполняет атакующие 

действия на угрозы и ложные 

атаки соперника 

 

Таблица 3.6.2. 

Формирование специализированных умений и навыков, направленных на 

определение начала и скорости атакующих приемов и действий 

№ 

п/п 
Учебные задачи для 

защищающегося 
Действия атакующего Действия защищающегося 

1 Совершенствование  реакции 

выбора на атакующие 

действия, выполняемые с 

заданной скоростью  

Из исходной боевой стойки 

выполняет базовые атакующие 

приемы и действия с заданной 

скоростью (удары рукой, 

ногой, захват, проход в ноги и 

т.д.)  
 

 

Выполняет приемы защиты, 

варьируя необходимую 

амплитуду и скорость 

движений  

2 Совершенствование 

двигательных реакций на 

атакующие действия, 

выполняемые с различной 

скоростью и целями 

Выполняет базовые 

атакующие приемы и действия 

(удары рукой, ногой, захват, 

проход в ноги и т.д.)  чередуя 

быстрые и ложные движения 

-выполняет приемы защиты от 

быстрых атакующих действий; 
-выполняет контратакующие 

действия на недостаточно 

быстрые атакующие действия 
3 Совершенствование 

двигательных реакций на 

атакующие действия, 

выполняемые с предельной 

скоростью в условиях 

заданного парного 

маневрирования 

Выполняет заданные приемы 

маневренного нападения 

сопровождающиеся 

атакующими приемами  и 

действия (удары рукой, ногой, 

захват, проход в ноги и т.д.)  с 

предельной скоростью 

То же (см. задание 2), с учетом 

маневрирования соперника 



4 Совершенствование 

двигательных реакций на 

атакующие действия, 

выполняемые с различной 

скоростью и целями в 

условиях свободного 

маневрирования 

В условиях свободного 

маневрирования выполняет 

базовые атакующие приемы и 

действия (удары рукой, ногой, 

захват, проход в ноги и т.д.)  

чередуя быстрые и ложные 

движения 

То же (см. задание 2), с учетом 

маневрирования соперника 
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Тема 24. Методика построения программ подготовки в годичном 

цикле  

 

План практического занятия 1 

 

1. Планирование годичной подготовки на этапе начальной подготовки. 

2. Содержание и принцип распределения учебного материала на этапе 

начальной подготовки в рукопашном бое. 

 

 

1. Планирование годичной подготовки на этапе начальной 

подготовки 

 

Теоретико-методологические основы построения годичной подготовки 

на этапе начальной подготовки взаимосвязаны с возрастными аспектами 

развития юных спортсменов и, соответственно, возможностями выполнения 

определенных нагрузок. 

Официально разрешенный минимальный возраст для зачисления 

учащихся в группы начальной подготовки – 9 лет. Этот возраст является 

благоприятным сенситивным периодом для развития многих двигательных 

способностей, однако нужно учитывать, что в 9 – 10 лет еще не полностью 

или не у всех созрели функции произвольного внимания, координации 

движений и согласованности мышечных усилий (А.А. Гужаловский, 1979, 

1984; В.И. Лях, 1987), а также волевых проявлений (Н.С. Лейтес, 1978), что 

не позволяет осваивать базовую технику привычными для единоборств 

методами. 

В соответствии с общепринятыми положениями, занятия на этом этапе, 

как правило, должны  проводиться не чаще 3-х  раз в неделю, 

продолжительность каждого из них около 60 мин. Эти занятия необходимо 

органически сочетать с занятиями физической культурой в школе и они 

должны носить преимущественно игровой характер (Платонов В.Н.). 

Годовой объем работы у юных спортсменов на этапе начальной 

подготовки невелик и обычно колеблется в пределах 100—150 час (Платонов 

В.Н.) или несколько выше. Годовой объем работы в значительной мере 

зависит от продолжительности этапа начальной подготовки, которая, в свою 

очередь, связана со временем начала занятий спортом. Если, например, ребе-

нок начал заниматься спортом рано, в возрасте 6 — 7 лет, то 

продолжительность этапа может составить 3 года, с относительно небольшим 

объемом работы в течение каждого из них (например, первый год — 80 ч, 

второй — 100, третий — 120 ч). Если же будущий спортсмен приступил к 

занятиям позднее, например, в 9 —10 лет, то этап начальной подготовки 

часто сокращается до 1,5—2 лет, а объем работы, с учетом эффекта 

предыдущих занятий физической культурой в школе, может сразу 

достигнуть 200 — 250 ч в течение года (В.Н. Платонов). 
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Вместе с тем в настоящее время эти положения в ряде видов спорта 

пересмотрены в сторону увеличения нагрузок. В частности, в соответствии с 

программными нормами, принятыми в Беларуси, объем нагрузок на этапе 

начальной подготовки формируется из расчета 46 тренировочных недель по 6 

часов занятий (учитывается урочная длительность – 45 мин) и, 

дополнительно, 6 недель самостоятельной подготовки или активного отдыха 

в спортивно-оздоровительном лагере. В конечном итоге суммарная годовая 

нагрузка на этапе начальной подготовки в рукопашном бое составляет 312 

часов. При этом следует понимать, что это усредненная норма направленных 

тренировочных нагрузок, в то время как суммарная двигательная активность 

детей 9-10 летнего возраста может быть еще более высокой, особенно если в 

их активе уже есть опыт занятий другими видами спорта в более раннем 

возрасте. 

Вместе с тем, важно учитывать, что возможности увеличения 

суммарного объема тренировочных нагрузок не должны приводить к 

увеличению доли специализированных упражнений. Разносторонняя 

подготовка на этом этапе, при небольшом объеме специальных упражнений 

и острых нагрузочных эффектов, более благоприятна для последующего 

спортивного совершенствования, чем специализированная тренировка. 

Особенно проблемными являются вопросы технико-тактической 

подготовки юных спортсменов. В исследованиях доказано, что раннее 

детализированное усвоение базовой техники, в преддверии возрастного 

изменения длин конечностей тела и их центров масс, не принесет желаемых 

результатов, поскольку потребуется неизбежная перестройка техники (М.М. 

Боген, 1987). С другой стороны детские мотивы и эмоции не дадут 

возможности «педагогу» заставить учеников отрабатывать базовую технику 

путем многократного повторения по-своему скучных упражнений (в таких 

ситуациях дети, как правило, просто прекращают занятия и уходят из 

секции). Следует заметить, что в спортивной практике наблюдаются 

определенные попытки по поиску путей для выхода из данной ситуации. 

Однако большая часть предлагаемых методических приемов только частично 

решает обозначенную проблему. Например, предлагается в большей степени 

применять игровой метод тренировки с использованием подвижных игр, в 

содержание которых входят элементы единоборств: игры в теснение, 

«пятнашки» и т.п., где предположительно формируется алгоритм ответной 

реакции на действия соперника. Однако, попытки доказать, что при этом 

закладываются еще и основы техники вида являются необоснованными (Б. 

Аликс, Л. Гиллот, 1991). 

Другой распространенный подход направлен на совершенствование 

демонстрационной техники. Однако и в этом случае следует учитывать, что 

дети еще не могут в полной мере воспринимать или различать абстракцию 

определенных приемов и действий, что предполагает конкретизацию 

деятельности. 

В практической деятельности, при планировании заданий технико-

тактической направленности, следует руководствоваться планами, 



приведенными в программе «Рукопашный бой» для специализированных 

учебно-спортивных учреждений (Рукопашный бой: программа для 

специализированных учебно-спортивных учреждений / авт.-сост.: В.А. 

Барташ [и др.]. - Минск, 2009. – 169 с.) 

 

 

2. Содержание и принцип распределения учебного материала на 

этапе начальной подготовки в рукопашном бое 

 

Процесс овладения техникой приемов рукопашного боя на этапе 

начальной подготовки необходимо осуществлять сопряженно, при 

непрерывно-постепенном переходе к развитию умений выдерживать 

адекватный уровень мышечно-двигательной координации в ситуациях 

различной степени сложности. На базовую техническую подготовку в 

рукопашном бое рекомендуется выделять не менее двух лет. Соревнования в 

режиме противоборства должны в этот период проводиться по упрощенным 

правилам (ограничения по зонам контакта, либо с использованием защитных 

протекторов; поединки без использования приемов ударной техники и т.п.) 

при этом результат в данных поединках не должен являться выраженной 

самоцелью. 

Техника ударов. Типовые ударные движения необходимо осваивать в 

определенной последовательности, учитывая естественную динамику 

формирования необходимых умений и навыков. 

Удары руками. Первыми разучиваются прямые удары в голову и в 

туловище, затем боковые удары в голову и туловище, после этого удары 

снизу. Техника ударов ближней и дальней рукой, а также базовые приемы 

защиты (подставки, нырки, уклоны) формируются параллельно. Короткие 

движения усваиваются на базе длинных и рассматриваются как варианты 

типовых. 

При обучении комбинациям указанная выше последовательность 

объединения ударов сохраняется. При этом необходимо иметь в виду, что в 

период незакрепленного двигательного навыка количество ударов в 

разучиваемой серии следует лимитировать двумя, максимум тремя (на 

втором году обучения). Основная цель при этом – создать представление о 

непрерывности выполняемых серий и технически правильном их 

исполнении. Реализация двух- и трехударных серий с соблюдением главных 

боевых черт является задачей более поздних этапов спортивной тренировки. 

Это же касается и сдвоенных ударов одной рукой. 

Техника ударов ногами. Процесс овладения техникой ударов ногами в 

рукопашном бое на этапе начальной подготовки во многом идентичен 

подходу, описанному выше (удары руками). Типовые ударные движения 

необходимо осваивать в определенной последовательности. Первыми 

разучиваются прямые удары дальней, а затем и ближней ногой в средний 

сектор (туловище), определенные как наиболее простые по характеру 

мышечного взаимодействия. Затем необходимо переходить ко второй группе 
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ударов – круговым внутрь в нижний (на уровне середины бедра) и средний 

(туловище) сектора. Техника ударов ближней и дальней ногой формируется 

параллельно, в равной степени, как и соответствующих приемов защиты, 

круг которых на данном этапе ограничен подставками (ладонью (перчаткой) 

или предплечьем) и защитами за счет движений туловищем и ногами (шаги и 

скачки с целью увеличения дистанции или ухода с линии атаки). 

Техника борьбы в стойке. Обучение начальным техническим 

действиям и базовым приемам борьбы на этапе начальной подготовки 

должно быть направлено на освоение занимающимися главных 

управляющих движений, позволяющих выполнять основу приема. В это 

время нецелесообразно включать какие-либо помехи статического или 

динамического характера, оказывающие чрезмерные сенсомоторные 

нагрузки на юных спортсменов. Количество приемов, изучаемых на этапе 

начальной подготовки, должно быть достаточно ограниченным (в годичном 

цикле планируется изучение 3–4-х приемов борьбы стоя, 2–3-х приемов 

борьбы в положении лежа и соответствующее им число приемов защиты и 

контрприемов). В ряде случаев тренеры увеличивают количество приемов, 

изучаемых на данном этапе, основываясь на опыте отдельных видов борьбы. 

Однако подобный перенос, не учитывающий комплексной специфики 

рукопашного боя, не позволяет сформировать у юных спортсменов прочные 

навыки базовых приемов во взаимосвязи с приемами ударной техники. 

На этапе начальной подготовки не рекомендуется изучение бросков 

прогибом всех классов, бросков с активным захватом ног соперника по 

причинам их сложности и травмоопасности. Изучение бросков из 

классификационной группы подсечек на этапе начальной подготовки также 

будет неэффективным и должно быть отнесено на последующие годы. Для 

исключения травматизма на занятиях с юными спортсменами целесообразно 

изучать приемы борьбы преимущественно в демонстрационном формате (без 

активного сопротивления со стороны партнера). Наряду с демонстрационной 

техникой целесообразно в подготовку юных спортсменов включать 

начальные алгоритмы комбинаций (захваты и взаимные захваты в условиях 

противоборства, в том числе при изменении взаимного расположения). 

На первом году обучения техника приемов должна изучаться из 

правосторонней и левосторонней стоек. На втором году обучения, когда 

выясняется предрасположенность каждого обучаемого к правосторонней или 

левосторонней стойкам, целесообразно распределять учебный материал в 

интересах атакующего (отрабатывающий прием не меняет своей привычной 

стойки, а его противник, независимо от собственных предпочтений, занимает 

запланированную стойку). 

 Перечень рекомендуемых приемов. В состав бросков, рекомендуемых 

для изучения на этапе начальной подготовки, должны входить 

малоамплитудные броски, проводимые с опорой на двух ногах и с 

собственным падением. К ним относятся: задняя подножка с захватом руки и 

одноименного отворота; передняя подножка с захватом руки и отворота; 

зацеп снаружи. В положении лежа изучаются: удержание сбоку; удержание 
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сверху с захватом рук; рычаг локтя захватом руки между ногами. В случае 

недостаточной физической подготовленности занимающихся на этом этапе 

можно ограничиться изучением приемов в типовых исходных положениях, в 

демонстрационном формате. 

Содержание технико-тактической подготовки. Формирование основ 

тактического мастерства на этапе начальной подготовки осуществляется 

одновременно с процессом изучения базовой техники рукопашного боя. 

Тактическая подготовка предполагает теоретическое и практическое 

изучение и совершенствование возможных вариантов поединка с учетом 

сложившейся ситуации. Для овладения тактикой действий может 

использоваться вся совокупность словесных, наглядных и практических 

методов подготовки. В группах начальной подготовки широко используется 

игровой метод. Регулярное применение игровых заданий позволяет 

эффективно усваивать многообразные способы маневрирования в различных 

направлениях, развивает реакцию и координационные способности, 

побуждает занимающихся к творческому отношению к занятиям. 

Изучая базовую технику рукопашного боя, юный спортсмен должен 

получать достаточно полную информацию не только о ее рациональной 

структуре, но и о тактическом назначении приемов и действий. Например, 

при изучении прямого удара левой рукой в голову необходимо объяснить, 

что он может применяться в атакующей, встречной и ответной формах боя, а 

также ознакомить с вариантами его тактического использования как ложного 

удара в завязке боя. Осваивая таким образом базовый арсенал атакующих и 

защитных приемов и действий, юный спортсмен формирует у себя 

способность предвидеть результаты своей деятельности, не будет выполнять 

их бездумно. 

При включении в учебно-тренировочный процесс упражнений с 

условным противников (мишени, манекены) необходимо активно развивать у 

занимающихся дистанционные, временные, ритмические характеристики 

действий, развивать и совершенствовать зрительно-двигательные и 

кинематические ощущения. 

При выполнении обусловленных учебных заданий с партнером 

отрабатываются такие важные для единоборцев тактические качества, как 

чувство момента для начала своих действий, быстрота и точность 

двигательных реакций, дифференцировка дистанционных, временных, 

мышечно-двигательных параметров взаимодействий. Задания должны быть 

разнообразными, по мере усвоения их необходимо усложнять. 

Необусловленные задания (в которых партнер выступает как соперник) 

могут применяться не ранее, чем будут освоены не только основные 

атакующие приемы и действия, но и приемы защиты от них. Практика 

показывает, что дозировано эти задания могут включаться в тренировочный 

процесс после 4–6 месяцев технической подготовки. 

Во всех технико-тактических упражнениях юный спортсмен не только 

обязан выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты, как 

http://www.eumk.ksbe.by/mod/glossary/showentry.php?eid=69&displayformat=dictionary
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защищается и т. д., но и должен учиться делать быстрые выводы из своих 

наблюдений, уметь применять разумные и правильные контрдействия. 

Планируя участие юных спортсменов в первых соревнованиях, тренер 

должен ставить перед учеником посильные тактические задачи, решение 

которых возможно за счет хорошо освоенных приемов и действий. 

Выступая на первых соревнованиях, юные спортсмены, как правило, 

еще не владеют способами создания выгодных ситуаций для проведения 

атакующих действий за счет финтов, угроз, ложных вызовов, повторных атак 

и т. д. Поэтому тренер должен нацеливать учеников преимущественно на 

использование благоприятных статических и динамических ситуаций, 

возникающих в ходе боя. К таким ситуациям обычно относят неустойчивое 

положение противника, открытую стойку, технические ошибки при 

выполнении отдельных приемов и т. д. Подобный подход формирует у юного 

спортсмена способности быстро воспринимать, адекватно осознавать и 

анализировать боевые ситуации, принимать решение в соответствии со 

сложившейся обстановкой и уровнем подготовленности. 

Важным является также разбор и анализ тактической деятельности в 

условиях соревнований. Ученики должны рассказывать тренеру о своих 

психических ощущениях во время подготовки к бою и в его процессе, о том, 

какие трудности помешали им выполнить задание или отдельные 

запрограммированные действия и т. д. Учитывая психическую ранимость 

детей, необходимо проводить подобный разбор соревновательных поединков 

в доверительной форме, без чрезмерной критики и упреков. 

 

 

 

 

План практического занятия 2 
 

1. Особенности построения тренировочного процесса в годичном цикле 

на этапе предварительной базовой подготовки. 

2. Выполнение учебных заданий по планированию тренировочных 

нагрузок, направленных на развитие двигательных способностей юных 

спортсменов-рукопашников в годичном цикле подготовки. 

 

 

1. Особенности построения тренировочного процесса в годичном цикле 

на этапе предварительной базовой подготовки 

 

 Основными задачами подготовки на этапе предварительной базовой 

подготовки являются  разностороннее развитие физических возможностей 

организма, укрепление здоровья юных спортсменов, устранение недостатков 

в уровне их физического развития и физической подготовленности, создание 

двигательного потенциала, предполагающего освоение разнообразных 

двигательных навыков (в том числе соответствующих специфике будущей 
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спортивной специализации). Особое внимание уделяется формированию 

устойчивого интереса юных спортсменов к целенаправленному 

многолетнему спортивному совершенствованию. 

Разносторонняя подготовка на этом этапе при небольшом объеме 

специальных упражнений более благоприятна для последующего 

спортивного совершенствования, чем специализированная тренировка. На 

этом этапе уже в большей степени, чем на предыдущем, техническое 

совершенствование строится на разнообразном материале вида спорта, 

избранного для специализации. В результате работы на этом и последующем 

этапах многолетней подготовки юный спортсмен должен достаточно хорошо 

освоить технику многих десятков специально-подготовительных упражнений. 

Такой подход в итоге формирует у него способности к быстрому освоению 

техники избранного вида спорта, соответствующей его 

морфофункциональным возможностям, в дальнейшем обеспечивает 

спортсмену умение варьировать основными параметрами технического 

мастерства в зависимости от условий конкретных соревнований, 

функционального состояния в разных стадиях соревновательной деятельности. 

Особое внимание нужно обращать на развитие различных форм 

проявления быстроты, а также координационных способностей и гибкости. 

При высоком естественном темпе прироста физических способностей 

нецелесообразно планировать на этом этапе остро воздействующие 

тренировочные средства — комплексы упражнений с высокой интенсивностью 

и непродолжительными паузами, ответственные соревнования, тренировочные 

занятия с большими нагрузками и т. п. 

 Процесс обучения на этом этапе строится в соответствии с 

закономерностями совершенствования двигательного умения и частичной 

трансформацией его в навык. Уточнение техники происходит в процессе 

многократного воспроизведения приема или его части с направленным 

внесением изменений в движения. При этом система движений может 

изменяться не во всех фазах приема. Ряд движений (или фаз приема), 

выполняемых правильно, остается без значительных изменений и постепенно 

автоматизируется. По мере отработки приема число автоматизированных 

компонентов увеличивается, что и определяет переход двигательного умения в 

навык. Основой методики обучения на этом этапе становятся методы 

целостного упражнения с избирательной отработкой деталей техники. 

Расчленение приема для отработки его отдельных частей используется главным 

образом для лучшей концентрации внимания на наиболее значимых 

характеристиках техники и экономии усилий. 

Варьирование техники движений на этапе углубленного разучивания 

является важнейшей задачей, так как постоянно изменяющаяся обстановка в 

спортивном поединке требует от бойца умения оперативно корректировать 

пространственные, временные и динамические параметры приемов и 

действий. 
 Основные упражнения и учебно-тренировочные задания, выполнение 

которых должно позволить занимающимся углубленно изучить и довести до 



совершенного навыка базовые приемы и действия рукопашного боя 
приведены программе для специализированных учебно-спортивных 
учреждений по рукопашному бою. 
      Планы-графики распределения учебно-тренировочных упражнений и 
заданий в годичном цикле тренер должен разрабатывать самостоятельно с 
учетом уровня физической и технико-тактической подготовленности 
занимающихся, а также особенностей календаря соревнований. Приведенный 
перечень учебных заданий, предназначен   для выполнения в паре с 
партнером. В зависимости от задач, поставленных в конкретном УТЗ, тренер 
может объединять в одном тренировочном занятии приемы из различных 
групп. Этим упражнениям должна предшествовать работа по освоению 
приемов в специальных имитационных упражнениях.  

На первом году обучения в учебно-тренировочных группах должны 
совершенствоваться комбинации, освоенные на этапе начальной подготовки, к 
которым должны быть добавлены по две-три атакующие и контратакующие 
комбинации. На втором году обучения совершенствуются ранее освоенные 
комбинации, но по мере прохождения программного материала они должны 
получать новое развитие. К окончанию второго года обучения в учебно-
тренировочных группах спортсмены должны быть способны выполнять не 
менее 10–12 комбинаций в обусловленных заданиях и 6–8 – в условиях 
тренировочных спаррингов или необусловленных учебных заданий. 
   
 

2. Выполнение учебных заданий по планированию тренировочных 

нагрузок, направленных на развитие двигательных способностей юных 

спортсменов-рукопашников в годичном цикле подготовки 

 
Задание 1. Распределите годичный цикл на этапы подготовки  

 

 
            

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

Рисунок 1 - Распределение годичного цикла подготовки по этапам 
 

 Задание 2. Разработайте принципиальную модель (предполагаемую) 

динамики состояния юного спортсмена в годичном цикле подготовки  

Модель динамики состояния спортсмена - это наглядное графическое 

выражение оптимальной тенденции изменения во времени наиболее 

существенных показателей его специальной работоспособности. Она 

предусматривает конкретный момент времени, к которому должно быть 

приурочено достижение максимального уровня функциональных 

показателей, и выступает в качестве исходной предпосылки к 

программированию тренировочного процесса. 

 Более подробно см. Ю.В. Верхошанский «Программирование и 

организация тренировочного процесса» с.151 - 167  
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Рисунок  2 - Планируемая модель динамики состояния спортсмена в годичном цикле 

подготовки 
 

Задание 3.  Сформулируйте задачи двигательной (физической) 

подготовки. При этом покажите взаимосвязь (при необходимости внести 

необходимые коррективы) в планируемую модель динамики состояния 

спортсмена. 
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Рисунок  3 -  Планируемая модель динамики состояния спортсмена в годичном цикле 

подготовки 

 

Скоростные способности (задачи) _________________________________________  

Силовые способности (задачи)_____________________________________________ 

Координационные способности (задачи)_____________________________________ 

Специальная выносливость (задачи)________________________________________ 

Гибкость (задачи) __________________________________________________________ 

 

Задание 4.  Разработайте прогнозные показатели двигательной 

подготовленности на годичный цикл подготовки (из расчета не менее 4-х  

этапов тестирования) 
 

Таблица 1 – Прогнозные показатели общей и специальной физической 

подготовленности 
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План практического занятия 3 
 

1. Особенности технико-тактической подготовки юных спортсменов-

рукопашников. 

2. Выполнение учебных заданий по планированию технико-

тактической подготовки юных спортсменов-рукопашников в годичном цикле 

подготовки. 
 
 

1. Особенности технико-тактической подготовки юных 

спортсменов-рукопашников 

 

Так при тренировке начинающих спортсменов, преобладает значение 

решения задач технической подготовки, но при этом нельзя отказываться и 

от формирования тактических знаний Цель этапа – обучить основам техники 

рукопашного боя и заложить основу главных умений, необходимых в 

процессе дальнейшего спортивно-технического совершенствования. 

Приоритетные задачи обучения: создать общее представление о 

технике приемов и действий рукопашного боя; практически ознакомить с 

основным механизмом организации движений при выполнении приемов и 

обучить способам их выполнения в облегченных условиях (по частям, фазам, 

элементам и в целом); предупредить и устранить грубые двигательные 

ошибки. 

На этапе начальной специализации (предварительной базовой 

подготовки) также еще большую роль играют средства и методы, 

направленные на формирование двигательных умений и навыков, однако 

большинство приемов уже осваивается как технико-тактические действия. 

Кроме этого, участие юных спортсменов в соревнованиях требует 

становления у них тактического мышления.  

На этапе углубленной специализации (специализированной базовой 

подготовки)  соотношение компонентов техники и тактики приходит в 

равновесие. У занимающихся сформированы необходимые двигательные 

умения и навыки, что позволяет полноценно решать задачи по повышению 

их вариативности в меняющихся соревновательных ситуациях и по 



усложнению тактических установок на соревнованиях. Именно на этом этапе 

важно не перейти границу разумного при стабилизации техники, чтобы ТТД 

не превращались в косные стереотипы, не позволяющие спортсменам 

эффективно действовать в вероятностных условиях поединков []. 

Цель обучения на учебно-тренировочном этапе – довести 

первоначальное умение до относительно совершенного навыка. 

Приоритетные задачи обучения: углубить понимание закономерностей 

решения двигательных задач выполняемых приемов и их комбинаций; 

усовершенствовать технику приемов и действий по пространственным, 

временным и динамическим параметрам в соответствии с индивидуальными 

особенностями обучаемых; создать предпосылки к вариативному 

выполнению приемов и действий. 

Процесс обучения на этом этапе строится в соответствии с 

закономерностями совершенствования двигательного умения и частичной 

трансформацией его в навык. Уточнение техники происходит в процессе 

многократного воспроизведения приема или его части с направленным 

внесением изменений в движения. При этом система движений может 

изменяться не во всех фазах приема. Ряд движений (или фаз приема), 

выполняемых правильно, остается без значительных изменений и постепенно 

автоматизируется. По мере отработки приема число автоматизированных 

компонентов увеличивается, что и определяет переход двигательного умения 

в навык. 

Особенности использования методов. Основой методики обучения на 

этом этапе становятся методы целостного упражнения с избирательной 

отработкой деталей техники. Расчленение приема для отработки его 

отдельных частей используется главным образом для лучшей концентрации 

внимания на наиболее значимых характеристиках техники и экономии 

усилий. 

Варьирование техники движений на этапе углубленного разучивания 

является важнейшей задачей, так как постоянно изменяющаяся обстановка в 

спортивном поединке требует от бойца умения оперативно корректировать 

пространственные, временные и динамические параметры приемов и 

действий. 

 
 
 

2. Выполнение учебных заданий по планированию  технико-

тактической подготовки юных спортсменов-рукопашников в годичном 

цикле подготовки 
 

Задание 1.  Сформулируйте задачи технической подготовки (по 

разделам техники). 

 
Маневрирование ______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________ 



Удары руками _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________ 

Удары ногами _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________ 

Техника защиты______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________ 

Комбинационная техника______________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

Задание 2.  Сформулируйте основные задачи тактической подготовки 

(по тактическим манерам). 
 

Тактические манеры с направленностью на нападение ______________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Тактические манеры с направленностью на контратаку _____________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________ 

Тактические манеры с направленностью на оборону ________________________ 

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

__ 

Задание 3. Распределите основные задания, направленные на 

совершенствование технико-тактической подготовленности, в годичном 

цикле подготовки.  

 

Таблица 1 – Примерный план-график распределения заданий технико-

тактической направленности 
 

Технико-

тактические 

манеры 

Основное техническое 

содержание 

Макроцикл (месяц) подготовки 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Атакующая 

манера 

             

             

             

2. Контр- 

атакующая 

манера 

             

             

             

3. 

Оборонительная 

манера 

             

             



Дополнительно дайте развернутую информацию (тезисно) о планах на 

предстоящий сезон: 
_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_ 

Таблица 2 – Задачи и планируемые результаты в сезоне 20___/_____ гг. 
 

Дата 

проведения 

Наименование 

соревнования 
Планируемый результат Основные задачи 

    

    

    

    

 

 

            

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

Рисунок 1 - План-календарь соревнований (перенесите основную информацию, 

приведенную в таблице 2) 
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Тема 25. Методика построения программ занятий  

 

План практического занятия 1 

 

1. Теоретические основы методики построения программ занятий. 

2. Определение содержания тренировочных заданий и их распределение в 

тренировочном занятии. 

 

 

1. Теоретические основы методики построения программ занятий 

       

Исходным целостным звеном, из большого количества которых состоит 

весь тренировочный процесс, является отдельное тренировочное (учебно-

тренировочное)  занятие. Несмотря на то, что составление плана отдельной 

тренировки это вопрос личного творческого потенциала тренера, при 

разработке программ занятий  специалист должен основываться на  ряде 

руководящих принципов и закономерностей, апробированных в спортивной 

науке и практике. 

      В  интерпретации Л.П. Матвеева (1999) строить тренировку – значит 

последовательно упорядочивать то, что делается в ней, на основе 

закономерностей структурирования (структурного формирования) и 

развертывания тренировочного процесса. Практическому построению 

тренировки в каждой ее фазе и стадии предшествует мысленное 

конструирование ее, то есть «построение ее в голове» (прогнозирование, 

планирование, программирование порядка вероятного развертывания 

тренировочного процесса). Рациональное построение тренировки сопряжено 

также с оперативно-текущим и этапным (цикловым) контролем, которым 

необходимо охватывать как ее реально складывающуюся фактуру 

(фактические слагаемые содержания тренировочных занятий, параметры 

тренировочных воздействий, их структурные соотношения и т.д.), так и 

результирующие показатели (частные эффекты тренировки, сдвиги в 

развитии тренированности, спортивно-технические результаты и т.п.). 

Планирование, практическое построение и контроль тренировки составляют, 

таким образом, неразрывный круг операций, перманентно воспроизводимый 

по мере развертывания тренировочного процесса. 

     Сложность осмысления реальной структурной целостности 

тренировочного процесса обусловлена, кроме прочего, тем, что с внешней 

стороны он выглядит как дискретный, расчлененный, состоящий из ряда 

отдельных моментов, упражнений, занятий, отделенных друг от друга 

промежуточным отдыхом и другими интервалами. При этом остаются как бы 

вне поля зрения скрытые связи между его звеньями. А именно те связи, какие 

воплощаются в преимущественности и взаимодействиях эффектов 

предыдущих и последующих упражнений, занятий и серий занятий, в 

непрерывной интеграции (кумуляции) их «следов», переходящих в развитие 

тренированности. Противоречие между внешней дискретностью 



тренировочных воздействий и необходимостью гарантировать 

непрерывность тренировочного процесса выдвигает перед «строящими» 

тренировку немало проблем. Решение их, как и других проблем оптимизации 

структуры тренировочного процесса, во многом зависит от разработки общей 

концепции построения тренировки.      

        Решение главных и второстепенных (дополнительных) задач занятия. 

Построение занятия предполагает и включает в качестве важнейшего своего 

слагаемого корректную постановку тренировочных задач, которые 

необходимо рассматривать как продолжение логики последовательной 

конкретизации долговременных задач, решаемых в аспекте обучения 

двигательным действиям и развития двигательных способностей.  

      Задачи должны быть выражены в предметно-конкретной форме (вплоть 

до наметки количественных показателей их выполнения), но при этом 

следует учитывать, что каждое отдельное занятие может вносить лишь 

некоторый парциальный (частичный) вклад в осуществление этапной цели.  

      Как указывает Л.П. Матвеев (1991), особенности структуры практических 

спортивных занятий вытекают, прежде всего, из их направленности на 

достижение максимального тренировочного эффекта применительно к 

избранному виду спорта. В этой связи следует понимать, что хотя 

содержание занятий может иметь в зависимости от этапов тренировки и 

других обстоятельств как комплексный, так и узкопредметный характер, все 

же для большинства из них не характерна множественность решаемых задач. 

Решение всей совокупности задач спортивного совершенствования 

достигается путем увеличения общего числа тренировочных занятий.    

       Также не рекомендуется довольствоваться  слишком общей постановкой 

задач (развивать силу, скорость, выносливость и т.п.), поскольку 

направляющая и стимулирующая роль задач как практических установок к 

действию прямо зависит от степени их конкретности.  

  

 

2.  Определение содержания тренировочных заданий и их 

распределение в тренировочном занятии 

 

 При разработке тренировочных заданий, для решения задач 

конкретного тренировочного занятия рекомендуется руководствоваться 

рядом положений, в основе которых лежит эффективность тренирующего 

воздействия нагрузки (по сути, программирование острого тренировочного 

эффекта). Другим важным фактором является совместимость упражнений, 

направленных на развитие различных двигательных способностей в пределах 

отдельной тренировки и в пределах серии тренировок.  

В спортивной практике накоплен достаточно большой опыт по 

совместимым сочетаниям нагрузок доминирующей и дополнительной 

направленности в рамках отдельной тренировки. Несмотря на определенные 

противоречия, общепринятыми являются следующие рекомендации: 



     - в программу тренировки должны включаться упражнения, 

соответствующие не более трем вариантам направленности (обычно одна 

доминирующая, вторая – сочетаемая с главной целью, третья – на 

совершенствование технико-тактического мастерства или восстановление); 

     - общепринято, что 65 – 70% общего времени развивающей тренировки  

должно быть отведено одному или  двум выбранным тренировочным 

направлениям, это важно для организации высокой концентрации рабочей 

нагрузки и достижения достаточного уровня воздействия; 

     - ограничение количества упражнений разной направленности 

рекомендуется квалифицированным спортсменам, программа юных 

спортсменов должна быть более разнообразной; 

     - эффективно скомбинированные упражнения позволяют усиливать 

острый эффект нагрузок доминирующей направленности и/или использовать 

эффект выполнения предыдущих упражнений во время последующих 

нагрузок (В.Б. Иссурин, 2010).  

             Распределение упражнений и тренировочных заданий. 

Последовательность упражнений и тренировочных заданий, направленных на 

решение задач определенного занятия, имеет принципиальное значение. 

Общий подход к определению этой последовательности  должен 

базироваться на физиологических требованиях, предъявляемых различными 

упражнениями к организму спортсмена. Однако тренер должен творчески 

подходить к этим вопросам, так как практическая интерпретация многих 

классических положений теории не всегда однозначна. 

     Например, освоение двигательных действий требует оптимального 

состояния ЦНС и энергетических ресурсов, однако некоторые технические 

детали могут совершенствоваться и в процессе выполнения истощающих 

тренировочных нагрузок. В частности, устойчивость двигательного навыка 

при развитии утомления, экономичность движений и стабильность техники в 

неблагоприятных условиях накопления утомления могут быть 

усовершенствованы в соответствующем состоянии, которое должно быть 

сознательно запрограммировано (т.е. некоторая часть упражнений, 

направленных на совершенствование техники, может быть выполнена 

утомленными спортсменами).  

       Взаимосвязь с другими задачами, решаемыми в рамках микроцикла. Как 

элемент структуры микроцикла подготовки, каждое отдельное занятие 

связано с предыдущими и последующими занятиями. В этой связи 

постановка задач занятия, а также его содержание и построение, зависят от 

суммарного  числа занятий  в микроцикле, суммарной величины нагрузки в 

нем, характеристики данного микроцикла, порядка чередования занятий с 

различной направленностью и общего режима чередования занятий с 

отдыхом. 

       В этом аспекте, прежде всего, следует учитывать срочный и 

отставленный тренировочный эффект. Одномоментная реакция организма на 

применение того или иного средства может выражаться в кратковременном 

улучшении или ухудшении текущего функционального состояния 



спортсмена. В методическом аспекте это в зависимости от стоящей задачи 

определяет паузу отдыха перед выполнением следующего упражнения: она 

может быть увеличена, если требуется восстановление организма, или 

оптимальна укорочена, если используется эффект наложения друг на друга 

следовых явлений в организме. Отдаленная реакция организма выражается в 

относительно устойчивой его функциональной перестройке, которая может 

быть существенной только в том случае, если тренирующие воздействия 

были достаточны по своему объему.  

       

 

 

 

План практического занятия 2 

 

1. Алгоритм построения тренировочного занятия. 

2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование скоростных способностей. 

 

 

1. Алгоритм построения тренировочного занятия 

 

 Как указывалось выше, планирование, практическое построение и 

контроль тренировки составляют  неразрывный круг операций, перманентно 

воспроизводимый по мере развертывания тренировочного процесса (Л.П. 

Матвеев, 1976). Эффективное построение тренировки основано на  принятии 

целого ряда решений, имеющих достаточно сложный соподчиненный 

характер. С целью упорядочения этой процедуры может быть рекомендована 

следующая последовательность действий.   

     1. Определение главной цели и основной направленности занятия.     

Первоначальное формулирование главной цели отдельного занятия 

необходимо выполнить при планировании микроцикла подготовки, т.к. 

программа  отдельной тренировки должна быть направлена на решение 

целевых задач микроцикла. Соответственно выбор основной и 

дополнительной направленности занятия осуществляется с учетом 

содержания главных и дополнительных задач микроцикла подготовки. 

           2. Постановка главных и второстепенных (дополнительных) задач 

занятия.  Достижение главной цели тренировочного занятия предполагает 

решение ряда задач, которые в той или иной мере этому способствуют. 

Первоначально формируется весь перечень задач, решение которых  должно 

способствовать эффективной подготовке спортсмена в данном занятии, затем 

они структурируются на главные и второстепенные (вспомогательные).   

      3. Определение последовательности решения главных и второстепенных 

(дополнительных)  задач. По сути, последовательность решения задач – это 

организация (распределение) тренировочной нагрузки во времени с учетом 

принципиальной взаимосвязи нагрузок преимущественной направленности 



между собой. Рекомендуется сначала распределить  тренировочные задания, 

обеспечивающие основное тренировочное воздействие, затем задания, 

направленные на решение дополнительных задач. 

       4. Определение состава средств и методов для решения главных задач.         

Выбор средств и методов подготовки осуществляется на основе объективной 

информации о  тренирующем потенциале  нагрузки. Оценка тренирующего 

потенциала означает предвидение (прогноз) этого тренировочного эффекта, 

который нагрузка может обеспечить в каждом конкретном случае в 

соответствии с текущим состоянием спортсмена. При этом важно учитывать 

взаимосвязь и взаимовлияние нагрузок различной преимущественной 

направленности, а также последствия острых эффектов (наложение эффекта 

предыдущей работы на тренировочный эффект, достигнутый в ходе 

выполнения заданий).  

      При выборе упражнений и разработке заданий технико-тактической 

направленности необходимо учитывать, что они должны соответствовать 

логике последовательной конкретизации долговременных задач, решаемых в 

макроцикле подготовки.   На ранних этапах подготовки (при освоении 

базовой техник вида) целесообразно придерживаться планов, приведенных в 

программах для специализированных учебно-спортивных учреждений. В 

этом случае программный материал осваивается в достаточно строгой 

алгоритмизированной последовательности. Тем не менее, если в силу разных 

причин (индивидуальные особенности занимающихся, условия подготовки и 

т.п.) план не выполняется,  тренер  должен вносить необходимые 

корректировки в программу микроциклов. 

         5. Планирование компонентов нагрузки и отдыха  в отдельных 

заданиях, расчет суммарной величины нагрузки тренировочного занятия и 

прогнозирование отставленного эффекта.   Основные компоненты нагрузки 

и отдыха могут быть регламентированы на предыдущем этапе (шаге) 

планирования тренировки.  
    Напомним, величина и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

определяется особенностями применения и порядком сочетания следующих компонентов: 

продолжительностью и характером отдельных упражнений, интенсивностью работы при их 

выполнении, продолжительностью и характером пауз между отдельными повторениями. 

    Однако, учитывая, что  итоговый эффект тренировочного занятия (как 

срочный так и отставленный) не является результатом простого 

суммирования «частных» тренировочных эффектов отдельных 

тренировочных нагрузок, на этом этапе построения тренировки необходимо 

получить представление (пусть даже и субъективное) о целостном эффекте 

данного занятия. В случае  необходимости в тренировочную программу 

могут быть внесены определенные коррективы.   

6. Внесение оперативных коррекций в содержание тренировочного 

занятия   

     Перед началом тренировочного занятия или при проведении разминки 

(начальной фазы тренировки) тренер должен оценить степень готовности 

спортсмена к решению поставленных задач (по сути, степень восстановления 



после нагрузок предшествующих тренировочных занятий) и внести в 

тренировочную программу определенные коррективы.   

7.  Оперативное управление и контроль   

     С целью оценки и последующего анализа, проведенного тренировочного 

занятия, необходимо подобрать соответствующие средства и методы 

контроля. 

     Оперативное управление предусматривает достижение заданных 

характеристик двигательных действий, реакций функциональных систем 

организма при выполнении отдельных тренировочных упражнений и их 

комплексов. Оперативное управление является решающим фактором, 

определяющим эффективность совершенствования и проявления различных 

сторон подготовленности, особенно физической, технической и тактической. 

Управлению на основе данных оперативного контроля подлежат такие 

характеристики параметров тренировочной нагрузки, как продолжительность 

и количество отдельных упражнений, интенсивность работы при их 

выполнении, продолжительность пауз между отдельными упражнениями и 

т.п. С этой целью оцениваются самые различные показатели, отражающие 

возможности организма спортсменов, их реакцию на нагрузки (В.Н. 

Платонов, 2004). 

    

 

2. Практическое построение основной части тренировочного 

занятия, направленного на совершенствование скоростных 

способностей 

 

Задание: сформулировать задачи и распределить тренировочные 

нагрузки в тренировочном занятии. 

Вводные условия: 

а) тренировочное занятие для спортсменов группы НП-2 (возраст 10-11 

лет); 

б) ударный микроцикл специально-подготовительного этапа 

подготовки (предшествующий микроцикл – восстановительный). 

 

Алгоритм действий 

 

     1. Определение главной цели и основной направленности занятия.     В 

избранном для примера тренировочном занятии поставлена задача по 

развитию скоростных способностей у юных спортсменов (соответственно 

будем считать, что это занятие решает целевые задачи микроцикла).  

 Основная направленность занятия – решение задач, направленных на 

развитие скоростных способностей (преимущественно скорость 

одиночных движений). 

 Дополнительная направленность занятия – решение задач, 

направленных на развитие взрывной силы мышц нижних конечностей.  



2. Постановка главных и второстепенных (дополнительных) задач 

занятия.  

Конкретизируем главные и второстепенные (дополнительные) задачи:  

 Главные задачи: 1) развитие скорости движений, выполняемых 

преимущественно за счет мышц ног (в опорной и безопорной фазах); 2) 

совершенствование способности к реагированию на различные 

внешние сигналы. 

 Второстепенные (дополнительные) задачи: 1) развитие взрывной силы 

мышц нижних конечностей; 3) укрепление мышц брюшного пресса и 

спины (поддерживающий режим нагрузок); 3) расширение фонда 

двигательных умений и навыков.  

      3. Определение последовательности решения главных и второстепенных 

(дополнительных и фоновых)  задач. 

 Последовательность решения поставленных задач в рамках 

тренировочного занятия: 

 развитие скорости движений, выполняемых преимущественно за счет 

мышц ног (в опорной фазе) и сопряженное решение задачи по 

совершенствованию способности к реагированию;  

  развитие скорости движений, выполняемых преимущественно за счет 

мышц ног (в безопорной фазе);  
 развитие скорости движений, выполняемых преимущественно за счет 

мышц ног (целостные циклы движений) и сопряженное решение задачи 

по развитие взрывной силы мышц нижних конечностей;  
 укрепление мышц брюшного пресса и спины; 
 фоновые сквозные задачи: расширение фонда двигательных умений и 

навыков, совершенствование способности к согласованию движений  
       4. Определение состава средств и методов для решения главных задач.          

Подбор упражнений для решения поставленных задач осуществляется 

на основе приведенных в специальной литературе рекомендаций, личного 

опыта и др. Важно при этом понимать, что отобранные упражнения должны  

отвечать ряду требований, в т.ч. обладать тренирующим потенциалом, могут 

выполняться в соответствующем скоростном режиме, иметь низкий индекс 

травмоопасности и т.п. Также следует понимать, что  применяемые 

упражнения должны быть достаточно хорошо освоены занимающимися, что 

позволяет акцентировать внимание не на способе, а на скорости их 

выполнения. Задания, предлагаемые юным спортсменам для 

совершенствования локальных скоростных способностей (в т.ч. скорости 

одиночного движения, частоты движений), должны постоянно усложняться 

путем последовательного наращивания и чередования качественных и 

количественных компонентов нагрузки. 

Для решения задач данного тренировочного занятия может быть 

использован широкий спектр вспомогательных и полуспециальных 

упражнений: элементарные движения (в одном-двух суставных сочленениях) 

без отягощения или с частичным отягощением массой 



тела;  легкоатлетические упражнения: бег из различных стартовых 

положений на отрезках 5–10 м; прыжки в длину с места вперед, назад, вверх 

или в сторону и т. п. по заданному сигналу; специальные беговые и 

прыжковые упражнения и др.  

Рекомендуется подразделять средства спортивной тренировки на 

четыре группы: общеподготовительные, вспомогательные, специально-

подготовительные, соревновательные.  

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие 

всестороннему функциональному развитию организма спортсмена. Они могут 

как соответствовать особенностям избранного вида спорта, так и находиться с 

ними в определенном противоречии (при решении задач всестороннего и 

гармоничного физического воспитания). 

Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают 

двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего 

совершенствования в той или иной спортивной деятельности. 

Специально-подготовительные упражнения занимают центральное место 

в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг 

средств, включающих элементы соревновательной деятельности и действия, 

приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых 

качеств и деятельности функциональных систем организма. 

Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса 

двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации, в 

соответствии с существующими правилами соревнований.  

 Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности 

воздействия. Можно выделить средства, преимущественно связанные с со-

вершенствованием различных сторон подготовленности — технической, 

тактической и др., а также направленные на развитие различных двигательных 

качеств, повышение функциональных возможностей отдельных органов и 

систем организма. 

     5. Планирование компонентов нагрузки и отдыха  в отдельных заданиях, 

расчет суммарной величины нагрузки тренировочного занятия и 

прогнозирование отставленного эффекта.    

 При определении оптимальной продолжительности заданий и 

интервалов отдыха между отдельными повторениями упражнений 

(движений) необходимо основываться на общих методических положениях, 

приведенных в литературе (см. список рекомендованной литературы). 

 Также при проведении тренировочных занятий, направленных на 

развитие скоростных способностей необходимо учитывать, что общая 

величина тренировочной нагрузки для конкретного возраста определяется 

энергетическими возможностями растущего организма юных спортсменов. 

6. Внесение оперативных коррекций в содержание тренировочного 

занятия   

     Перед началом тренировочного занятия или при проведении разминки 

(начальной фазы тренировки) тренер должен оценить степень готовности 

спортсмена к решению поставленных задач (по сути, степень восстановления 



после нагрузок предшествующих тренировочных занятий) и внести в 

тренировочную программу определенные коррективы.   

7.  Оперативное управление и контроль. 

Оперативная коррекция при выполнении тренировочных заданий 

осуществляется на основании данных объективного контроля и 

субъективных показателей.   
 

 

 

 

 

План практического занятия 3 

 

1. Анализ структуры плана-конспекта основной части тренировочного 

занятия. 

2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование силовых способностей. 
 

 

 

 

Примерный образец плана-конспекта тренировочного занятия  
(приведена основная часть занятия)  

 

План-конспект № 1 (№ _ в макроцикле/микроцикле) 

 Дата____________    Степень восстановления после предыдущей нагрузки ___________________ 

Основная направленность тренировочного занятия________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________________________ 

Планируемая величина суммарной нагрузки _______________________________________________  
 

   

 

№№ 

зд/упр 

 

Главные и 

дополнительные 

задачи / методические 

приемы 

  

 

Содержание упражнений, 

заданий 

 

Дозировка 

 

 
Методические рекомендации, 

ожидаемый острый 

тренировочный эффект, 
взаимовлияние нагрузок 

1 Развитие скорости 
движений, выполняемых 

преимущественно за счет 

мышц ног (в опорной фазе) 
и сопряженное решение 

задачи по 

совершенствованию 
способности к 

реагированию 

1. При выполнении серии 
подскоков вверх на месте  за счет 

разгибания в голеностопных 

суставах (ГС) по сигналу 
выполнить «подсед» и 

максимально высокого 

выпрыгнуть вверх 

- 10 х 15 с через 45 
с отдыха 

(встряхивание 

мышц ног); 
- во время активной 

части задания 

выполнять по 2-3 
прыжка 

Выполнять с максимальной 
интенсивностью. 

После выполнения заданий 1-3 

может наступить некоторое 
снижение способности к 

проявлению максимальных 

усилий и мотивации к 
проявлению предельной 

реакции. 

 
В задании 4 акцентировать 

внимание на взрывном 

характере отталкивания. 

2. То же, но по сигналу 

выполнить подскок вперед (или 

вперед-назад) 

- 10 х 15 с через 45 

с отдыха 

(встряхивание 
мышц ног); 

- во время активной 

части задания 
выполнять по 2-3 

прыжка 
3. То же, но по сигналу 
выполнить скачок влево-вправо 

- 10 х 15 с через 45 
с отдыха 

(встряхивание 

мышц ног); 
- во время активной 

части задания 

выполнять по 2-3 
прыжка 



4. Двигаясь по кругу (шагом, в 
медленном беге) по сигналу – 

выпрыгнуть вверх, отталкиваясь  

двумя ногами 

- 3 х 30 с через 30 с 
ходьбы 

- выполнять по 5-6 

прыжков в серии 

2  Развитие скорости 

движений, выполняемых 

преимущественно за счет 
мышц ног (в безопорной 

фазе) 

1. И.п. – сед, упор руками сзади, 

ноги согнуты в ТЗБС и КС. 

По сигналу  выполнять активные 
возвратно-поступательные 

движения ногами  

- 2 серии (4х10-12 

повторений) 

- отдых между 

подходами 30 – 
60с, между сериями 

2 мин 

После выполнения предыдущих 

заданий может ощущаться 

определенная мышечная 
«забитость», поэтому первые 

повторения упр.1 выполнять 

достаточно свободно, не 
«закрепощаясь». 

 

При выполнении упр.2 
уменьшить нагрузку, если будет 

наблюдаться снижение темпа 

движений и начнет проявляться 
внешняя «закрепощенность». 

 

По окончании выполнить 
комплекс упр для расслабления 

мышц и растяжки задней 

поверхности мышц бедер.  

2. Бег на месте высоко поднимая 
колени 

2 серии (4-6 
повторений х 5 с) 

- отдых между 

подходами 60 с 
- отдых между 

сериями 2 мин 

3 Развитие скорости 
движений, выполняемых 

преимущественно за счет 

мышц ног (целостные 
циклы движений) и 

сопряженное решение 
задачи по развитию 

взрывной силы мышц 

нижних конечностей. 

1. Бег по сигналу из различных 
стартовых положений (лицом 

вперед) 

- 10-12 х 6-8 м 
- отдых до 30 с 

Во второй половине ТЗ может 
наблюдаться снижение 

работоспособности, поэтому 

надо постараться «сыграть» на 
соревновательной мотивации. 

 
При необходимости увеличить 

интервалы отдыха. 

2. Бег по сигналу из различных 
стартовых положений (спиной 

вперед) 

- 10-12 х 6-8 м 
- отдых до 30 с 

3. Тройной  прыжок в длину с 
места (с ноги на ногу)  

- 15-20 прыжков 

4 Укрепление мышц 
брюшного пресса и спины. 

 

1. Сгибание туловища и ног из 
и.п. лежа на спине 

-3-4 подхода по 30с 
- отдых 30с 

Упр. 1 выполнять с 
акцентированным усилием в 

начальной фазе. 

Упр.2. выполнять в медленном 
темпе.  

При отсутствии умеренной 

усталости увеличить нагрузку 

2.Разгибание и сгибание 

туловища в ПО в и.п. лежа на 

животе на большом мяче для 

фитнеса 

3 -4 подхода по 30 с 

- отдых 30с 

 
 

 

Задание: 

1. Последовательно (в соответствии с заданием преподавателя) 

разработайте серию планов-конспектов тренировочных занятий, каждый из 

которых должен иметь преимущественную направленность на развитие 

определенного вида силовых способностей. 

 

Алгоритм действий:  

- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания (в том числе о доминирующей направленности 

нагрузки);  

- определите место планируемой тренировки в годичном цикле 

подготовки (от этого зависит общая направленность объем и интенсивность 

планируемой нагрузки); 

- определите место планируемой тренировки в недельном микроцикле 

(необходимо знать влияние предшествующей нагрузки на организм 

спортсмена); 

- определите главные и второстепенные задачи (т.е. доминирующую и 

фоновую нагрузку); 

- подберите ключевые упражнения для решения основных задач; 

- осуществите выбор дополнительных упражнений; 

- подберите методы выполнения упражнений (заданий).  



Примечание: вводная и заключительная части тренировочного занятия 

не расписываются. 
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1. Краткая характеристика координационных способностей в 

единоборствах. 

2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование координационных способностей. 

 

 

1. Краткая характеристика координационных способностей в 

единоборствах 

 

1. Способность к дифференцированию параметров движений 

обуславливает высокую точность и экономичность пространственных (позиций 

углов в суставах), силовых (состояние напряжения в рабочих мышцах) и 

временных (высокое чувство времени выполнения) характеристик движения. 

2. Способность к ориентированию - точное определение, 

своевременное изменение положения тела и осуществление движения в 

нужном направлении. 

3. Способность к реагированию - позволяет быстро и точно 

выполнить целостное, кратковременное движение на известный или 

неизвестный заранее сигнал целым телом или его частью (рукой, ногой, 

туловищем). 

4. Способность к приспособлению и перестроению двигательных 

действий - это быстрота преобразования выработанных форм движения или 

переключения от одних двигательных действий к другим соответственно 

меняющимся условиям. 

5. Способность к согласованию - соединение, соподчинение 

отдельных движений и действий в целостные двигательные комбинации. 

6. Способность к равновесию - сохранение устойчивости позы 

(равновесия) в тех либо иных статических положениях тела (в стойках), по ходу 

выполнения движения (в ходьбе, в единоборстве с партнером). 

7. Способность к ритму - это способность точно воспроизводить 

заданный ритм двигательного действия или адекватно варьировать его в связи 

с изменившимися условиями. 

8. Вестибулярная (статокинетическая) устойчивость - способность 

точно и стабильно выполнять двигательные действия в условиях 

вестибулярных раздражении (кувырков, бросков, поворотов и др.). 

9. Произвольное расслабление мышц - способность к оптимальному 

согласованию расслабления и сокращения определенных мышц в нужный 

момент. 



2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование координационных способностей 

 

Задание: 

1. Последовательно (в соответствии с заданием преподавателя) 

разработайте серию планов-конспектов тренировочных занятий, каждый из 

которых должен иметь преимущественную направленность на развитие 

определенного вида координационных способностей. 

 

Алгоритм действий:  

- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания (в том числе о доминирующей направленности 

нагрузки);  

- определите место планируемой тренировки в годичном цикле 

подготовки (от этого зависит общая направленность объем и интенсивность 

планируемой нагрузки); 

- определите место планируемой тренировки в недельном микроцикле 

(необходимо знать влияние предшествующей нагрузки на организм 

спортсмена); 

- определите главные и второстепенные задачи (т.е. доминирующую и 

фоновую нагрузку); 

- подберите ключевые упражнения для решения основных задач; 

- осуществите выбор дополнительных упражнений; 

- подберите методы выполнения упражнений (заданий).  

Примечание: вводная и заключительная части тренировочного занятия 

не расписываются. 

 

 

 

План практического занятия 5 

 

1. Краткая характеристика выносливости в единоборствах. 

2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование выносливости. 

 

 

1. Краткая характеристика выносливости в единоборствах 

 

Рукопашный бой относится к энергоемким видам спорта. 

Продолжительность поединков (3–6 мин), протекающих в условиях контактно-

ударного и силового противоборства, свидетельствует о большом расходе 

энергии и высокой психоэмоциональной напряженности соревновательной 

деятельности. Для системного представления о требованиях, предъявляемых к 

деятельности организма спортсмена в подобных условиях, и поиска путей 

повышения его адаптационных возможностей необходимо обладать 



объективной информацией о воздействии отдельных факторов на механизмы 

жизнеобеспечения. 

Структура соревновательного поединка. Особенностью рукопашного 

поединка является его неритмичность, когда активные эпизоды борьбы или 

обмен ударами в различной пропорции сменяют друг друга. 

Общее время высокоинтенсивной работы в 3 минутных поединках 

квалифицированных спортсменов составляет в среднем 45–60 % от общего 

времени боя.  

В исследованиях соревновательной деятельности боксеров (И.П. 

Дегтярев, В.А. Киселев, В.Н. Черемисин) было выявлено значительное участие 

анаэробного гликолиза в энергообеспечении поединка. 

В ряде других исследований установлено, что боксеры – победители 

крупнейших соревнований имеют относительно большие значения 

максимального потребления кислорода по сравнению с проигравшими (П.Н. 

Репников, 1977). В исследованиях Д.З. Джандарова (2003), направленных на 

выявление физической работоспособности высококвалифицированных 

боксеров, показано, что боксеры легких весовых категорий существенно 

превосходят тяжеловесов по функциональным показателям 

кардиореспираторной системы.  

Таким образом, можно утверждать, что специфическая 

работоспособность в контактных видах единоборств обеспечивается высоким 

уровнем развития анаэробной алактатной мощности, сочетающейся с 

достаточно высокими аэробными возможностями, обеспечивающими 

устранение продуктов анаэробного обмена. Следует также учитывать, что на 

первых минутах поединка при интенсивном темпе движений (активный обмен 

ударами) или выполнении движений взрывного характера (бросок), а также в 

условиях достаточно продолжительных пауз отдыха и в более поздних фазах 

боя используется главным образом креатинфосфатный источник 

энергообеспечения. В то же время в условиях интенсивного обмена ударами, 

сочетающегося с активным противоборством на ближней дистанции, или в 

условиях плотного обхвата, при резком изменении темпа двигательных 

действий, их энергообеспечение осуществляется с участием гликолитического 

механизма. При этом работоспособность спортсмена определяется 

устойчивостью организма к накоплению продуктов анаэробного обмена, в 

частности лактата, что обусловлено размерами буферных систем организма и 

действием компенсаторных механизмов, приводящих к окислению лактата. 

 

 

2. Практическое построение основной части тренировочного занятия, 

направленного на совершенствование выносливости 

Задание: 

1. Последовательно (в соответствии с заданием преподавателя) 

разработайте серию планов-конспектов тренировочных занятий, каждый из 

которых должен иметь преимущественную направленность на развитие 

определенного вида выносливости. 



 

Алгоритм действий:  

- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания (в том числе о доминирующей направленности 

нагрузки);  

- определите место планируемой тренировки в годичном цикле 

подготовки (от этого зависит общая направленность объем и интенсивность 

планируемой нагрузки); 

- определите место планируемой тренировки в недельном микроцикле 

(необходимо знать влияние предшествующей нагрузки на организм 

спортсмена); 

- определите главные и второстепенные задачи (т.е. доминирующую и 

фоновую нагрузку); 

- подберите ключевые упражнения для решения основных задач; 

- осуществите выбор дополнительных упражнений; 

- подберите методы выполнения упражнений (заданий).  

Примечание: вводная и заключительная части тренировочного занятия 

не расписываются. 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 
1. Барташ, В.А. Основы спортивной тренировки в рукопашном бое: 

учеб. пособие / В.А. Барташ. – Минск: Вышэйшая школа, 2014. – 479 с.: ил. 

+1 электрон. опт. диск. 

2. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры (общие 

основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические 

аспекты спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): 

учебник для ин-тов физ. культуры / Л.П. Матвеев. М.: Физкультура и спорт, 

1991. – С. 487-492. 
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Тема 26. Методика построения программ микроциклов  

 

План практического занятия 1 

 

 

1. Теоретические основы методики построения программ микроциклов 

подготовки. 

2. Ознакомление с алгоритмом построения микроциклов подготовки.  

 

 

1. Теоретические основы методики построения программ 

микроциклов подготовки 

 

Микроцикловое планирование предполагает довольно детальную 

разработку соответствующей части этапного плана с конкретизированной 

обрисовкой системы занятий в пределах ближнего времени. Выполнить это 

без серьезных просчетов позволяет опора на накопленные знания о 

закономерностях микроструктуры планируемого процесса и опыт 

практического использования их для конструирования микроциклов в 

различных конкретных ситуациях, т.е. применительно к заданным целевым 

установкам, фактическим предпосылкам их реализации, лимиту времени, 

выделенному на занятия в недельном режиме, и другим условиям, влияющим 

на содержание и построение занятий в рамках микроциклов (Л.П. Матвеев, 

1991).      

       Практическое построение микроцикла подготовки спортсмена, можно 

представить в виде цепочки последовательных взаимосвязанных действий.   

     1. Определение основной и дополнительной целевой направленности 

микроцикла. 

     1.1. Выбор основной и дополнительной целевой направленности 

микроцикла определяется с учетом стратегии макроцикла подготовки, 

целевых задач мезоцикла и оценки эффективности решения  этих задач 

период, предшествовавший планированию; прогнозной информации о 

кумулятивном эффекте выполненных ранее тренировочных нагрузок; 

оперативной информации о текущих процессах восстановления 

функциональных возможностей организма спортсмена  

      1.2. Постановка задач микроцикла подготовки осуществляется с 

учетом его основной и дополнительной направленности. Первоначально 

формируется весь перечень задач, решение которых  должно способствовать 

эффективной подготовке спортсмена в данном микроцикле, затем они 

структурируются на главные и второстепенные (дополнительные).   

      1.3. Определение последовательности решения главных и 

дополнительных задач осуществляется по временному и организационному 

принципу. По сути, последовательность решения задач – это организация 

(распределение) тренировочной нагрузки во времени (по дням микроцикла) с 



учетом принципиальной взаимосвязи нагрузок преимущественной 

направленности между собой.   

      Как правило, сначала определяют расстановку ударных тренировок 

(обеспечивающих основное тренировочное воздействие), затем занятий с 

малой и средней нагрузками.       

       2. Определение состава средств и методов для решения поставленных 

задач. 

2.1. Принятие решения о выборе тех или иных средств и методов 

осуществляется на основе объективной информации о  тренирующем 

потенциале  нагрузки.  

     Оценка тренирующего потенциала означает предвидение (прогноз) 

этого тренировочного эффекта, который нагрузка может обеспечить в 

каждом конкретном случае в соответствии с текущим состоянием 

спортсмена.  

      При выборе упражнений  важно также учитывать взаимосвязь нагрузок 

различной преимущественной направленности и особенности 

последовательной кумуляции тренировочного эффекта нагрузок различной 

преимущественной направленности (наложение эффекта предыдущей работы 

на тренировочный эффект, достигнутый в ходе выполнения заданий).  

       2.2. Планирование процесса технико-тактической подготовки. 

 Планирование процесса технико-тактической подготовки в 

единоборствах имеет свои особенности. На ранних этапах подготовки (при 

освоении базовой техники вида) целесообразно придерживаться планов, 

приведенных в программах для специализированных учебно-спортивных 

учреждений. В этом случае программный материал осваивается в достаточно 

строгой алгоритмизированной последовательности. Тем не менее, если в 

силу разных причин (индивидуальные особенности занимающихся, условия 

подготовки и т.п.) план не выполняется,  тренер  должен вносить 

необходимые корректировки в программу микроциклов. 

      Тактическая подготовка в этот период играет подчиненную роль и 

совершенствуется по мере освоения определенных технических приемов и 

действий. На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства задачи тактического совершенствования становятся 

первостепенными, а техническая подготовка играет обеспечивающую роль. 

Планирование на этих этапах осуществляется с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

          3.  Рассчитать параметры нагрузок в отдельных подходах, сериях 

упражнений, заданиях и занятиях. Определить формы организации нагрузки 

рамках тренировочных занятий  

4. Выполнить прогноз предполагаемого эффекта в результате 

выполнения планируемых нагрузок и при необходимости внести 

необходимые коррективы в параметры нагрузок и отдыха. 

5. Определить соответствующие средства контроля и оценки эффекта 

воздействий выполняемых нагрузок. 

 



2. Ознакомление с алгоритмом построения микроциклов 

подготовки 

 

Задание: распределить тренировочные нагрузки в микроцикле 

подготовки. 

Вводные условия: 

а) микроцикл подготовки для спортсменов группы НП-2 (возраст 10-11 

лет); 

б) ударный микроцикл специально-подготовительного этапа 

подготовки (предшествующий микроцикл – восстановительный). 

 

Алгоритм действий 

1. Определите основную и дополнительную целевую направленность 

микроцикла. 

Основная направленность МКЦ: 

 – развитие скоростно-силовых способностей; 

 – постепенное увеличение скорости выполнения основных приемов и 

действий. 

Дополнительная направленность МкЦ: 

 – поддержание достигнутого уровня силовых показателей; 

– адаптация технического выполнения освоенных приемов к новому 

уровню скоростно-силового потенциала. 

 

2. Определите и сформулируйте главные задачи подготовки. 

Главные задачи:  

Технико-тактическая подготовка: 

1) совершенствование базовой техники рукопашного боя в заданиях 

обусловленной и частично обусловленной направленности (скоростной 

компонент); 2) совершенствование атакующей и контратакующей манер 

ведения боя (скоростное доминирование). 

Физическая подготовка: 

1) развитие силовых способностей (преимущественно скоростная сила) 

мышц ног, плечевого пояса и рук за счет выполнения общеподготовительных 

(ОП) и вспомогательных упражнений (ВУ); 2) развитие скоростных 

способностей (преимущественно скорость одиночных движений) мышц ног, 

плечевого пояса и рук за счет выполнения вспомогательных (ВУ) и 

специально-подготовительных упражнений (СПУ); 3) фоновая задача - 

совершенствование алактатных механизмов энергообеспечения (повышение 

мощности, емкости и подвижности алактатного анаэробного процесса). 

 

3. Определите и сформулируйте второстепенные (дополнительные 

задачи подготовки). 

Второстепенные (дополнительные) задачи:  

Технико-тактическая подготовка: 



1) совершенствование навыков прямолинейного и диагонального 

маневрирования. 

Физическая подготовка: 

1) развитие взрывной силы мышц нижних мышц ног, плечевого пояса и 

рук за счет выполнения специально-подготовительных упражнений; 2) 

укрепление мышц брюшного пресса и спины (поддерживающий режим 

нагрузок); 3) расширение фонда двигательных умений и навыков; 4) 

совершенствование способности к реагированию на различные внешние 

сигналы. 

 

4. Определите логическую последовательность решения поставленных 

задач (с этой целью можно использовать представленную ниже таблицу). 

 

Таблица 1 – Логическое распределение главных и второстепенных 

(дополнительных) задач подготовки в недельном МКЦ 
День 

микроцикла 

Технико-тактическая подготовка Физическая подготовка 

  Главные Дополнительные 

1 - совершенствование базовой 

техники рукопашного боя в 
заданиях обусловленной  

направленности (скоростной 

компонент, преимущественно 
удары руками); 

- совершенствование 

навыков 
прямолинейного и 

диагонального 

маневрирования 

- развитие скоростных 

способностей 
(преимущественно 

скорость одиночных 

движений) мышц 
плечевого пояса и рук за 

счет ВУ и СПУ 

- совершенствование 

способности к 
реагированию на 

различные внешние 

сигналы 

2 - совершенствование базовой 

техники рукопашного боя в 

заданиях обусловленнойй 

направленности (скоростной 
компонент, преимущественно 

удары ногами); 

- совершенствование 

навыков 

прямолинейного и 

диагонального 
маневрирования 

- развитие скоростных 

способностей 

(преимущественно 

скорость одиночных 
движений) мышц ног за 

счет ВУ и СПУ 

 

3 - совершенствование базовой 

техники рукопашного боя в 
заданиях частично обусловленной  

направленности (комбинационная 

техника); 

- совершенствование 

атакующей и 
контратакующей манер 

ведения боя (скоростное 

доминирование) 

- развитие взрывной 

силы мышц рук,  за счет 
выполнения СПУ 

- укрепление мышц 

брюшного пресса и 
спины 

4 - индивидуальная техническая 

подготовка (коррекция 

двигательных ошибок) 

 - развитие скоростных 

способностей 

(преимущественно 
скорость одиночных 

движений) мышц ног за 

счет ВУ и СПУ 

 

5 - комплексная техническая 

подготовка 
-совершенствование переходов «в 

борьбу» после ударного 

нападения 

- закрепление навыков 

выполнения базовых 
приемов борьбы 

- Комплексное 

совершенствование 

скоростно-силовых 
способностей 

- развитие взрывной 

силы мышц нижних 

мышц ног, плечевого 
пояса и рук за счет 

выполнения 

специально-
подготовительных 

упражнений  

6   - поддержание 

аэробной 

производительности 
- восстановление в 

режиме 

низкоинтенсивных 
нагрузок 

- укрепление мышц 

брюшного пресса и 
спины 

7   - отдых  

 

 5. Определите состав средств и методов для решения поставленных 

задач. 



6. Выполните прогноз предполагаемого эффекта в результате 

выполнения планируемых нагрузок. 

Предполагается, что преимущественное воздействие нагрузок и 

чередование акцентов (ноги – плечевой пояс – руки), позволит добиваться 

восстановления к последующим занятиям. Плечевой пояс и руки – акцент 

нагрузок в 1-ый и 3-ий дни, ноги 2-ой и 4-ый, 5-ый комплексное воздействие. 

В случае сильной усталости (недостаточного восстановления) в 3-ий 

тренировочный день уменьшить нагрузки направленные на развитие 

взрывной силы и ограничиться легкой общесиловой направленностью 

заданий. 

Нагрузки общеукрепляющего характера должны носить фоновый 

характер и не будут существенно сказываться на показателях 

восстановления.  

 

7. Определите соответствующие средства контроля и оценки эффекта 

воздействий выполняемых нагрузок. 

В 1-ый и 5-ый дни выполнить тесты «Выпрыгивание вверх», 

«Количество ударов руками» в серии 3 х 10 с.  

Предположительно во второй половине недели, на фоне нагрузок могут 

снизиться показатели скорости ударных движений. Ожидаемое полное 

восстановление после нагрузок в МкЦ – 9-ый день. 
 

 

 

 

 

План практического занятия 2 

 

1. Анализ структуры плана-конспекта микроцикла подготовки. 

2. Планирование микроцикла подготовки юных спортсменов-

рукопашников. 

 

 

Примерный образец плана-конспекта микроцикла подготовки  

 

План МКЦ № _ (№ _ в макроцикле/микроцикле) 
 Дата_______________     

Основная направленность микроцикла________________________________________ 

Дополнительная направленность микроцикла______________________________________ 

Степень восстановления после нагрузки  в предшествующем микроцикле подготовки 
____________________________________________________________________________________________ 

 
Дни  

Мк

Ц 

Основное содержание и направленность занятий Суммарная 

величина 

нагрузки 

Технико-тактическая подготовка Физическая подготовка 

Основная 

направленность 

Дополнительная 

направленность 

Основная 

направленность 

Дополнительная 

направленность 
Пн      



 
Вт  

 

 

 

 

   

 

Ср  

 

 

 

 

    

Чт  

 

 

 

 

    

Пт  

 

 

 

    

Сб  

 

 

    

Вс      

 

 
 

Задания для самостоятельной работы.  

1. Последовательно (по заданию преподавателя) разработайте серию 

планов-конспектов микроциклов подготовки. 

Алгоритм действий:  

- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания;  

- внимательно изучите структуру и содержание полученного задания, 

следуя приведенным ниже рекомендациям. 

Базовое задание должно содержать следующие данные: 

- этап подготовки, задачи макроцикла в состав которого входит 

планируемый МкЦ; 

- цель и общие задачи, которые необходимо решить в данном МкЦ 

подготовки; 

- модельные характеристики спортсмена (возраст, квалификация, 

текущий функциональный уровень). 

Логическая часть работы (анализ информации, необходимой для 

принятия решения) 

- структурировать задачи микроцикла на подзадачи и ранжировать их 

на ведущие и второстепенные; 

- оценить возможности спортсмена на основе информации о его 

функциональном текущем состоянии и знаний об общих закономерностях 

становления спортивного мастерства; 



- определить состав средств и методов для решения поставленных 

задач (решение принимается на основании оценки тренировочного 

потенциала средств и методов); 

- определить предполагаемые формы организации нагрузки той или 

иной направленности 

- сформулировать предполагаемый эффект от выполнения 

запланированных нагрузок. 

Графическое планирование микроцикла 

- графически отразить стратегию построения нагрузок 

преимущественной направленности с учетом их последовательности, объема 

и интенсивности (выполняется на качественном уровне);  

- графически отобразить предполагаемую динамику восстановления 

после нагрузок различной направленности (с учетом гетерохронности 

процессов восстановления). 

Количественная модель подготовки 

- подготовить тренировочный план, в котором должны быть приведены 

количественные параметры тренировочных заданий; 

- указать критерии, по которым будет оцениваться тренировочный 

эффект. 

Дополнительная информация: 

- не забывайте, что длительность микроциклов подготовки может 

варьироваться от 3-х до 10-14-ти дней (это зависит от задач подготовки и 

состояния спортсмена), но в в процессе обучения, для более удобного и 

логичного восприятия информации, мы основываемся на 7-дневных 

микроциклах;  

- при подборе упражнений и разработке программ занятий обращайте 

внимание на совместимость различных упражнений (заданий) и 

отставленный эффект выполняемой работы.  

 

 
 

 

План практического занятия 3 

 

1. Особенности построения микроциклов технико-тактической 

направленности. 

2. Планирование микроцикла избирательной направленности. 

 

 

1. Особенности построения микроциклов технико-тактической 

направленности 

 

В практике единоборств не принято отдельно выделять микроциклы 

технической (технико-тактической) и кондиционной подготовки. Как 

правило они носят комплексный характер, но могут иметь 



преимущественную направленность на определенные компоненты 

спортивно-технического мастерства. Планирование этого раздела подготовки 

является в целом более сложной задачей, чем построение  кондиционной 

тренировки, так как совершенствование и практическая эксплуатация   

двигательных навыков, выработанных в ходе обучения, - многосложный 

процесс, подверженный действию не только упорядоченных и 

предсказуемых, но и не менее закономерных, но - случайно действующих 

факторов (по этим причинам тренер не может с  высокой степенью 

надежности прогнозировать темпы и качество освоения тех или иных 

приемов, комбинаций и тактических схем).  

 Как справедливо указывает Ю.К. Гавердовский (2007), навыки, 

выработанные в щадящих условиях учебно-тренировочных занятий (даже 

если это занятия по соревновательной модели) существенно отличаются от 

навыков, эффективно проявляемых в условиях соревнований. Это означает, 

прежде всего, резкое повышение требований к надежности навыка, его 

устойчивости против разнообразных сбивающих факторов - как 

психоэмоциональных (психическое напряжение, сопровождающее борьбу, 

поведение зрителей, реакция на успех или неудачу и др.), так, в особенности, 

технических и физических (противодействие сопернику, утомление и др.).   

    В реальных условиях соревнований спортсмен бывает порой 

вынужден довольствоваться лишь частью приобретенного в обучении, идя на 

рациональные упрощения. В результате в практику вводится модификация 

двигательного действия, соответствующая текущим техническим, 

физическим и психическим особенностям исполнителя. Особенно 

вышеизложенное характерно для контекстного двигательного навыка 

(термин Ю.К. Гавердовского), который в отличие от изолированных 

двигательных навыков (простых приемов или их элементов) вводится в 

двигательный контекст других двигательных действий. В частности в 

единоборствах разученное техническое действие или прием должны не 

только органически войти в арсенал ранее освоенных или осваиваемых 

двигательных действий, но и приобрести необходимые свойства 

вариативности, позволяющие, если нужно, моментально перестраивать 

двигательные цепочки, комбинировать их в зависимости от тактико-

технической ситуации.  

    Содержание технико-тактической подготовки в микроциклах 

детерминируется предстоящим календарем соревнований и целевыми 

задачами мезоцикла подготовки.  Для того, чтобы повысить  эффективность 

планирования и текущего управления процессами совершенствования 

технико-тактического мастерства, при постановке задач на очередной 

микроцикл подготовки тренеру также необходимо иметь информацию о 

текущем функциональном состоянии спортсмена,  срочном и кумулятивном 

эффекте предшествующих нагрузок, эффекте планируемых нагрузок 

кондиционной направленности и степени  

      Несмотря на то, что относительно короткий временной диапазон 

микроцикла не позволяет получать устойчивый результат в виде 



"совершенного" двигательного навыка, тем не менее каждый  микроцикл 

должен предполагать решение  конкретных задач технической (технико-

тактической) подготовки. При этом важно учитывать, что эффективность 

работы, направленной на совершенствование технико-тактического 

мастерства во многом будет зависеть от систематичности и регулярности 

занятий определенной направленности.  

  В частности, при планировании работы, направленной на 

совершенствование технико-тактического мастерства, следует учитывать, 

что: 

 - при благоприятных интервалах работы, последствия от предыдущей 

тренировки накладываются на последующее занятие, обеспечивая заданное 

прогрессирование; 

  - вынужденный перерыв в занятиях, как правило, приводит к снижению 

уровня точности в управлении двигательными действиями вследствие 

ослабления соответствующих связей, образованных на предшествующем 

занятии (это касается даже работы с вполне освоенным приемом, но в 

большей мере относится к сырому умению/навыку, еще находящемуся в 

процессе становления);  

 - чем больше интервал, необходимый для функционального 

восстановления превышает оптимум и чем сложнее упражнение, тем больше 

падение качества его выполнения (предельный случай этого рода - угасание 

навыка при длительном детренирующем режиме); 

 - временное снижение качества выполнения приемов, вызванное 

перерывами в работе, представляет собой общее правило, однако следует 

учитывать эффект "латентного усвоения", связанный с конструктивными 

нервно-психическими процессами, происходящими в перерыве между 

занятиями. 

       В исследованиях показано, что в этом случае дополнительно 

упорядочиваются связи, накануне выработанные при обучении, уточняются 

двигательные представления спортсмена, "заложенные" работой на 

минувшем занятии, относительно хаотическая картина движений, 

оставленная в двигательной памяти спортсмена многочисленными удачными 

и неудачными попытками исполнения, во время отдыха систематизируются и 

подвергаются анализу/синтезу. Порой, особенно после очень интенсивной 

(особенно ярко мотивированной) тренировки, соответствующая 

конструктивная работа мозга происходит даже во время ночного сна 

(Ю.К.Гавердовский, 2007). 

 

 

Задания для самостоятельной работы.  

1. Разработайте план-конспект микроцикла технико-тактической 

направленности для групп УТГ-3 и УТГ-св.3 (см. методические 

рекомендации). 

Алгоритм действий:  



- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания;  

- внимательно изучите структуру и содержание полученного задания, 

следуя приведенным ниже рекомендациям. 

Базовое задание должно содержать следующие данные: 

- этап подготовки, задачи макроцикла в состав которого входит 

планируемый МкЦ; 

- цель и общие задачи, которые необходимо решить в данном МкЦ 

подготовки; 

- модельные характеристики спортсмена (возраст, квалификация, 

текущий функциональный уровень). 

Логическая часть работы (анализ информации, необходимой для 

принятия решения) 

- структурировать задачи микроцикла на подзадачи и ранжировать их 

на ведущие и второстепенные; 

- оценить возможности спортсмена на основе информации о его 

функциональном текущем состоянии и знаний об общих закономерностях 

становления спортивного мастерства; 

- определить состав средств и методов для решения поставленных 

задач (решение принимается на основании оценки тренировочного 

потенциала средств и методов); 

- определить предполагаемые формы организации нагрузки той или 

иной направленности 

- сформулировать предполагаемый эффект от выполнения 

запланированных нагрузок. 

Графическое планирование микроцикла 

- графически отразить стратегию построения нагрузок 

преимущественной направленности с учетом их последовательности, объема 

и интенсивности (выполняется на качественном уровне);  

- графически отобразить предполагаемую динамику восстановления 

после нагрузок различной направленности (с учетом гетерохронности 

процессов восстановления). 

Количественная модель подготовки 

- подготовить тренировочный план, в котором должны быть приведены 

количественные параметры тренировочных заданий; 

- указать критерии, по которым будет оцениваться тренировочный 

эффект. 

Дополнительная информация: 

- не забывайте, что длительность микроциклов подготовки может 

варьироваться от 3-х до 10-14-ти дней (это зависит от задач подготовки и 

состояния спортсмена), но в в процессе обучения, для более удобного и 

логичного восприятия информации, мы основываемся на 7-дневных 

микроциклах;  



- при подборе упражнений и разработке программ занятий обращайте 

внимание на совместимость различных упражнений (заданий) и 

отставленный эффект выполняемой работы.  

 

План практического занятия 4 

 

1. Особенности построения микроциклов кондиционной направленности. 

2. Планирование микроцикла избирательной направленности. 

 

 

1. Особенности построения микроциклов кондиционной направленности 

 

Эффективность подготовки в микроцикле во многом основана на 

рациональном распределении нагрузок различной направленности, что в 

свою очередь предполагает наличие необходимой информации о срочном, 

кумулятивном и остаточном эффекте выполненной тренировочной работы.  

       Общеизвестно, что уровень нагрузок внутри микроцикла может 

варьировать. При этом, чередование в определенной последовательности 

нагрузок и отдыха, может приводить к следующим результатам (В.Н. 

Платонов, 2004): 

  - максимальному росту тренированности (реакция этого типа 

характерна для тех случаев, когда в микроцикле применяется оптимальное 

количество занятий с большими и значительными нагрузками при их 

оптимальном чередовании и сочетании с меньшими нагрузками); 

  - незначительному тренировочному эффекту или полному его 

отсутствию (если в микроцикле применяется незначительное количество 

занятий с нагрузками, способными служить стимулом к росту 

тренированности);  

  - переутомлению спортсмена (злоупотребление большими нагрузками 

или их нерациональное чередование, отсутствие достаточного отдыха между 

тренировками). 

      Реакция первого типа характерна для всех случаев, когда в микроцикле 

применяется оптимальное количество занятий с большими и значительными 

нагрузками при рациональном их чередовании как между собой, так и с 

занятиями с меньшими нагрузками. Если в микроцикле применяется 

незначительное количество занятий с нагрузками, способными служить 

стимулом к росту тренированности, возникает реакция второго типа. 

Выполнение больших нагрузок и их нерациональное чередование может 

привести к переутомлению спортсмена, т.е. вызвать реакцию третьего типа 

(В.Н. Платонов, 2004).  

          Занятия с большими нагрузками, сопровождающиеся значительными 

функциональными сдвигами в организме спортсмена и снижением 

работоспособности, при достаточном времени на восстановление приводят к 

выраженной фазе суперкомпенсации.  При этом направленность нагрузки  не 

имеет принципиального значения, во всех случаях процессы восстановления 



характеризуются волнообразным изменением  возможностей 

функциональных систем, преимущественно определяющих эффективность 

выполняемой работы. Время восстановления после таких нагрузок 

составляет 48 – 72 часа. 

     Занятия со значительными нагрузками (70 – 80% объема работы, 

выполняемой до наступления явного утомления) приводят к существенно 

меньшим сдвигам в организме спортсмена и, соответственно, более 

короткому периоду восстановления (практически оно не превышает 24-36 

часов). Фаза суперкомпенсации при таких нагрузках выражена 

незначительно или вообще отсутствует.  

      Занятия со средними нагрузками (40 – 60% объема работы, 

выполняемой до наступления явного утомления) не приводят к появлению 

фазы суперкомпенсации, а на восстановление после них достаточно 12-24 

часов. 

      Занятия с малыми нагрузками (20-25% объема работы до наступления 

явного утомления) преимущественно активизируют деятельность различных 

функциональных систем, а на восстановление после них занимает несколько 

часов. 

 Направленность занятий также в значительной степени обусловливает 

особенности утомления спортсмена и продолжительность протекания 

восстановительных процессов. Одни занятия оказывают локальное 

воздействие на организм спортсменов, предъявляя высокие требования к 

отдельным функциональным системам, другие – достаточно широкое, 

вовлекая в обеспечение работы ряд функциональных систем организма (В.Н. 

Платонов, 2004). 

      Занятия избирательной направленности с большими нагрузками 

оказывают глубокое, но относительно локальное воздействие на организм 

спортсмена: 

 - после большой нагрузки скоростной направленности уровень этого 

качества восстанавливается не ранее 48 ч, в то же время исходный уровень 

выносливости при  работе анаэробного характера через 24 ч, а аэробного – 

через несколько часов; 

 - после большой нагрузки анаэробного характера восстановление также 

продолжается не менее 48 ч, при этом функции систем, отвечающих за 

аэробную производительность, возвращаются к исходному уровню через 6 – 

8 часов, а скоростные возможности через 24 ч; 

 - большая нагрузка аэробного характера требует для восстановления до 

72 ч, при этом функции систем, обеспечивающих анаэробную 

производительность, возвращаются к исходному уровню примерно через 24 

ч, а отдельные физиологические механизмы, отвечающие за скоростные 

проявления приходят к норме через 6 – 12 ч. 

      Комплексные занятия с последовательным решением задач (при 

объеме нагрузки в каждой части около 30-35% от доступного в занятиях 

избирательной направленности) оказывают на организм спортсмена более 

широкое, но менее глубокое воздействие. Если еще через 6 час после таких 



занятий наблюдается достоверное угнетение функциональных возможностей 

организма спортсменов, то уже через 24 ч все сдвиги, вызванные работой, 

исчезают. Фаза суперкомпенсации по отношению к отдельным компонентам 

нагрузки может наступать уже через 48 ч. 

      Относительно меньшее, по сравнению с нагрузками избирательной 

направленности, утомление, объясняется тем, что работоспособность в 

разных его частях преимущественно обеспечивается различными 

функциональными системами организма.  

      Тренировочное занятие с разнонаправленными средствами (при 

объеме нагрузки около 40 – 45 % в каждой его части от доступного в 

соответствующих занятиях избирательной направленности) приводит к 

возникновению у спортсменов утомления, соответствующего большой 

нагрузке: 

 - скоростные возможности возвращаются к исходному уровню не ранее 

чем через 24 ч;  

 - физиологические механизмы, обеспечивающие анаэробную  и 

аэробную производительность, восстанавливаются до исходного уровня 

через 48-72 ч; 

      Комплексные занятия с параллельным решением задач оказывают на 

организм спортсменов широкое воздействие, соответствующее большой 

нагрузке: 

    - нагрузки, направленные на параллельное повышение скоростных 

возможностей и выносливости при  работе анаэробного характера, приводит 

к резкому снижению возможностей систем организма, обеспечивающих 

способности спортсмена к выполнению работы такого же рода, но не 

сказывается существенно на его возможностях в отношении работы 

аэробного характера; 

  - параллельное развитие выносливости при работе аэробного и 

анаэробного характера, приводит к снижению работоспособности в такой же 

деятельности на 48 – 72 ч, но скоростные возможности  возвращаются к 

дорабочему уровню через 24 ч. 

     Приведенные примеры показывают, что утомление, наступающее в 

результате выполнения программ тренировочных занятий различной 

направленности, носит строго конкретный характер для каждого занятия. 

Занятия избирательной направленности с большими нагрузками вызывают 

резкое угнетение возможностей проявления тех качеств и способностей, 

которые обеспечивают выполнение тренировочных программ. В то же время 

спортсмены в состоянии проявлять высокую работоспособность в условиях 

деятельности, обеспечиваемой преимущественно другими системами. Эта 

закономерность проявляется и в занятиях, связанных преимущественно с 

решением задач, относящихся ко всем сторонам подготовки спортсменов 

(В.Н. Платонов, 1997). 

 

 

Задания для самостоятельной работы.  



1. Разработайте план-конспект микроцикла кондиционной 

направленности для групп УТГ-3 и УТГ-св.3 (см. методические 

рекомендации). 

Алгоритм действий:  

- получите у преподавателя дополнительную информацию о 

содержании задания;  

- внимательно изучите структуру и содержание полученного задания, 

следуя приведенным ниже рекомендациям. 

Базовое задание должно содержать следующие данные: 

- этап подготовки, задачи макроцикла в состав которого входит 

планируемый МкЦ; 

- цель и общие задачи, которые необходимо решить в данном МкЦ 

подготовки; 

- модельные характеристики спортсмена (возраст, квалификация, 

текущий функциональный уровень). 

Логическая часть работы (анализ информации, необходимой для 

принятия решения) 

- структурировать задачи микроцикла на подзадачи и ранжировать их 

на ведущие и второстепенные; 

- оценить возможности спортсмена на основе информации о его 

функциональном текущем состоянии и знаний об общих закономерностях 

становления спортивного мастерства; 

- определить состав средств и методов для решения поставленных 

задач (решение принимается на основании оценки тренировочного 

потенциала средств и методов); 

- определить предполагаемые формы организации нагрузки той или 

иной направленности 

- сформулировать предполагаемый эффект от выполнения 

запланированных нагрузок. 

Графическое планирование микроцикла 

- графически отразить стратегию построения нагрузок 

преимущественной направленности с учетом их последовательности, объема 

и интенсивности (выполняется на качественном уровне);  

- графически отобразить предполагаемую динамику восстановления 

после нагрузок различной направленности (с учетом гетерохронности 

процессов восстановления). 

Количественная модель подготовки 

- подготовить тренировочный план, в котором должны быть приведены 

количественные параметры тренировочных заданий; 

- указать критерии, по которым будет оцениваться тренировочный 

эффект. 

Дополнительная информация: 

- не забывайте, что длительность микроциклов подготовки может 

варьироваться от 3-х до 10-14-ти дней (это зависит от задач подготовки и 

состояния спортсмена), но в в процессе обучения, для более удобного и 



логичного восприятия информации, мы основываемся на 7-дневных 

микроциклах;  

- при подборе упражнений и разработке программ занятий обращайте 

внимание на совместимость различных упражнений (заданий) и 

отставленный эффект выполняемой работы. 
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Тема 27. Методика построения программ мезоциклов  

 

План практического занятия 1 

 

1. Теоретические основания для планирования мезоциклов. 

2. Алгоритм построения мезоцикла подготовки. 

 

 

1. Теоретические основания для планирования мезоциклов 

 

Период полужизни большинства морфологических структур ОДА, за 

исключением костей и коллагеновых волокон, составляет 1-2 недели. Это 

означает, что в течение этого времени при правильно организованной 

тренировке можно добиться положительных сдвигов в развиваемой 

способности. Об этом свидетельствуют результаты большого числа 

лабораторных и естественных экспериментов ( [Воробьев А.Н., 1977]. 

Правда, в тех случаях, когда происходит относительно резкая смена 

средств и методов тренировки, 1-2 недели занимает период адаптации к ним, 

во время которого работоспособность может понижаться в силу различных 

причин как «центрального», так и «локального» уровня. Например, известно, 

что в начале тренировки мышечная сила растет в большей мере за счет 

нейрогенных, а не миогенных (мышечных) факторов [Ф.П. Суслов, 1995; 

Хоппелер Г., 1987]. Однако даже с учетом этой оговорки в течение обычного 

мезоцикла (3-6 недель) должны быть достигнуты положительные изменения 

в показателях тренируемой функции. Если этого не происходит, то это 

означает лишь одно — неверное планирование тренировочного процесса. Зто 

должно быть общим правилом для большинства видов спорта.  

Исключение может представлять тренировка с применением 

высокоударных прыжковых упражнений для адаптации соединительно-

тканных и сократительных элементов ОДА к высоким механическим 

нагрузкам. В связи с тем, что период полужизни белков коллагеновых 

волокон относительно большой, а при массированном применении такого 

вида нагрузок сократительные элементы мышц находятся в 

«полуразрушенном» состоянии, то продолжительность снижения 

показателей может продолжаться 1-2 месяца [Верхошанский Ю.В., 1982]. В 

то же время следует отметить, что сформулированный принцип не входит в 

противоречие с выявленными С.М. Вайцеховским [1985] тремя фазами 

реализации (например, силовых качеств) в процессе тренировки, которые 

близки по смыслу представлениям Ю.В. Верхошанского (1985) об 

отставленном тренировочном эффекте, когда (1-я фаза) в течение 4-6 недель 

после начала интенсивной силовой подготовки степень реализации силовых 

качеств в соревновательном упражнении и соответственно спортивный 

результат ухудшаются, в течение следующих 3-4 недель (2-я фаза) 

происходит постепенное повышение реализации возросших силовых 

способностей и только после этого (3-я фаза) увеличение силовых 



возможностей будет идти параллельно техническому совершенствованию, в 

процессе этого будет наблюдаться выраженный прирост спортивных 

результатов.  

 

 

2. Алгоритм построения мезоцикла подготовки 

 

Практическое построение мезоцикла, как и его структурных 

составляющих, можно представить в виде алгоритма последовательных и 

взаимосвязанных действий.   

    1. Определение основной и дополнительной целевой направленности 

мезоцикла. 

    1.1. Выбор основной и дополнительной целевой направленности 

мезоцикла определяется с учетом стратегии годичного цикла подготовки, 

календаря соревнований, целевых задач макроцикла и информации 

характеризующей эффективность решения  этих задач в период, 

предшествовавший планированию. 

     В определенной степени следует учитывать  прогнозную 

информации о кумулятивном эффекте выполненных ранее тренировочных 

нагрузок, но в отличие от более коротких временных периодов подготовки, 

следует большее внимание обращать на то, что определенные стороны 

подготовленности спортсмена могут снижаться, если в мезоцикле 

запланирована работа другой преимущественной направленности (доказано, 

что негативным следствием однонаправленных нагрузок является 

деадаптация систем, которые недостаточно активно участвуют в выполнении 

работы). Этот момент очень важен, так как любое нарушающее 

сложившуюся структуру подготовленности спортсмена узконаправленное 

изменение, даже в положительную сторону, требует параллельной 

сбалансированной работы по увязке с эти изменением всех остальных 

составляющих подготовленности. Лишь в этом случае мы можем говорить о 

том, что функциональная система, ориентированная на эффективную 

соревновательную деятельность, будет постоянно и сбалансировано 

совершенствоваться, а не разрушаться (В.Н. Платонов, 2009). 

     1.2. Постановка задач мезоцикла  это,  по сути, надлежащее 

раскрытие целевых задач макроцикла. Предлагается изначально 

формулировать  полный перечень задач, подлежащих решению в данном 

мезоцикле, а затем они структурируются на главные и дополнительные. На 

этом уровне задачи формулируются в обобщенном виде, так как более 

подробно они разрабатываются при планировании микроциклов подготовки. 

     Например, на этапах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства при постановке задач, направленных на различные 

стороны технико-тактического совершенствования, следует определиться, 

какие тактические ситуации (модели тактических действий в типичных 

боевых эпизодах) будут отрабатываться в рамках мезоцикла. Также следует 

принять решение, какие технические приемы и действия должны в этом 



мезоцикле направленно осваиваться (совершенствоваться), чтобы обеспечить 

эффективную реализацию поставленных тактических задач. Отдельно (как 

дополнительные) могут быть выделены задачи, направленные на 

исправление технических ошибок, или совершенствование отдельных 

компонентов тактики. 

    Также не следует забывать, что совершенствование тактического 

мастерства на различных этапах многолетней подготовки и в различных 

этапах тренировочного макроцикла уделяется неодинаковое внимание. На 

этапах начальной подготовки решаются базовые вопросы технической 

подготовки (при достаточно стандартном содержании изучаемого 

материала), на этапе специализированной базовой подготовки 

совершенствуются узловые компоненты тактического мастерства (уже с 

обязательным учетом индивидуальных особенностей), на высших этапах 

спортивного совершенствования выполняется работа, направленная на 

формирования индивидуального стиля ведения поединка.  

     1.3. Планирование работы различной направленности. Современные 

подходы по чередованию и сочетанию работы различной направленности в 

рамках отдельного макроцикла предполагает не последовательное 

планирование мезоциклов однонаправленной нагрузки, а сложнейшее 

сочетание работы различной направленности при периодическом изменении 

соотношения в сторону увеличения объема нагрузок определенной 

направленности, в соответствии со спецификой вида спорта, периодом 

подготовки и индивидуальными особенностями спортсмена.    В этой связи 

распределение поставленных задачи следует выполнять с учетом протекания 

адаптационных реакций и закономерностей формирования различных сторон 

подготовленности.  

      2. Определение состава средств и методов для решения 

поставленных задач. 

2.1. Принятие решения о выборе средств и методов подготовки. 

Достаточно подробно расписывать состав средств и методов подготовки при 

планировании мезоцикла нецелесообразно. Эта работа более эффективна при  

разработке планов и построении микроциклов подготовки.  

         Тем не менее,  тренер должен иметь достаточно четкое 

представление о возможном выборе упражнений, а также владеть 

информацией о  взаимосвязи и взаимовлиянии нагрузок различной 

преимущественной направленности,  особенностях  кумуляции 

тренировочного эффекта нагрузок и т.п. При планировании технико-

тактической подготовки необходимо предполагать какие методы тренировки 

могут дать наибольший эффект при решении поставленных задач: метод 

тренировки без партнера (имитационные упражнения), методы выполнения 

заданий с партнером (обусловленные, частично обусловленные и 

необусловленные задания), работа на снарядах. 

    3.  Определение структуры построения тренировочного процесса в 

мезоцикле.   



     Для того, чтобы систематизировать тренировочный процесс в 

соответствии с главными задачами мезоцикла, обеспечить оптимальную 

динамику нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов 

подготовки мезоцикл структурируется на микроциклы. В общем виде выбор 

направленности и сочетания микроциклов в мезоцикле определяется исходя 

из задач, поставленных в мезоцикле.  

4. Прогнозирование предполагаемого тренировочного эффекта в 

результате выполнения планируемых нагрузок. 

     Объективность прогнозных показателей имеет большое значение 

для качественного построения мезоциклов. Однако следует понимать, что 

точное определение суммарного эффекта нагрузок микроциклов зависит от 

многих факторов (см. выше материал раздела) и является сложной задачей. 

5. Определить соответствующие средства контроля и оценки эффекта 

воздействий выполняемых нагрузок. 

 

 

 

 

 

План практического занятия 2 

 

1. Анализ структуры плана мезоцикла подготовки. 

2. Планирование мезоцикла подготовки юных спортсменов-

рукопашников. 

 

 

Пример плана мезоцикла подготовки в рукопашном бое 

 

Мезоцикл  № ___ 

Контингент спортсменов – этап СС (17-18 лет, КМС) 

Тип мезоцикла - базовый 

Оценка текущего функционального состояния спортсменов – 

функциональные показатели в пределах нормы, острых травм и повреждений 

нет.  

Главные задачи: 

ТТП 

 – совершенствование защитно-контратакующей манеры ведения боя, 

основанной на скоростном доминировании; 

- совершенствование навыков позиционно-выжидательной защиты (при 

использовании противником атакующей манеры, направленной на игровое 

доминирование) 

ФП 

 – совершенствование силовых способностей (ведущий компонент – 

взрывная сила) за счет комбинации нагрузок направленных на развитие 

максимальной и взрывной силы 



- совершенствование скорости одиночных ударных движений (стартовый 

компонент) за счет использования легких утяжелителей и комбинации 

упражнений силового и скоростного характера 

Дополнительные задачи 

- освоение новых сочетаний приемов защиты от круговых ударов ногами и 

контратакующих ударов руками 

- исправление ошибок в базовых приемах зашиты и сочетаниях приемов 

защиты и контратакующих ударных движений  

- поддержание уровня анаэробной выносливости (переход от упражнений 

общей направленности к упр. специальной направленности) 

- увеличение функциональных (рессорных) функций голеностопных суставов 

- укрепление мышц спины (выполнение специального посттравматического 

(профилактического) комплекса упражнений). 
 
Раздел 

под-ки 

Краткая формулировка задач 1 2 3 4 

ТТП 1. Совершенствование техники базовых приемов защиты (если 

надо, указать каких) 
++ + + * 

2. Соверш техники ударов руками (только основные) ++ * * * 
3. Соверш. техники ударов ногами (только основные) + * * * 
4. Соверш комбинационных построений в учебных заданиях и на 

снарядах 
* * * * 

5. Соверш комбинационных построений в необусловленных 

учебных заданиях  
   + 

6. Совершенствование навыков позиционно-выжидательной 

защиты (при использовании противником атакующей манеры, 

направленной на игровое доминирование) 

++ + * * 

7. Совершенствование навыков позиционно-выжидательной 

защиты (при использовании противником атакующей манеры, 

направленной на скоростное  доминирование) 

 + + ++ 

8. Совершенствование навыков позиционно-выжидательной 

защиты (при использовании противником атакующей манеры, 

направленной на силовое  доминирование) 

 ++ +  

9. Совершенствование отдельных (лучше указать более 

конкретно)  тактических компонентов в соревновательных 

поединках 

  + + 

СФП 1. Развитие максимальной силы мышц рук и ПП ++ ++ + * 
2. Развитие максимальной силы мышц ног  + ++ ++ 
3. Развитие взрывной силы мышц рук и ПП  * + ++ 
4. Развитие взрывной силы мышц ног * * * * 
5. Совершенствование скорости одиночных ударных движений * * * * 
6. Поддержание уровня анаэробной выносливости * * * * 
7. Увеличение функциональных (рессорных) функций 

голеностопных суставов 
+ + * * 

8. Укрепление мышц спины (выполнение специального 

посттравматического (профилактического) комплекса 

упражнений). 

 

* * * * 

9. Укрепление мышц сгибателей туловища (брюшного пресса) * * * * 

 

 

 



Задание: 

Разработать мезоцикл подготовки юных спортсменов-рукопашников 

(тип мезоцикла по выбору преподавателя) 

Алгоритм построения мезоцикла подготовки: 

1. Определение основной и дополнительной целевой направленности 

мезоцикла. 

2. Определение состава средств и методов для решения поставленных 

задач. 

3. Определение структуры построения тренировочного процесса в 

мезоцикле. 

4. Прогнозирование предполагаемого тренировочного эффекта в 

результате выполнения планируемых нагрузок. 

5. Определить соответствующие средства контроля и оценки эффекта 

воздействий выполняемых нагрузок. 
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Тема 32. Управление в системе подготовки спортсменов 

 

План практического занятия 1 

 

1. Управление в спортивной тренировке. 

2. Взаимосвязь срочного и кумулятивного тренировочного эффекта. 

 

 

1. Управление в спортивной тренировке 
 

Управление тренировочным процессом — система воздействий на 

спортсмена с целью перевода его с одного (исходного) уровня спортивной 

подготовленности на некоторый заданный другой уровень для достижения 

намеченных спортивных результатов. Управление тренировочным про-

цессом всегда базируется на некоторых принятых человеком, 

осуществляющим управление (субъектом управления), специальных 

конкретных принципах, концепциях, методах, правилах, но корректируется 

(«подправляется») в соответствии со складывающимися реальными 

условиями и самим ходом управления. Управление спортивной подго-

товкой осуществляется целевым подбором и дозированной реализацией 

воздействий на спортсменов. Эффективность управления определяется 

уровнем достигнутых целевых сдвигов применительно к затраченным 

времени, силам, материальным расходам. 

В каждый момент времени человек находится в определенном 

физическом состоянии. Физическое состояние определяют как минимум: 

 здоровье; 

 телосложение; 

 состояние физиологических функций, в частности двигательной 

функции, а именно: а) возможности выполнять определенный круг 

движений (т.е. техническая подготовленность); б) уровень 

двигательных (физических) качеств. 

То физическое состояние, которого стихийно достигает человек под 

влиянием условий жизни, обычно далеко от желаемого. Поэтому физическим 

состоянием человека надо управлять, изменяя его в нужном направлении. 

Этому служит физическое воспитание с помощью специальных средств 

(преимущественно физических упражнений). Пример: физическое состояние 

человека, впервые пришедшего в спортивную секцию, характеризуется 

невысокими показателями, скажем, силы или гибкости. Построив 

тренировочный процесс соответствующим образом, можно повысить уровень 

либо одного из названных качеств, либо обоих вместе, т.е. можно управлять 

состоянием этого человека. В спортивной тренировке цель такого 

управления — стойкое улучшение физического состояния, выражающееся в 

повышении спортивных результатов. 

Сложность управления в спортивной тренировке заключается в том, что 

мы не можем непосредственно управлять изменением спортивных результатов. 



Например, мы не в состоянии каким-либо прямым способом повысить у 

спортсмена силу или выносливость. Это можно сделать только 

опосредствованно. Фактически тренер управляет лишь действиями (или, как 

иначе говорят, поведением) спортсмена: он задает ему определенную 

программу упражнений (тренировочную нагрузку) и добивается ее 

правильного выполнения, в частности правильной техники движений. 

 

 

2. Взаимосвязь срочного и кумулятивного тренировочного эффекта 

 

Те изменения в организме, которые наступают во время выполнения 

физических упражнений и сразу после их завершения, называются срочным 

тренировочным эффектом. Из-за наступающего утомления он обычно связан со 

снижением работоспособности и спортивных результатов. Те изменения в 

организме, которые происходят в результате суммирования следов многих 

тренировочных занятий, называются кумулятивным тренировочным эффектом. 

При правильно построенном процессе тренировки этот эффект выражается в 

повышении работоспособности и спортивных результатов. 

Таким образом, в спортивной тренировке имеется такая 

последовательность причин и следствий: 

действия спортсмена (поведение) —» срочный эффект —> кумулятивный 

эффект. 

Воздействуя на начальное звено этой цепи (поведение), мы хотим 

добиться желаемого результата в конечном (кумулятивном) эффекте.  

Поведением спортсмена, строго говоря, управляет не тренер, а сам 

спортсмен. Тренер дает ему указания, которые он может выполнить, а может 

и не выполнить (не хочет или не может). Допустим, спортсмен стремится 

выполнить все указания тренера. Тогда начальная часть схемы управления 

будет выглядеть так: 

тренер —> спортсмен —> поведение. 

Специфика управления в спортивной тренировке заключается в том, 

что мы пытаемся воздействовать на самоуправляемую систему (организм 

спортсмена). Реакции этой системы определяются ее собственными законами, 

нам во многом неизвестными. Поэтому, хотя наличие причинных связей в 

цепочке: поведение —> срочный эффект —> кумулятивный эффект бесспорно, в 

наших силах лишь косвенно влиять на каждое из этих звеньев. При этом из-за 

очень больших индивидуальных и временных различий в состоянии 

спортсменов мы не можем быть уверены в том, что, применяя одно и то же 

воздействие, получим одну и ту же ответную реакцию. Одинаковая 

тренировочная нагрузка может вызвать разный тренировочный эффект. 

Поэтому актуален вопрос об обратных связях (контроле). 
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1. Основы теории управления. 

2. Алгоритм управления спортивной подготовкой. 

 

 

1. Основы теории управления 

 

Стремительный рост спортивных результатов, ужесточение 

конкуренции в крупнейших соревнованиях предъявляют чрезвычайно 

высокие требования к подготовке спортсменов, что заставляет специалистов 

искать новые пути построения и организации тренировочного процесса и, в 

первую очередь, совершенствования форм и методов управления им. Анализ 

показывает, что это направление, опирающееся на возможности современной 

диагностики и вычислительной техники, в настоящее время является одним 

из основных резервов совершенствования системы спортивной тренировки, 

так как позволяет создать необходимые условия для оптимального 

управления состоянием спортсмена и протекания адаптационных изменений, 

обеспечивающих соответствие уровня подготовленности, планируемой 

структуры соревновательной деятельности заданному спортивному 

результату. При этом, как рекомендует Ю.В. Верхошанский, идею и 

принципы теории управления следует рассматривать, прежде всего, как 

методологическую платформу, которая, во-первых, обеспечивает новое 

видение всего того, что уже известно в области спорта и питающих его 

научных дисциплин, во-вторых, указывает пути разработки теоретических и 

прикладных аспектов проблемы рационального построения тренировочного 

процесса. 

В самом общем смысле суть управления выражается в изменении 

состояния управляемого объекта (системы, процесса) в соответствии с каким-

то заданным критерием эффективности его функционирования или развития. 

Задача спортивной тренировки фактически сводится к тому, чтобы перевести 

организм спортсмена из исходного в новое заданное функциональное 

состояние. Для этого, прежде всего, необходимо иметь количественные 

(цифровые) описания фактического (на данный момент) функционального 

состояния организма спортсмена и образцы (модели) того состояния, 

которого нужно достигнуть. Таким образом, важная задача управления – 

получение объективной информации о различных сторонах деятельности, об 

уровне подготовленности, индивидуальных особенностях спортсмена и 

создание моделей тренирующих воздействий, которые строятся в тесном 

контакте с моделями функционального состояния организма и отражают 

пути индивидуализации тренировочного процесса. 

Кибернетический подход к изучению жизнедеятельности человека, в 

том числе и спортивной тренировки, обуславливает рассмотрение его в виде 

сверхсложной системы. 



Процесс управления в такой системе в элементарном случае 

подразумевает обмен информацией между двумя подсистемами, поэтому 

одна из них является управляющей, а другая управляемой. В соответствии с 

этим общая схема управления тренировочным процессом рассматривается в 

рамках двух больших подсистем – управляющей (тренер) и управляемой 

(спортсмен). Объединение этих систем в единое целое составляет систему 

управления тренировочным процессом. 

 

 

2. Алгоритм управления спортивной подготовкой 

 

В настоящее время технология управления достаточно хорошо изучена. 

Согласно имеющимся данным, процесс управления представляет собой ряд 

операций, выполняемых в следующей последовательности (алгоритме): 

1) постановка цели и определение модельных характеристик, которые 

обеспечивают достижение этой цели; 

2) конкретизация педагогических задач; 

3) разработка программы тренировки; 

4) реализация программы; 

5) организация комплексного контроля; 

6) коррекция программы – регулирование нагрузок; 

7) конечный анализ. 

Необходимо отметить, что каждая из вышеперечисленных операций 

имеет замкнутый цикл определенного комплекса мероприятий, и на каждой 

из них в рамках структуры построения тренировочного процесса решаются 

самостоятельные задачи. 

Как известно, выбор стратегии управления начинается и, прежде всего, 

зависит от правильности, объективности и корректности поставленной цели 

и выбора критериев эффективности его функционирования. В научно-

методической литературе эти понятия трактуются по-разному в зависимости 

от вида спорта, объекта управления и исследования. 

Отмечается, что управление процессом подготовки спортсменов 

охватывает круг вопросов, включающих планирование, контроль, учѐт, отбор 

и др. При этом предусматриваются несколько основных этапов: 

- сбор информации о различных сторонах подготовленности 

спортсменов (физической, технико-тактической, психической), о содержании 

тренировочных нагрузок и соревновательной деятельности; 

- анализ этой информации при сопоставлении запланированных и 

фактически выполненных показателей; 

- принятие решений в виде создания планов тренировки и их коррекции 

в ходе подготовки спортсменов. 

Всесторонне проблема управления в спорте сформулирована в работах 

В.Н. Платонова. 

Поскольку управление тренировочным процессом направлено на 

изменение состояния спортсмена, и в первую очередь физического, то оно, 



по утверждению В.М. Зациорского, может быть успешным тогда, когда 

учитываются основные закономерности жизнедеятельности организма 

спортсмена, а именно: 

- физическое состояние, характеризуюшееся общим уровнем здоровья;  

- состояние отдельных физиологических функций, особенно двигательной; 

- изменяющееся состояние спортсмена в связи с естественным физическим 

развитием и становлением тренированности. 
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1. Теоретико-методические подходы к программированию и 

организации тренировочного процесса 

 

Программирование и организация тренировки требует всесторонних и 

глубоких знаний о сущности тренировочного процесса – его содержании и 

структуре, закономерностях, определяющих его построение и изменение его 

направленности с ростом мастерства спортсменов. Такие знания должны, во-

первых, включать в себя достижения практического опыта и весь комплекс 

научных данных, освещающих воздействие тренировки на личность и 

организм спортсмена, и, во-вторых, быть систематизированными таким 

образом, чтобы обеспечить разработку и аргументацию тех методических по-

ложений и принципов, которые непосредственно определяют практическое 

решение проблем программирования и организации тренировочного 

процесса. 

Указанные условия, в свою очередь, требуют объективной оценки 

особенностей современного этапа развития спорта и определения тех 

узловых проблем, вокруг которых следует концентрировать накопленные 

знания. 

Современному этапу развития спорта присущ ряд особенностей, 

которые оказывают существенное влияние на организацию подготовки 

спортсменов и ставят перед тренером и спортсменами новые, очень сложные 

задачи и требования, которые заставляют искать соответствующие формы 

организации тренировочного процесса. 

1. Дальнейшее повышение высокого уровня достижений современных 

спортсменов требует кардинального усовершенствования как системы 



подготовки спортсменов высшей квалификации, так и всей организационно-

методической системы многолетней подготовки- спортсменов. 

2. Исключительно высокая напряженность соревновательной борьбы, 

связанная с возросшей плотностью спортивных достижений участников 

крупнейших состязаний, неизмеримо повысила требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально-волевой подготовленности и психологической устойчивости 

спортсменов в условиях частых в ответственных стартов. 

3. Квалифицированные спортсмены достигли столь высокого уровня 

специальной физической подготовленности, что дальнейшее его повышение 

становится весьма сложной задачей. Необходимо изыскивать резервы 

повышения эффективности специальной физической подготовки и в связи с 

этим рационализировать систему построения тренировочного процесса в 

целом. 

4. Существенно возросли объемы тренировочной нагрузки, что остро 

поставило проблему ее рационального размещения в рамках годичного цикла 

и его отдельных этапов. Вместе с тем стала очевидной необходимость 

критического отношения к механическому наращиванию объемов, как 

способу повышения эффективности тренировки. Возникла задача поиска, во-

первых, наиболее эффективных соотношений нагрузок различной 

преимущественной направленности и, во-вторых, новых форм организации 

тренировки, предусматривающих оптимальные условия для полноценной 

реализации адаптационных возможностей организма спортсмена на основе 

рациональной взаимосвязи между затратами и восстановлением его 

энергетических ресурсов. 

5. Возросла роль науки в решении методических вопросов тренировки. 

Подготовка спортсменов высокой квалификации связана с весьма 

существенными воздействиями на жизнеобеспечивающие функциональные 

системы организма и выведением их на столь высокий рабочий уровень, что 

без научных знаний, опираясь лишь на здравый смысл и интуицию, уже 

нельзя решить сложнейших проблем современной тренировки. 

 

 

2. Основные выводы о значении управления в современной 

системе спортивной подготовки 

 

Принципиальный смысл управления тренировочным процессом 

заключается в изменении состояния системы, т. е. в целенаправленном 

переводе ее на новый, более высокий и заранее запланированный, 

функциональный уровень. Контроль хода этого процесса обеспечивается 

путем оценки эффекта, достигаемого преимущественно на двух уровнях 

управления – на уровне состояния спортсмена (контроль за влиянием 

тренировочной нагрузки на состояние) и на уровне внешних взаимодействий 

спортсмена (контроль за изменением их характера в результате изменения 

состояния). На основании сличения эффекта, достигнутого на указанных 



уровнях, с модельными характеристиками принимается соответствующее 

решение к дальнейшей тактике управления ходом тренировочного процесса. 

Подведем теперь некоторые итоги анализа содержания и организации 

тренировочного процесса: 

1. Прежде всего обратим внимание на то, что роль передаточной 

функции между составляющими комплексного управляемого объекта 

выполняют тренирующий потенциал и тренировочный эффект нагрузки. Под 

тренирующим потенциалом нагрузки понимается содержащаяся в ней 

возможность вызвать функциональную приспособительную реакцию 

организма спортсмена и соответствующие изменения в его состояний,  

следовательно, и в комплексе его внешних взаимодействий. Тренирующий 

потенциал нагрузки – понятие относительное» его следует рассматривать и 

оценивать в соответствии с текущим состоянием спортсмена. Оценка 

тренирующего потенциала нагрузки означает предвидение (прогноз) того 

тренировочного эффекта, который ока может обеспечить в каждом 

конкретном случае. Тренировочный эффект отождествляется с относительно 

устойчивыми функциональными сдвигами в организме спортсмена, 

достигнутыми в результате той или иной программы двигательной нагрузки. 

В основе тренировочного эффекта лежит обобщение (кумуляция) организмов 

следов, оставляемых всем комплексом тренирующих воздействий.  

Содержательный смысл, вкладываемый в понятия «тренирующий 

потенциал» и «тренировочный эффект» нагрузки, имеет принципиальное 

значение для программирования тренировки.  

2. Связь между входом и выходом управляемой системы чрезвычайно 

сложно опосредована. Степень этой связи преимущественно определяется 

эффективностью операций на двух взаимосвязанных контурах 

регулирования: «тренировочная нагрузка–тренировочный потенциал 

нагрузки – состояние спортсмена» и «состояние спортсмена – 

тренировочный эффект нагрузки – внешние взаимодействия спортсмена».  

3. Необходимость в управлении, как известно, возникает там, где 

существует проблема выбора. В такой ситуации успех деятельности человека 

зависит от степени вероятности принятия оптимального решения из 

множества возможных. 

Тренер встречается с необходимостью принять ряд принципиально 

важных стратегических решений, относящихся к программированию 

тренировочного процесса, его организации, способу контроля, а в случае 

необходимости и коррекции его хода. Для этого ему требуется объективно 

оценить конкретную ситуацию, глубоко проанализировать все, по существу, 

бесчисленные варианты решения, предусмотреть возможные исходы каждого 

из них и выбрать наиболее приемлемый. Легко представить, сколь сложна и 

ответственна процедура принятия решения по указанным позициям, каждая 

из которых, в свою очередь, предполагает принятие комплекса более частных 

решений. 

Сложность принятия решения связана, прежде всего, с весьма слабыми 

основаниями, которыми располагает тренер, для анализа всех возможных 



вариантов. Поэтому зачастую он вынужден принимать решение в условиях 

неопределенности оценки складывающейся и низкой вероятности прогноза 

его исхода, что, естественно, является весьма низкой гарантией успеха. 

На преодоление этой сложности и вооружение тренера необходимым 

комплексом знаний и должно быть, прежде всего, ориентировано решение 

проблемы программирования тренировки. 
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1. Прогнозирование спортивных достижений 

 

При постановке перспективных и ближних целей необходимо 

придерживаться следующих принципиальных положений: 

- цель должна быть конкретной и сформулирована в количественных 

показателях; следует понимать, почему выбрана именно эта цель; 

- цель должна быть труднодоступной, но достижимой; 

- следует рассчитать время и усилия, необходимые для достижения 

цели; 

- необходимо верить в достижение поставленной цели и письменно 

оформить эту цель; 

- наметить промежуточные (контрольные) подцели и даты их 

выполнения. 

Для достижения поставленной цели необходимо спрогнозировать 

будущее, выраженное рядом показателей. 

Наиболее важными направлениями прогнозирования являются: 

- прогнозирование развития вида спорта в связи с научно-техническим 

прогрессом, ростом популярности спорта, его коммерциализацией и 

профессионализацией, изменениями правил; 

- прогнозирование личных спортивных достижений, которые исходят 

из уровня предыдущих результатов; при этом следует учитывать рекордные 

достижения различного уровня; 

- прогнозирование командных результатов на основе соотношения сил 

между отдельными командами; 

- прогнозирование модельных характеристик спортсменов на 

различных этапах годичной и многолетней подготовки, направленное на 

формирование вероятностного суждения о способности достигнуть 

запланированные результаты. 



На основе изложенных выше методических положений осуществляется 

оптимальное управление процессом многолетней подготовки юных 

спортсменов. Оптимальное управление тренировкой – это эффективная 

система научно обоснованной организации учебно-тренировочного процесса. 

Такое управление выражается в создании условий, способствующих 

эффективной реализации объективных закономерностей спортивной 

тренировки. 

В педагогическом аспекте управления процессом многолетней 

подготовки юных спортсменов следует рассматривать как совокупность 

средств и методов руководства этим процессом в целом, а также его 

отдельными составными частями при направляющей, регулирующей и 

контролирующей деятельности руководящих спортивных организаций, 

спортивных школ, тренерских советов и тренеров. Организация и 

регулирование процесса тренировки должны находиться в строгом 

соответствии с поставленными перед ней задачами (В. П. Филин, 1987). 

 

 

2. Документы для планирования спортивной тренировки 

 

Для планирования спортивной тренировки юных спортсменов 

необходимы следующие документы: 

а) план многолетней (перспективной) тренировки; 

б) план тренировки на текущий год; 

в) рабочий план на месяц в форме недельных циклов занятий; 

г) план-конспект очередного занятия. 

Многолетний (перспективный) план определяет режим тренировочной 

работы на 2-6 лет. Его следует составлять на обозримый период, т. е. на 

такой срок, когда занимающийся гарантированно будет под контролем 

данного тренера-преподавателя. 

В плане многолетней тренировки в зависимости от условий работы для 

каждого года занятий определяются: 

- цели и задачи тренировочного процесса; 

- исходные данные состояния спортсмена на момент составления плана; 

- число тренировочных занятий и общее количество тренировочного 

времени по годам; 

- уровни специальной и общей физической подготовки; 

- выполнение нормативов; 

- осуществление врачебного контроля; 

- участие в соревнованиях. 

Исходными данными для составления перспективных планов служат 

оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, 

продолжительность подготовки, темпы роста спортивных результатов, 

индивидуальные особенности юных спортсменов, условия проведения 

спортивных занятий и другие факторы. На основе характеристики 

спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются спортивно-



технические показатели по этапам (годам), планируются основные средства 

тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество 

соревнований. Чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей, 

выделяются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует 

сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена. 

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, 

преимущественную направленность тренировки на каждом из них, а также 

основные соревнования. Количество и продолжительность соревнований 

зависят от структуры многолетней подготовки в данном виде спорта, 

календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов. При 

планировании спортивно-технических результатов следует исходить из 

средних темпов роста в данном виде спорта, индивидуальных особенностей 

спортсмена, условий проведения учебно-тренировочного процесса. В 

индивидуальном перспективном плане основные средства тренировки 

должны определяться с учетом особенностей данного спортсмена и 

необходимости устранять недостатки в отдельных сторонах его 

подготовленности. 

Общий (групповой) план состоит из следующих разделов: краткая 

характеристика группы; цель и основные задачи многолетней тренировки; 

этапы многолетней тренировки, преимущественная направленность 

тренировки, основные соревнования, распределение тренировочных нагрузок 

на этапах многолетней тренировки; распределение тренировочных занятий, 

соревнований и отдыха; контрольные нормативы по этапам тренировки; 

педагогический и врачебный контроль. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к 

механическому воспроизведению нескольких годичных планов с неиз-

менным повторением из года в год одних и тех же задач, с одним и тем же 

содержанием. Следует отразить тенденцию возрастающих требований к 

различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть 

последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных 

нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году 

подготовки.  

Постановка новых задач, разработка контрольных нормативов должны 

основываться на глубоком анализе содержания и методов тренировки 

спортсмена в предыдущие 2-3 года. Весьма существенно при этом 

определить слабые и сильные стороны юного спортсмена. Следует выяснить, 

какие показатели предыдущего плана оказались невыполненными и по каким 

причинам, были ли достигнуты намеченные темпы роста спортивных 

результатов. Большую помощь в этом отношении может оказать врачебный 

контроль, дающий исходные данные о состоянии здоровья, физическом 

развитии и функциональных возможностях спортсмена, позволяющий 

своевременно изменять ход тренировочного процесса. 

При планировании соревнований следует особенно строго соблюдать 

принцип постепенности. Их количество изменяется по годам незначительно. 

При разработке перспективных планов тщательно учитываются 



индивидуальные особенности юных спортсменов, их подготовленность и в 

зависимости от этого решается вопрос о конкретном количестве 

соревнований в каждом году тренировки. 

В перспективном планировании для ведущих молодых спортсменов, 

которые входят в сборную команду страны, принят четырехлетний цикл 

подготовки (например, от одних Олимпийских игр до следующих и т. д.). 

При составлении перспективного плана подготовки на такой срок более 

точно учитываются индивидуальные особенности спортсмена, его возраст, 

физическое развитие, морально-волевые качества, спортивные результаты в 

основном соревновательном упражнении, а также в контрольных 

упражнениях. На основании этих данных определяются сильные стороны 

спортсмена и намечаются пути дальнейшего роста в избранной 

специализации. В перспективном плане тренировки выделяются и слабые 

стороны подготовленности спортсмена, на развитие которых надо обратить 

особое внимание. 

План скрепляется подписью тренера, врача, спортсмена. Многолетний 

план составляется как на группу юных спортсменов (до II спортивного 

разряда), так и индивидуально на каждого занимающегося (для спортсменов 

старших разрядов). 

На основе перспективных планов составляются текущие (годичные) 

планы тренировки юных спортсменов. В них уточняются контрольные 

задания, более подробно перечисляются средства тренировки, 

конкретизируются объемы тренировочных нагрузок, сроки спортивных 

соревнований. 

При составлении годичного плана прежде всего уточняется цель 

данного года работы. Затем намечаются задачи по периодам круглогодичной 

тренировки с учетом конкретных условий спортивной подготовки. 

Планирование тренировки в годичном цикле определяется ее задачами, 

закономерностями развития спортивной формы, периодизацией тренировки в 

данном виде спорта, календарем и системой спортивных соревнований. 

Групповой годичный план тренировки состоит из ряда разделов, 

содержащихся в образце группового годичного плана тренировки. 

Подготовка годичного плана начинается с составления характеристики 

тренировочного процесса в предшествующем году и характеристики 

спортсмена. Особое внимание должно быть уделено анализу основных 

ошибок и выводам, позволяющим определить главное направление 

дальнейшего тренировочного процесса. В план включается годичный 

календарь соревнований с указанием конкретных задач. Далее определяется 

цикличность подготовки в соответствии с динамикой развития спортивной 

формы. Установив цикличность подготовки, необходимо определить 

содержание тренировочного процесса по видам подготовки. Сформулировав 

задачи тренировки по циклам и периодам года, определив основные средства 

и методы их реализации, устанавливаются величины и характер 

тренировочных нагрузок. 

Оперативное планирование предполагает составление планов 



тренировки на месяц, неделю, отдельное тренировочное занятие. Оно 

осуществляется на основе годичного плана. В спортивных школах наиболее 

широкое распространение получило планирование тренировки на один 

месяц. В месячном плане конкретизируются основные положения годичного 

плана. Наиболее подробно характеризуются средства тренировки, объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. При 

составлении месячных планов необходимо, чтобы направленность 

тренировочных занятий соответствовала задачам, решаемым в данный 

отрезок времени. 
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Тема 33. Комплексный контроль в системе управления 

подготовкой спортсменов 

 

План практического занятия 1 

 

1. Свойства и показатели спортивной подготовленности. 

2. Спортивно-педагогические показатели. 

 

 

1. Свойства и показатели спортивной подготовленности 
 

Количественная характеристика свойств спортсмена, входящих в 

состав его подготовленности, рассматриваемая применительно к 

определенным условиям тренировки и соревновательной деятельности, 

называется показателем спортивной подготовленности. 

Показатель спортивной подготовленности численно характеризует 

степень проявления определенного свойства, входящего в состав 

подготовленности спортсмена. Его наименование определяет 

характеризуемое свойство. Например, быстрота сенсомоторной реакции, 

выносливость, гибкость и т.д. Численные значения могут выражаться как в 

размерных единицах (например, Н, Вт и т.д.), так и в безразмерных 

(например, шкала трудности гимнастических элементов и т.д.). 

Показатели спортивной подготовленности можно представить одним 

из следующих двух классов: 

1) показатели, которые можно измерить объективными средствами 

(например, максимальная сила мышечной группы, время одиночного 

движения, подвижность в отдельных суставах и т.д.); 

2) показатели, которые невозможно определить объективными 

средствами (например, эффективность командных действий, экспрессивность 

движений фигуристов, эмоционально-моторная устойчивость и т.д.). 

В последнем случае численные значения показателей спортивной 

подготовленности определяются квалифицированными специалистами 

(экспертами) и выражаются в условных единицах — баллах. 

Показатели спортивной подготовленности являются основой для оценки 

уровня спортивно-технического мастерства спортсмена. Уровень спортивно-

технического мастерства — относительная характеристика свойств 

специальной подготовленности спортсмена, основанная на сравнении 

значений показателей свойств оцениваемого спортсмена с 

соответствующими показателями спортсмена, принятого в качестве 

модельного образца-аналога. Эти показатели включаются в перспективные 

планы подготовки спортсменов, планы НИР и типовые программы 

комплексного обследования спортсменов. Количество показателей 

спортивной подготовленности, подлежащих включению в планы подготовки 

спортсменов и типовые программы их комплексных обследований, может 



быть различным в зависимости от целей и уровня спортивного 

совершенствования. 

Под параметром спортивной подготовленности понимается 

количественная характеристика любых свойств или состояний спортсмена. 

Параметр спортивной подготовленности — более общее понятие, чем 

показатель спортивной подготовленности, как по области распространения, 

так и по содержанию. 

Признак спортивной подготовленности — это качественная и (или) 

количественная характеристика любых свойств или состояний спортсмена. 

Признак спортивной подготовленности является общим понятием, 

включающим показатели и параметры спортивной подготовленности.  

Многообразие задач и целей оценки уровня специальной 

подготовленности спортсмена требует классификации показателей 

спортивной подготовленности по различным признакам. 

Показатель спортивной подготовленности, относящийся только к 

одному из ее свойств, называется единичным показателем спортивной 

подготовленности; относящийся к нескольким ее свойствам — комплексным 

показателем. 

Показатель спортивной подготовленности, относящийся к такому ее 

свойству или такой совокупности ее свойств, по которым принимают 

решение оценивать специальную подготовленность спортсмена, называется 

определяющим показателем. Определяющий показатель может быть 

единичным и комплексным. Комплексный определяющий показатель 

спортивной подготовленности называют обобщенным. 

Групповым называют комплексный показатель спортивной 

подготовленности, относящийся к одной (однородной) группе ее свойств. 

Классификация показателей спортивной подготовленности по 

количеству характеризуемых свойств приведена на рис. 28 и 29. 

Обоснованный выбор показателей для оценки уровня спортивной 

подготовленности имеет первостепенное значение при включении их в 

типовую программу комплексных обследований спортсменов. Для 

осуществления такого выбора нужно располагать номенклатурой групп 

показателей спортивной подготовленности, удовлетворяющей требованиям 

необходи- мости и достаточности. Иными словами, эта номенклатура должна 

содержать только такие показатели, которые найдут практическое 

применение (т.е. окажутся необходимыми). Кроме того, она должна 

содержать все группы показателей, определяющих международный 

(олимпийский) уровень спортивных достижений. 

 

 

2. Спортивно-педагогические показатели 
 

Они охватывают широкую совокупность показателей различных 

функций педагогического процесса в спортивной тренировке (обучение, 



воспитание). Эти показатели должны находиться в центре поля зрения 

спортивного тренера. 

Показатели физической подготовленности. Это показатели, 

используемые при определении соответствия уровня совершенствования 

двигательных (физических) качеств спортсмена условиям и требованиям их 

проявления в тренировке и в состязаниях. 

Следует отметить, что педагогические показатели позволяют вскрыть 

лишь внешние результаты двигательной деятельности спортсмена, но не 

внутренние (органические) процессы, лежащие в их основе. 

Показатели технической подготовленности характеризуют свойство 

спортсмена эффективно и рационально осуществлять двигательные действия 

(в том числе и сложные совокупности действий), которые служат средством 

(специфических умений и навыков) к достижению успеха в соревновании. 

Показатели тактической подготовленности характеризуют свойства 

спортсмена, обусловливающие целесообразность и правильность применения 

средств, способов и форм спортивной борьбы в конкретных условиях 

состязаний. В табл. 19 приведен перечень групповых и единичных 

показателей тактической подготовленности. 

Показатели теоретической подготовленности учитывают комплекс 

системы знаний и опыта спортсмена, сконцентрированных в 

специализированных научных дисциплинах, сложившихся в сфере спорта. 

Спортсмен — это человек, живущий в обществе, поэтому его 

образовательная подготовленность должна включать оценку знаний 

общественных и гуманитарных наук, определяющих систему норм 

отношений людей к миру и друг к другу, т. е. систему мировоззренческих и 

поведенческих качеств личности, являющихся основой убеждений и идеалов. 

Для оценки и контроля педагогических показателей спортивной 

подготовленности специалистами спорта разработано большое число 

количественных и качественных характеристик и критериев. 

Педагогические показатели должны выбираться применительно к 

конкретной специализации (спортивной дисциплине) и к конкретной ступени 

спортивного совершенствования (спортивной классификации). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План практического занятия 2 

 

1. Общая характеристика методики контроля тренировочных нагрузок. 

2. Контроль специфичности, объема и интенсивности нагрузок. 

 

 

1. Общая характеристика методики контроля тренировочных 

нагрузок 
 

Специалисты убеждены, что повышение эффективности управления 

подготовкой спортсменов в настоящее время сдерживается отставанием 

системы комплексного контроля, которая включает в себя три разновидности 

(этапный, текущий и оперативный) и три направления контроля (соревнова-

тельной деятельности, тренировочной деятельности и состояния 

спортсменов). При этом очевидно, что комплексный контроль может 

существовать только как системное явление, когда развиваются все его 

направления и разновидности (например, этапный контроль и этапное 

планирование напрямую зависят от качества оперативного контроля). В этой 

связи оценка подготовленности игроков, выполненной ими тренировочной 

работы, и анализ соревновательной деятельности особенно актуальны, 

поскольку являются ключевыми в управлении подготовкой спортсменов. 

Во время и после тренировок в организме спортсменов происходят 

определенные сдвиги (у каждого спортсмена свои по величине и 

направленности, в зависимости от индивидуальной структуры 

тренированности и адаптации к нагрузке такого типа). Такие сдвиги 

получили название «срочной адаптации (СА) или «срочного тренировочного 

эффекта (СТЭ).  

Н.И. Волков, внесший наибольший вклад в исследование этой 

проблемы, определяет «СА» как непосредственный ответ организма на 

однократное воздействие физической нагрузки. Реализуется он на основе 

готовых, ранее сформировавшихся биохимических механизмов и сводится 

преимущественно к изменениям энергетического обмена и функций 

вегетативного его обслуживания. «СТЭ» определяется величиной и 

характером биохимических изменений в организме, происходят их 

непосредственно во время действия физической нагрузкам и в период 

срочного восстановления (ближайшие 0.5 - 1,0 час после нагрузки), когда 

происходит ликвидация кислородного долга, образовавшегося во время 

работы.  

Эта точка зрения профессионального биохимика бесспорна, но она 

касается проблематики СТЭ только с одной стороны. В спортивных играх в 

каждом специализированной упражнении есть СТЭ по тактике и технике, 

которыми мы не только не занимаемся, ном не обсуждаем, как их измерять, 

оценивать и использовать. 

Информация о том, какие СТЭ являются следствием тех или иных 

упражнений (занятий), очень важна: она дает возможность обоснованно 



планировать средства тренировки и нагрузки в них, или другими словами, 

осуществлять оперативное управление тренировочным процессом. 

Общая схема контроля в этом случае основывается на том, что 

величина и направленность СТЭ зависят, по меньшей мере, от трѐх факторов: 

 Первый - это уровень и структура тренированности 

спортсмена; 

 Второй - оперативное состояние спортсмена перед выпол-

нением тренировочного задания; 

 Третий - характеристики нагрузки этого задания. К числу 

основных в этих случаях относят такие как метод выполнения заданий, 

продолжительность упражнений, скорость (интенсивность) их выполнения, 

число повторений и длительность пауз отдыха между ними. 

Тренировочная нагрузка любого занятия должна обеспечить не только 

нужную величину и направленность срочного тренировочного эффекта, но и 

его взаимодействие с тренировочными эффектами предшествующего и 

последующего занятий. Известно, что взаимодействие СТЭ разной 

направленности проявляется в том, что «биохимические сдвиги, вызываемые 

упражнением, зависят от того, выполняется ли упражнение на «чистом» 

фоне, то есть после достаточно продолжительного отдыха, или ему 

предшествует другое упражнение, воздействие которого отражается на СТЭ 

выполняемого упражнения». Различают три типа взаимодействия, при 

которых нагрузка предшествующего упражнения влияет на сдвиги, 

вызванные нагрузкой предшествующего упражнения: положительное 

(усиливает сдвиги); отрицательное (уменьшает сдвиги); нейтральное (мало 

влияет на сдвиги). 

В качестве критериев Н.И. Волков и В.М. Зациорский предложили 

использовать биохимические показатели, по значениям которых измерялись 

СТЭ (1968). В последующие годы набор оперативных критериев расширился, 

но все они, за редким исключением, были критериями медико-

биологического характера. Для примера перечислим некоторые из них: это 

значения кислотно- основного равновесия (рН), щелочного остатка (BE), 

бикарбонатов (SB), концентрации молочной кислоты в крови (HLa). Текущий 

контроль тренировочной деятельности спортсменов а предполагает 

определение с одной стороны - выполненной работы в тренировочном 

занятии, дне, микроцикле, с другой - состояния, в котором находится 

спортсмен после проделанной работы и провести сравнительный анализ 

текущего состояния спортсмена с результатами предыдущих обследований. 

При анализе проделанной работы важно определить, в каком 

направлении она проводилась. Поэтому одним из вариантов анализа 

результатов текущего контроля является определение времени тренировки на 

основе режимов выполненной работы при ЧСС до 150 уд/мин, от 150 до 180 

уд/мин и более 180 уд/мин. 

Сопоставляя полученные данные с запланированными, можно сделать 

вывод о том, как решались поставленные задачи. О степени переносимости 



нагрузок и внесения, по необходимости изменений, дают представление 

результаты контроля текущего состояния. 

Данные текущего контроля ложатся в основу планирования каждого 

следующего занятия и микроцикла в целом. Однако, коррекция 

запланированной нагрузки возможна лишь на основе текущего контроля за 

состоянием спортсмена. Необходимо знать, насколько спортсмен 

восстановлен после нагрузки прошедшего дня. 

 

 

2. Контроль специфичности, объема и интенсивности нагрузок 

 

Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок может быть 

осуществлен на двух уровнях. Первый уровень связан с получением 

наиболее общей информации о тренировочных и соревновательных 

нагрузках и предусматривает регистрацию и оценку следующих основных 

показателей: суммарного объема работы в часах, количества тренировочных 

дней, тренировочных занятий, количества дней соревнований и др. 

Второй уровень предусматривает детальную характеристику нагрузок, 

что требует введения ряда частных показателей, а также большого 

количества специфических параметров, характерных для конкретного вида 

спорта. 

Контроль за тренировочными нагрузками заключается в 

систематической регистрации количественных значений характеристик 

тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же 

показатели используются как для контроля, так и для планирования 

нагрузок. 

Основными показателями объема нагрузки являются количество 

тренировочных дней; количество тренировочных занятий; время, 

затраченное на тренировочную и соревновательную деятельность; 

количество, километраж специализированных упражнений. 

В процессе контроля нагрузки суммируют: 

 Объем специализированных упражнений; 

 Объем упражнений, выполняемых в отдельных зонах 

интенсивности (мощности); 

 Объем упражнений, направленных на совершенствование общей и 

специальной физической, технической и тактической подготовленности; 

 Объем упражнений восстановительного характера, выполненных в 

микроциклах, помесячно и в годичном цикле. 

Сравнение этих показателей с динамикой спортивных результатов 

позволяет тренеру выявить рациональные соотношения между отдельными 

типами тренировочных нагрузок, сроки достижения высших результатов 

после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации 

тренировочных нагрузок в высокие результаты. 

При этом применяются показатели, отражающие величину нагрузок 

(большие, значительные, средние, малые) в различных образованиях 



структуры тренировочного процесса (этапы, микроциклы, занятия и др.); их 

координационную сложность, преимущественную направленность на 

совершенствование различных сторон подготовленности, развитие личных 

качеств и способностей. Например, при контроле нагрузок, направленных на 

развитие физических качеств, определяется объем работы (в часах и 

процентах общего объема), затраченный на развитие следующих качеств: 

скоростных, скоростио-силовых, силовых, выносливости при работе 

анаэробного, смешанного и аэробного характера, подвижности в суставах, 

координационных способностей. Аналогичным образом контролируются 

нагрузки. направленные на совершенствование технико-тактической 

подготовленности. 

Учитывая то, что в спортивной практике широко применяются 

средства и методы, способствующие одновременному совершенствованию 

различных сторон подготовленности, тренировочные упражнения часто 

разбивают на группы в зависимости от метода (например, объем 

дистанционной или интервальной работы, направленной на развитие 

выносливости); условий их выполнения (работа на равнине или в 

среднегоръе; бег в гору, по песку, по пересеченной местности, на стадионе и 

др.); дополнительных средств (силовые упражнения со штангой, со-

противлением партнера, использованием различных тренажеров и др.). 

Контроль за соревновательными нагрузками имеет два направления: 

контроль за результатами соревнований в циклах подготовки и измерение и 

оценка эффективности соревновательной деятельности. 

 Контроль за результатами соревнований заключается в оценке 

эффективности выступления в соревнованиях в определенном (чаще всего 

годичном) цикле подготовки. Динамика показателей соревновательной 

деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, 

позволяющий оценить состояние спортивной формы. Так, например, 

некоторые специалисты считают, что спортсмен находится в состоянии 

спортивной формы до тех пор, пока колебания его результатов в 

соревнованиях лежат в зоне 2-3 %. Эти значения во многом зависят от 

особенностей спортивной дисциплины. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План практического занятия 3 

 

1. Особенности компьютерных протоколов структурно-

содержательного анализа поединков в единоборствах. 

2. Описание программы информационно-аналитической системы. 

 

 

1. Особенности компьютерных протоколов структурно-

содержательного анализа поединков в единоборствах 

 

При разработке компьютерных протоколов преподаватели кафедры 

исходили их нескольких научно-методологических позиций. Во-первых, 

были учтены общепринятые рекомендации к языку протоколирования 

соревновательных поединков:  1) простота обучения фиксировщиков; 2) 

удобство фиксирования поединков;  3) возможно полная информация о 

поединке при минимальном объеме;  4) удобство перевода протокола схватки 

на машинные носители информации; 5) простота программирования 

[С.В.Суряхин, Б.Д.Гуров (1979)]. При этом 4-й пункт был опущен, так как 

разработанные протоколы представляют собой компьютерную версию, и 

эксперты сразу могут вносить в них регистрируемые показатели, а 

автоматические формулы обеспечивают мгновенное вычисление 

исследуемых параметров. При проведении анализа соревновательной 

деятельности (Г.С.Туманян) существует следующий алгоритм ее 

исследования: фиксирование действий спортсменов в поединках; составление 

сводных протоколов; математическая обработка для определения конкретных 

показателей и характеристик; анализ и интерпретация полученных 

результатов. Для разработки системы оценки показателей используются 

следующие принципы: практической целесообразности, системности, 

специфичности, сводимости к интегральному показателю, минимизация и др. 

При этом показатели должны иметь вполне определенное смысловое 

содержание, отражать объем, разносторонность и надежность техники в атаке 

и защите, и, кроме того, должны быть пригодными для использования как в 

одном поединке, так и в целом соревновании. 

Во-вторых, в основу разработки компьютерных протоколов легли 

принципы теории конфликтной деятельности. То есть была предусмотрена 

возможность фиксации технико-тактических действий обоих соперников 

одновременно. Кроме выявления особенностей контактных взаимодействий 

спортсменов, разработанные протоколы позволяют получить наглядное 

представление об изменениях этих взаимодействий в динамике на 

протяжении всего поединка в виде графика. Взаимодействие в спортивных 

единоборствах носит временный характер и становится конфликтным, 

характеризуясь переходом от взаимодействий с противником к проведению 

против него воздействий или противодействий. Противодействие 

направленно на постоянное разрушение воздействий противника и не 

допускает перехода к временному взаимодействию. 



Третьим учитываемым фактором при разработке компьютерных 

протоколов было положение о дискретности поединка в контактных видах 

единоборств. Согласно ему он структурируется на паузы и соревновательные 

эпизоды активных технико-тактических действий. Однако, учитывая, что эти 

паузы характеризуются не пассивным отдыхом, а используются 

спортсменами для тактических подготовок следующих соревновательных 

эпизодов, в протоколах они были названы обеспечивающими эпизодами. 

В итоге были разработаны два вида компьютерных протоколов. 

Первый позволяет определить технико-тактическое содержание поединков в 

динамике путем регистрации технико-тактических действий, выполняемых 

обоими спортсменами. Он состоит из шести областей: 

- область групп ударных действий; 

- область групп защитных действий; 

- область групп подготовительных действий; 

- область фиксации данных, включающая ячейки для оцененных и 

неоцененных действий спортсменов, регистрируемых в 10-тисекундных 

интервалах, обозначенных синим  и красным цветом; 

- область автоматических формул; 

- область фиксации полученных спортсменами баллов и замечаний 

судей. 

Второй компьютерный протокол направлен на определение технико-

тактической структуры поединков. Он позволяет определять 

продолжительность, тактическую направленность, степень реализации и 

подготовленность соревновательных эпизодов. Эпизоды по тактической 

направленности согласно обобщенным данным научно-методической 

литературы были структурированы на атаку, ответную атаку, контратаку и 

защиту. Для определения эффективности соревновательных эпизодов они 

были разделены на три группы: реализованные (эффективность которых 

была объективна, а спортсмен добивался запланированного эффекта), 

нереализованные (не достигшие желаемого результата, повлекшие снижение 

преимущества), неоцененные (которые исполнялись правильно лишь 

частично и не приводили к снижению преимущества). Кроме тактической 

направленности и эффективности эпизодов важно выделить особенности их 

начала. Подготовительные действия направлены на уменьшение субъектного 

потенциала противника до уровня, позволяющего применять против него 

конкретные технические действия. К таким тактическим приемам можно 

отнести угрозы, вызовы, маневрирование, демонстрацию и маскировку 

действий и намерений с помощью выполнения ложных движений и т. д. 

Второй компьютерный протокол состоит из пяти областей: 

- область длительности эпизодов; 

- область чередования типов и номеров эпизодов; 

- область групп видов соревновательных эпизодов; 

- область фиксации данных, включающая ячейки, обозначенных синим  

и красным цветом; 

- область автоматических формул. 



2. Описание программы информационно-аналитической системы 

 

В спорте высших достижений в настоящее время невозможно 

оптимизировать процесс технико-тактической подготовки без 

рационализации и совершенствования форм и методов управления 

тренировочным процессом, которое предполагает своевременную и 

обоснованную коррекцию планов подготовки спортсменов с учетом 

индивидуальных особенностей содержания и структуры поединков. 

Следовательно, технико-тактическая подготовка квалифицированных 

рукопашников должна опираться на результаты объективного и регулярного 

контроля соревновательной деятельности. Индивидуальные параметры 

разрабатываются для отдельных спортсменов и опираются на данные 

длительного исследования и индивидуального прогнозирования структуры 

соревновательной деятельности и подготовленности отдельного спортсмена. 

Поэтому была разработана информационно-аналитическая система для 

мультипараметрического мониторинга показателей соревновательной 

деятельности, предусматривающая индивидуальный учет исследуемых 

параметров для каждого перспективного спортсмена. 

Разработанная информационно-аналитическая система для 

мультипараметрического мониторинга показателей соревновательной 

деятельности представляет собой несколько взаимосвязанных компьютерных 

программ (рисунок 1).  

 

 
 

Рисунок 1 – Фрагмент программы автоматизированного анализа поединков 

 



На первом этапе экспертного видеоанализа поединка с помощью 

данной программы автоматически определяются основные параметры 

технико-тактических действий обоих соперников: продолжительность, 

тактическая направленность, результативность. На временной шкале под 

видеофайлом отображаются маркеры, при нажатии на которые специалист 

сразу может получить информацию о действиях спортсменов в конкретном 

эпизоде поединка  

Для более детального анализа технико-тактических действий 

исследователь переносит полученные данные в электронные протоколы 

анализа содержания и структуры соревновательных поединков.  

На следующем этапе все получаемые данные переносятся в 

индивидуальную систему мультипараметрического мониторинга параметров 

технико-тактической подготовленности спортсменов. Она представляет 

собой программу, состоящую из определенной последовательности листов. 

Первый – это титульный лист, в котором указаны основные данные 

исследуемого спортсмена (ФИО, дата рождения, фото, спортивная 

квалификация, ФИО тренеров и т.п.). Второй лист представляет собой базу 

данных всех проведенных соревновательных поединков в хронологической 

последовательности с указанием даты и места соревнований, общего счета и 

замечаний, регламента, а также ссылки на видеофайлы этих поединков 

(рисунок 2).  

 

 
 

Рисунок 2 – Фрагмент базы данных соревновательных поединков спортсмена 

 



Следующий лист посвящен мониторингу показателей, 

характеризующих технико-тактическое содержание соревновательных 

поединков. При вставке данных из компьютерных протоколов программа 

автоматически вычисляет основные параметры технико-тактической 

подготовленности рукопашника. Кроме этого в ней предусмотрены ссылки 

на графическое изображение соотношений исследуемых показателей и 

динамики выполнения технико-тактических действий обоими соперниками в 

ходе поединка. 

В четвертом листе представлены данные, характеризующие технико-

тактическую структуру поединков спортсмена. В программе кроме подсчета 

средних показателей, также даются ссылки на видеофрагменты 

реализованных и нереализованных соревновательных эпизодов с анализом 

либо успешных действий, либо ошибок спортсмена. 

Благодаря подробному анализу структуры и содержания 

соревновательных эпизодов поединка появляется возможность более 

оперативно получать объективные данные, на основе которых можно быстро 

внести корректировки в программу тренировочного процесса. За счет более 

узконаправленных воздействий нагрузок и тренировочных заданий, 

тактическая сторона подготовленности спортсмена приобретет не 

общелогический характер, а запланированный. 

Структурно-содержательный анализ соревновательных поединков 

представляет собой метод, направленный на выявление параметров технико-

тактического содержания и структуры эпизодов, различной тактической 

направленности. На практике тренер вынужден принимать управленческие 

решения, не обладая достаточным объемом объективной информации, либо  

используя имеющиеся данные без соответствующей аналитической 

обработки. Преобразование информационных потоков в любой системе 

управления, направленной на улучшение качества ее функционирования, 

неизбежно приводит к компьютерным формам, которые в комплексе 

образуют информационно-аналитические системы. Эти системы 

обеспечивают управление на основе осведомляющей информации, которая 

объективно отражает состояние объекта управления  и управляющей 

информации, производимой в самой программе с использованием 

преобразующей информации, содержащей соответствующие алгоритмы. 

Информационно-аналитическая система для мультипараметрического 

мониторинга показателей соревновательной деятельности и процесса 

технико-тактической подготовки квалифицированных спортсменов 

позволяет значительно повысить эффективность  процессов планирования, 

учета и контроля параметров технико-тактической подготовленности 

спортсменов. У специалистов появляется возможность прослеживать 

изменения индивидуальных параметров подготовленности каждого 

спортсмена в динамике и определять особенности структуры и 

направленности, характерных для них соревновательных эпизодов. 
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1. Анализ батареи тестов, направленных на исследование 

кондиционной и координационной подготовленности 

рукопашников 

 

1. Челночный бег 4 х 10 м. 

Оборудование. Разметка дистанции: коридор для бега должен иметь 

ширину не менее 1 м (не обозначается); линии «старта» и «финиша» должны 

быть обозначены краской или скотчем.  

Процедура тестирования. Испытуемый стоит перед линией в 

положении высокого старта и по команде «Марш» с максимальной 

скоростью преодолевает отрезок 10 м,  касается линии ступней ноги (рукой) 

и преодолевает отрезок 10 м в обратном направлении. Всего преодолевается  

4 отрезка.  

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до 

0,1 с. 

2. Круговой удар дальней ногой в корпус. 

Процедура тестирования. Испытуемый становится в боевую стойку и 

по команде выполняет удар дальней (задней) ногой с максимальной 

скоростью по мешку (лапе, макиваре) в средний уровень за 10 секунд. После 

выполняет другой ногой. 

Результат. Фиксируется количество ударов нанесенных по мешку 

(лапе, макиваре) за 10 секунд. 

3. Челночный бег спиной вперед 4 х 10 м. 

Оборудование. Разметка дистанции: коридор для бега должен иметь 

ширину не менее 1 м (не обозначается); линии «старта» и «финиша» должны 

быть обозначены краской или скотчем.  

Процедура тестирования. Испытуемый стоит перед линией спиной в 

положении высокого старта и по команде «Марш» с максимальной 

скоростью преодолевает отрезок 10 м,  касается линии ступней ноги (рукой) 

и преодолевает отрезок 10 м в обратном направлении. Всего преодолевается 

4 отрезка.  

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до 

0,1 с. 

4.  Челночный бег (Веерный бег) 10 х 4 м. 

Оборудование. Пилоны (набивные мячи) – 5 шт., с нанесенными 

цифрами (от 1 до 5). Ровная площадка для бега с длиной стороны не менее 7-



8 м. Пронумерованные пилоны располагаются «веером» на расстоянии 150 

см друг от друга. Расстояние до центральной отметки – 4 м. 

Процедура тестирования. Испытуемый стоит на старте (возле 

центрального пилона) в положении высокого старта спиной. Испытуемый, 

услышав команду, с максимальной скоростью пробегает расстояние до 

пилона, касается его рукой и возвращается назад (к центральному пилону). 

Процедура повторяется 5 раз. 

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до 

0,1 с.  

5. Бег «зигзагом» 10 х 4 м с поворотами на 360*. 

Оборудование. Разметка дистанции: общий коридор для бега должен 

иметь ширину не менее 5 м; в начале и конце каждого из 4-х метровых 

отрезков выставлены пилоны (набивные мячи). 

Процедура тестирования. По команде «На старт» испытуемый 

становится в положение высокого старта и по команде «Марш» преодолевает 

пять 3-х метровых отрезков, двигаясь по «зигзагообразным» прямым (влево и 

вправо под углом 45 градусов) вперед, а затем пять 4-х метровых отрезков 

назад. Расположенный в конце каждого отрезка пилон испытуемый обегает 

поочередно влево и вправо. На каждом из 4-х метровых отрезков 

испытуемый должен выполнить поворот на 360*, поочередно в левую и 

правую стороны (всего 10 поворотов). 

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до 

0,1 с.  

6. Прыжок в длину с места спиной вперед. 

Процедура тестирования. Проводится на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение спиной вперед 

(ступни ног параллельно) и толчком двумя ногами с одновременным взмахом 

рук совершает прыжок назад. Предварительное подпрыгивание при 

отталкивании от опоры не допускается. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии.  

Оценка результатов. Засчитывается лучший результат из трех 

попыток. 

7. Приседание на одной ноге («пистолет»). 

Процедура тестирования. Проводится на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает одной ногой на ограниченную опору (тумба, 

гимнастическая скамейка) высотой 20–30см от пола. Держась рукой за 

партнера (шведскую стенку), по команде «Марш!», выполняет приседание на 

опорной ноге за 10 секунд. После выполняет упражнение другой ногой. 

Оценка результатов. Засчитывается количество приседаний на 

опорной ноге за 10 секунд. 

8.  Прыжок в длину с места. 

Процедура тестирования. Проводится на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение (ступни ног 

параллельно) и толчком двумя ногами с одновременным взмахом рук 



совершает прыжок. Предварительное подпрыгивание при отталкивании от 

опоры не допускается. Приземление происходит одновременно на обе ноги. 

Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой 

линии.  

Оценка результатов.  Засчитывается лучший результат из трех 

попыток. 

9. Выпрыгивание вверх с места.  

Процедура тестирования. И.п. – стойка ноги врозь, ноги слегка 

согнуты в коленных суставах. После предварительного приседа выпрыгнуть 

вверх за счет разгибания ног и взмаха руками вперед-вверх. Перед 

выполнением дается установка на индивидуальный максимум. Засчитывается 

лучший результат из трех попыток. Измерение: в исходном положении 

измеряется расстояние от условного центра тяжести (место крепления 

измерительной ленты в области поясницы) до пола. При выполнении прыжка 

лента вытягивается на длину, равную высоте прыжка. Итоговый результат 

определяется по разности конечного и исходного.  

Оценка результатов. Засчитывается лучший результат из двух (трех) 

попыток. 

10. Метание набивного мяча (ядра) 3 кг. 
Процедура тестирования. Метание выполняется двумя руками снизу 

стоя лицом вперед  

Оценка результатов. Засчитывается лучший результат из трех попыток 

11. Подтягивание на перекладине из виса.  

Процедура тестирования. И.п.: вис на перекладине хватом сверху, 

руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание 

засчитывается  при положении, когда подбородок испытуемого находится 

выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется 

из исходного положения. Запрещены движения тазобедренных и коленных 

суставов и попеременная работа руками. 

Оценка результатов. Оценивается максимальное количество 

повторений. 

12. Поднимание туловища из положения лежа на спине.  

Процедура тестирования. Исходное положение: лежа на спине, ноги 

согнуты в коленных суставах под прямым углом, руки за головой. Партнер 

удерживает ноги за голеностопный сустав. Испытуемый поднимает туловище 

до касания локтями колен. Затем возвращается в исходное положение до 

касания лопатками пола. При нарушении правил попытка не засчитывается. 

Оценка результатов. Оценивается максимальное количество полных 

циклов, выполненных за 30 секунд. 

13. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Процедура тестирования. И.п.: упор лежа  на горизонтальной 

поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и 

ноги составляют одну прямую линию. Отжимание засчитывается, когда 

испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), 



возвращается в исходное положение. При выполнении упражнения 

запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Оценка результатов. Оценивается максимальное количество 

повторений. 

 

14. Челночный бег 10 х 20 м. 

Оборудование. Разметка дистанции: коридор для бега должен иметь 

ширину не менее 1 м (не обозначается); линии «старта» и «финиша» должны 

быть обозначены краской или скотчем.  

Процедура тестирования. Испытуемый стоит перед линией в 

положении высокого старта и по команде «Марш» с максимальной 

скоростью преодолевает отрезок 20 м, касается линии ступней ноги (рукой) и 

преодолевает отрезок 20 м в обратном направлении. Всего преодолевается 10 

отрезков.  

Результат. Фиксируется время преодоления дистанции с точностью до 

0.1 с. 

15. Боковой удар дальней ногой в корпус. 

Процедура тестирования. Испытуемый становится в боевую стойку и 

по команде выполняет удар дальней (задней) ногой с максимальной 

скоростью по мешку (лапе, макиваре) в средний уровень за 1 минуту. После 

выполняет другой ногой. 

Результат. Фиксируется количество ударов нанесенных по мешку 

(лапе, макиваре) за 1 минуту. 

16. Наклон вперед в положении сидя. 

Процедура тестирования. Упражнение выполняется из положения 

сидя, ноги врозь, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию 

между кончиками пальцев рук и поверхностью линейки прикрепленной к 

полу таким образом, чтобы нулевая отметка совпадала с поверхностью стоп 

испытуемого. Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения. 

 

 

2. Общие рекомендации по организации тестирования 

 

1. Организация группы испытуемых  
Руководитель группы: 

- должен построить группу, проверить списочный состав, спросить о 

самочувствии и кратко объяснить алгоритм выполнения тестов  (не более 5 

мин); 

- показать, как выполняются и оцениваются  упражнения на каждой 

станции 

- предоставить испытуемым время для короткой разминки или 

провести ее организованно (7-8 мин); 

- распределить испытуемых по подгруппам; 

- проверить готовность экспертов и мест для приема тестов;  

- приступить к приему тестов. 



2. Подготовка мест для  приема тестов 

- места для приема тестов должны быть подготовлены заранее (не 

позднее 15 мин до начала работы) 

- перед  проведением тестов необходимо проверить наличие инвентаря, 

правильность расстановки отметок и указателей, исправность измерительной 

аппаратуры  

-  проверку рекомендуется осуществлять в определенной 

последовательности, делая отметки в специальной карточке 

3. Проведение тестов  

- тестовые упражнения должны выполняться в строгой 

последовательности; 

- интервалы отдыха между отдельными упражнениями должны 

соблюдаться вне зависимости от количества испытуемых в группе. 

4. Регистрация результатов тестов 

- результаты тестирования заносятся в протоколы с точностью, 

приведенной в описании упражнения. 

5. Обработка результатов тестов 

- при обработке результатов тестов необходимо руководствоваться 

указаниями, приведенными в описании каждого конкретного упражнения; 

- на первом этапе определяются только индивидуальные показатели (не 

высчитываются среднегрупповые значения.  

Последовательность выполнения упражнений. Интервалы отдыха 

между упражнениями. Количество экзаменаторов. 

1. Кистевая динамометрия. Отдых 2-3 мин. Кол-во экз.-1. 

2. Наклон туловища в положении сидя. Отдых 2-3 мин. Кол-во экз.-1. 

3.Повороты на гимнастической скамье. Отдых 3-5 мин. Кол-во экз.-1. 

4. Прыжки с заданием на точность. Отдых 3-5 мин. Кол-во экз.-1. 

5. Прыжок вверх с места и прыжок вверх с ограниченной опоры. Отдых 

6-8 мин. Кол-во экз.-2. 

6. Челночный бег 10х4м. Отдых 8-10 мин. Кол-во экз.-1. 

7. Бег к пронумерованным меткам. Отдых 5-7 мин. Кол-во экз.-2. 

8. Комплексный тест с метанием теннисных мячей и кувырками. Отдых 

5-7 мин. Кол-во экз.-3  

9.Броски и ловля мяча с промежуточным  изменением  позы и 

положения тела Кол-во экз.-2. 

10.Преодление комбинированной полосы препятствий (10м.) Кол-во 

экз.-2. 

11. Вис на согнутых руках. Кол-во экз.-1. 

Всего состав группы экзаменаторов -18 (при сменяемости -12).  

Предполагаемое время тестирования – 100 мин (60 мин отдых между 

тестами; 30 мин отдых при выполнении отдельных упражнений).  

 

 

 

 



Рекомендуемая для изучения литература 

1. Барташ, В.А. Основы спортивной тренировки в рукопашном бое: 

учеб. пособие / В.А. Барташ. – Минск: Вышэйшая школа, 2014. – 479 с.: ил. 

+1 электрон. опт. диск. 

2. Белоусов, С.Н. Индивидуальная манера ведения боя и пути еѐ 

формирования у боксеров: автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / С.Н. 

Белоусов; ГЦОЛИФК. – М., 1990. – 23 с. 

3. Гаськов, А.В. Планирование и управление тренировочным 

процессом в спортивных единоборствах / на примере бокса / А.В. Гаськов. – 

Улан-Удэ: Изд.БГУ, 1998. – 134 с. 

4. Гожин, В.В. Теоретические основы тактики в спортивных 

единоборствах / В.В. Гожин, О.Б. Малков. – М.: «Физкультура и спорт», 

2008. – 385 с. 

5. Суряхин, С.В. ЭВМ и анализ соревновательной деятельности в 

борьбе / С.В. Суряхин, Б.Д. Гуров // Спортивная борьба: Ежегодник. М., 

1979. – С. 36–37. 

6. Харькова, В.А. Обоснование интегральной оценки уровня 

технико-тактической подготовленности юных спортсменов в таэквондо / 

В.А. Харькова // Мир спорта: ежекварт. научно-теорет. журнал / редкол.: 

М.Е.Кобринский (гл. ред.) [и др.]. – Минск, 2012. – № 4 (49). – С. 50–53. 

7. Харькова, В.А. Особенности технико-тактической структуры 

соревновательного поединка девушек-таэквондисток различной 

квалификации / В.А. Харькова, В.Е. Васюк // Актуальные проблемы теории и 

методики физической культуры, спорта и туризма: материалы IV 

Международной научно-практической конференции молодых ученых, 

Минск, 21 апреля 2011 г. / ред.кол. : М.Е. Кобринский (гл. ред.) [и др.]. – 

Минск: БГУФК, 2011. –С. 70–72. 

 



Тема 34. Содержание правил соревнований по рукопашному бою 

 

План практического занятия 

 

1. Судейская терминология. 

2. Оценка запрещѐнных приѐмов и действий. 

 

 

1. Судейская терминология 

 

Ведение счета на ринге – обусловленное правилами соревнований 

действие рефери, направленное на определения боеспособности спортсмена в 

течение 10 секунд, сопровождающееся отсчетом вслух и специальными 

жестами. 

Время боя – установленный правилами соревнований или условно 

выбранный отрезок времени в тренировке, регламентирующий деятельность 

бойцов. 

Замечание – указание рефери на незначительное нарушение правил боя 

одному из бойцов. Если спортсмен продолжает нарушать правила, рефери 

объявляет ему предупреждение. 

Нейтральный угол ринга – угол, в котором нет секундантов, куда в 

соответствии с правилами соревнований должен отойти спортсмен, если его 

соперник находится в состоянии нокдауна или нокаута (выпала капа, 

развязались шнурки боксерок и др.).  

Нокаут – временное ухудшение состояния бойца и неспособность его 

продолжать бой (в течение 10 секунд и более) вследствие пропущенного 

сильного удара. Положение нокаута определяет рефери поединка. 

Нокдаун – временное ухудшение состояния бойца и неспособность его 

продолжать бой (продолжается не более 8 секунд) вследствие пропущенного 

сильного удара (серии ударов). 

Предупреждение – мера наказания рефери спортсменов, нарушающих 

правила соревнований. За предупреждение бойцу его соперник получает 

дополнительные очки. 

 

 

2. Оценка запрещѐнных приѐмов и действий 

 

Оценка запрещенных приемов и действий во время боя: а) 

предупреждения за выходы за границу ковра в положении стоя и 

предупреждения за другие нарушения Правил считаются раздельно; б) если 

участник проводит запрещенное действие в первый раз, ему объявляется 

замечание; в) при повторном нарушении Правил участнику объявляется 

предупреждение, а противнику присуждается 1 балл; г) при следующем 

нарушении Правил участнику объявляется второе предупреждение, а 

противнику присуждается 2 балла; д) при необходимости объявить бойцу 



третье предупреждение, ему объявляется поражение в бою (раунде), а 

противнику присуждается чистая победа (за исключением выходов за 

границу ковра; е) если нарушение влечет за собой снятие бойца с 

соревнования, его противнику присуждается чистая победа.  

Если во время боя боец двумя ногами вышел за границу ковра, ему 

объявляется замечание. При каждом последующем выходе за границу ковра 

бойцу объявляется предупреждение, а его противнику 1 балл, не зависимо от 

количества выходов за границу ковра.  

В случае опоздания с выходом на ковер более чем на 30 сек. бойцу 

объявляется замечание, более 1 мин. - первое предупреждение, более 1 мин. 

30 сек. - второе предупреждение, свыше 2 мин.- бойцу записывается неявка и 

он снимается с соревнований; В случае постоянного отступления без 

проведения технических действий в течение 30 сек. бойцу объявляется 

замечание, в течение 1 мин. - первое предупреждение, в течение 1 мин. 30 

сек. - второе предупреждение, в течение 2 мин. - поражение в поединке.  

В зависимости от степени нарушения Правил, бойцу может быть сразу 

объявлено второе предупреждение, поражение в поединке (раунде) или 

снятие с соревнований. За грубое вмешательство представителя команды в 

работу судей, медицинского персонала или организаторов соревнований, 

предупреждения объявляются бойцу.  

При проведении бойцом оцениваемого технического действия, 

вынуждающего противника выйти за границу ковра, наказание за выход за 

границу ковра противнику не объявляется.  

Оценка действий бойцов, приводящих к травме в ходе боя. Наличие 

травмы, ее тяжесть и возможность травмированного участника продолжить 

поединок (соревнование) определяет врач соревнований. Виновность в 

нанесении травмы определяет судейская тройка.  

Снятие и дисквалификация за запрещенные действия. Боец снимается с 

боя или соревнования (дисквалификация на соревнование) при: − 

необходимости объявить бойцу третье предупреждение за нарушение 

Правил; − нанесении травмы, выводящей противника из боя; − нанесении 

травмы, выводящей противника из соревнования; − грубом нарушении этики; 

− отказе от участия в церемонии награждения, за исключением заранее 

оговорѐнных случаев. Дисквалификация на соревнование означает, что место 

в соревнованиях бойцу не определяется. 

 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Правила соревнований по рукопашному бою: [утв. ОО «Белорусская 

федерация рукопашного боя» 07.07.2008 г.]. Минск: РИВШ БГУ, 2008. – 47 с. 

 

 
 



Тема 36. Обеспечение судейства соревнований по рукопашному 

бою 

 

План практического занятия  

(в спортивном зале) 

 

1. Построение, сообщение задач занятия (проводит преподаватель) – 5 

мин. 

2. Общая разминка (проводит студент по предварительному заданию 

преподавателя) – 15 мин. 

3. Общая разминка (проводит студент по предварительному заданию 

преподавателя) – 15 мин. 

4. Решение задач занятия: 

– студенты поочередно выступают в роли рефери, боковых 

судей, соревнующихся – 30 мин. 

5. Подведение итогов, разбор ошибок (проводит преподаватель) – 20 

мин. 

 

 

 

 

 

  

 

 
 



Тема 38. Специальные установки, приспособления, снаряды и 

тренажеры 

 

План практического занятия 

 

1. Специальное оборудование для проведения тренировок по 

рукопашному бою. 

2. Специальное оборудование для проведения соревнований по 

рукопашному бою. 

 

 

1. Специальное оборудование для проведения тренировок по 

рукопашному бою 

 

Гонг – специальное самозвучащее ударное устройство, состоящее из 

молотка и свободно закрепленного металлического диска, резонирующего 

звук после удара по нему молотком. Предназначен для сигнализации о 

начале и окончании раундов поединка. 

Груша боксерская – конусообразный кожаный снаряд для 

совершенствования быстроты и точности ударов. 

Груша боксерская наливная – конусообразный снаряд из резины или 

другого синтетического материала, заполненная водой. Предназначена для 

совершенствования силы и точности ударов, техники ударов.  

Груша боксерская пневматическая – конусообразный кожаный снаряд, 

имеющий внутри резиновую камеру, наполненную воздухом. Предназначена 

для совершенствования быстроты, точности, ритмики, частоты нанесения 

ударов и координационных способностей. 

Лапа (боксерская) – специальный спортивный снаряд, используемый в 

процессе обучения и совершенствования техники ударов руками. 

Представляет собой овальную уплотненную подушку, наполненную 

эластичным материалом. 

Мешок боксерский – специальный снаряд цилиндрической формы на 

подвесном устройстве, предназначенный для использования в процессе 

обучения и совершенствования техники развития силы и скорости удара. 

Подушка настенная – спортивный снаряд в боксе, предназначенный 

для постановки сильного удара. Крепится на стене. 

Пунктбол – боксерский снаряд для упражнений в точности ударов, 

который представляет собой небольшой мяч диаметром до 60 мм из кожи, 

набитый конским волосом. К мячу пришивается крепкая петля, за которую он 

подвешивается на тонком шнуре к потолку или к отвесному кронштейну.  

Ринг – специально оборудованное в соответствии с правилами 

соревнований по боксу квадратное пространство для проведения поединков 

боксеров. Стороны ограничены тремя или четырьмя канатами в защитной 

оболочке, натянутыми между угловыми стойками. Размеры ринга 



регламентированы правилами соревнований по виду единоборств (длина 

стороны от 4,9 м до 6,1 м). 

 

 

2. Специальное оборудование для проведения соревнований по 

рукопашному бою 

 

Площадка для соревнований представляет прямоугольник размерами 

не менее 12х12 метров и укладывается из матов татами. По решению 

руководящих органов Международной федерации рукопашного боя, 

площадка может находиться на подиуме высотой 1 метр над уровнем пола в 

помещении, где проводятся соревнования. Зона боя, включая еѐ границы, 

называется ковром. Размеры ковра: 8x8 метров, а для проведения 

многораундовых боѐв – 6х6 метров.  

Площадка за границей ковра называется зоной безопасности. Зона 

безопасности покрытая татами, должна быть шириной не менее 2 метров, а 

для проведения многораундовых боѐв – не менее 3метров. Если две или 

более площадки для соревнований размещены вместе, общая зона 

безопасности между ними должна быть шириной не менее 4 метров.  

Татами представляет собой маты, имеющие размеры 2x1 метр, 

изготовленные из полимерных материалов толщиной 4 сантиметра.  

Коэффициент естественного освещения зала должен быть не менее 1:5, 

искусственное освещение – не менее 200 люксов. Ковер должен быть 

освещен сверху светильниками отраженного или рассеянного света с 

защитной сеткой.  

При проведении соревнований в помещении температура должна быть 

от +15 до +25 градусов по Цельсию. Вентиляция должна обеспечивать 

трехкратный обмен воздуха в час.  

При проведении соревнований на открытом воздухе температура 

должна быть от +15 до +25 градусов по Цельсию. Площадка должна быть 

защищена от прямых солнечных лучей.  

Зрительские места должны находиться на расстоянии не менее 4 

метров от ковра.  

Звуковой сигнал (гонг) может быть любой системы, но громкий и с 

хорошим тембром звучания.  

Весы для взвешивания участников должны быть исправны и точно 

выверены. Вес на них должен измеряться в килограммах и граммах и 

фиксироваться с точностью до 50 грамм.  

Секундомеры должны иметь устройство для остановки и включения 

без сбрасывания показаний до окончания поединка. Время поединка 

измеряется в минутах и секундах с погрешностью не более 0.5 секунды.  

Для информирования зрителей и участников о ходе поединка 

устанавливается электронное табло, на котором демонстрируются фамилии 

участников и их весовая категория, оценки, получаемые участниками в ходе 



боя, время болевых (удушающих) приѐмов, удержания, время боя, 

техническое время.  

Для информирования участников и представителей о Программе, 

графике и ходе соревнований устанавливается стенд, на котором 

вывешиваются протоколы хода соревнований, состав участников и другая 

справочная информация. 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Правила соревнований по рукопашному бою: [утв. ОО 

«Белорусская федерация рукопашного боя» 07.07.2008 г.]. - Минск: РИВШ 

БГУ, 2008. – 47 с. 

2. Рукопашный бой: программа для специализированных учебно-

спортивных учреждений / авт.-сост.: В.А. Барташ [и др.]. - Минск, 2009. – 171 

с. 

 

 



Тема 39. Личный инвентарь спортсмена для занятий рукопашным боем 

 

План практического занятия 
 

1. Ознакомление с экипировкой спортсменов-рукопашников. 

2. Ознакомление с экипировкой для занятий грэпплингом. 

 

 

1. Ознакомление с экипировкой спортсменов-рукопашников 

 

Борцовки – специальная обувь из кожи, без каблуков, предназначенная 

для тренировок и участия в соревнованиях по борьбе, рукопашному бою и 

др. Вес перчаток измеряется в унциях (1 унция = 28 гр.), в зависимости от 

направления использования, может колебаться от 115 гр. (4 унции) до 516 

гр. (20 унций). 

Перчатки (боксерские, рукопашные) – специальное снаряжение для 

кистей и рук, предназначенное для предохранения от травм в тренировке и 

соревнованиях. Изготавливаются из мягкой кожи или кожзаменителей (в 

качестве наполнителя используются специальные синтетические материалы). 

Вес боксерских перчаток измеряется так же, как и борцовок. В 

соревнованиях разрешены 8-ми и 10-унцовые перчатки. 

Протектор зубной – специальное изготовленное приспособление, 

фиксировано закрепляемое на зубах боксера, предохраняющее его губы и 

зубы от травм при полученном ударе. 

Шлем защитный – головной убор боксера из кожи, предохраняющий 

голову спортсмена от механических травм при ударах. Обязательная часть 

экипировки боксеров в тренировке и соревнованиях. 

Щитки защитные – детали экипировки бойца в контактных 

единоборствах, предназначенные для предохранения голеней (реже 

предплечий) от ударов. Изготавливаются из кожи или эластичных 

материалов с набивкой из пористых пластиков. 

 

 

2. Ознакомление с экипировкой для занятий грэпплингом 

 

- футболка или рашгард 

Футболка может быть из любой хлопковой ткани. Желательно, чтобы 

футболка достаточно плотно прилегала к телу и не висела на вас мешком. 

Рашгард - это специальная плотно прилегающая к телу 

(компрессионная) спортивная футболка с длинным или коротким рукавом. 

Делается из специальных синтетических материалов, хорошо пропускает 

воздух, быстро высыхает, живет долго.   

 - шорты 

Любые шорты: для самбо, борд-шорты или какие-то другие, не 

принципиально. Простые аккуратные шорты. Главное, чтобы при борьбе ваш 



товарищ по команде не мог в них запутаться и получить вывих или перелом 

пальца. 

Под шорты - плавки. 

На любых элементах спортивной формы не должно быть карманов и 

металлических или пластиковых элементов типа пряжек. Если на шортах 

вместо резинки есть шнурок - он не должен торчать снаружи. Это важно для 

того, чтобы ваш партнер по борьбе не мог получить случайную травму 

(вывих, перелом, повреждение роговицы глаза). 

Можно тренироваться в форме для греко-римской или вольной борьбы 

(трико). 

Можно тренироваться в спортивных штанах (без карманов и застежек), 

если вы считаете это необходимым по гигиеническим или другим личным 

соображениям.  

Ногти на руках и ногах должны быть коротко острижены, на ушах и 

других видимых местах не должно быть серег и других аналогичных вещей.   

 - борцовки:  

Шнуровка - спрятана внутрь, закрыта липучкой или замотана скотчем.  

Обратите внимание, что на соревнованиях по грэпплингу, как правило, 

обувь не разрешается. Если вы привыкли тренироваться только в борцовках, 

на соревнованиях у вас будут непривычные ощущения от передвижения 

босиком по ковру или татами.  

- защитная капа:  

Полезна, т. к. даже при отсутствии ударов во время борьбы зубы 

иногда (редко, но бывает) повреждаются. Защитная капа стоит значительно 

дешевле ремонта зубов, поэтому рекомендуем купить и использовать.  

- паховый бандаж (также говорят - ракушка, раковина) 

Если используете пластиковую, имеет смысл обмотать ее пластиковую 

часть пластырем или скотчем в несколько слоев. В борьбе в партере раковина 

часто подвергается сжатию и в результате быстро ломается. Если обмотать ее 

пластырем или скотчем - живет дольше. 

- защитные борцовские наушники. 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Правила соревнований по рукопашному бою: [утв. ОО 

«Белорусская федерация рукопашного боя» 07.07.2008 г.]. - Минск: РИВШ 

БГУ, 2008. – 47 с. 

2. Рукопашный бой: программа для специализированных учебно-

спортивных учреждений / авт.-сост.: В.А. Барташ [и др.]. - Минск, 2009. – 171 

с. 

 



Тема 67.  Методика организации и проведения научно-

исследовательской работы 

 

План практического занятия 1 
 

1. Выбор методов исследования. 

2. Анализ научно-методической литературы. 

3. Анализ документальных и архивных материалов. 

 

 

1. Выбор методов исследования 

 

Несмотря на то, что область спортивной подготовки в рукопашном бое 

относится к педагогическим наукам, ее развитие во многом зависит от таких наук, 

как педагогика, психология, социология, физиология, биология, математика, 

информатика и др. В связи с этим в исследованиях, проводимых по спорту, 

находят широкое применение различные методы научного познания из других 

областей науки. С одной стороны, это явление можно считать положительным, 

так как оно дает возможность изучить исследуемые вопросы комплексно, 

рассмотреть многообразие связей и отношений. С другой — обилие 

всевозможных методов в какой-то мере затрудняет выбор соответствующих 

конкретному исследованию. 

В данном случае основным ориентиром для выбора методов исследования 

должны служить его задачи. Именно задачи и вопросы, поставленные перед 

работой, определяют способы их разрешения, а стало быть, и выбор 

соответствующих методов исследования. При этом важно подбирать такие 

методы, которые были бы адекватны своеобразию изучаемых явлений. 

Говоря о возможностях применения в области физического воспитания и 

спорта методов и приемов научного познания из других областей знаний, следует 

подчеркнуть, что по своему характеру эти исследования определяются не 

фактом использования тех или иных методов, а задачами учебно-тренировочного 

процесса. Так, например, в физиологических и психологических исследованиях 

условия жизни, включая обучение и воспитание, изучаются в целях объяснения 

физиологических и психологических явлений, в целях раскрытия законов 

жизнедеятельности, включая и законы психики. В педагогических исследованиях 

физиологическая и психологическая деятельность изучается в целях раскрытия 

закономерного характера учебно-воспитательного процесса, в целях объяснения 

эффективности педагогических воздействий, в целях придания конкретности и 

достоверности изучаемым педагогическим явлениям. Поэтому при подобной 

постановке вопроса в любом педагогическом исследовании, в том числе и в 

области физического воспитания и спорта, ведущими методами являются методы 

педагогических исследований, а другие методы рассматриваются в качестве 

подчиненных в решении педагогических закономерностей. 



В практике проведения исследований, направленных на решение задач 

теории и методики физического воспитания, наибольшее распространение 

получили следующие методы: 

1. Анализ научно-методической литературы, документальных и архивных 

материалов. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Беседа, интервью и анкетирование. 

4. Контрольные испытания. 

5. Хронометрирование. 

6. Экспертное оценивание. 

7. Педагогический эксперимент. 

8. Математико-статистические методы. 

Применение основных педагогических методов в исследованиях в области 

физического воспитания и спорта позволяет использовать в каждом конкретном 

случае самые разнообразные приемы, способы и методики регистрации и сбора 

информации (физиологические, психологические, биомеханические, медицинские 

и др.): от обычного визуального анализа и оценки до применения современных 

технических устройств и приборов с использованием современных компьютеров и 

информационных технологий. 

 

 

2. Анализ научно-методической литературы 

 

Подготовка научной работы, как и любая исследовательская работа, 

немыслима без изучения специальной литературы. Необходимо помнить, что 

исследовательская работа — это, прежде всего, обобщение уже имеющейся 

информации. Изучение литературы должно начинаться еще в процессе выбора 

темы дипломной работы. Студенту по литературным источникам необходимо 

ясно себе представить все то, что имеет отношение к изучаемой проблеме: ее 

постановку, историю, степень разработанности, применяемые методы 

исследования и т. д. Особую направленность эта работа приобретает после выбора 

темы и установления конкретных задач исследования. Вместе с тем 

квалифицированный анализ литературных источников требует от студента 

знания определенных правил их поиска, соответствующей методики изучения и 

конспектирования. 

Основными хранилищами научно-технической информации являются 

библиотеки нашей страны. Поэтому студентам для осуществления успешного 

поиска литературы необходимо правильно ориентироваться в фондах библиотеки.  

Поиск литературы может продолжаться и в процессе ознакомления с 

источниками на основе изучения списков использованной литературы, 

обычно приводимой в конце книги. При подборе интересующей литературы 

надо учитывать год издания, авторитетность и известность в науке автора 

книги, издательство, общую направленность работы (определяемой на данном 

этапе по заглавию). Этап подбора соответствующей литературы должен 

сопровождаться библиографическим описанием источника на специальных 



каталожных карточках или в тетради. Это связано с тем, что иногда возни-

кает потребность в повторных просмотрах тех или иных источников, а также 

необходимостью создать личную картотеку, построенную по определенному 

тематическому признаку. Все библиографические описания должны быть 

строго унифицированы и отвечать общепринятым правилам. 

Изучение литературы необходимо для более четкого представления 

методологии исследования и определения общих теоретических позиций, а 

также выявления степени научной разработанности данной проблемы. Всегда 

важно установить, насколько и как эта проблема освещена в общих научных 

трудах и специальных работах по данному вопросу, отражающих результаты 

соответствующих исследований. Студент при этом узнает, какие стороны 

уже достаточно хорошо разработаны, по каким вопросам ведутся научные 

споры, сталкиваются разные научные концепции и идеи, что уже устарело, 

какие вопросы не решены, и на основе этого определяет область своего 

исследования. Кроме того, проработанная по теме литература служит 

основой для написания главы дипломной работы «Анализ литературных 

источников по теме исследования», которая предшествует изложению 

собственно теоретического материала. 

 

 

3. Анализ документальных и архивных материалов 

 

Другим методом сбора фактических данных является изучение 

педагогической документации и архивных материалов: планов и дневников 

тренировок, протоколов соревнований, руководящих материалов и сводных 

отчетов спортивных организаций, материалов инспектирования, учебных 

планов и программ, журналов учета успеваемости и посещаемости, личных 

дел и медицинских карточек, статистических материалов и т. п. В этих 

документах фиксируются многие объективные данные, помогающие 

установить ряд характеристик, причинные связи, выявить некоторые 

зависимости и т. д. 

Большинство необходимых документов сконцентрировано в 

государственных архивах. Документы в архивах откладываются и хранятся 

по фондам, которые делятся на описи. В основу описи положен 

хронологический принцип либо структурные подразделения учреждения-

фондообразователя. Допуск исследователей в архивы и порядок работы в них 

регулируются специальными правилами, общим для которых является 

обязательное представление просьбы научного или учебного заведения 

разрешить конкретному лицу работу в определенном архиве по 

соответствующей теме и плану, подписанному исследователем. Полученные 

по заявке документы нужно внимательно просмотреть и выявить их ценность 

и необходимость для дальнейшего изучения. Содержание очень важных для 

работы и имеющих небольшой объем документов следует выписывать 

полностью, одновременно указывая название фонда, номер описи, номер 

дела, единицу хранения и лист. В некоторых случаях можно ограничиться 



краткими выписками отдельных фактов, также сопровождая их обязательной 

ссылкой на фонд, опись, дело и лист. 

Работа в архиве — важное звено многих научных и научно-

методических исследований, поэтому знакомство с организацией, методикой 

и техникой этого дела можно считать неотъемлемой частью общенаучной 

подготовки студентов. 
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1. Характеристика педагогического наблюдения как метода научного 

исследования. 

2. Организация педагогических наблюдений.  

 

 

1. Характеристика педагогического наблюдения как метода научного 

исследования 

 

Педагогическое наблюдение как метод исследования представляет собой 

целенаправленное восприятие какого-либо педагогического явления, с 

помощью которого исследователь вооружается конкретным фактическим 

материалом или данными. В области физического воспитания и спорта цель 

проведения педагогического наблюдения — изучение разнообразных 

вопросов учебно-тренировочного процесса, к одним из которых можно 

отнести следующее: 

• задачи обучения и воспитания; 

• средства физического воспитания, их место в занятиях; 

• методы обучения и воспитания; 

• поведение занимающихся и преподавателя, тренера; 

• характер и величина тренировочной нагрузки; 

• некоторые элементы техники выполнения движений; 

• тактические действия; 

• величина пространственных, временных и силовых 

характеристик; 

• количественная сторона процесса: количество ударов в поединке, 

количество бросков в баскетболе, количество падений со 

снарядов у гимнастов и т. д. 

Объектами наблюдений могут быть отдельные учащиеся, спортсмены, 

тренеры и преподаватели, различные классы в школе, отделения ДЮСШ, 

группы спортсменов различной подготовленности (новички, разрядники, 

сборный коллектив), разного возраста и пола, а также условия занятий (в зале 

или на воздухе), сроки занятий (продолжительность, периоды 

тренировочного процесса) и т.д. 



Содержание каждого наблюдения определяется задачами 

исследования, для решения которых собираются конкретные факты, 

например: построение тренировочного цикла, объем нагрузки, интенсивность 

занятий, порядок использования специальных подготовительных и 

подводящих упражнений и т. п. В школе содержанием наблюдения могут 

быть методы обучения и воспитания, построение урока для различных 

контингентов занимающихся, формы и характер различных внеклассных 

мероприятий, их воспитательное воздействие на учащихся и т. д. В качестве 

задач наблюдения можно выдвинуть изучение общей и специальной 

физической подготовки спортсменов, технической, тактической, моральной и 

волевой подготовки и др. 

Виды педагогических наблюдений. В методике проведения 

педагогических исследований могут использоваться различные виды 

наблюдений. Несмотря на то, что какой-либо общепринятой классификации 

не существует, отдельные авторы пытаются сгруппировать их по ряду 

признаков. Например, с одной стороны, удобно объединить наблюдения по 

типу связи исследователя с объектом изучения и выделить 

непосредственные, опосредованные, открытые и скрытые наблюдения. Для 

группировки, с другой стороны, может служить признак времени и 

пространства, в связи с чем можно выделить наблюдения непрерывные и 

дискретные (прерывистые), монографические и узкоспециальные. 

Непосредственным считается такое наблюдение, когда исследователь 

сам выступает наблюдателем происходящего педагогического явления. При 

этом он может быть или в роли свидетеля, т. е. нейтрального лица по 

отношению к педагогическому процессу, или его участником или 

руководителем, организатором этого процесса. В первом случае 

исследователь наблюдает со стороны, не принимая личного участия в 

занятиях. Он — лишь свидетель происходящего. Такое наблюдение наиболее 

доступно и чаще всего применяется на практике. Однако, несмотря на 

несложность наблюдения с позиции нейтрального лица, обнаруживается 

одно существенное обстоятельство, сказывающееся на достоверности 

полученных данных. Опыт и специальные исследования свидетельствуют о 

том, что подавляющее большинство педагогов и учащихся не остаются 

безразличными к присутствию посторонних, к фактам наблюдения за их 

занятиями. Но следует заметить, что частые посещения занятий 

посторонними становятся для занимающихся делом привычным, и они на это 

все меньше реагируют. Что же касается учителя, тренера, то влияние 

постороннего на его работу зависит от того, кто и с какой целью 

присутствует на занятиях. Поэтому здесь немаловажную роль играют 

психологическая подготовка, умение расположить преподавателя к себе, 

вызвать доброжелательное отношение к присутствию на его занятиях. 

Весьма интересны наблюдения, проводимые изнутри, т. е. в случае, 

когда исследователь из пассивного наблюдателя превращается в 

непосредственного участника учебно-тренировочного процесса с 

одинаковыми для всех занимающихся правами, испытывая на себе все то, что 



происходит с ними. Правда, возможности проведения подобных наблюдений 

в области физического воспитания и спорта более ограниченны, так как 

требуют от исследователя определенной физической и технической 

подготовленности, соответствия его возраста возрасту испытуемых и т. п. 

Зачастую в практике проведения научно-исследовательских работ 

исследователь сам выступает в роли преподавателя, тренера в группах, где 

проводится наблюдение. Такая позиция создает наиболее благоприятные 

возможности для наблюдений. Положение руководителя, организатора 

позволяет управлять учебно-тренировочным процессом, направлять его ход 

по намеченному плану, преднамеренно создавать необходимые ситуации. 

Несмотря на ряд положительных сторон в проведении 

непосредственных наблюдений, у исследователя не всегда бывают 

возможности для сбора достаточно большого фактического материала. 

Поэтому материал личных наблюдений в данном случае дополняется, 

корректируется опосредованными (косвенными) наблюдениями, к 

проведению которых привлекаются другие лица (студенты, преподаватели, 

ученики и др.). Методика проведения таких наблюдений должна быть 

заблаговременно отработана теми, кто будет их вести. Как непосредственное, 

так и опосредованное наблюдение по форме может быть открытым или 

скрытым 

Открытыми считаются такие наблюдения, при которых занимающиеся и 

преподаватели знают, что за ними ведется наблюдение. При проведении же 

скрытого наблюдения все обстоит наоборот, т.е. предполагается, что ни 

занимающиеся, ни преподаватель об этом не знают. По этой причине скрытое 

наблюдение, с точки зрения получения более достоверных фактов, имеет 

большее преимущество, так как поведение занимающихся и преподавателя в 

данном случае остается естественным. Одним из основных условий организации 

скрытого наблюдения является односторонность, т. е. исследователь видит и 

слышит испытуемых, а они его нет. С этой целью, например, используются 

подсобные комнаты или балконы, с которых можно незаметно наблюдать за 

ходом занятий в спортивном зале. За уроком физической культуры на 

спортплощадке, во дворе можно наблюдать из окна школьного помещения. При 

проведении скрытого наблюдения с успехом можно использовать и технические 

средства, такие как фото- и видеокамеры, скрытую звукозапись и т. п. 

По времени проведения любые наблюдения могут подразделяться на 

непрерывные и дискретные. Наблюдение считается непрерывным, если оно 

отражает явление в законченном виде, т. е. если просматриваются его начало, 

развитие и завершение. Так, например, на протяжении нескольких занятий 

можно проследить за ходом разучивания какого-либо гимнастического элемента 

от этапа ознакомления до овладения учениками данным элементом и вскрыть 

при этом методику обучения. Можно, например, пронаблюдать за ходом 

развития интересной комбинации в спортиграх. По длительности такие 

наблюдения могут оказаться самыми различными: продолжаться в течение 

нескольких секунд, минут или даже месяцев, а может, и лет. Продолжительность 

наблюдений в этом случае зависит от задач исследований и от того 



педагогического явления, за которым ведется наблюдение. Однако вести 

непрерывное наблюдение становится невозможно, когда его предметом является 

процесс, границы начала и завершения которого значительно удалены во 

времени. За такими процессами целесообразнее проводить дискретное 

наблюдение. Оно характеризуется тем, что в процессе его проведения изучается 

не все педагогическое явление в целом, а лишь его главные этапы. Несмотря на 

то что в данном случае не удается проследить за динамикой, рисунком 

непрерывного процесса, увидеть многие его детали, общий ход развития 

явления, его характер, знание начальных и конечных признаков позволяют 

понять общую закономерность. 

В зависимости от поставленных задач наблюдением может быть охвачено 

сразу несколько в разной степени взаимосвязанных явлений, составляющих в 

сумме одно из определяющих направлений или минимум, когда вычленяется 

одно из таких явлений в его собственных границах. В первом случае можно 

говорить о монографическом, а во втором — об узкоспециальном наблюдении. При 

монографическом наблюдении предоставляется возможность проследить за 

развитием ряда явлений, установить их отношения и характер взаимного 

воздействия на основной исследуемый процесс. Поэтому такие наблюдения 

ведутся по многим показателям, охватывают большое количество исследуемых, а 

стало быть, и наблюдателей. Практика показывает, что многоканальное 

восприятие одновременно протекающих явлений вносит существенную поправку 

в их научную оценку. Такие наблюдения могут применяться в изучении как 

долговременных, так и кратковременных педагогических явлений (например, 

обычный анализ урока группой студентов, где каждый из них ведет наблюдение 

за определенным явлением). К узкоспециальному наблюдению обращаются с 

целью познания сущности явления, его качественной структурной 

характеристики. Такое наблюдение создает возможности для более глубокого, 

хотя и локального изучения педагогического явления, поэтому оно более 

доступно для индивидуальных исследований. Однако при оценке результатов 

этих наблюдений не надо забывать о связи изучаемых явлений с другими, не 

рассматривать их изолированно. 

 

 

2. Организация педагогических наблюдений 

 

Методика наблюдения, его построение, отбор соответствующих видов, 

содержание, техника проведения зависят от многих обстоятельств и главным 

образом от существа и особенностей изучаемой проблемы, от конечной цели и 

задач исследования, от характера объекта, подлежащего наблюдению, от условий, 

в которых находятся предмет изучения и исследователь, от оснащенности 

вспомогательными средствами, от опыта и других личных качеств ведущего 

наблюдение и от количества участников исследовательской работы, наконец, от 

места наблюдения среди других методов в проводимом исследовании. Когда 

учтены все перечисленные обстоятельства, продуманы очевидные и вероятные 

возможности этого метода, отобраны соответствующие виды для проведения 



собственных исследований, составляется план наблюдений. В плане необходимо 

предусмотреть задачи, выделить объекты и содержание наблюдения, определить 

методику анализа собранного материала, примерную продолжительность и 

время проведения наблюдений. 

Для регистрации результатов наблюдений могут использоваться самые 

разнообразные способы и приемы, как с применением технических средств, так и 

без них. Наиболее простым и доступным можно считать протоколирование, 

которое обычно ведется на заранее подготовленных бланках. Техника записи при 

этом тоже может быть различной. Это и обычное словесное описание наблю-

даемого явления, и графическая запись с использованием условных обозначений 

и систем схематических изображений физических упражнений и, наконец, 

стенографирование. Весьма удобным и эффективным вариантом ведения 

протокола наблюдения можно считать сочетание одного из письменных 

способов с записью на магнитную ленту или просто наговаривание, 

комментирование в микрофон без письменной записи. Особенно ценен такой 

способ тогда, когда неудобно вести записи от руки или в случае, когда 

процесс очень скоротечен и нежелательно отвлекаться, так как любое 

отвлечение может привести к пропуску интересующего момента или всего 

явления. Например, наблюдение за ходом соревнований по гимнастике с 

целью анализа групп трудностей. 

Для ведения записей наблюдений за спортивными мероприятиями, 

которые могут проводиться в самых различных условиях, больше всего 

подходят портативные магнитофоны, имеющие микрофоны с 

дистанционным управлением. Магнитофонная запись незаменима также и 

при записи хода учебно-тренировочных занятий, когда делается фонограмма 

занятия (запись различных команд учителя, распоряжений, объяснение 

техники и методики обучения физическим упражнениям и т.п.). Материал 

такой записи служит отличным дополнением к данным визуального на-

блюдения. Его преимущество состоит еще и в том, что имеется возможность 

многократно воспроизводить записанное для детального анализа. Такую 

запись можно делать открытым способом или вести скрытую запись, которая 

может дать очень ценные материалы. 

Объективная регистрация фактов, событий, лиц, обстановки, движений 

и т. п. возможна и с помощью фотографии. Значительно больший материал 

дает видеосъемка процесса наблюдения. Положительными сторонами 

видеосъемки являются следующие: 

• возможность зафиксировать движение в естественных условиях (на 

соревнованиях, на тренировочном занятии) и с разных сторон; 

• возможность точно и многократно воспроизводить, а с помощью 

современных компьютеров и специальных технологий подвергать 

биомеханическому анализу зафиксированные движения. Таким образом 

расширяется возможность наблюдения и прослеживания всех деталей 

движения; 

• возможность широко использовать опыт ведущих спортсменов, 

сравнения вариантов техники и т. п. 



Наблюдение, проводимое с использованием специальных приборов и 

технических средств, позволяет также более точно и объективно определять 

пространственные и временные параметры и усилия при выполнении 

физических упражнений. Усилия при этом могут определяться с помощью 

динамометров и динамографов различной конструкции, основанных на 

принципах сжатия или растяжения пружин, датчиков. Пространственные 

параметры: величина разбега, длина шага, длина и высота прыжка, 

амплитуда движений в суставах и т. д. — определяются с помощью линейки, 

сантиметровой ленты, рулетки, измерительной планки, гониометров, 

различных градуированных экранов и т.д. Временные параметры — время 

пробегания определенного расстояния, длительность отдельных фаз 

движений, частота движений и т. п. — учитываются с помощью 

секундомеров, хронометров, электронных счетчиков с точностью до 0,0001 

доли с и более. Для успешного осуществления любого наблюдения 

необходимо предварительно опробовать методику его проведения. С этой 

целью до основных наблюдений можно провести так называемые 

разведывательные наблюдения, во время которых надо отработать технику 

записи и методику регистрации данных. Большую пользу такие пробные на-

блюдения приносят в тех случаях, когда предполагается применение 

технических средств. 

Несмотря на ряд положительных сторон и возможностей метода 

педагогических наблюдений, можно говорить и об известной его 

ограниченности, так как во многих случаях ему доступны лишь внешние 

проявления процесса. Мы можем, например, видеть действия учителя или 

тренера, ответные действия занимающихся, проследить за системой 

отношений и расстановкой лиц в той или иной ситуации, но в то же время не 

можем с помощью наблюдения раскрыть мотивы деятельности, 

эмоциональное состояние участников педагогического процесса, величину 

испытываемого интеллектуального и физического напряжения, не говоря уже 

о познании существенных связей, вскрыть которые посредством лишь 

наблюдения нельзя. Однако следует отметить, что применение со-

ответствующих приборов и технических средств значительно расширяет 

применение этого метода, позволяет видеть и слышать то, что прежде было 

недоступно исследователю. Поэтому при использовании в методике 

проведения наблюдений все более современных регистрирующих устройств 

диапазон применения и значение этого метода в исследованиях в области 

физического воспитания и спорта станут более широкими и весомыми. 
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Тема 68. Методы и методики исследования в спортивно-боевых 

единоборствах  

 

План практического занятия 1 

  

1. Характеристика видов тестов. 

2. Требования к проведению тестирования. 

 

 

Характеристика видов тестов 

 

Измерение или испытание, проводимое для определения состояния или 

способностей спортсмена, называется тестом. Как было показано, таких 

измерений может быть проведено очень много, но в качестве тестов могут 

быть использованы лишь те, которые удовлетворяют следующим 

метрологическим требованиям: 1) должна быть определена цель применения 

любого теста; 2) следует разработать стандартизированную методику 

измерений результатов в тестах и процедуру тестирования; 3) необходимо 

определить их надежность и информативность; 4) должна быть разработана 

система оценок результатов в тестах; 5) необходимо указать вид контроля 

(оперативный, текущий или этапный). Процедура выполнения теста 

называется тестированием; результатом тестирования является численное 

значение, полученное в ходе измерений. В зависимости от цели все тесты 

подразделяются на несколько групп. В первую из них входят показатели, 

измеряемые в покое. К таким тестам относят показатели, физического 

развития (длина и масса тела, толщина жировых складок, объем мышечной и 

жировой ткани и т. д.), показатели, характеризующие функционирование 

основных систем организма (частоту сердечных сокращений, состав крови, 

мочи и т. п.). В эту же группу входят психические тесты. Информация, 

получаемая с помощью этих тестов, является основной — во-первых, для 

оценки физического состояния спортсменов, во-вторых, для сравнения 

значений, по- лученных при выполнении нагрузки. При этом уровень покоя 

принимается за базальный и относительно него ведутся расчеты. Например, 

на рис. 2 видно, что уже при нагрузке мощностью в 40 вт потребление 

кислорода почти на 200% превосходит базальный уровень. Вторая группа — 

это стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается выполнить 

одинаковое задание (например, бежать на тредбане со скоростью 5 м/с в 

течение 5 мин или в течение одной минуты подтянуться на перекладине 10 

раз и т. д.). Специфическая особенность этих тестов заключается в 

выполнении непредельной нагрузки, и, следовательно, отсутствует 

мотивация на достижение максимально возможного результата. Результат 

такого теста зависит от способа задания нагрузки: если задается 

механическая величина нагрузки, то измеряются медико-биологические 

показатели. Если же нагрузка теста задается по величине сдвигов медико-



биологических показателей, то измеряется физические величины нагрузки 

(время, расстояние и т. п.).  

Третья группа — это тесты, при выполнении которых нужно показать 

максимально возможный двигательный результат, а измеряются значения 

различных функциональных систем (ЧСС, МПК и т. д.). Особенность таких 

тестов — высокий психологический настрой (мотивация) спортсмена на 

достижение предельных результатов. Следовательно, все, что регистрируется 

при их выполнении, зависит как минимум от двух факторов: 1) уровня 

развития измеряемого качества (например, выносливости или техники и т. д.) 

и 2) мотивации. Может оказаться так, что спортсмен, обладающий высоким 

уровнем выносливости, не продемонстрирует его в тесте: он прекратит 

работу в тесте «до отказа» задолго до исчерпания резервных возможностей, 

не проявив своих волевых качеств. Тесты, результаты которых зависят от 

двух и более факторов, называются гетерогенными. Таких тестов 

значительное большинство в отличие от гомогенных тестов, результат 

которых зависит преимущественно от одного фактора. Оценка 

подготовленности спортсменов по одному тесту проводится крайне редко. 

Как правило, используется несколько тестов. В этом случае принято 

называть их комплексом или батареей тестов. 
 

 

 

2. Требования к проведению тестирования 
 

Измерения различных сторон подготовленности спортсменов должны 

проводиться систематически: это дает возможность сравнивать значения 

показателей на разных этапах тренировки и в зависимости от динамики 

приростов в тестах нормировать нагрузку. Эффективность нормирования 

зависит от точности результатов контроля, которая в свою очередь зависит от 

стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. 

Различия в результатах, возникающие вследствие такого рода причин, 

недопустимы. Устранить их можно, только стандартизировав методику 

тестирования. Для этого необходимо соблюдать следующие требования: 1) 

режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной 

схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут 

проводиться занятия восстановительного характера. Это обеспечит равенство 

текущих состояний спортсменов, и исходный уровень перед тестированием 

будет одинаковым; 2) разминка перед тестированием должна быть 

стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их 

выполнения); 3) тестирование по возможности должны проводить одни и те 

же, умеющие это делать люди; 4) схема выполнения теста не изменяется и 

остается постоянной от тестирования к тестированию; 5) интервалы между 

повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникшее после первой попытки; 6) спортсмен должен стремиться показать 

в тесте максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 

ходе тестирования создается соревновательная обстановка. Однако этот 



фактор хорошо действует при контроле подготовленности детей. У взрослых 

спортсменов высокое качество тестирования возможно лишь в том случае, 

если комплексный контроль будет системати ческим и по его результатам 

будет корректироваться содержание тренировочного процесса. Описание 

методики выполнения любого теста должно учиты- вать все эти требования. 

Надежностью теста называется степень совпадения результа- тов при 

повторном тестировании одних и тех же людей в одина- ковых условиях. 
 

 

 

 

План практического занятия 2 

 

1. Требования к тестам в педагогических исследованиях. 

2. Особенности исследования соревновательной деятельности в 

единоборствах. 

 

 

1. Требования к тестам в педагогических исследованиях 

 

Стабильность теста — это такая разновидность надежности, которая 

проявляется в степени совпадения результатов тестирования, когда первое и 

последующие измерения разделены определенным временным интервалом. 

При этом повторное тестирование обычно называют ретестом. Высокая 

стабильность теста свидетельствует о сохранении приобретенного в ходе 

тренировок технико-тактического мастерства, двигательных и психических 

качеств. Стабильность теста, прежде всего, зависит от содержания 

тренировочного процесса: при исключении (или уменьшении), например, 

силовых упражнений результаты ретеста, как правило, уменьшаются. Кроме 

того, на стабильность влияют также: сложность теста и длительность 

временного интервала между тестом и ретестом. 

Согласованность тестов характеризуется независимостью результатов 

тестирования от личных качеств лица, проводящего или оценивающего тест. 

Если результаты спортсменов в тесте, который проводят разные специалисты 

(эксперты, судьи, оценщики), совпадают, то это свидетельствует о высокой 

степени согласованности теста. Это свойство теста зависит от совпадения 

методик тестирования у разных специалистов. Когда создается новый тест, 

нужно обязательно проверить его на согласованность. Делается это так: 

разрабатывается унифицированная методика проведения теста, а потом два 

или более специалиста по очереди в стандартных условиях тестируют одних 

и тех же спортсменов. 

В случае инструментальной регистрации (например, времени бега на 30 

м с помощью фотоэлектронных устройств) не должно быть несовпадения 

результатов у разных специалистов. Но на самом деле оно бывает, и вовсе не 

потому, что один специалист хорошо владеет навыками измерений, а другой 



— плохо (такая ситуация вообще недопустима). Некоторые 

экспериментаторы более требовательны, умеют лучше мотивировать 

спортсменов, и это сказывается на результатах. Вот этот вклад «личных» 

качеств специалиста в результат теста и оценивается по коэффициенту 

согласованности. Он также рассчитывается с помощью дисперсионного 

анализа. В случае качественной оценки результатов теста (особенно если тест 

— сложнокоординационное упражнение) отклонения их значений могут 

быть большими. Причина — невозможность строго стандартизировать 

процедуру оценки, разные возможности восприятия качественных 

особенностей движения у специалистов. 

Одно и то же двигательное качество (способность, сторону 

подготовленности) можно измерить с помощью нескольких тестов. 

Например, максимальную скорость — по результатам пробегания с ходу 

отрезков в 10, 20 или 30 м. Силовую выносливость — по числу подтягиваний 

на перекладине, отжиманий в упоре, количеству подъемов штанги в 

положении лежа на спине и т. д. Такие тесты называют эквивалентными . 

Эквивалентность тестов определяется следующим образом: спортсмены 

выполняют одну разновидность теста и затем, после небольшого отдыха, 

вторую и т. д. Если результаты оценок совпадают (например, лучшие в 

подтягивании оказываются лучшими и в отжимании), то это свидетельствует 

об эквивалентности тестов. Коэффициент эквивалентности определяется с 

помощью корреляционного или дисперсионного анализа. Применение 

эквивалентных тестов повышает надежность оценки контролируемых 

свойств моторики спортсменов. Поэтому если нужно провести углубленное 

обследование, то лучше применить несколько эквивалентных тестов. Такой 

комплекс называется гомогенным. Во всех остальных случаях лучше 

использовать гетерогенные комплексы: они состоят из неэквивалентных 

тестов. Не существует универсальных гомогенных или гетерогенных 

комплексов. Так, например, для слабо подготовленных людей та- кой 

комплекс, как бег на 100 и 800 м, прыжок в длину с места, подтягивание на 

перекладине, будет гомогенным. Для спортсменов высокой квалификации он 

может оказаться гетерогенным. 

Информативным называется тест, по результатам которого можно 

судить о свойстве (качестве, способности и т. п.), измеряемом в ходе 

контроля. Если говорить об оценке подготовленности спортсменов, то 

наиболее информативным показателем является результат в 

соревновательном упражнении. Однако он зависит от большого количества 

факторов, и один и тот же результат в соревновательном упражнении могут 

показывать люди, заметно отличающиеся друг от друга по структуре 

подготовленности. Например, спортсмен с отличной техникой плавания и 

относительно невысокой физической работоспособностью и спортсмен со 

средней техникой, но с высокой работоспособностью будут соревноваться 

одинаково успешно (при прочих равных условиях). Для выявления ведущих 

факторов, от которых зависит результат в соревновательном упражнении, и 

используются информативные тесты. Но как узнать меру информативности 



каждого из них? Например, какие из перечисленных тестов информативны 

при оценке подготовленности теннисистов: время простой реакции, время 

реакции выбора, прыжок вверх с места, бег на 60 м? Для ответа на этот 

вопрос необходимо знать методы определения информативности. Их два: 

логический (содержательный) и эмпирический. 
 
 

2. Особенности исследования соревновательной деятельности в 

единоборствах 

 

В единоборствах, в отличие от видов спорта, где успешность 

выполнения технических действий зависит лишь от самого спортсмена, 

результат определяется в противоборстве двух спортсменов.  В поединке 

результаты зависят не только от степени владения техникой, но и от умения 

создавать тактически благоприятные ситуации. 

В результате проведенного анализа литературы и собственных 

исследований, можно выделить наиболее распространенные критерии 

технико-тактического мастерства спортсменов-единоборцев: 

 активность атаки и защиты, которая определяется по количеству 

попыток проведения приемов в единицу времени . При этом исследователи 

не учитывают количество подготовительных действий спортсменов, тогда 

как они способствуют созданию преимущества в ситуации начала атаки  и 

являются важным показателем мастерства единоборцев; 

 эффективность атакующих действий или точность ударов, с 

помощью которых оценивается процентная доля ударов дошедших до цели 

за поединок. Однако, если за выполненный прием судьи не выставили 

оценок, он не может называться эффективным. 

 эффективность защитных действий, выражаемая процентной долей 

удавшихся защит через отношение числа парированных ударов к общему 

числу ударов, нанесенных соперником. Однако при таком подходе остается 

неясно, что повлияло на эффективность защиты спортсмена – его мастерство 

или низкая точность ударов противника. 

 результативность  (эффективность действий в атаке руками и ногами 

и эффективность нападения) показывает процентную долю оцененных ударов. 

Определение данных показателей в качестве результативности атаки может 

быть рациональным только в видах единоборств, где все приемы 

оцениваются в один балл. В рукопашном бое же количество получаемых 

баллов зависит от сложности ударов, поэтому целесообразно разделение 

показателей результативности и эффективности действий. 

Разработанная на кафедре СБЕиСП информационно-аналитическая 

система для мультипараметрического мониторинга показателей 

соревновательной деятельности представляет собой несколько 

взаимосвязанных компьютерных программ. На первом этапе экспертного 

видеоанализа поединка с помощью данной программы автоматически 



определяются основные параметры технико-тактических действий обоих 

соперников: продолжительность, тактическая направленность, 

результативность. На временной шкале под видеофайлом отображаются 

маркеры, при нажатии на которые специалист сразу может получить 

информацию о действиях спортсменов в конкретном эпизоде поединка  

Для более детального анализа технико-тактических действий 

исследователь переносит полученные данные в электронные протоколы 

анализа содержания и структуры соревновательных поединков.  

При разработке компьютерных протоколов мы исходили их нескольких 

научно-методологических позиций. Во-первых, были учтены общепринятые 

рекомендации к языку протоколирования соревновательных поединков:  

1) простота обучения фиксировщиков; 2) удобство фиксирования поединков;  

3) возможно полная информация о поединке при минимальном объеме;  

4) удобство перевода протокола схватки на машинные носители 

информации; 5) простота программирования. При этом 4-й пункт был 

опущен, так как разработанные протоколы представляют собой 

компьютерную версию, и эксперты сразу могут вносить в них 

регистрируемые показатели, а автоматические формулы обеспечивают 

мгновенное вычисление исследуемых параметров. При проведении анализа 

соревновательной деятельности существует следующий алгоритм ее 

исследования: фиксирование действий спортсменов в поединках; составление 

сводных протоколов; математическая обработка для определения конкретных 

показателей и характеристик; анализ и интерпретация полученных 

результатов. Для разработки системы оценки показателей используются 

следующие принципы: практической целесообразности, системности, 

специфичности, сводимости к интегральному показателю, минимизация и др.. 

При этом показатели должны иметь вполне определенное смысловое 

содержание, отражать объем, разносторонность и надежность техники в атаке 

и защите, и, кроме того, должны быть пригодными для использования как в 

одном поединке, так и в целом соревновании. 

Во-вторых, в основу разработки компьютерных протоколов легли 

принципы теории конфликтной деятельности. То есть была предусмотрена 

возможность фиксации технико-тактических действий обоих соперников 

одновременно. Кроме выявления особенностей контактных взаимодействий 

спортсменов, разработанные протоколы позволяют получить наглядное 

представление об изменениях этих взаимодействий в динамике на 

протяжении всего поединка в виде графика.  

На следующем этапе все получаемые данные переносятся в 

индивидуальную систему мультипараметрического мониторинга параметров 

технико-тактической подготовленности спортсменов. Она представляет 

собой программу, состоящую из определенной последовательности листов. 

Первый – это титульный лист, в котором указаны основные данные 

исследуемого спортсмена (ФИО, дата рождения, фото, спортивная 

квалификация, ФИО тренеров и т.п.). Второй лист представляет собой базу 

данных всех проведенных соревновательных поединков в хронологической 



последовательности с указанием даты и места соревнований, общего счета и 

замечаний, регламента, а также ссылки на видеофайлы этих поединков. 

Следующий лист посвящен мониторингу показателей, характеризующих 

технико-тактическое содержание соревновательных поединков. При вставке 

данных из компьютерных протоколов программа автоматически вычисляет 

основные параметры технико-тактической подготовленности спортсмена. 

Кроме этого в ней предусмотрены ссылки на графическое изображение 

соотношений исследуемых показателей и динамики выполнения технико-

тактических действий обоими соперниками в ходе поединка. 

В четвертом листе представлены данные, характеризующие технико-

тактическую структуру поединков спортсмена. В программе кроме подсчета 

средних показателей, также даются ссылки на видеофрагменты 

реализованных и нереализованных соревновательных эпизодов с анализом 

либо успешных действий, либо ошибок спортсмена. 

Благодаря подробному анализу структуры и содержания 

соревновательных эпизодов поединка появляется возможность более 

оперативно получать объективные данные, на основе которых можно быстро 

внести корректировки в программу тренировочного процесса. За счет более 

узконаправленных воздействий нагрузок и тренировочных заданий, 

тактическая сторона подготовленности спортсмена приобретет не 

общелогический характер, а запланированный. 

Структурно-содержательный анализ соревновательных поединков 

представляет собой метод, направленный на выявление параметров технико-

тактического содержания и структуры эпизодов, различной тактической 

направленности. На практике тренер вынужден принимать управленческие 

решения, не обладая достаточным объемом объективной информации, либо  

используя имеющиеся данные без соответствующей аналитической 

обработки. Преобразование информационных потоков в любой системе 

управления, направленной на улучшение качества ее функционирования, 

неизбежно приводит к компьютерным формам, которые в комплексе 

образуют информационно-аналитические системы. Эти системы 

обеспечивают управление на основе осведомляющей информации, которая 

объективно отражает состояние объекта управления  и управляющей 

информации, производимой в самой программе с использованием 

преобразующей информации, содержащей соответствующие алгоритмы. 

Информационно-аналитическая система для мультипараметрического 

мониторинга показателей соревновательной деятельности и процесса 

технико-тактической подготовки квалифицированных спортсменов 

позволяет значительно повысить эффективность  процессов планирования, 

учета и контроля параметров технико-тактической подготовленности 

спортсменов. У специалистов появляется возможность прослеживать 

изменения индивидуальных параметров подготовленности каждого 

спортсмена в динамике и определять особенности структуры и 

направленности, характерных для них соревновательных эпизодов. 
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Тема 69. Современные технологии обработки результатов научных 

исследований 

 

План практического занятия 1 

 

1. Статистический анализ результатов тестирования. 

2. Статистические расчеты с помощью компьютерных программ. 

 

 

1. Статистический анализ результатов тестирования 

 

Различные характеристики личности, влияющие на процесс обучения в 

ИФК, изучены достаточно подробно. Однако методы исследования, как 

самих этих качеств, так и их влияния носят, в основном, эвристический 

характер. Общепринято исследование любых качеств осуществлять путем 

тестирования. Без строгой научной базы, тестирование – пустая трата 

времени, как самого тестирующего, так и тестируемого. Это связано с тем, 

что составление тестов стало в последние годы модной темой, но за 

попытками успеть за модой, во многих тестах исчезла содержательная часть. 

По результатам тестирования вычисляется среднее неизвестно чего, 

определяются коэффициенты корреляции неизвестно с чем и т.д.  Как это ни 

прискорбно, других способов исследования характеристик, неподдающихся 

количественному измерению автору не известно. Поэтому, ниже приводится 

целый ряд строгих математических результатов, позволяющих превратить 

операцию тестирования в очень точный и строгий инструмент исследования  

таких характеристик.  

Экспертные оценки. 

Автору импонирует метод, с которым он ознакомился по работам 

профессора А.А. Сидорова – методика экспертного оценивания влияния 

определенных качеств (физических, психических, характерологических и 

т.п.) на достижение  спортивного результата и т.п. Эта методика имеет очень 

высокую степень формализации вследствие отсутствия   

малоинформативных вопросов, и многовариантных ответов на них. Эксперту 

предлагается только выбрать из двух качеств одно, предпочтение которому 

он отдает. 

 Пусть:  

А – некоторое случайное событие (спортивный результат, учебный 

процесс и т.д.); 

Нi – совокупность случайных событий – гипотез (физических качеств, 

психических  качеств и т.п.), влияющих на событие А. Относительно Нi  

предположим, что они образуют полную группу независимых гипотез. 

Составляется квадратная матрица, коэффициенты которой определяются 

следующим образом: 

aij= 1, если качество Нi оказывает на А – большее влияние, по 

сравнению с Нj и 0 в противном случае. Суммируя эти коэффициенты по 



строкам получаем ранги, характеризующие в определенной степени влияние 

этих качеств на результат А. Можно показать, что ранг какого-либо качества, 

разделенный на количество возможных вариантов парного сравнения 

представляет собой относительную частоту, которая представляет собой 

состоятельную несмещенную оценку апостериорной вероятности качества Нi  

при условии, что событие А произошло. 

Т.е. действительно сумма Сидорова показывает степень влияния 

качества. 

Легко показать, что дисперсия оценки  не превосходит по величине 

   1/n (m+1)/(m-1) 

и стремится к нулю при стремлении n к бесконечности, т.е. с ростом 

числа наблюдений.  

Корреляционный анализ, как метод статистического исследования 

предназначен для проверки наличия линейной связи между исследуемыми 

параметрами, наличие линейной связи между переменными позволит при 

организации следующих экспертных исследований исключить их из 

рассмотрения, и тем самым упростить сбор статистических данных. Кроме 

того, установив линейные связи между различными качествами, мы тем 

самым, получаем все необходимые данные для построения имитационной 

модели той или иной системы. В качестве функционала, подлежащего 

максимизации, будет служить вероятность появления события A. 

Независимые переменные – вероятности влияния качеств, входивших в 

экспертную оценку на событие A. Область изменения этих параметров от 0 

до 1. Таким образом, при использовании вероятностного подхода и 

определив физический смысл вычисляемых оценок, мы от качественных 

характеристик (самоконтроль, быстрота реакции и т.п.), для которых, до 

появления настоящего исследования, применялись расплывчатые 

характеристики (больше, меньше влияет), перешли к четкой, понятной 

переменной, а именно, к вероятности влияния того или иного качества на 

событие (спортивный результат и т.п.).  Асимптотически  нормальный закон 

распределения оценок позволяет утверждать, что равенство нулю корреляции 

между различными качествами гарантирует независимость этих величин.  

Для решения задачи моделирования влияния качеств на поведение 

функционала – вероятности появления события A, необходимо провести 

факторный анализ выборки.  

Метод опроса. 

 В данном методе испытуемому задается серия вопросов, на 

которые он дает либо альтернативные ответы (да – нет), либо если в тесте 

предусмотрена шкала ответов (да, скорее да, не знаю и т.п. либо просят 

проставить вес ответа, например от 0 до 10 и т.п.). Составитель теста должен 

представлять стоящую перед ним задачу, поэтому на его совести лежит ответ 

на следующие вопросы: 

1. Что он собирается тестировать. 

2. Какие вопросы позволят охарактеризовать тестируемое качество 

со всех сторон. 



3. Интерпретация результатов тестирования. 

Если ответ на первый вопрос очевиден, то два оставшихся остаются 

открытыми. Интуитивно составители тестов понимали, что малое количество 

вопросов не может гарантировать высокой точности при определении 

вероятностных характеристик искомого параметра, поэтому, следующим 

шагом в процедуре тестирования было введение шкал. Составителям тестов 

казалось, что таким образом результат можно уточнить 

Можно показать, что введение  тестов со шкалами не приводит к 

улучшению (в статистическом смысле) результатов педагогического 

исследования, а поэтому при проектировании педагогического эксперимента 

необходимо подбирать тест, содержащий ответы «да» и «нет», так как 

относительная частота положительных ответов к общему количеству 

вопросов по данной теме стремится к вероятности события. 

 

 

2. Статистические расчеты с помощью компьютерных программ 

 

Методы математико-статистического анализа экспериментальных 

данных, полученных при научных исследованиях в спорте, используются 

давно. Этот факт объясняется тем, что спортивные показатели в спорте 

поддаются измерению и позволяют исследователю работать с теми или 

иными выборочными совокупностями цифр. При этом вычисляются: средняя 

арифметическая, мода, медиана, дисперсия, среднее квадратическое 

отклонение, ошибка среднего значения, коэффициенты корреляции 

признаков выборочной совокупности. К числу основных статистических 

критериев проверки достоверности результатов эксперимента обычно 

относят:  

 t-Стъюдента (проверка гипотезы о равенстве центров 

распределения нормальных генеральных совокупностей при неизвестном 

стандартном отклонении); 

 f-Фишера (проверка гипотезы о равенстве дисперсий двух 

нормальных генеральных совокупностей); 

 v-Пирсона (проверка гипотезы о законе распределения). 

Существуют и другие, более мощные, показатели определения значимости 

отклонений эмпирических распределений от теоретических. Например, 

критерии хи-квадрат или Колмогорова-Смирнова. В спортивно-

педагогических исследованиях все чаще применяются разнообразные методы 

регрессионного и факторного анализов, которые подробно рассмотрены в 

специальной литературе. 

 Программный комплекс SG (практическая работа с этим 

комплексом будет рассмотрена ниже) включает в себя программы, 

позволяющие реализовывать различные методы многомерной 

статистической обработки данных. В качестве исходных данных ввода  

программного комплекса служит матрица вида: 

    X11, . . . ,Xin 



                                     X= . . . . . . . . . . .Xmi, . . . ,Xmn 

где, m- количество наблюдений; n - количество наблюдаемых 

переменных; xij - значение j-той переменной в i-том наблюдении. Она 

служит базовой основой исходной информации для последующего 

оперирования под руководством следующих программ. 

Оценивание параметров распределений. Программа предназначена для 

исследования свойств распределений наблюдаемых переменных. По 

стандартным формулам вычисляются  средние арифметические значения, 

стандартные отклонения, показатели асимметрии и эксцесса. Производятся 

группировки заданного набора столбцов по интервалам. Выбор длины 

интервала осуществляется с помощью формулы Стерджеса. Подсчитываются 

критерии хи-квадрат. В качестве нижней границы берется минимум, а в 

качестве верхней максимум обрабатываемого столбца с корректировкой 

величин до «круглых» значений. Изображения гистограмм могут быть 

выведены на печать. 

Корреляционный анализ. Программа позволяет  измерять степень связи 

между количественными признаками. Средние значения, стандартные 

отклонения и корреляции вычисляются по полным данным, а при наличии 

пропусков - еще и по всем данным после их заполнения методом Бака. В 

результате расчетов компьютер выдает средние значения переменных, их 

стандартные отклонения, матрицу корреляций и критерий отбора. 

Регрессионный анализ. Программа предназначена для решения 

неоднородных регрессионных задач. С ее помощью в одном варианте счета 

можно решать любое количество задач для одной и той же матрицы. В 

результате ее работы получаем: конструкцию модели (систему уравнений); 

коэффициенты регрессии, их стандартные отклонения и значимость; доля 

вариации данных в процентах, объясняемая моделью;  коэффициент 

множественной корреляции; коэффициенты корреляции между 

коэффициентами регрессии; график взвешенных остатков; значимость 

модели регрессии по Фишеру. 

Выбор наилучшей регрессионной модели. Программа пошаговым 

методом осуществляет выбор «наилучшей» модели из ряда возможных. Под 

«наилучшей» понимается модель, объясняющая возможно большую долю 

вариаций исходных данных и содержащая возможно меньше независимых 

переменных. Машина строит модель последовательно включая в уравнение  

значимые переменные на множестве и исключая из него незначимые на 

основе имеющихся критериев значимости. Программа решает и более 

сложные задачи, когда,  кроме набора независимых переменных, задан набор 

функций (так называемых эффектов). В таких случаях поиск ведется среди 

моделей вида  Fi.  Поскольку в терминах эффектов Fi-модели имеют тот же 

вид, то указанный метод пригоден и для них. Программа выдает следующие 

показатели выбора модели: свободный член (если хотя бы один из эффектов 

отобран в модель), коэффициенты, их стандартные отклонения, значимость 

по критерию Стьюдента; стандартное отклонение; доля объясненной 



вариации в процентах; коэффициент множественной корреляции; значимость 

отобранной модели по критерию Фишера; график остатков. 

 

 

 

 

План практического занятия 2 

 

1. Общая характеристика программы STATISTICA. 

2. Общая структура системы. 

 

 

1. Общая характеристика программы STATISTICA 

 

STATISTICA — это интегрированная система анализа и управления 

данными. STATISTICA — это инструмент разработки пользовательских 

приложений в бизнесе, экономике, финансах, промышленности, медицине, 

страховании и других областях. STATISTICA легка в освоении и 

использовании. 

Все аналитические инструменты, имеющиеся в системе, доступны 

пользователю и могут быть выбраны с помощью альтернативного 

пользовательского интерфейса. Пользователь может всесторонне 

автоматизировать свою работу, начиная с применения простых макросов для 

автоматизации рутинных действий вплоть до углубленных проектов, 

включающих, в том числе, интеграцию системы с другими приложениями 

или Интернет. Технология автоматизации позволяет даже неопытному 

пользователю настроить систему на свой проект. 

Процедуры системы STATISTICA имеют высокую скорость и точность 

вычислений. Гибкая и мощная технология доступа к данным позволяет 

эффективно работать как с таблицами данных на локальном диске, так и с 

удаленными хранилищами данных. 

Система обладает следующими общепризнанными достоинствами: 

 содержит полный набор классических методов анализа данных: 

от основных методов статистики до продвинутых методов, что 

позволяет гибко организовать анализ; 

 является средством построения приложений в конкретных 

областях; 

 в комплект поставки входят специально подобранные примеры, 

позволяющие систематически осваивать методы анализа; 

 отвечает всем стандартам Windows, что позволяет сделать анализ 

высокоинтерактивным; 

 система может быть интегрирована в Интернет;  

 поддерживает web-форматы: HTML, JPEG, PNG; 



 легка в освоении, и как показывает опыт, пользователи из всех 

областей применения быстро осваивают систему; 

 данные системы STATISTICA легко конвертировать в различные 

базы данных и электронные таблицы; 

 поддерживает высококачественную графику, позволяющую 

эффектно визуализировать данные и проводить графический 

анализ; 

 является открытой системой: содержит языки программирования, 

которые позволяют расширять систему, запускать ее из других 

Windows-приложений, например, из Excel. 

STATISTICA состоит из набора модулей, в каждом из которых собраны 

тематически связные группы процедур. При переключении модулей можно 

либо оставлять открытым только одно окно приложения STATISTICA, либо 

все вызванные ранее модули, поскольку каждый из них может выполняться в 

отдельном окне (как самостоятельное приложение Windows). 

При исполнении модулей STATISTICA как самостоятельных 

приложений в любой момент времени в любом модуле имеется прямой 

доступ к «общим» ресурсам (таблицам данных, языкам BASIC и SCL, 

графическим процедурам). 

 

 

2. Общая структура системы 

 

Система STATISTICA состоит из следующих основных компонент: 

•многофункциональной системы для работы с данными, которая 

включает в себя электронные таблицы (Spreadsheet) для ввода и задания 

исходных данных, а также специальных таблиц (Scrollsheet) для вывода 

численных результатов анализа. Для сложной (специализированной) 

обработки данных в STATISTICA имеется модульУправление данными. Для 

статистической обработки чрезвычайно больших массивов данных имеется 

специальный инструмент Менеджер мегафайлов, который может быть 

использован и для предварительной обработки данных перед вводом их 

непосредственно в электронную таблицу STATISTICA; 

•мощной графической системы для визуализации данных и результатов 

статистического анализа; 

•набора статистических модулей, в которых собраны группы логически 

связанных между собой статистических процедур. В любом конкретном 

модуле можно выполнить определенный способ статистической обработки, 

не обращаясь к процедурам из других модулей. Каждый модуль является 

полноценным WINDOWS приложением. Поэтому пользователь имеет 

возможность одновременной работы как с одним, так и с несколькими 

модулями. Переключаться между ними можно как между обычными 

WINDOWS приложениями, например, при помощи комбинации клавиш 

[ALT]+[TAB] или выбирая их на панели задач. Все основные операции при 



работе с данными и графические возможности доступны в любом 

статистическом модуле и на любом шаге анализа; 

 

•специального инструментария для подготовки отчетов. При помощи 

текстового редактора, встроенного в систему, можно готовить полноценные 

отчеты. В STATISTICA также имеется возможность автоматического 

создания отчетов; 

•встроенных языков SCL и STATISTICA BASIC, которые позволяют 

автоматизировать рутинные процессы обработки данных в системе. 

Все структурные компоненты STATISTICA настолько тесно 

интегрированы между собой, что разделение на различные компоненты во 

многом условно и является полезным лишь для изучения системы с 

методической точки зрения. 

Система STАТISТIСА работает с четырьмя различными типами 

документов, которые с соответствуют основным структурным компонентам 

системы: 

•электронная таблица Spreadsheet, которая предназначена для ввода 

исходных данных и их преобразования; 

•электронная таблица Scrollsheet для вывода численных и текстовых 

результатов анализа; 

•график – документ в специальном графическом формате для 

визуализации графического представления численной информации; 

•отчет – документ в формате RТF (Расширенный текстовой формат)для 

вывода текстовой и графической информации. 

В соответствии со стандартами среды WINDOWS каждый тип 

документа выводится в своем собственном окне в рабочей области системы 

STАТISТIСА. Как только это окно становится активным, изменяется панель 

инструментов и меню. В них появляются команды и кнопки, доступные для 

активного документа. Имеется несколько различных способов работы с 

системой STАТISТIСА. 

 

 

Рекомендуемая для изучения литература 

1. Барташ, В.А. Основы спортивной тренировки в рукопашном бое: 

учеб. пособие / В.А. Барташ. – Минск: Вышэйшая школа, 2014. – 479 с. 

2. Годик, М.А. Контроль в спортивной тренировке / М.А. Годик // 

Современная система спортивной тренировки / под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995. – С. 237 266. 

3. Железняк, Ю.Д. Основы научно-методической деятельности в 

физической культуре и спорте: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений /  Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. – М.: Академия, 2001. – 264 с. 

4. Иванченко, Е.И. Контроль и учет в спортивной подготовке: 

пособие / Е.И. Иванченко; Белорус. гос. ун-т физ культуры. – 2-е изд.стер. – 

Минск: БГУФК, 2012. – 60 с. 



5. Новиков, А.М. Научно-экспериментальная работа в 

образовательном учреждении / А.М. Новиков. – М., 1998. – 134 с. 

6. Пилоян, Р.А. Основы научно-исследовательской деятельности (на 

примере физкультурного ВУЗа): Учебное пособие / Московская 

государственная академия физической культуры / Р.А. Пилоян. – 

Малаховка: МГАФК, 1997. – 63 с. 

7. Селуянов, В.Н.  Основы научно-методической деятельности в 

физической культуре / В.Н. Селуянов, М.Н. Шестаков, И.П. Космина. – М.: 

СпортАкадемПресс, 2001. – 184 с. 

 

 



Тема 70. Подготовка рукописи и оформление научной работы 
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1. Стиль научно-педагогического текста. 

2. Лексика научно-педагогического текста. 

3. Структура работы. 

 

 

1. Стиль научно-педагогического текста 

 

Научно-педагогическое изложение состоит главным образом из 

рассуждений, в которых обосновываются результаты педагогического 

исследования. Чтобы рассуждение было убедительным, оно должно быть 

логичным: одно положение должно вытекать их предыдущего и быть 

связанным с последующим. Иначе говоря, способ изложения должен быть 

формально-логическим. Из этого следует, что текст курсовой или дипломной 

работы не может и не должен быть образным и эмоциональным. Научное 

изложение рассчитано на логическое, а не на эмоционально-чувственное 

восприятие. Поэтому эмоциональные, экспрессивные средства не играют 

решающей роли в научной прозе. Студенты, прибегающие к прямым 

публицистическим высказываниям, развернутому выражению радости, гнева, 

иронии и т.п., совершают стилистическую ошибку. 

Это не значит, что в научном стиле вовсе не могут присутствовать 

элементы стиля художественного, но прибегать к ним нужно для того, чтобы 

сделать изложение живым, эстетичным, понятным, и чаще там, где вы 

полемизируете с другими авторами. 

Во всяком случае, элементы художественного стиля (риторический 

вопрос, повтор, антитеза, сравнение, пословица, литературная цитата и др.) 

не должны служить цели сделать текст «красивым» – они в научно-

педагогической прозе являются только дополнительным средством, 

вспомогательным приемом и не могут определять систему научного 

изложения. 

 

 

2. Лексика научно-педагогического текста 

 

Следующий вопрос, нуждающийся в обсуждении, – лексика научно-

педагогического сочинения. В основе педагогического текста лежит 

общеупотребительная лексика. Вместе с тем в лексическом составе научно-

педагогического стиля речи разграничивают: 1) терминологическую лексику, 

2) общенаучную лексику и 3) слова-организаторы научной мысли. 

Термины занимают особое место в научном тексте, так как они несут в 

себе большую информацию, чем другие лексические единицы. «Термины в 

области лексики... являются теми идеальными типами языкового выражения, 



к которым неизбежно стремится научный язык», – пишет Ш. Балли. 

Терминированность – одна из основных стилевых характеристик научно-

педагогической речи. В научной прозе употребляются общенаучные и 

специальные термины. Специфика педагогической терминологии состоит в 

том, что общенаучные и даже специальные ее термины легко смешиваются 

со словами общеупотребительными (к примеру, слова «урок», «воспитание», 

«обучение», «школьник» и т.п.). Вот почему в научно-педагогическом тексте 

так важна строгая семантизация термина, однозначное его толкование. 

Слова-организаторы научной речи подразделяются на слова, вводящие 

логический контекст, и слова, характеризующие степень объективности 

информации. Слова, вводящие логический контекст, могут: 
– подтверждать приведенные выше соображения («поэтому», 

«следовательно», «таким образом», «тем самым», «в результате этого» и др.); 
– отрицать приведенные выше соображения («однако», «но», «тем не 

менее», «несмотря на это» и др.); 
– расширять приведенные выше соображения («кроме того», «в данном 

случае», «в свою очередь» и др.); 
– указывают на последовательность аргументации («во-первых», «во-

вторых», «выше указывалось», «об этом см. ниже» и др.). 
Слова, характеризующие степень объективности информации, лишь 

констатируют эту объективность («думают», «утверждают», «полагают», 
«по-видимому», «кажется», «возможно» и т.п.). 

В научном тексте широко используются и так называемые 

экстралингвистические (неязыковые) средства: формулы, графики, 
иллюстрации, схемы, таблицы, диаграммы и т.п., а также различные 

типографские средства (подчеркивания – одной, двумя чертами, шрифтовые 
выделения – жирный, полужирный шрифт, разрядка, курсив). 

 
 

3. Структура работы 
 

Текст курсовой или дипломной работы имеет обычно следующую 
композицию: 

– Введение (описывает методологический аппарат исследования); 
– Глава I (излагаются результаты изучения состояния исследуемой 

проблемы в теории и практике); 
– Глава II (освещается эмпирическая проверка основной гипотезы 

исследования); 
– Заключение (обобщаются основные результаты исследования, 

соотнесенные с его целями, гипотезой и задачами); 
– Список литературы; 

– Приложения (содержат дополнительный материал, не являющийся 

существенным для понимания проблемы: тексты анкет, планы уроков, 

протоколы наблюдений и т.п.). В связи с композицией курсовой или 



дипломной работы возникает вопрос о рубрикации, которая является 

внешним выражением композиционной структуры текста. 

Рубрикация – это членение текста на составные части, графическое 

отделение одной части от другой, а также использование заголовков, 

нумерации и т.п. Рубрикация в педагогическом тексте отражает логику 

научного исследования. 

Простейшей рубрикой является абзац: он служит показателем перехода от 

одной мысли к другой. Абзацное членение текста нередко сочетается с 

нумерацией. Возможные системы нумерации: 

– использование римских и арабских цифр, прописных и строчных букв в 

сочетании с абзацными отступами («красной строкой»). В этом случае 

порядковые номера частей указывают словами (Часть первая), разделов – 

прописными буквами русского алфавита (Раздел А), глав – римскими 

цифрами (Глава I), параграфов – арабскими цифрами (§1); 

– использование только арабских цифр в определенных сочетаниях: номера 

самых крупных частей научного текста обозначаются одной цифрой (первая 

ступень деления); номера составных частей (вторая ступень деления) – из двух 

цифр; третья ступень деления – из трех цифр и т.д. Например, текст главной 

части курсовой или дипломной работы состоит из двух глав: 1, 2 (цифра 

обозначает главу). Глава делится на разделы: 

1.1, 1.2, 1.3... 

2.1, 2.2, 2.3... (первая цифра обозначает главу, вторая – раздел). 

Раздел делится на параграфы: 

1.1.1, 1.1.2, 1.1.3... 

1.2.1, 1.2.2, 1.2.3... 

2.1.1, 2.1.2, 2.1.3... 

2.2.1, 2.2.2, 2.2.3... (первая цифра обозначает главу, вторая – раздел, третья 

– параграф; слова «глава», «раздел», «параграф» не употребляются). 
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1. Требования к оформлению курсовой работы. 

2. Примеры оформления. 

 

 

1. Требования к оформлению курсовой работы 

 

2. Шрифт Times New Roman, 14. 

3. Абзац 1,25, интервал одинарный. 

4. Поля: лев.3,0;  верхн. и нижн. 2,0; прав. 1,0 см. 

5. Общий объем не менее 25 стр. Номера страниц: в центре в нижней части 

листа. (На титульном листе номер не ставится). 



6. Титульный лист (пример): 

 

 

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА И ТУРИЗМА РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 

 

Учреждение образования «Белорусский государственный университет 

физической культуры» 

 

Факультет массовых видов спорта 
 

Кафедра спортивно-боевых единоборств и спецподготовки 

 

 

 

КУРСОВАЯ РАБОТА 

На тему: «Особенности методики развития скоростных 

способностей  в таэквондо на этапе специализированной 

базовой подготовки» 

 

 

 

       Исполнитель:  

 

       Руководитель:  

        
 

 

 

Минск 20.. 

 

 

 

6. Содержание (пример): 

 

Содержание: 

Введение……………………………………………………………………....3 

Общая характеристика работы…………………………………….………4 

Глава 1. Обзор научно-методической литературы…………………………6 

1.1. (по плану работы)……………………………………………..…....6 

1.2. (по плану работы)……………………………………………….….8 

1.3. (по плану работы)……………………………………………….…11 



Глава 2. Теоретическое обоснование эффективности  

(по плану работы) ………………………………………………….…….….16 

Выводы…………………………………………………………..………..….21 

Список литературы………………………………………………….………23 

(Введение, Общая характеристика работы, главы, Выводы, список 

литературы – с нового листа) 

 

 

Введение – раскрыть значимость, актуальность темы исследования, 

указать специалистов, которые рассматривали данную проблему. 

 

7. Структура общей характеристики работы 

Цель. 

Задачи. 

Объект исследования. 

Предмет исследования. 

Структура работы 

 

Пример цели (в зависимости от темы): Цель – теоретически обосновать 

эффективность методики развития (формирования, совершенствования, 

оценки и т.п.) быстроты (силовых способностей, технико-тактической 

подготовленности и т.п.)  в таэквондо (каратэ, рукопашном бое, контактных 

единоборствах) на этапе специализированной базовой подготовки (начальной 

подготовки, высшего спортивного мастерства и т.п.).  

Задачи – не менее 3-х. Пример (в зависимости от цели): 

1) Выявить особенности проявления различных форм быстроты в спорте. 

2)Охарактеризовать анатомо-физиологические особенности развития 

детей 12-16 летнего возраста. 

3) Проанализировать специфику методики развития скоростных 

способностей спортсменов-разрядников в таэквондо. 

Объект – общая область исследования (в зависимости от темы). 

Например, учебно-тренировочный процесс в таэквондо на этапе начальной 

подготовки; система специализированной базовой подготовки в спортивно-

боевых единоборствах и т.п. 

Предмет – узкая, конкретная область исследования объекта. Например, 

методика общей физической подготовки юных спортсменов-таэквондистов; 

методика, направленная на развитие быстроты спортсменов-таэквондистов 

на этапе углубленной специализации. 

 

 

 

 

 

 

 



8. Названия рисунков (пример): 

 

 

Рисунок 1.2 – Различие моделей тактической подготовленности таэквондистов в 

соревновательных поединках 

 

9. Названия таблиц (пример): 

 

Таблица 1.1 – Темпы прироста различных физических способностей у детей 

среднего школьного возраста (%) 
 

Физические 
способности 

Среднегодовой 
прирост 

Общий 
прирост 

 

 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

Скоростные 3,9 2,9 15,4 11,5 

Силовые 15,8 18,4 79,0 92,0 

Общая выносливость 3,3 2,1 13,0 8,4 

Скоростная 

выносливость 

4,1 1,0 16,4 4,0 

Силовая выносливость 9,4 3,3 37,5 13,1 

 

 

10. Заключение  должно соответствовать  задачами курсовой работы. 

 

11. Список литературы в алфавитном порядке не менее 20 источников 

(примеры): 

 

1. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов / Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 331 с. 

2. Павлов, С.В. Методика оценки физической подготовленности тхэквондистов 

в соревновательных поединках / С.В. Павлов // Теория и практика  

физической культуры. – № 7. –  2003, С. 56. 

3. Подпалько, С.Л. Силовая подготовка юных тхэквондистов на основе 

биомеханической структуры соревновательных технических действий: 

автореферат дис. …канд. пед. наук: 13.00.04 / С.Л. Подпалько. – М., 2007. – 

23 с. 



4. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное 

пособие / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. − 3-е изд. − М.: Издательский центр 

«Академия», 2004. − 480 с. 
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1. Определение объекта исследования. 

2. Определение предмета исследования. 

 

 

1. Определение объекта исследования 

 

Для избежания возможных ошибок при трактовке понятия «объект 

исследования» необходимо запомнить его определение: это процесс или 

явление, порождающее проблемную ситуацию и избранное для изучения. 

Объектом в сфере физической культуры и спорта являются: 

1) учебно-воспитательный процесс; 

2) учебно-организационный процесс; 

3) управленческий процесс; 

4) тренировочный процесс. 

Эти процессы могут быть в дошкольном учреждении, школе, ДЮСШ, 

ВУЗе, физкультурно-оздоровительном комплексе и т.д. 

Конкретизация объекта познания – это первый, очень важный шаг в 

научной работе. Благодаря ему, можно прогнозировать, какого рода новые 

знания могут быть получены исследователем. Тем не менее, более точно на 

этот вопрос можно ответить, разобравшись с понятием п р е д м е т  

исследования. 

 

 

2. Определение предмета исследования 

 

Объект и предмет исследования соотносятся между собой как целое и 

частное, общее и частное.  

Главной особенностью окружающей нас реальности можно считать 

всеобщую связь и взаимовлияние множества явлений. Так, например, 

человеку, увлеченному оздоровительным бегом, следует знать, что его 

хорошее самочувствие зависит не только от регулярности пробегания 

любимой дистанции, но еще и от огромного числа различных факторов. 

Таких как благополучие и гармония отношений в семье, творческий 

микроклимат на работе, экономическая и политическая ситуация в стране и 

даже от того, в каких экологических условиях человек совершает бег. 

Указанные связи, казалось бы, очевидны, они лежат на поверхности, но 

большинство из них глубоко скрыто от глаз постороннего наблюдателя. 



Именно поэтому все объекты исследования, как правило, находятся под 

пристальным вниманием целого комплекса наук. Каждая из этих наук сферу 

своих интересов связывает с одной из сторон изучаемого объекта, 

называемой п р е д м е т  к о н к р е т н о й  н а у к и . Основное отличие понятий 

объект и предмет заключается в том, что в понятие предмет входят главные, 

наиболее существенные стороны, свойства и признаки объекта. 

Так, например, в одном случае предметом исследования в спорте 

может быть деятельность спортсмена, в другом – тренера, в третьем – 

организатора и т.п. Или одни изучают психические процессы деятельности 

спортсмена, другие – физиологические, третьи – социальные. В каждом 

случае предмет исследования определяет границы той или иной науки. 

Все сказанное в полной мере относится и к сфере физического 

воспитания и спорта, тем более в центре ее находится живой человек, 

занятый любимыми физическими упражнениями или каким-либо видом 

спорта. Поэтому отдельные компоненты физического воспитания и спорта 

являются предметами изучения множества наук, начиная от педагогики и 

психологии и кончая биомеханикой и биохимией. 

Итак, «предмет исследования» – это то, что находится в границах 

объекта. Именно предмет определяет тему исследования (формулировки 

практически совпадают). 

Предметом могут выступать: 

 прогнозирование, совершенствование и развитие учебно-

воспитательного процесса и управления образовательным 

учреждением; 

 содержание образования; 

 формы и методы педагогической деятельности; 

 диагностика учебно-воспитательного процесса; 

 пути, условия, факторы совершенствования обучения, 

воспитания, тренировки; 

 характер психолого-педагогических требований и 

взаимодействий между педагогами и учащимися, тренерами и 

спортсменами; 

 особенности и тенденции развития спортивно-педагогической 

науки и практики. 

 

 

Задание: 

Привести примеры объекта и предмета исследования в зависимости от 

предложенной преподавателем темы работы. 
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1. Актуальность темы исследования. 

2. Формулирование проблемы исследования. 

 

 

1. Актуальность темы исследования 

 

Актуальность темы исследования – это степень ее важности в данный 

момент и в данной ситуации для решения данных проблем, вопроса или 

задачи. 

В ходе защит студенческих курсовых и выпускных квалификационных 

работ, к сожалению, приходится сталкиваться со следующими ошибками при 

описании актуальности: 

- она занимает слишком большую часть введения (до 3-4 страниц); 

- не употребляется сам термин «актуальность»; 

- приводятся общепринятые понятия (например, «физическая 

культура», «физическое воспитание» и др.); 

- не указывается противоречие в науке или практике, которое 

определяет проблему исследования; 

- отсутствует формулировка проблемы исследования; 

- проблема исследования формулируется не в научном смысле 

(осознание недостаточности знаний), а в общеупотребительном смысле 

(задача, препятствие). 

Для избежания студентами вышеперечисленных ошибок в своей работе 

следует придерживаться следующих рекомендаций: 

1. Освещение актуальности не должно быть многословным. Начинать 

ее характеристику издалека нет необходимости. Для выпускной 

квалификационной работы достаточно в пределах одной страницы, для 

курсовой работы – полстраницы машинописного текста показать главное.  

2. В сжатом изложении показывается, какие задачи стоят перед 

практикой обучения и воспитания и перед педагогической наукой в аспекте 

выбранного направления в современных условиях развития общества. 

Актуальны исследования, темы которых в определенных аспектах изучены 

не в полной мере, и проводимое исследование направлено на преодоление 

этого пробела. 

На современном этапе весьма актуальны исследования, связанные с 

оздоровительными, образовательными и воспитательными воздействиями 

средств физической культуры и спорта, в том числе новых, нетрадиционных 

физкультурно-спортивных видов на различные по возрасту, полу, уровню 

образования, образу жизни, учебной, трудовой деятельности категории 

занимающихся. 

3. Необходимо сделать краткий обзор предпосылок для исследования: 

что сделано предшественниками, и что осталось нераскрытым, что предстоит 

сделать (указание авторов, которые занимались данной проблемой). 



4. Необходимо сформулировать противоречие. Противоречие 

(научное) – это важнейшая логическая форма развития научного познания. 

Научные теории развиваются в результате раскрытия и разрешения 

противоречий, обнаруживающихся в предшествующих теориях или в 

практической деятельности людей. 

5. Следующий логический шаг исследования – формулирование 

проблемы. Не всякое противоречие в практике может разрешаться 

средствами науки – оно может быть обусловлено материальными, кадровыми 

затруднениями, отсутствием необходимого оборудования и т.д. Более того, 

наука и не разрешает противоречий в практике, а только создает 

предпосылки для их разрешения, показывает способы их разрешения, 

которые, кстати, могут впоследствии не быть реализованы по разным 

причинам. 

 

 

2. Формулирование проблемы исследования 

 

Проблема выступает как осознание, констатация недостаточности 

достигнутого к данному моменту уровня знаний, что является либо 

следствием открытия новых фактов, связей, законов, обнаружения 

логических изъянов существующих теорий, либо следствием появления 

новых запросов образовательной практики, которые требуют выхода за 

пределы уже полученных знаний, движения к новым научным знаниям. 

Таким образом, проблема исследования логически вытекает из 

установленного противоречия. Из него вычленено то, что имеет отношение 

только к науке и переведено в плоскость познания, сформулировано на языке 

науки. 

Очень часто противоречия являются следствием несоответствия 

между теорией и фактами науки. Научные противоречия могут возникнуть 

в результате несоответствия между методом и предметом научного 

исследования. В спортивных единоборствах, например, исследования в ходе 

соревнований проводились методом педагогической регистрации действий 

спортсмена. При помощи этого метода оценивают так называемое 

техническое мастерство.  

Однако вскоре обнаружилось, что при помощи данного метода 

практически нельзя что-либо сказать о тактике ведения поединка, хотя это 

было необходимо сделать, поскольку в ходе поединка большую часть 

времени единоборцы затрачивают не на проведение атак, контратак и защит, 

а на нечто другое, трудно уловимое при помощи визуальных наблюдений и 

регистрации. Кроме того, в поединке техника взаимосвязана с тактикой, и 

потому достоверно судить о первом без второго нельзя. Обнаруженное 

противоречие между методом и предметом исследования стало основой для 

постановки проблемы и разработки новой методики анализа поединков. Был 

использован метод анализа видеозаписей и благодаря чему расширено 

представление о структуре поединка.  



Научная проблема – это трудный вопрос, на который нельзя ответить, 

не получив нового знания о предмете исследования. Конечно, нетрудно 

сформулировать проблему, если есть противоречие между теорией и 

научными фактами. Проблема, поставленная на базе противоречий между 

теорией и методикой физического воспитания и практикой спорта, была 

сформулирована в виде вопроса: «Если спорт высших достижений может 

приводить к ухудшению здоровья, если он не позволяет молодежи 

полноценно участвовать в трудовой деятельности, в учебе, то в чем его 

социальный смысл?». С не меньшей определенностью можно 

сформулировать проблему, если обнаружено противоречие между двумя 

конкурирующими теориями. 

Гораздо труднее поставить проблему при обнаружении противоречия 

между методом и предметом научного исследования. Однако эту трудность 

можно преодолеть, если постоянно помнить об ограниченности любых 

исследовательских процедур и необыкновенной сложности человеческой 

деятельности как объекта изучения. Главное, больше самокритичности к 

собственному методу, тогда новые проблемы не минуют ваше поля зрения. 

Говоря о специфике научных проблем, необходимо, прежде всего, 

шире раскрыть вопрос об их комплексности. Все научные проблемы можно 

распределить на следующие классы и подклассы: 

1. Процедурные – относятся к способам получения и оценки знаний 

(например, проблема «Как изучать спортсмена в ходе соревнований?»): 

2. Предметные – относятся к изучаемым объектам и предметам 

(например, проблема «Как соотносятся в тренировке объем, интенсивность и 

содержание выполняемых упражнений?»): 

3. Дидактические – относятся к передаче достижений науки тренерам, 

преподавателям и другим специалистам при их подготовке и переподготовке 

(например, проблема «Как улучшить подготовку тренеров на базе 

достижений науки?»): 

Приведенная квалификация проблем достаточно условна, в том 

смысле, что в реальной науке все выделенные разновидности проблем тесно 

связаны между собой. Поэтому можно говорить только о преобладании тех 

или иных черт в конкретной проблеме. Чаще любая научная проблема – это 

комплексный вопрос, ответ на который требует методологической 

проработки, оценочных решений, экспериментальных и теоретических 

поисков, а также усилий дидактического характера.  
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1. Постановка цели и задач исследования. 

2. Гипотеза исследования. 

 

 

1. Постановка цели и задач исследования 

 

Цель – это то, что мы хотим получить при проведении исследования, 

некоторый образ будущего. В научно-методической литературе приводятся 

следующие формулировки целей: 

1. Разработать педагогические или научно-методические 

(организационно-педагогические и т.п.) основы формирования (воспитания, 

развития) у кого-либо чего-либо. 

2. Выявить, обосновать и экспериментально проверить педагогические 

(методические) условия (предпосылки и условия) формирования 

(воспитания, развития)… 

3. Обосновать содержание, формы, методы и средства … 

4. Разработать методики (методические системы) формирования… или, 

допустим, методики применения системы средств наглядности в… 

5. Определить и разработать педагогические (дидактические) средства 

(системы средств)… 

6. Разработать теоретические модели … 

7. Разработать требования, критерии… 

8. Педагогически обосновать что-либо. 

Использование представленных формулировок, с одной стороны, 

поможет студенту сориентироваться в выборе цели. Однако, с другой 

стороны, использование готовых шаблонов может быть причиной ошибки, 

когда студент выбрал для себя непосильную цель.  

Например, цель работы, связанной с методикой развития 

координационных способностей у детей семи лет на основе применения 

специально разработанной программы, может выглядеть следующим 

образом: «Совершенствование методики развития координационных 

способностей у детей семи лет общеобразовательной школы посредством 

применения стандартной программы», но не «Принципы (условия, основы) 

развития координационных способностей у детей…». 

Определив цель дипломной работы, нами предлагается студенту 

сформулировать задачи как характеристики цели, которые необходимо 

установить в ходе исследовательской работы. Сравнение задач именно с 

характеристиками делается нами на основании часто встречающихся у 

студентов ошибок: 

- задачи подменяются этапами исследования (например, «Изучить 

научно-методическую литературу по проблеме исследования», «Провести 

педагогический эксперимент»); 



- задачи подменяются методами исследования (например, 

«Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования»). 

Кроме того, сравнение формулировок задач с характеристиками цели, 

по нашему мнению, является таким подходом к написанию курсовой и 

выпускной квалификационной работы, который позволит наиболее успешно 

определить в дальнейшем последовательность и содержание глав и 

параграфов. 

Традиционно задачи исследования в области физической культуры и 

спорта связывают: 

- с изучением состояния вопроса (первая глава), 

- с разработкой экспериментальной методики обучения или тренировки 

(вторая глава), 

- с выявлением эффективности применения ее на практике (третья 

глава). 

Для получения знаний, позволяющих в совокупности внести ясность 

относительно проблемы исследования, по нашему мнению, изучение 

состояния вопроса следует подразделить. Такое подразделение на 

составляющие (они могут стать содержанием параграфов первой главы) 

предполагает описание: 

1) основных характеристик (сущности) изучаемого явления; 

2) характеристик процесса развития изучаемого явления; 

3) разработку и (или) обоснование критериев показателей данного 

явления. 

Задачи формулируются с помощью глаголов: изучить, разработать, 

выявить, установить, обосновать, определить, проверить. 

 

 

3. Гипотеза исследования 

 

Решение научной проблемы никогда не начинается непосредственно с 

эксперимента. Этой процедуре предшествует очень важный этап, связанный 

с выдвижением гипотезы. Научная гипотеза – это утверждение, содержащее 

предположение относительно решения стоящей перед исследователем 

проблемы. По-существу гипотеза – это главная идея решения. 

Для избежания возможных ошибок в формулировке гипотез следует 

придерживаться следующих подходов: 

1. Гипотеза должна быть сформулирована на четком грамотном 

языке, соответствующем предмету исследования. Необходимость строгого 

соблюдения данного требования обусловлена тем, что наука о спорте 

является комплексной дисциплиной.  

2. Гипотеза должна быть либо обоснована предшествующими 

знаниями, вытекать из них или, в случае полной самостоятельности, хотя 

бы не противоречить им.  



3. Гипотеза должна быть сформулирована так, чтобы истинность, 

выдвинутого в ней предположения не была очевидна. Например, из 

проведенных отдельными авторами исследований и практического опыта 

известно, что младший школьный возраст (семь лет) благоприятен для 

развития координационных способностей. Т.о., предположение о том, что 

«педагогические воздействия, направленные на развитие этих способностей, 

дают наибольший эффект, если их целенаправленно применять именно в 

этом возрасте», может служить общей гипотезой при проведении 

исследований, связанных с разработкой методик для развития 

координационных способностей. Однако этого не будет достаточно для 

определения рабочей гипотезы, так как не всегда существует необходимость 

в ее выделении вообще. В рабочей гипотезе целесообразно определить те 

положения, которые могут вызвать сомнения, нуждаются в доказательстве и 

защите. Поэтому рабочая гипотеза в отдельном случае может выглядеть 

следующим образом: «Предполагается, что применение стандартной 

тренировочной программы, основанной на принципах оздоровительной 

тренировки, позволит качественно повысить уровень координационных 

способностей детей семи лет». 

В конечном счете, гипотеза предшествует как решению проблемы в 

целом, так и каждой задаче в отдельности. Гипотеза в процессе исследования 

уточняется, дополняется или изменяется. 

В научно-методической литературе предлагаются шаблоны 

формулировок гипотез: 

1. Что-то влияет на что-то в том случае, если… 

2. Предполагается, что формирование чего-либо становится 

действенным при каких-либо условиях. 

3. Что-то будет успешным, если… 

4. Предполагается, что применение чего-либо позволит повысить 

уровень чего-либо. 

Таким образом, наличие гипотезы – это важное условие научного 

исследования, это связь между настоящими и будущими знаниями. 
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1. Этапы подготовки к защите курсовой/дипломной работы. 
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1. Этапы подготовки к защите курсовой/дипломной работы 

 



Защита дипломной работы – трудный, эмоционально напряженный вид 

аналитико-синтетической деятельности студента, требующий большой 

сосредоточенности, воли, умения управлять собой, чувства собственного 

достоинства. В словосочетании «защита дипломной работы» ключевым 

является слово «защита». Она предполагает борьбу точек зрения, умение 

отстаивать собственную позицию, отвечать на вопросы, высказывать 

суждения, аргументировать их, «слышать» оппонентов. 

Подготовка к защите дипломной работы начинается задолго до нее и 

проходит несколько этапов. 

1. Выступления на научных студенческих конференциях с докладами по 

результатам курсового или дипломного исследования. 

2. Предзащита дипломной работы на специальном заседании кафедры в 

присутствии других дипломников и научного руководителя. 

3. Изучение рецензии, подготовка к обсуждению отмеченных рецензентом 

недостатков дипломной работы, прогнозирование возможных вопросов по ее 

содержанию, выстраивание ответов на них. 

4. Осмысливание и составление текста сообщения, с которыми предстоит 

выступить перед комиссией. 

5. Консультации с научным руководителем о характере и процедуре 

защиты. 

 

 

2. Подготовка текста сообщения 

 

На этом этапе подготовки к защите одним из наиболее важных 

элементов является составление текста сообщения по результатам 

дипломного исследования. В 15-20-минутное выступление нужно вместить 

большой объем информации, сделать это логично, содержательно, 

компактно. Анализ сообщений дипломников показывает, что может быть 

несколько подходов к отбору материала и логике его изложения. 

Первый подход: излагается методологический аппарат исследования, а 

затем кратко докладывается содержание каждой главы и общие выводы 

(композиционный вариант). 

Второй подход: раскрывается методологический аппарат исследования, 

информация об основных этапах исследования и отчет о результатах, 

полученных на каждом этапе (реферативный вариант). 

Третий подход: докладываются методологический аппарат исследования, 

задачи исследования, а затем информация о решении каждой задачи с 

указанием использованных методов и результатов решения каждой научной 

задачи («позадачный» вариант). 

Четвертый подход: сообщение строится вокруг проблемы исследования и 

содержит информацию о противоречиях, с которыми встретился 

исследователь на теоретическом и эмпирическом уровнях выхода из 

основного противоречия (вариант проблемного изложения). 



Наиболее прост первый подход, наиболее сложен – последний. Однако 

выбор варианта зависит не столько от его трудности или простоты, сколько 

от характера, особенностей, логики проведенного исследования. 

 

 

3. Процедура защиты 

 

Процедура защиты дипломной работы включает в себя несколько 

элементов. 

1. Доклад (сообщение) дипломника, в ходе которого студент может 

обращаться к заранее размещенным таблицам, графикам, диаграммам или 

иному иллюстративному материалу. 

2. Ответы дипломника на вопросы членов Государственной 

аттестационной комиссии. Вопросы могут быть заданы и оппонентом. 

Следует иметь в виду, что студенту предлагается на выбор два варианта 

организации ответов на вопросы: 1) студент выслушивает (и записывает) все 

вопросы экзаменаторов, а затем отвечает на них, при необходимости 

группируя вопросы и ответы; 2) студент последовательно отвечает на 

каждый поставленный вопрос. Важно, чтобы ответы строго соответствовали 

существу вопросов, были содержательными и в то же время краткими, 

лапидарными. Интересный, продуманный доклад вызывает обычно 

интересные, проблемные вопросы экзаменаторов, что превращает 

описываемый элемент защиты в дискуссию. Возникновение дискуссии 

позволяет студенту более подробно раскрыть содержание дипломной работы, 

показать свою компетентность, проверить собственные идеи и оценить их 

достоверность, преодолеть смысловые барьеры, проявить свои 

коммуникативные качества, свойства интеллекта, проверить свои чувства и 

их интерпретацию окружающими, избежать ошибок, допущенных другими 

студентами в защите своих дипломных работ. 

3. Выступление рецензента. 

4. Ответы студента на замечания и вопросы рецензента, которые 

позволяют продолжить дискуссию, расширить информацию о содержании 

дипломной работы. 

Завершая рассуждения о защите дипломной работы, отметим еще один ее 

аспект – научный этикет, который необходимо соблюдать в ходе защиты. 

В своем сообщении, ответах на вопросы, дискуссии дипломник, говоря о 

себе, должен употреблять местоимение «мы» в различных формах («мы 

думаем...», «нами установлено...», «наши выводы» и т.п.). 

Существенное значение имеет внешний вид (деловой костюм, скромный 

макияж), а также манера держаться перед аудиторией (голос, дикция, 

интонации, жесты и т.п.). Необходимо контролировать свои чувства: 

справляться с волнением, не впадать в панику, сохранять чувство 

собственного достоинства.  
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