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В РУКОПАШНОМ БОЕ

Аннотация. В статье описываются специально-подготовительные 
упражнения с целью интенсификации учебно-тренировочного процесса 
спортсменов, занимающихся в группах начальной подготовки рукопаш-
ным боем при обучении технике прямых ударов ногами.
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В спортивном поединке по рукопашному бою для успешного приме-
нения технико-тактических действий большое значение имеет правиль-
ный выбор дистанции [1, 2]. Одним из наиболее значимых вариантов кон-
троля дистанции является применение прямых ударов ногами [3, 4]. При 
помощи данных технических действий можно как выполнить встречный 
удар при нападении соперника, так и сократить дистанцию для последу-
ющей атаки. Кроме этого, спортсмен находится на безопасной дистанции 
от встречных атак руками и попыток захвата за одежду [5]. С учетом вы-
шесказанного, в рукопашном бое при разучивании прямых ударов нога-
ми в группах начальной подготовки авторы рекомендуют применять спе-
циально-подготовительные (подводящие) упражнения с гимнастической 
палкой. 

Упражнение № 1
Исходное положение – основная боевая стойка, палка лежит на полу, 

конец палки направлен на выполняющего (фото 1). Ассистент наступает 
на ближний край лежащей гимнастической палки, приподнимая ее проти-
воположный край. Выполняющий становится у противоположного края 
гимнастической палки и подсовывает верхнюю часть стопы под нее. Под-
нимая согнутую ногу в коленном суставе под углом 90 градусов вверх, 
выполняющий удерживает палку стопой (фото 2). Далее, выпрямляя ногу 
в коленном суставе, передвигает свободный край палки вперед (фото 3), а 
затем по той же траектории возвращает ее в исходное положение. Данное 
упражнение рекомендуется выполнять поочередно правой и левой ногой.
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Упражнение № 2
Исходное положение то же. Занимающиеся по очереди выполняют 

упражнение № 1, но при этом возврат ноги в исходное положение проис-
ходит уже без палки, так как она остается у ассистента.

Упражнение № 3
Исходное положение то же, выполняющий находится боком к гим-

настической палке и подсовывает боковую часть стопы под ближний ее 
край (фото 4). Далее, поднимая согнутую ногу вверх, при этом удерживая 
конец палки на стопе (фото 5), выпрямляет ногу в сторону, передвигая 
палку вперед (фото 6). Возвращение в исходное положение происходит 
по той же траектории. Данное упражнение рекомендуется выполнять по-
очередно правой и левой ногой.
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Упражнение № 4
Исходное положение то же. Занимающиеся по очереди выполняют 

упражнение № 1, но при этом возврат ноги в исходное положение проис-
ходит уже без палки, так как она остается у ассистента.

Данные специально-подготовительные (подводящие) упражнения 
способствуют формированию у занимающихся правильной биомеханики 
движения, а также развивают силовые и специфические координацион-
ные способности, гибкость и подвижность нижних конечностей Упраж-
нения рекомендуется выполнять в начале основной части учебно-трени-
ровочного занятия.
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Аннотация. В статье описывается методический подход к развитию 
выносливости у курсантов в беге на 1500 м посредством учебных заня-
тий и самоподготовки. 
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Бег – самый доступный вид физической активности, которым можно 
заниматься круглый год. Бегать можно как в помещении, так и на откры-
том воздухе [1, 2]. 


