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ПЕРСПЕКТИВЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ВЫСОКОИНТЕНСИВНЫХ 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ИНТЕРВАЛЬНЫХ НАГРУЗОК МАЛОГО ОБЪЕМА  

В РУКОПАШНОМ БОЕ 
 

Разуванов Владимир Михайлович, ведущий специалист информационно-аналитиче-
ского отдела, старший преподаватель кафедры менеджмента туризма и гостеприимства 
БГУФК 

 

Рукопашный бой, наряду с другими видами смешанных единоборств, 

можно описать как вид спорта, характеризующийся неравномерными нагруз-

ками, сопряженными с высокими пиками активности в отношении скоростных, 

силовых и скоростно-силовых показателей, повторяющимися от 1 до 5 раундов 

по 2 (3) минуты с 1-минутным отдыхом между раундами [11]. Таким образом, 

рукопашный бой представляет собой весьма сложный с физиологической точки 

зрения вид спорта, в котором во время тренировок и соревнований задействуется 

широкий спектр физических качеств и механизмов энергообеспечения.  

Бойцы-рукопашники должны использовать и умело комбинировать раз-

личные боевые приемы (удары, броски, удержания и др.), характеризующиеся 

высокой технической сложностью на протяжении 3–5 раундов в режиме интер-

вальных нагрузок высокой интенсивности. Физические и технические требова-

ния, продиктованные характером вида спорта, подчеркивают необходимость 

разработки специальных программ физической подготовки для спортсменов-

представителей рукопашного боя и иных смешанных единоборств.  

Научные исследования, посвященные анализу тренировочных практик, 

специфичных для смешанных единоборств, а также разработке практических ре-

комендаций по их совершенствованию, при их несомненной актуальности огра-

ничиваются относительно небольшим числом [3, 1, 11, 12, 16].  

В ряде работ были изучены и качественно описаны физиологические ха-

рактеристики успешных спортсменов [2, 8, 11, 12], эффективные, научно апро-

бированные программы тренировок, обеспечивающие достижение желаемых 

кондиций.  

Как показывает практика, тренировочные программы физической подго-

товки среди спортсменов-единоборцев могут существенно различаться как по 

объему, так и содержанию, при этом значительный объем и высокая интенсив-

ность нагрузок в процессе тренировочной и соревновательной деятельности за-

частую приводят к усталости, перенапряжению или перетренированности [8, 11]. 

Все это требует поиска путей оптимизации тренировочных воздействий, позво-

ляющих при относительно невысоких физиологических затратах достигать не-

обходимых параметров подготовленности.  

В качестве одного из наиболее перспективных методов в контексте дости-

жения необходимых функциональных показателей в смешанных единоборствах 

рядом авторов рассматривается интервальная тренировка высокой интенсивно-

сти [8, 11, 16]. Кроме того, к перспективным можно отнести подход, состоящий 
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в комбинировании силовых, скоростно-силовых и скоростных нагрузок со спе-

цифичными движениями единоборцев, что, как показывают отдельные исследо-

вания, повышает силу и скоростные качества спортсменов [16].  

Подход, основанный на высокоинтенсивных специализированных интер-

вальных нагрузках в смешанных единоборствах, был всесторонне рассмотрен 

группой греческих исследователей – представителей Афинского универси-

тета [10]. Целью исследования было сравнение эффективности традиционной  

4-недельной регулярной программы круговых тренировок, характеризующейся 

большим объемом, с высокоинтенсивной программой кондиционных трениро-

вок малого объема, включающей силовые, скоростно-силовые упражнения в со-

четании со специальными упражнениями под нагрузкой, биомеханически иден-

тичных движениям, выполняемым в смешанных единоборствах (броски 

набивного мяча, имитация ударной техники и т. п.). Авторами было высказано 

предположение, что последняя программа, несмотря на ее меньший объем и 

меньшие предполагаемые психофизиологические затраты, приведет к более зна-

чительному росту различных показателей спортивной производительности, важ-

ных в контексте смешанных единоборств. 

Исследователи разделили 17 высококвалифицированных бойцов на две 

группы: экспериментальную (n=10), которые следовали специальной программе 

высокоинтенсивных тренировок малого объема, разработанной в соответствии с 

требованиями соревнований по смешанным единоборствам, а также контрольную 

группу (n=7), в которой участники следовали обычной программе специальной фи-

зической подготовки, традиционно используемой в смешанных единоборствах.  

До и после эксперимента оценивались следующие параметры физической 

подготовленности: скорость, сила, скоростно-силовые качества, а также аэроб-

ная производительность.  

Экспериментальное воздействие длилось в течение 4 недель, при этом 

спортсмены выполняли тренировочные программы три раза в неделю каждые 

48 часов (понедельник, среда, пятница) в соответствии с их групповым заданием, а 

в промежуточные три дня (вторник, четверг, суббота) все спортсмены выполняли 

единую программу боевой технической и тактической подготовки (совершенство-

вание технических навыков, ударной техники, борьбе в стойке, партере и т. п.).  

В течение экспериментального периода все участники воздерживались от 

любых дополнительных форм физической подготовки, соревнований или другой 

напряженной физической активности. Кроме того, им было рекомендовано под-

держивать привычный образ жизни в отношении питания, режима дня в течение 

всего экспериментального периода. Во избежание влияния последних трениро-

вочных нагрузок на оценку результатов, все измерения проводились не позднее, 

чем через неделю после окончания последнего тренировочного воздействия.  

Для обработки данных использовался двухфакторный дисперсионный ана-

лиз для повторных однофакторных измерений, критерий Бонферони – для срав-

нения показателей производительности до и после тренировочных воздействий 

между двумя группами. В качестве индикатора размера эффекта использовался 

g-критерий Хеджа. Тест Стьюдента использовался для оценки процентных изме-



6 

нений производительности до и после эксперимента между двумя группами. Ко-

эффициент корреляции Пирсона – для оценки корреляций между переменными, 

при этом интерпретация наблюдаемых корреляций проводилась в соответствии 

с ранжированием Хопкинса. 

Таким образом, можно говорить о корректности проведения эксперимен-

тальной процедуры и статистической обработки данных, что позволяет рассчи-

тывать на валидность и надежность полученных данных.  

Тренировочные занятия начинались с 10-минутной разминки низкой ин-

тенсивности, за которой следовали динамические упражнения на растяжку ос-

новных групп мышц. Участники экспериментальной группы выполняли перио-

дическую комплексную программу СФП, при этом первое и третье занятие в 

неделю состояло в основном из силовых и скоростно-силовых упражнений. Си-

ловые упражнения включали приседания, жим лежа и становую тягу с весом  

80–95 % от повторного максимума (ПМ).  

За каждым подходом приседаний, жима лежа и становой тяги следовали 

три прыжка вверх с максимальной интенсивностью, броски набивного мяча от 

груди (2 кг), шраги* в прыжке с нагрузкой 45 % от ПМ и становой тягой соответ-

ственно. При этом интервалы отдыха составляли 1 минуту между тремя повто-

рениями каждого силового упражнения. Через 10 минут после окончания сило-

вых упражнений спортсмены экспериментальной группы выполняли 

высокоинтенсивную интервальную аэробную тренировку на гребном эргометре. 

Согласно данным, представленным в обзоре, посвященным модельным ха-

рактеристикам представителей боевых единоборств, гребной эргометр предпо-

чтительнее беговой дорожки, поскольку приводит к более эффективной адапта-

ции аэробных и анаэробных возможностей по сравнению с велотренажером или 

беговой дорожкой, по крайней мере, у представителей единоборств [9].  

Представители экспериментальной группы в первую неделю выполнили 

5 сетов по 60 с на гребном эргометре с 4-минутным пассивным восстановлением 

между каждым спринтом. На второй неделе спортсмены экспериментальной 

группы выполнили 6 спринтов по 60 с на гребном эргометре, а на 3-й и 4-й неделе 

подходы остались без изменений, но пассивное восстановление было сокращено 

до 3,5 и 3 мин на 3-й и 4-й неделях соответственно.  

Вторая сессия каждой недели состояла из упражнений, направленных на 

рост силы и скорости спортсменов. Все спортсмены экспериментальной группы 

начинали занятия с приседаний с прыжком в тренажере Смита, при этом участ-

ники отдыхали в течение 4 минут между подходами, во время которых они вы-

полняли 8 прыжков с высоты 40,7±16,7 см (диапазон 15–60 см) в соответствии с 

оптимальной высотой падения спортсменов, определяемой как высота, при ко-

торой они достигают наибольшей реактивной силы [5]. 12-секундный меж-

повторный отдых был адаптирован как в приседаниях с прыжками с нагрузкой, 

так и в прыжках с высоты. Последним силовым упражнением было 4 подхода по 

 
* Справочно: шра́ги (от англ. to shrug – пожимать плечами) – упражнение, используемое в си-

ловых тренировках для развития верхней части трапециевидной мышцы. 
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8 повторений бросков 4-килограммового медицинбола, имитирующих джеб*, 

каждой рукой отдельно.  

После 1,5 мин отдыха между подходами спортсмены выполняли 8 плио-

метрических отжиманий с 12-секундным отдыхом между повторениями, а затем 

отдыхали еще 1,5 мин. Для плиометрических отжиманий спортсмены начинали 

с нижнего положения, при локтевых углах 90°, грудью примерно в 5 см над по-

лом и полностью вытянутыми нижними конечностями. Из данного положения 

спортсмены с максимальной скоростью разгибали локти, стремясь оторвать руки 

от опоры. Между приседаниями в прыжке с нагрузкой и бросками медицинбола 

сохранялся 5-минутный интервал отдыха. Затем спортсмены выполняли 5 повто-

рений 10-метровых спринтов с использованием отягощенных саней с интерва-

лом 4 мин. Внешняя нагрузка была скорректирована для каждого участника с 

целью вызвать снижение начальной максимальной скорости спринта на 10 %, та-

ким образом, внешняя нагрузка саней составила 9,7±1,2 кг. Затем после 5 минут 

отдыха следовали пять максимальных спринтов без нагрузки на 10 м с 4-минут-

ным отдыхом между ними. Соответственно, через 10 минут после окончания  

10-метрового спринта без нагрузки спортсмены экспериментальной группы за-

вершали интервальную спринтерскую тренировку. Повторные спринтерские 

нагрузки были включены авторами в тренировочную программу, поскольку из-

за характера боев в смешанных единоборствах соотношение работы и отдыха в 

условиях реальных соревнований в среднем составляет 1:4 [7]. Таким образом, 

участники выполнили три подхода по шесть 40-метровых «челночных» спринтов 

с 20-секундным пассивным восстановлением между спринтами и 4 минутами 

между подходами, при этом челночный спринт включал изменение направления 

на 180° каждые 10 м. 

Спортсмены контрольной группы следовали своим обычным кондицион-

ным тренировкам, без какого-либо вмешательства со стороны исследователей. 

Спортсмены проводили три тренировочные сессии в неделю, как и в экспери-

ментальной группе. Занятия 1 и 3 состояли из круговой тренировки, направлен-

ной на выполнение определенного количества повторений в каждом из трех 

наборов следующих упражнений: приседания, армейский жим и махи гирями. 

Повторения каждого сета должны были быть выполнены за как можно более ко-

роткое время. Все упражнения выполнялись с гирями весом 32 кг (2×16 кг на 

каждую руку). Между упражнениями не было интервалов отдыха, лишь не-

сколько секунд, когда это было необходимо индивидуально. После круговой тре-

нировки все спортсмены выполняли 20-минутные прыжки со скакалкой с интен-

сивностью, равной их 70–80 % прогнозируемой максимальной ЧСС. Вторая 

сессия также представляла собой круговую тренировку, в которой бойцам было 

предложено выполнить столько повторений, сколько они смогут за 1 минуту. 

Выбранными упражнениями были: махи гирями, взятие на грудь и жим штанги, 

становая тяга сумо. Все участники выполняли 5 круговых раундов с весом гири 

в соответствии с массой тела спортсменов (из расчета 90 кг = 24 кг). Отдых 

 
* Справочно: джеб – это короткий прямой удар ближней к сопернику рукой (для правши – 

левой, для левши – правой). 
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между упражнениями составлял 1 минуту, дополнительного времени отдыха 

между раундами не было. В конце занятия бойцы выполняли 20-минутные 

прыжки со скакалкой в описанном выше режиме. Объемы тренировок, общее 

время за сессию, плотность тренировок и рейтинг воспринимаемой нагрузки 

были получены и рассчитаны в соответствии с предыдущими исследовани-

ями [4]. Программы боевой подготовки были разработаны и контролировались 

опытным тренером по смешанным единоборствам. Двухчасовые сессии состо-

яли из регулярных и обычно используемых в смешанных единоборствах упраж-

нений для улучшения технических навыков. 

Таким образом, в общей сложности, спортсмены контрольной группы вы-

полняли значительно более высокие еженедельные нагрузки как в силовой ра-

боте (более 32 тонн – за 1 неделю, более 34 тонн за четвертую, по сравнению с 

16 тоннами в первую и 6 тоннами в 4-ю неделю в экспериментальной), так и в 

работе на выносливость (экспериментальная – 5–6 мин, контрольная – 20 мин). 

Также следует отметить и более высокую рабочую плотность нагрузок за занятие 

(экспериментальная – от 23 до 32 %, контрольная – от 65 до 75 %). Кроме того, 

субъективные оценки сложности выполняемой нагрузки в экспериментальной 

группе составляли от 10 до 14 единиц, при этом в контрольной – более 17. 

Спортсмены, тренирующиеся по экспериментальной программе, превос-

ходили своих коллег из контрольной группы лишь по общему времени трени-

ровки (65 и 85 минут соответственно), а также выполнению плиометрических и 

спринтерских упражнений, которых в арсенале контрольной группы не было. 

По результатам оценки параметров физической подготовленности до экс-

периментального воздействия не обнаружено различий между спортсменами 

экспериментальной и контрольной групп ни по одному параметру (p>0,05), что 

говорит в пользу однородности выборок. 

После 4 недель вмешательства были обнаружены значимые различия по 

большинству оцениваемых параметров в экспериментальной группе (p<0,05;  

g-критерий Хеджа = 0,14–4,1), в то время как в контрольной группе значимых 

улучшений не наблюдалось (p=0,23–0,81; g-критерий Хеджа = 0,00–0,15).  

В частности, спортсмены экспериментальной группы увеличили расчет-

ный МПК, среднюю мощность во время гребли на 2000 м, показатели жима лежа, 

приседаний и становой тяги на – 11,5–20 %. Кроме того, в данной группе также 

было обнаружено значительное увеличение силы и высоты прыжков с места 

вверх (6–7 %) и скорости броска набивного мяча обеими руками. Во всех тестах, 

результаты которых оценивались по времени (время гребли на 2000 м, спринт на 

10 м и спринт на отрыв) также были обнаружены значительные улучшения.  

Значимые различия между группами были обнаружены практически по 

всем пост-тренировочным оценкам (p<0,05; g-критерий Хеджа = 0,14–1,63). Не 

было обнаружено существенных различий лишь в значениях композиции тела, 

жировых отложениях и высоте прыжка из приседа (p>0,05).  

Представляют определенный интерес и данные корреляций. Так, процент-

ные изменения безжировой массы и средней мощности в гребле на 2000 м пока-

зали от умеренной до значительной корреляции с процентными изменениями 

расчетного МПК, показателями силовых тестов, мощностью во время прыжков 
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вверх, а также скоростью броска набивного мяча (r: 0,498–0,771; p<0,05). Про-

центное изменение времени гребли на 2000 м положительно коррелировало с 

процентными изменениями расчетного МПК и силой становой тяги (r: 0,525–

0,758; p<0,01), но отрицательно с мощностью и скоростью броска набивного 

мяча правой рукой (r: –0,608–0,653; р<0,01). Изменения в показателях в жиме 

лежа показали высокую корреляцию с изменениями скорости броска набивного 

мяча (r: 0,523–0,662; p<0,05), в то время как показатели приседаний со штангой 

коррелировали с изменениями в становой тяге и мощности прыжка из приседа 

(r: 0,568–0,826; р<0,05). Жим лежа и становая тяга, а также изменения мощности 

прыжка вверх имели корреляцию от средней до высокой с изменениями мощно-

сти повторного прыжка и скорости броска набивного мяча (r: 0,496–0,671; 

p<0,05). Были показаны сильные корреляции между изменениями мощности по-

вторного прыжка и скоростью броска набивного мяча (r: 0,589–0,793; p<0,05). 

Значимая положительная корреляция также была обнаружена между изменени-

ями результатов в спринте на 10 и 2 м и изменениями безжировой массы тела и 

мощности прыжков (r: 0,601–0,727; p<0,01).  

Напротив, отрицательная корреляция была обнаружена между изменени-

ями показателей в спринтах и временем гребли на 2000 м, жимом лежа, приседа-

ниями со штангой и становой тягой (r: от –0,495 до –0,772; p<0,05), а также мощ-

ностью прыжков (–0,512–0,523; р<0,05). Наконец, отрицательные корреляции 

были выявлены между оценками аэробной подготовленности участников и их 

силовыми, скоростно-силовыми показателями в отношении начальных оценок 

(от –0,495 до –0,601; p<0,05). 

Основным выводом настоящего исследования было то, что 4 недели мало-

объемной, высокоинтенсивной тренировочной работы в целом повысили физи-

ческую подготовленность высококвалифицированных единоборцев. Напротив, 

«традиционная» тренировочная программа, характеризующаяся большими объ-

емами работы и более высоким показателем субъективно воспринимаемой слож-

ности, основанная на круговой тренировке, не смогла повысить производитель-

ность по всем использованным тестам.  

Представители экспериментальной группы значительно улучшили все ис-

следуемые параметры скорости, силы, мощности и аэробной производительности.  

Как известно, максимальная сила играет одну из ключевых ролей в резуль-

тативности спортсменов-представителей смешанных единоборств и особенно в 

борцовских действиях, кроме того сила весьма важна для развития скоростных 

качеств [8]. Значительное повышение силы верхней и нижней части тела  

(16–20 %) указывает на эффективность предлагаемой программы и поддержи-

вает тезис о необходимости включения силовых тренировок с использованием 

высоких нагрузок в программы СФП единоборцев [8].  

Наблюдаемые улучшения времени в спринте на 10 м и значительное уве-

личение скорости в специфическом для боевых единоборств тесте «спринт 

на 2 м» (22 %) связаны с тем, что указанная тренировочная программа была це-

левым образом направлена на эти качества и включала силовую работу со значи-

тельными отягощениями, плиометрические и специальные силовые упражнения, 
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а также спринтерскую подготовку. Кроме того, 13 %-ное улучшение МПК в экс-

периментальной группе, возможно, связано с высокоинтенсивными интерваль-

ными тренировочными нагрузками на гребном тренажере [13]. Интервальная 

гребная нагрузка, возможно, также способствовала повышению силы ног и рук.  

Напротив, контрольная группа, которая тренировалась в основном с ис-

пользованием круговой тренировки, не повысила силу и мощность верхней и 

нижней части тела, а также аэробную производительность. Отсутствие специ-

фичности и чрезмерная утомляемость, на которые указывают высокие значения 

субъективно воспринимаемой нагрузки, могут частично объяснить отсутствие 

роста силы, мощности и аэробной производительности.  

Таким образом, в соответствии с вышеизложенным, по крайней мере, ко-

гда целью тренировочных воздействий является повышение мышечной силы и 

мощности у тренированных спортсменов-единоборцев, круговая тренировка с 

отягощениями должна быть признана неэффективной. Данный тип тренировок 

может быть полезен лишь как способ повышения общей эффективности обмен-

ных процессов [1, 11], но для целей специальной физической подготовки едино-

борцев их применение сомнительно.  

Еще одним важным выводом настоящего исследования является то, что си-

ловые и скоростно-силовые показатели спортсменов экспериментальной группы 

повысились без увеличения мышечной массы, что имеет особое значение для 

единоборцев, для которых важно оставаться в пределах выбранной весовой ка-

тегории. Известно, что обычной практикой для спортсменов является «сгонка 

веса» перед соревнованиями за счет изменения режима питания и физической 

активности, что во многих случаях приводит к истощению, поскольку в резуль-

тате возникает дефицит как макро-, так и микронутриентов [15].  

Тренировочные программы физической подготовки спортсменов в сме-

шенных единоборствах должны быть направлены на улучшение различных ас-

пектов физической подготовленности, включая повышение анаэробного и аэроб-

ного метаболизма и специальной выносливости, поэтому тренировочные 

протоколы для спортсменов-единоборцев должны учитывать соотношение ра-

боты и отдыха, характерное для реальных соревновательных боев. Кроме того, 

необходимо принимать во внимание специфические групп мышц, задействован-

ные у единоборцев, что, в частности, свидетельствует о предпочтительности 

применения гребных тренажеров по сравнению с беговыми дорожками или ве-

лотренажерами.  

Таким образом, сочетание тренировок с отягощениями и высокоинтенсив-

ными низкообъемными нагрузками привело к улучшению мышечной силы, мощ-

ности и аэробной производительности без признаков отрицательного взаимодей-

ствия силовых тренировок и тренировок на выносливость. Напротив, прыжки со 

скакалкой в постоянном темпе, регулярно используемые бойцами в качестве 

важного инструмента для улучшения координации верхней и нижней частей 

тела, совершенствования баланса и ритма не могут быть признаны столь же эф-

фективными для повышения показателей сердечно-сосудистой системы у высо-

коквалифицированных единоборцев, о чем ярко свидетельствуют данные кон-

трольной группы. Согласно результатам исследования, высокоинтенсивная 



11 

гребная тренировка может быть более эффективной, нежели длительные прыжки 

со скакалкой, когда целью является повышение аэробной подготовленности.  

В настоящем исследовании были обнаружены значимые взаимосвязи 

между процентными изменениями, от начальных до значений после вмешатель-

ства, во многих параметрах производительности. Например, участники, которые 

продемонстрировали более значительные улучшения в аэробной производитель-

ности, как правило, имели меньший прирост силы и мощности. Хорошо задоку-

ментировано, что сила и мощность не могут быть развиты в той же степени при 

одновременной аэробной тренировке по сравнению с ее отсутствием [6].  

Другим возможным объяснением этих взаимосвязей может быть исходный 

уровень аэробной подготовленности и подготовленности в силовых и скоростно-

силовых компонентах. Так, спортсмены с более низкой аэробной производитель-

ностью имели более значительный рост показателей во всех тестах на выносли-

вость. У этих же спортсменов был более высокий исходный уровень силовых и 

скоростно-силовых показателей, при этом наблюдалось менее значительное по-

вышение этих параметров после тренировочных воздействий. Согласно этим 

наблюдениям, индивидуальная реакция спортсменов-единоборцев на данный 

тип сочетанной аэробной и силовой тренировки может зависеть от исходного 

уровня данных показателей, что необходимо принимать во внимание тренерам 

при подготовке спортсменов в смешанных единоборствах и корректировать ре-

жимы тренировок в соответствии с базовым уровнем силы и аэробной подготов-

ленности каждого спортсмена.  

Интересным открытием можно признать и выявленную положительную 

корреляцию между изменениями безжировой массы тела и результатами 

спринта. Корреляции показали, что более высокая безжировая масса тела приво-

дит к более медленным результатам в спринте. Этот результат не является пара-

доксальным, поскольку согласуется с предыдущими исследованиями, в которых 

сообщалось, что мышечная гипертрофия отрицательно влияет на результаты в 

спринте у тренированных людей [14]. Рост мышечной силы без каких-либо су-

щественных изменений мышечной массы у спортсменов экспериментальной 

группы, по-видимому, свидетельствует о преимущественном вкладе в рост силы 

нейронных адаптаций.  

Отметим, что корреляции, наблюдаемые в настоящем исследовании, также 

могут быть полезным инструментом для тренеров по смешанным единоборствам 

для мониторинга тренировочного процесса без необходимости выполнения до-

полнительных тестов.  

Таким образом, приведенные материалы исследований предоставляют 

убедительные доказательства того, что специфическая для смешанных едино-

борств программа тренировок небольшого объема и высокой интенсивности, 

разработанная в соответствии с требованиями соревнований по смешенным еди-

ноборствам, приводит к значительному росту параметров физической подготов-

ленности, важных для высококвалифицированных спортсменов. Напротив, «тра-

диционная» тренировочная программа, несмотря на ее значительный объем не 

позволяет повысить силовые, скоростно-силовые показатели, а также аэробную 
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производительность единоборцев и не может быть признана эффективной. От-

сутствие специфичности и чрезмерная утомляемость, на которые указывают вы-

сокие значения субъективно воспринимаемой нагрузки, дополнительно свиде-

тельствуют о необходимости пересмотра традиционной модели тренировочного 

процесса, во всяком случае, когда речь идет о специальной физической подго-

товке квалифицированных спортсменов в смешанных единоборствах.  
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ЭКСПРЕСС-ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ СПОРТСМЕНОВ НА ЭТАПАХ 

ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНО-БОЕВЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ 
 

Агафонова Маргарита Евгеньевна, начальник информационно-аналитического отдела 
БГУФК, доцент кафедры спортивной медицины БГУФК, кандидат биологических наук 

 

Спортивно-боевые единоборства – это группа видов спорта (рукопашный 

бой, каратэ, таэквондо, ушу), соревновательная деятельность которых проходит 

в соответствии с правилами по виду спорта и характеризуется проведением боя 

(спарринга), в рамках которого каждый из участников поединка старается нане-

сти сопернику максимальный физический ущерб, применяя динамическую тех-

нику исполнения ударов, блоков и прыжков, одновременно защищаясь от анало-

гичных действий противоположной стороны, при этом единоборцы обязательно 

используют защитную экипировку, чтобы свести травматизм к минимуму [6]. 

В настоящее время на мировой спортивной арене отмечаются значитель-

ный рост спортивных достижений и высокая конкуренция в спортивно-боевых 

единоборствах, что определяет необходимость поиска путей интенсификации 

процесса спортивного совершенствования для повышения результативности со-

ревновательной деятельности. Поэтому так актуально выяснение физиологиче-

ских особенностей влияния тренировочных нагрузок и соревновательной дея-

тельности в спортивно-боевых единоборствах на организм спортсменов и 

определение информативных показателей функционального состояния, при по-

мощи которых можно оценивать физическое состояние спортсменов и эффек-

тивно решать задачи спортивной подготовки.  

Для определения физиологических особенностей влияния тренировочных 

нагрузок и соревновательной деятельности в спортивно-боевых единоборствах 

на функциональное состояние организма спортсменов проанализируем характер 

физической нагрузки в этих видах спорта. 

По причине многообразия классификаций видов спорта для определения 

характера физической нагрузки в любом виде спорта в настоящее время исполь-

зуется общепринятая физиологическая классификация упражнений по В.С. Фар-

фелю. В соответствии с данной классификацией соревновательные упражнения 

в спортивно-боевых единоборствах относят к нестандартным или ситуационным 

движениям, которые характеризуются переменной мощностью работы (от мак-

симальной до умеренной), сопряженной с постоянными изменениями структуры 

двигательных действий и направления движений, а также изменчивостью ситуа-

ции, сочетаемой с дефицитом времени. Нестандартные движения характеризу-

ются ациклической или смешанной (циклической и ациклической) структурой 

движений, преобладанием динамической скоростно-силовой нагрузки в сочета-

нии с динамическими усилиями и статическими напряжениями, высокой эмоци-

ональностью.  

Для эффективного выполнения движений в спортивно-боевых единобор-

ствах необходим высокий уровень развития творческой функции мозга для пол-
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ного восприятия и быстрой обработки информации в крайне ограниченные ин-

тервалы времени, высокой помехоустойчивости, развитого оперативного мыш-

ления. Спортсмену-единоборцу требуется высокий уровень развития вестибу-

лярной устойчивости, большой объем оперативной памяти и хорошо развитая 

способность к концентрации внимания, чтобы при выполнении тренировочной и 

соревновательной нагрузках не происходило нарушение координации движений 

и не возникали негативные вегетативные реакции. Регулярное выполнение 

упражнений спортивно-боевых единоборств развивает в двигательном аппарате 

высокую возбудимость и лабильность скелетных мышц, хорошую синхрониза-

цию скоростных возможностей разных мышечных групп, поэтому сенсорная си-

стема единоборцев характеризуется высоким уровнем проприоцептивной чув-

ствительности в лучезапястном, коленном и голеностопном суставах. Для 

осуществления точных и резких бросков и ударов, характерных для спортивно-

боевых единоборств, необходимо развитие силы и скоростно-силовых способно-

стей, а также хорошая гибкость и высокий уровень общей и координационной 

выносливости. 

В спортивно-боевых единоборствах преобладают нагрузки анаэробно-

аэробного характера, при этом показатели аэробной и анаэробной мощности мо-

гут быть от умеренного до высокого уровня. Анаэробный метаболический путь 

обеспечивает энергию для коротких и интенсивных атак максимальной мощно-

сти во время боя. Высокий уровень развития аэробной системы энергообеспече-

ния способствует повторению атак с одинаковым уровнем силы и скорости в те-

чение общей продолжительности спарринга, оптимизации процесса 

восстановления во время кратких периодов отдыха, а также для эффективного 

восстановления между последующими боями. При выполнении тренировочных 

упражнений и во время спарринга у спортсменов частота сердечных сокращений 

может достигать 180 уд/мин и выше. При выполнении ситуационных упражне-

ний отмечаются высокие энергозатраты и значительные потери воды, и как след-

ствие, масса тела спортсмена, особенно после соревновательных нагрузок, мо-

жет снижаться до 3 кг.  

На основании результатов многолетних исследований влияния трениро-

вочных нагрузок и соревновательной деятельности в спортивно-боевых едино-

борствах на функциональное состояние организма спортсменов установлено, что 

с ростом спортивной квалификации происходят адаптационные изменения 

структурного и функционального характера в сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной системах, которые обеспечивают экономизацию функций в покое и опти-

мальную производительность при максимальной нагрузке. Таким образом, оче-

видно, что для эффективного выполнения тренировочных нагрузок и 

результативной соревновательной деятельности у спортсменов-единоборцев 

должен формироваться и устойчиво поддерживаться высокий уровень функцио-

нальной подготовленности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а 

также двигательного аппарата и сенсорных систем. 

Для оценки физического состояния спортсмена, то есть определения ха-

рактера долговременной адаптации организма к физическим нагрузкам на этапах 

многолетней подготовки, отечественные и зарубежные специалисты в области 
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спортивной подготовки рекомендуют у спортсменов-единоборцев на этапах 

спортивной подготовки оценивать функциональное состояние и уровень разви-

тия общей физической подготовленности спортсменов. 

В современной спортивной практике для своевременного получения объ-

ективной информации об уровне физического состояния спортсменов прово-

дятся педагогические тестирования и медико-биологические исследования с 

применением различных методик и современного диагностического оборудова-

ния, которое можно использовать в условиях учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

На основании многолетнего опыта установлено, что для педагогического те-

стирования на этапах спортивной подготовки при определении исходного уровня 

и динамики развития общей физической подготовленности (ОФП) занимающихся 

спортивно-боевыми единоборствами оптимально использовать следующий ком-

плекс контрольных упражнений: прыжок в длину с места; подтягивание в висе на 

перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для групп начальной под-

готовки (НП) этот норматив входит в состав специальной физической подготовки 

(СФП); поднимание туловища из положения лежа на спине (общее количество раз 

для групп НП и количество раз за минуту для групп УТГ (учебно-тренировочных 

групп)); наклон вперед сидя на полу (для групп НП и УТГ), бег на 1600 м. Оценка 

уровня общей физической подготовленности определяется посредством суммиро-

вания очков, которые начисляются после выполнения для каждого контрольного 

упражнения в соответствии с нормативными показателями, и последующего опре-

деления уровня развития физических качеств. 

Для этапных медико-биологических обследований спортсменов в усло-

виях учебно-тренировочных занятий эффективно применять неинвазивный ана-

лизатор формулы крови «АМП» Биопроминь, при помощи которого определяют 

формулу крови и биохимические показатели крови; состояние и характер нару-

шения обмена веществ; тип кровообращения и характер нарушений кровоснаб-

жения миокарда; функциональную гемодинамику; энергетический баланс; 

водно-электролитный обмен и компенсаторные возможности организма. Для 

оценки функционального состояния спортсменов на этапном контроле опти-

мально оценивать 5 морфофункциональных показателей (рост, вес, пульс, 

АД (артериальное давление), ЖЕЛ (жизненная емкость легких)) и 11 показате-

лей крови (гемоглобин, эритроциты, гематокрит, глюкоза, белок, мочевина, 

ТГ (триглицериды), лактат; ферменты АСТ, АЛТ и КФК). Полученные резуль-

таты исследований в дальнейшем используют для расчета комплекса индексов, 

характеризующих работу ведущих функциональных систем и характер долго-

временной адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагруз-

кам. Так, например, качественная оценка физического состояния организма мо-

жет быть оценена на основании анализа рассчитываемых индексов:  

1. Коэффициент выносливости определяет выносливость сердечно-сосу-

дистой системы. 

2. Адаптационный потенциал системы кровообращения (по Р.М. Баев-

скому) оценивает долговременную адаптацию организма к тренировочным 

нагрузкам. 
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3. Вегетативный индекс Кердо проводит качественную оценку функцио-

нального состояния вегетативной нервной системы. 

4. Жизненный индекс определяет функциональное состояние респиратор-

ной системы. 

5. Индекс физического состояния (по Е.А. Пироговой). 

При оценке результатов оценки уровня развития двигательных способно-

стей и индивидуальных показателей функционального состояния организма, 

например, могут быть установлены различные нарушения работы сердечно-со-

судистой системы и внешнего дыхания, которые определяют неудовлетвори-

тельное функциональное состояние организма, что является основанием для от-

странения данного спортсмена от выполнения физической нагрузки на учебно-

тренировочном занятии и указывает на необходимость обращения к врачу для 

выяснения причин. Очень часто выявленные при гематологических и биохими-

ческих исследованиях нарушения углеводного, жирового и белкового обмена ве-

ществ, обменных процессов в активно действующих органах, а также недоста-

точность дыхательной функции и реологических свойств крови, сигнализируют 

о дезадаптации организма к физическим нагрузкам, которые, однако, требуют 

подтверждения результатами инвазивных методов исследования крови в меди-

цинских лабораториях. Данный факт подтверждает необходимость индивидуа-

лизации тренировочной нагрузки в рамках учебно-тренировочных занятий и вы-

яснения причин дезадаптации организма к физическим нагрузкам. Таким 

образом, экспресс-оценка физического состояния дает объективное представле-

ние об уровне развития двигательных способностей и функциональных возмож-

ностях организма, что позволяет индивидуализировать тренировочный процесс. 

Таким образом, очевидно, что комплексный подход при анализе физиче-

ского состояния спортсменов позволяет оценить адаптацию организма к физиче-

ским нагрузкам, выявить факторы, лимитирующие работоспособность спортс-

мена, что в итоге позволяет оптимизировать тренировочный процесс и повысить 

результативность соревновательной деятельности. 
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МЕТОД ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО ОБСЛЕДОВАНИЯ  

В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ  

СПОРТСМЕНОВ В РУКОПАШНОМ БОЕ 
 

Шешко Валентина Владимировна, ведущий специалист информационно-аналитиче-
ского отдела центра координации научно-методической и инновационной деятельности 

 

Рукопашный бой – спортивное единоборство, техника которого включает 

в себя удары руками, ногами, болевые, удушающие и борцовские элементы [1]. 

Изначально подобная система использовалась исключительно для подготовки 

военнослужащих и лишь в 1979 году стала доступна гражданским в качестве но-

вого отдельного вида спорта. На первый взгляд рукопашный бой можно было бы 

отнести к силовым видам спорта, и в этом есть свой смысл, ведь состязание про-

ходит в режиме максимальных мышечных усилий от каждого участника, однако 

в отличии от истинно силовых видов спорта, таких как тяжелая атлетика, пауэр-

лифтинг, гиревой спорт и другие, в рукопашном бое присутствует элемент 

неожиданности и невозможности со стопроцентной вероятностью предугадать 

ход противника. Спортсменам необходимо грамотно уклоняться от ударов, 

умело оценивать быстро меняющуюся обстановку, а также эффективно приме-

нять технико-тактические действия. Все вышеперечисленные доводы дают осно-

вания отнести данный вид единоборств к скоростно-силовым ациклическим ви-

дам спорта, где первостепенно нужно развивать такие физические качества, как 

сила, быстрота и выносливость. 

В современном спорте непрерывно возрастает значение технической под-

готовки. На важнейших соревнованиях борьбу за лидерство ведут представи-

тели, у которых зачастую по умолчанию есть генетические предпосылки к раз-

витию тех или иных физических качеств. К тому же за всю многолетнюю 

историю соревнований уже было отмечено множество спортсменов, показавших 

феноменальные результаты и были установлены мировые рекорды. Таким обра-

зом, мы сталкиваемся с ситуацией, когда сильнейшие спортсмены мира обла-

дают приблизительно равной подготовленностью, и даже небольшой перевес в 

какой-либо ее части может оказаться решающим для победы. Именно в этом от-

ношении техническая подготовка предоставляет спортсменам наибольшие ре-

зервы, так как практическое ее осуществление и научное обоснование еще да-

леки от возможных пределов [2]. 

Соревновательная деятельность, где от спортсмена требуется полная от-

дача сил, работа на пределе своих возможностей, создает ситуации, в которых 

спортсмену необходимо уметь регулировать свое поведение, сдерживать свои 

чувства, контролировать настроение [3]. Обеспечение успешности выступления 

на соревнованиях в настоящее время немыслимо без учета индивидуальных осо-

бенностей человека. Поэтому среди различных аспектов обеспечения спортив-

ной деятельности особое место занимает психофизиологическое и психологиче-

ское сопровождение спортсменов, в процессе которого проводится комплекс 
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мероприятий, направленных на специальное развитие, совершенствование и оп-

тимизацию систем, ответственных за регуляцию психофизиологических и пси-

хических функций организма и поведение спортсмена. Основными взаимозави-

симыми компонентами данного комплексного мероприятия являются 

психодиагностика и психолого-педагогические рекомендации, способствующие 

повышению эффективности управления состоянием и поведением спортс-

мена [4]. 

Рукопашный бой является тем видом спорта, который подвергает серьез-

ным испытаниям как физические, так и психофизиологические аспекты лично-

сти. Ведь условия, в которых проходят современные соревнования по рукопаш-

ному бою, предъявляют повышенные требования к точности выполнения как 

конкретных двигательных действий, так и умственных операций. Для соответ-

ствия этим условиям боец-рукопашник должен уметь владеть не только своим 

телом и дозировать проявление силовых качеств, но и сознательно регулировать 

свое поведение в экстремальных и непредсказуемых условиях соревновательной 

деятельности. 

Для проведения подготовки таких спортсменов большим преимуществом 

будет использование такого аппаратно-программного комплекса, как «НС-

ПсихоТест» российской компании Нейрософт [5] (рисунок), который предназна-

чен для оценки психофизиологических и психологических характеристик чело-

века; проведения различных видов контроля функционального состояния, в том 

числе контроля эффективности спортивной тренировки, профилактических и ре-

абилитационных мероприятий.  

 

 

 

 

   

 

Рисунок – Аппаратно-программный комплекс «НС-ПсихоТест» 

Программное обеспечение комплекса позволяет: 

• регистрировать сведения об испытуемом (паспортные данные и другую 

необходимую информацию); 
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• проводить психофизиологическое и психологическое тестирование; 

• проводить математический анализ данных тестирования (психомотор-

ных реакций, количества и качества ошибок, темпа и ритма сердечных сокраще-

ний и дыхания (ВРС), и др.); 

• сохранять результаты обследования в базе данных; 

• осуществлять экспорт и импорт данных обследования; 

• формировать и редактировать протоколы по результатам обследования; 

• создавать новые методики и шаблоны тестирования; 

• возможность группового тестирования. 

В области психофизиологического тестирования компания Нейрософт 

имеет несколько разновидностей методик и оборудования, как, например, ком-

плексы для сферы профессионального отбора, специалистов экстремального 

профиля, спортсменов, детей и др. «НС-ПсихоТест спорт» – это компьютерный 

комплекс для углубленного исследования индивидуальных психофизиологиче-

ских различий в спорте. Специальный набор тестов позволяет комплексно оце-

нить важные для спортивной деятельности психофизиологические и психиче-

ские свойства организма. Реализована возможность тестирования с участием как 

верхних, так и нижних конечностей. Основной функционал комплектации «НС-

ПсихоТест спорт» – оценка функционального состояния спортсмена, его готов-

ности к выступлению (игре, бою и др.), своевременная диагностика состояния 

перетренированности и выявление начальных стадий заболевания [5]. В любом 

виде спорта могут произойти непредвиденные ситуации, и зачастую успех зави-

сит от того, насколько быстро спортсмен способен понять окружающую обста-

новку, сконцентрироваться и четко отреагировать. Таким образом, можно сде-

лать вывод, что тренировать реакцию не будет лишним ни в одной спортивной 

дисциплине.  

В частности, успех выступления спортсмена-рукопашника во многом за-

висит от скорости принятия решения, правильного выполнения двигательного 

действия в быстроменяющейся ситуации спортивной борьбы, ведь задачей стоит 

в кратчайшие сроки подловить момент, когда противник будет уязвим и нанести 

решающий удар. На фоне высокого психоэмоционального напряжения сенсомо-

торные реакции бойца должны быть точными и весьма быстрыми. В комплекс 

«НС-ПсихоТест спорт», помимо оборудования для регистрации скорости реак-

ций, входит электронный кистевой динамометр, позволяющий оценить текущее 

состояние силовых способностей верхних конечностей, а также способностей 

удержания силовых нагрузок, в качестве регистрации такого физического каче-

ства, как выносливость, а также способностей к телесному запоминанию и дози-

рованию силовых качеств. 

Таким образом, можно выделить основные регистрируемые психофизио-

логические показатели, необходимые для развития спортсменов-рукопашников, 

а именно: 

• время сенсомоторных реакций, мс; 

• время принятия решения, мс; 

• количество ошибок при выполнении теста; 
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• функциональное состояние системы реагирования (анализатор + НС + 

мышечная система); 

• состояние основных функций внимания (устойчивость, концентрация, 

объем, переключение, распределение); 

• максимальная сила (кг), силовая выносливость (с), способность к диффе-

ренцировке усилий мышц-сгибателей кисти [6]. 

На основе вышеизложенной информации можно сделать вывод, что успех 

в спортивной деятельности, в частности, в спортивных единоборствах напрямую 

связан с состоянием психофизиологических способностей бойцов, которые про-

являются в качестве различных обманных маневров, тактических приемов, эле-

ментов неожиданности и др. Такие способности можно и нужно развивать в 

условиях применения современный компьютерных технологий, которые позво-

ляют получать высокоточные результаты и необходимые комментарии специа-

листов о текущем состоянии спортсменов в короткие сроки. Многие тренеры в 

игровых видах спорта, опираясь на информацию, полученную по результатам 

прохождения психофизиологического обследования, решают кого поставить на 

особенно важные позиции в решающие моменты матча. В силу того, что руко-

пашный бой представляет из себя схватку «один на один», имеет место быть ин-

дивидуальный подход в отношении каждого спортсмена. Понятие «развитие» яв-

ляется фундаментальным в любом виде спорта, но для того, чтобы развитие 

действительно было, нужно четко понимать, каков желаемый результат относи-

тельно отдельных способностей и на каком уровне эти способности находятся 

сейчас. При наличии такой информации можно составлять тренировочный план, 

а при прохождении регулярных тестирований – корректировать его и делать вы-

воды о целесообразности и эффективности различных его вариантов. 
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ПРИМЕНЕНИЕ ИННОВАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ ДЛЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 

ТРАВМАТИЗМА В СПОРТИВНОМ РУКОПАШНОМ БОЕ 
 

Дарануца Кристина Сергеевна, ведущий специалист центра координации научно-мето-
дической и инновационной деятельности 

 

Хотя бы раз в жизни каждый человек задумывался при выборе вида спорта, 

какой будет более подходящий и полезный для здоровья. Исторически сложи-

лось, что для оздоровления, самообороны и развития физических качеств чело-

вечество придумало различные виды борьбы и единоборств. 

Рукопашный бой – метод ведения борьбы или стиль единоборства, отлича-

ющийся применением физической силы [1]. Считается, что первые единоборства 

появились в Античность. В Древней Греции рукопашный бой был основным ви-

дом спорта на Олимпиаде. В те времена появился панкратион (совокупность 

бокса и борьбы). Со временем в различных уголках мира развивались свои стили 

рукопашного боя, такие как капоэйра, сават, каратэ, кунг-фу и т. д. [2]. 

В настоящее время рукопашный бой можно разделить на два вида (рису-

нок 1): 

1. Прикладной рукопашный бой (применяется для подготовки полиции, во-

енных и специальных подразделений). 

2. Спортивный (применяется в соревновательной деятельности, имеет пра-

вила и ограничения) [2]. 

 

  
а) прикладной б) спортивный 

Рисунок 1. – Виды рукопашного боя 

При занятии таким видом спорта борец овладевает техникой бросков, уда-

ров, удушений и других приемов защиты и нападения; психологическими прие-

мами (способы расслабления, концентрации внимания). 

Как правило, основным отличием спортивного рукопашного боя является 

наличие экипировки:  

• защитный шлем; 

• перчатки с обозначением веса; 

• трикотажная защита для голеней; 

• капа (для защиты челюсти); 

• защита паха (раковина для мужчин и бандаж для женщин); 

• грудной протектор (для женщин) [1]. 

https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/pankration/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/boks/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/greko-rimskaya-borba/
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Однако применение экипировки не может полностью оградить от травм во 

время ведения боя. Спортсмен выполняет приемы, которые могут навредить не 

только сопернику, но и оказать негативное воздействие на его опорно-двигатель-

ный аппарат (рисунок 2).  

Самые распространенные травмы: ушибы мягких тканей верхних и ниж-

них конечностей, ушибы головы и лица, травмы связочного аппарата, сотрясения 

и ушибы головного мозга, переломы длинных трубчатых костей верхних и ниж-

них конечностей, переломы ребер, а также повреждения внутренних органов 

грудной и брюшной полостей [3]. 

 

  

Рисунок 2. – Примеры приемов 

Выделим основные причины появления травм: 

• недочеты и ошибки в методике проведения тренировочных занятий и со-

ревнований (ошибки при увеличении физических нагрузок и частоты проведения 

занятий, неправильная последовательность в овладении двигательными навы-

ками, недочеты индивидуальности спортсменов, нарушение инструкций); 

• нарушение техники безопасности на тренировках (отсутствие защитной 

экипировки или неправильное ее применение) [4]; 

• неблагоприятные санитарные условия (несоблюдение температуры, 

влажности и вентиляции помещений и нарушение санитарно-гигиенических 

норм) [5]; 

• недисциплинированность спортсменов (несоблюдение правил поведе-

ния, чрезмерная грубость, применение запрещенных приемов и т. д.) [6]. 

С целью предупреждения травм осуществляются меры по соблюдению 

всех возможных норм и правил, проводятся лекции и беседы со спортсменами 

по профилактике травматизма, проводится своевременное повышение квалифи-

каций тренеров (обучение подбора правильной методики проведения занятий, 

оказание первой медицинской помощи и т. д.), учитываются индивидуальные 

особенности спортсменов. 

В современном мире с применением инновационных технологий для диа-

гностики и функционального тестирования предупреждение травматизма вышло 

на новый уровень. Безболезненное и безопасное тестирование опорно-двигатель-

ного аппарата можно провести с применением аппаратно-программной станции 

сублюксации INSiGHT (рисунок 3) – современного инструмента, выполняющего 

комплекс диагностических исследований: 
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1) электромиография (определяет мышечный тонус и ненормальную мы-

шечную активность); 

2) термография позвоночника инфракрасными лучами; 

3) оценка гибкости позвоночника (тест инклинометром); 

4) определение болевого порога (алгометрический тест); 

5) измерение вариабельности сердечного ритма [7]. 

 

 

Рисунок 3. – Аппаратно-программная станция сублюксации INSiGHT 

Назначение INSiGHT – мониторинг, сбор информации и анализ функцио-

нального состояния опорно-двигательного аппарата спортсмена, который позво-

ляет установить причины возникновения боли в области позвоночника, выявить 

расстройства общего двигательного стереотипа, кровообращения и мышечные 

расстройства. 

Преимуществами использование станции являются: быстрая оценка состо-

яния опорно-двигательного аппарата и работы сердца; сбор информации по 

определенным анатомическим ориентирам и демонстрация результатов выпол-

ненных сканирований в реальном времени; по графикам результатов можно оце-

нить симметричность воздействия нагрузок на позвоночный столб, сравнить ре-

зультаты с нормативными показателями, определить место возникновения 

будущей или уже существующей травмы позвоночного столба [7]. 

При проведении функционального тестирования 10 спортсменов по руко-

пашному бою с применением станции сублюксации INSiGHT выполнили элек-

тромиографию (ЭМГ) и тест на гибкость шейного отдела позвоночника.  

Для примера оценим результаты одного их спортсменов (мастер спорта по 

рукопашному бою): 

1. Электромиография (ЭМГ). 

ЭМГ – метод исследования биоэлектрических потенциалов, возникающих 

в скелетных мышцах человека при возбуждении мышечных волокон; регистра-

ция электрической активности мышц. 

Цель электромиографического сканирования – измерить разницу напряже-

ния мускулов вдоль спины. Благодаря ЭМГ можно определить: асимметричные 

сокращения, области разветвления мышц, состояния мышц, ненормальную ак-

тивность мышц, неправильные физические реакции на различные раздражители. 
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В данном методе тестирования были использованы парные электроды, при 

помощи которых сравнили мышечное напряжение 15 лево-правых анатомиче-

ских точек. Амплитуды ЭМГ-сигналов спортсмена сравниваются с эталонными 

значениями, определяя низкий, средний и высокий уровни мышечного напряже-

ния, обозначенные в определенные цвета (рисунок 4).  

 

 

Рисунок 4. – График статического ЭМГ 

Установлено, что до одного стандартного отклонения выше обычных зна-

чений наблюдались на T1(L), T1(R), T2(R), T4(L), T4(R), T6(L), T6(R), T8(L), 

T10(L), T10(R), T12(L), T12(R), L1(L), L1(R), L3(L), L3(R), L5(R) (рисунок 4). 

Данные результаты исследования свидетельствуют о нормальном уровне напря-

жения мышц.  

Одно или два стандартных отклонений выше обычных значений наблюда-

лись на: C3(R), C7(L), C7(R), L5(L), S1(L), S1(R), что указывает на низкий уро-

вень напряжения мышц.  

Два или три стандартных отклонений выше обычных значений наблюда-

лись на C3(L), что говорит о среднем уровне напряжения мышц.  

Более трех стандартных отклонений выше обычных значений наблюда-

лись на C1(L), C1(R), C5(L), C5(R), T2(L), T8(R). Это свидетельствует о высоком 

уровне напряжения мышц.  

Области существенной асимметрии были отмечены на следующих местах: 

C1(R), T2(L), T8(R)  

Таким образом, можно сделать предварительное заключение, что спортс-

мен имел небольшую травму в области грудного позвонка T8 и шейного отдела 

позвоночника. 

2. Тест на гибкость шейного отдела позвоночника. 

Методика теста на гибкость шейного отдела позвоночника заключается в 

измерении диапазона движения в градусах с использованием беспроводного ин-

клинометра (состоит из двух частей, соединенных между собой USB-кабелем): 

1.  Инклинометр крепится на голову (над правым ухом) и спину (в области 

первого грудного позвонка) спортсмена с помощью клейких лент. 

2. Прибор измеряет нейтральные угол и записывает в программу. 

3. Затем пациент выполняет движение указанного теста.  
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4. Записываются максимальные углы движения.  

5. Нейтральный угол вычитается из угла движения.  

6. Результаты сравниваются с нормативными показателями (таблица).  

Таблица – Результаты измерений гибкости шейного отдела позвоночника 

Наименование Значение Норма 
Отрицательное  

отклонение  
от нормы, % 

Сгибание 42 50 8 

Разгибание 59 60 1 

Поворот влево 127 80 0 

Поворот вправо 112 80 0 

 

По результатам измерений двух тестов видно перенапряжение и ненормаль-

ная мышечная активность в шейном отеле позвоночника, что свидетельствует о по-

лучении травмы и возможном искривлении шейного отдела позвоночника. 

В результате тестирования группы спортсменов, занимающихся рукопаш-

ным боем, выяснилось, что самое распространенное перенапряжение мышц при-

ходится на шейный отдел, а также крестцовый и верхние позвонки грудного от-

дела позвоночного столба. 

Следовательно, можно сделать вывод, что занятия рукопашным боем при-

водят к значительным последствиям и негативно сказываются на опорно-двига-

тельном аппарате человека, даже при выполнении правильной техники боя. 

Необходимо проводить плановый медицинский осмотр и функциональное тести-

рование, нормировать нагрузки тренировок с учетом индивидуальных особенно-

стей и проводить восстановительные мероприятия. 
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Аннотация. В статье предлагается новая тренировочная периодизация и 

ускоренная программа подготовки, основанная на новейших исследованиях пси-

хофизиологической реакции спортсменов-военнослужащих при выполнении 

тренировочной и соревновательной нагрузки в рукопашном (армейском) и на 

имеющихся моделях подготовки и периодизации.  

Ключевые слова: сила; выносливость; параллельная подготовка; воен-

ные; улучшение физического и психического состояния (кондиционирование). 

 

1. Введение 
Спортивные соревнования по рукопашному (армейскому) бою представ-

ляют собой сложные поединки, в которых спортсменам приходится сталкиваться 

с различными ситуациями, такими как симметричные, асимметричные или близ-

кие бои. Постоянно меняющаяся обстановка приводит к активизации врожден-

ных (внутренних) борцовских качеств или механизмов защиты [1–3]. Такая от-

ветная реакция вызывает стимуляцию симпатической нервной системы 

спортсмена, повышает выработку энергии анаэробными метаболическими пу-

тями, увеличивает выработку лактата выше анаэробного порога и повышает ча-

стоту сердечных сокращений (ЧСС), обеспечивая мышцы энергией [4–8]. Од-

нако данная значительная активация организма не воспринимается 

спортсменами, так как они сообщают о низких уровнях воспринимаемых нагру-

зок (Rating of Perceived Exertion, RPE) [9–12], возможно, вследствие снижения 

способности к восприятию информации и усталости центральной нервной си-

стемы [1, 2, 13, 14]. Это очень стрессовая (нагрузочная) ситуация, которая нега-

тивно влияет на психофизиологическую реакцию и рабочую память спортсме-

нов [15, 16]. Аналогичные исследования, проведенные в отношении тактических 
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прыжков с парашютом, показали увеличение уровня кортизола, частоты сердеч-

ных сокращений, улучшение мелкой моторики, симпатической модуляции и 

силы ног, а также снижение соматической тревоги после прыжка [7], а также из-

менения, которые влияют на психофизиологический ответ в следующем сорев-

новательном упражнении и приводят к повышению ЧСС и ухудшению мелкой 

моторики [17]. 

Психофизиологические требования тренировочной системы, предъявляе-

мые к спортсменам-военнослужащим, способствуют приобретению необходи-

мых знаний, навыков, физических и психологических возможностей [19]. Пси-

хофизиологические требования в стрессовых ситуациях широко сообщались в 

связи с проведением близких, симметричных и асимметричных боев, а также при 

выполнении тактических прыжков с парашютом [4, 20–22], при этом отмечается 

необходимость включения в программу подготовки адаптированных трениро-

вочных моделей, учитывающих специфические психофизиологические потреб-

ности спортсмена-военнослужащего. Современные подходы к спортивной тре-

нировке сосредоточены либо на повышении физической подготовки [19, 23], 

либо на снижении травматизма и факторов риска у спортсменов [24]. Кроме того, 

новые программы спортивной подготовки должны учитывать современную по-

пуляционную особенность, проявляющуюся в высоком уровне психологических 

расстройств [26] и общем снижении уровня физического состояния молодых 

спортсменов [27]. Психофизиологические требования к спортсменам в военно-

прикладных видах спорта вызывают необходимость разработки нового методи-

ческого и тренировочного подхода [28]. Недавние исследования показали, что 

внедрение высокоинтенсивной интервальной тренировки является важным ме-

тодом обучения, который положительно влияет как на аэробные, так и анаэроб-

ные метаболические системы, высокий уровень развития которых необходим 

для новых сценариев ведения боя, требующих от спортсменов приложения 

аэробных усилий [3, 12, 22, 29]. При этом научная литература предлагает огра-

ниченное количество информации о схемах и практических примерах подго-

товки и периодизации тренировочного процесса для спортсменов в армейском 

рукопашном бое. Поэтому цель данной статьи – представить новую модель тре-

нировки, основанную на новейших принципах подготовки и периодизации, а 

также результатах исследований психофизиологической реакции во время про-

ведения реального боя. 

 

2. Требования, предъявляемые к спортсменам 
Фактическая спортивная деятельность требует таких взрывных действий, 

как спринтерский бег, прыжки и приземление, изменение направления на скоро-

сти, ведение ближнего боя и метание. В ходе подготовки важную роль выполняют 

силовые тренировки, повышающие мышечную выносливость, при которой утом-

ление наступает более медленными темпами [30]. Тактика боя изменилась – фи-

зическая нагрузка выполняется преимущественно на анаэробном режиме энерго-

обеспечения, характеризуется быстрыми и взрывными движениями. Авторы 

научных работ определяя физические требования, необходимые для успешного 
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выступления и тренировок спортсменов, установили мышечную силу и анаэроб-

ную выносливость в качестве компонентов хорошей физической формы для 

успешного выполнения различных задач и тренировочных нагрузок [8, 31]. 

 

3. Программа тренировок 
Чтобы избежать перетренированности и последствий хронического 

стресса, программа физического развития предполагает периодизацию, которая 

позволяет изменять объем, интенсивность, частоту и режим физической 

нагрузки, позволяя снижать локальную усталость и улучшая процесс восстанов-

ления. Новая модель подготовки основана на специальной высокоинтенсивной и 

малонагрузочной тренировке, предложенной в качестве базовой [3].  

В настоящее время, в отличие от традиционной тренировочной периодиза-

ции, начитает практиковаться так называемая обратная тренировочная периоди-

зация (reverse training periodization, RTP). Новая модель подготовки основана на 

концепции малого объема и высокой интенсивности, которую ранее настойчиво 

предлагали разные авторы [36–38] и для которой характерна иная парадигма по 

сравнению с традиционной периодизацией: программа тренировок начинается с 

высокоинтенсивной и малообъемной и в последующие периоды происходит сни-

жение интенсивности и увеличение объема, либо интенсивность сохраняется и 

объем увеличивается в зависимости от потребностей спортсменов [33, 39]. Эф-

фективность RTP изучалась на примерах физической выносливости, силовых 

тренировок, в плавании и гребле, показывая значительное увеличение мышечной 

выносливости [40], максимальной силы [33, 41] и работоспособности [39]. RTP 

демонстрирует эффективность высокоинтенсивных и малообъемных интерваль-

ных тренировок, по сравнению с тренировками на выносливость на длинных ди-

станциях. Тренировка высокой интенсивности улучшает активность фермента 

окисления жирных кислот в скелетных мышцах, окислительные свойства мышц, 

буферную способность мышц, содержание гликогена в мышцах и переносчика 

глюкозы 4-го типа (GLUT-4), а также максимальную активность транспорта глю-

козы скелетных мышц на уровне, аналогичном достигнутому после проведения 

тренировок на выносливость низкой интенсивности [42–44]. 

Поскольку спортсмены должны быть в состоянии готовности в течение 

всего года, была предложена короткая 6-недельная структура макроцикла. Об-

ратная тренировочная периодизация соответствует этим требованиям, так как 

она, как правило, структурирует макроцикл продолжительностью от 6 до 

12 недель [45–47]. Проект тренировочной сессии составлен с учетом двух требо-

ваний: как можно более короткий период времени и доступность используемых 

средств в спортивном зале.  

Затем составили план 5 тренировочных сессий в неделю продолжительно-

стью от 30 мин в первую неделю до 50 мин в последующие. В течение первых 

3 недель спортсмены проводили 2 сессии в тренажерном зале с целью увеличе-

ния максимальной силы мышц верхней и нижней части тела (нагрузка от 70 до 

85 % от максимальной силы) и 3 сеанса кратковременной высокоинтенсивной 

интервальной тренировки(high-intensity interval training, HIIT) (таблица). В по-

следующие 3 недели они объединили 2 короткие HIIT и 2 HIIT на выносливость. 
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Тренировка на выносливость 

Метаболическая выносливость является жизненной потребностью спортс-

мена, поскольку плохое состояние метаболической системы как аэробной, так и 

анаэробной, связано с более высоким риском травм, связанных с тренировками 

и физическим истощением у спортсменов [48]. В соответствии с предлагаемой 

системой мы начали с интенсивных тренировок, основанных на анаэробных за-

дачах (спринтах), но организованных в соответствии с традиционными рекомен-

дациями научной литературы для повышения аэробных показателей [31]. Затем 

выполнялись высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT), поскольку 

они показали себя в качестве эффективного инструмента для улучшения как 

аэробных, так и анаэробных характеристик [34, 41, 45, 49, 50]. 

Силовая тренировка 

Прогрессирование и специфичность являются ключевыми факторами 

успеха любой программы, направленной на достижение хорошей физической 

формы. Постепенное повышение физической нагрузки обеспечивает стабильный 

переход к более высоким уровням физической работоспособности. Бег по пере-

сеченной местности и с препятствиями как в городской, так и в горной среде, – 

экологические барьеры, которые спортсмен должен уметь преодолевать. По-

этому постепенное внедрение методов тренировки, повышающих силовые пока-

затели спортсмена, является основной стратегией тренировочного процесса [51]. 

Достижение оптимальной максимальной силы (1RM) является основой для улуч-

шения показателей мощности и силы, а также преодоления чувства усталости; 

по этим причинам мы начали программу тренировки с высокой нагрузки, а затем 

уменьшили базовую нагрузку для проведения более специфической трени-

ровки – силовой высокоинтенсивной интервальной тренировки. 

Специальная военно-прикладная подготовка 

Программы военно-прикладной подготовки, направленные на выполнение 

конкретных профессиональных задач и отвечающие требованиям физической 

подготовки, включая калистенику*, тренировки с гантелями, двигательные, ин-

тервальные, бег на длинные дистанции и тренировки на развитие гибкости, в от-

личие от традиционных программ кондиционирования, которые включали раз-

минку, упражнения на растяжку, отжимания и подъем корпуса** (sit-ups), а также 

бег в строю, не показали различий в повышении уровня подготовленности на 

начальных этапах подготовки [52, 53]. Авторы представленной тренировочной 

программы включили методы военно-прикладной подготовки в стремлении по-

высить качество выполнения поставленных задач. 

 

 

Справочно: 
* калистеника – система силовых тренировок и упражнений с собственным весом. 
** sit-ups или подъем корпуса – физическое упражнение на развитие мышц живота при сгиба-

нии верхнего отдела туловища с отрывом поясницы от скамьи или пола. 



 

Таблица. – Тренировочные микроциклы 

Неделя Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница 

1 

Тесты на оценку рабо-
тоспособности  
• Тестирование сило-
вых показателей верх-
них и нижних конечно-
стей 
• Аэробные и анаэроб-
ные беговые тесты 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE 
Силовая тренировка 
4×15(20)/90” 
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой), Jalon, 
20×lumbar crunch – 20 подъемов 
верхней части туловища лежа на 
животе с весом 10 кг, скручивание 
подколенного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
Тренировка на выносливость 
6×20” спринт + упражнение 
на пресс лежа на спине, ко-
лени согнуты + 6ʹ LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
Силовая тренировка 
4×15(20)/90” 
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой), Jalon, 
20×lumbar crunch – 20 подъемов 
верхней части туловища лежа на 
животе с весом 10 кг, скручивание 
подколенного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
1 ʹ RTE  
Тренировка на выносли-
вость 
6×20” спринт + упражне-
ние на пресс лежа на 
спине, колени согнуты + 
6ʹ LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
 

2 

5ʹ LAR  
10ʹ RTE  
Тренировка на вынос-
ливость 
6×30” спринт + упраж-
нение на пресс лежа 
на спине, колени со-
гнуты + 6ʹ LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
 

5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносливость 
10 упражнений на пресс лежа на 
спине, колени согнуты 
+15” спринт/45” LAR 
Силовая тренировка 
4×10(12)/90” 
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press* 
(упражнение со штангой, ганте-
лями), Jalon**, 20×lumbar crunch – 
20 подъемов верхней части туло-
вища лежа на животе с весом 10 кг, 
скручивание подколенного сухожи-
лия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносливость 
3×(12×20” спринт/40” LAR)/3ʹ 
LAR: 1º серия с борцовским 
рюкзаком (5 кг); 2º серия с 
борцовским рюкзаком (5 кг), 
непарный бег зигзагом, пар-
ные приседание и спринт; 
3ºсерия с борцовским рюкза-
ком (5 кг), 40” медленной 
ходьбы 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
 

5ʹ RTE 2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносливость 
10 упражнений на пресс лежа на 
спине, колени со-
гнуты +15” спринт/45” LAR 
Силовая тренировка 
4×10(12)/90” 
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press* 
(упражнение со штангой, ганте-
лями), Jalon**, 20×lumbar crunch – 
20 подъемов верхней части туло-
вища лежа на животе с весом 10 кг, 
скручивание подколенного сухожи-
лия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
10ʹ RTE 
2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносли-
вость 
3×(12×20” спринт/40” 
LAR)/3ʹ LAR: 1º и 3º серии 
бег; 2º серия10” спринт + 
упражнение на пресс 
лежа на спине со скручи-
ванием, колени согнуты 
+10” спринт 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
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5ʹ LAR  
10ʹ RTE  
2×50 m PIR/30” Трени-
ровка на выносли-
вость 
3×(10×30” sprint/30” 
LAR)/30 LAR, все с 
борцовским рюкзаком 
(5 кг): 1º и 3º серии 
2 упражнения burpees 
+ 30” спринт; 2º серия 
Преодоление 3 пре-
пятствий + 30” спринт  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30” Тренировка на выносли-
вость 
10 упражнений на пресс лежа на спине, 
колени согнуты + 20” спринт/40” LAR 
Силовая тренировка 4×8(10)/90” 
Жим лежа, скручивание квадрицепса, 
30 упражнений на брюшной пресс с ве-
сом 10 кг, military press (упражнение со 
штангой), Jalon, 20 подъемов верхней 
части туловища лежа на животе с ве-
сом 10 кг, скручивание подколенного 
сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
10ʹ RTE  
Тренировка на выносли-
вость 
6×40” спринт + упражне-
ние на пресс лежа на 
спине, колени согнуты + 
6ʹ LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30” Тренировка на вы-
носливость 
10 упражнений на пресс лежа на 
спине, колени согнуты + 
20” спринт/40” LAR Силовая трени-
ровка 4×8(10)/90”  
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой), Jalon, 20 
подъемов верхней части туловища 
лежа на животе с весом 10 кг, скру-
чивание подколенного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
10ʹ RTE 
2×50 m PIR/30” Трени-
ровка на выносливость 
3×(16×30” спринт/30” 
LAR)/3ʹ LAR: все с бор-
цовским рюкзаком (5 кг) и 
(отягощением 3 кг): 1º и 
3º 15” спринт + упражне-
ние на пресс лежа на 
спине, колени согнуты + 
15” спринт; 2º ношение 
рюкзака в руках  
5ʹ LAR  
5ʹ LS  

4 

5ʹ LAR  
10ʹ RTE  
Тренировка на вынос-
ливость  
6×40” спринт + 
30 упражнений на 
пресс лежа на спине, 
колени согнуты + 6ʹ 
LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносливость 
12 упражнений на пресс лежа на спине, 
колени согнуты + 30” спринт + упражне-
ние на пресс лежа на спине, колени со-
гнуты /30” LAR  
Силовая тренировка 4×7(9)/90”  
Жим лежа, скручивание квадрицепса, 
30 упражнений на брюшной пресс с ве-
сом 10 кг, military press (упражнение со 
штангой, гантелями), Jalon, 20 подъ-
емов верхней части туловища лежа на 
животе с весом 10 кг, скручивание под-
коленного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30”  
Тренировка на выносли-
вость  
4×(5×10 MAS/30” 
LAR)/30 LAR: все с бор-
цовским рюкзаком (5 кг) и 
отягощением (3 кг): 1º и 
3º series, во время восста-
новления нечетные сни-
мают жилет с отягоще-
нием, а четные надевают 
его; 2º и 4º серии – бег с 
периодическим выполне-
нием 4 упражнений на 
брюшной пресс лежа на 
спине, колени согнуты  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 m PIR/30” Тренировка на вы-
носливость  
12 упражнений на пресс лежа на 
спине, колени согнуты + 
30” спринт + упражнение на пресс 
лежа на спине, колени согнуты 
/30” LAR  
Силовая тренировка 4×7(9)/90”  
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой, ганте-
лями), Jalon, 20 подъемов верхней 
части туловища лежа на животе с 
весом 10 кг, скручивание подколен-
ного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
4×(5×1ʹ MAS/30” LAR)/3ʹ 
LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 
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5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30”  
Тренировка на вынос-
ливость 
4×40 ATS/90” LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30” Тренировка на выносли-
вость 
15×15” спринт + упражнение на пресс 
лежа на спине, колени согнуты + 
15” спринт/30” LAR Силовая трени-
ровка 4×6(7)/90” 
Жим лежа, скручивание квадрицепса, 
30 упражнений на брюшной пресс с ве-
сом 10 кг, military press (упражнение со 
штангой, гантелями), Jalon, 20 подъ-
емов верхней части туловища лежа на 
животе с весом 10 кг, скручивание под-
коленного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30” Трени-
ровка на выносливость 
4× (3×2:30 MAS/60” 
LAR)/30 LAR  
50 LAR  
50 LS 

5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30” Тренировка на вы-
носливость 
15×30” спринт с борцовским рюкза-
ком (5 кг)/30” LAR  
Силовая тренировка 4×10(12)/90”  
Жим лежа, скручивание квадри-
цепса, 30 упражнений на брюшной 
пресс с весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой, ганте-
лями), Jalon, 20 подъемов верхней 
части туловища лежа на животе с 
весом 10 кг, скручивание подколен-
ного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

10ʹ LAR  
10ʹ RTE  
8×100 м PIR/60”  
10ʹ LAR  
5ʹ LS 

6 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30” Трени-
ровка на выносли-
вость 
 2×3:30 MAS/10 LAR  
5ʹ LAR  
5ʹ LS 

10ʹ LAR  
10ʹ RTE 
 5×50 м PIR/60”  
10ʹ LAR  
5ʹ LS 

5ʹ LAR  
5ʹ RTE  
2×50 м PIR/30” Трени-
ровка на выносливость 
5×30” спринт/30” LAR Си-
ловая тренировка 
2×10(12)/90” 
Жим лежа, скручивание 
квадрицепса, 30 упражне-
ний на брюшной пресс с 
весом 10 кг, military press 
(упражнение со штангой, 
гантелями), Jalon, 20 подъ-
емов верхней части туло-
вища лежа на животе с ве-
сом 10 кг, скручивание 
подколенного сухожилия 
5ʹ LAR  
5ʹ LS  

10ʹ LAR  
10ʹ RTE 
3×50 м PIR/60”  
10ʹ LAR  
5ʹ LS 

Тесты на оценку работо-
способности  
• Тестирование силовых 
показателей верхних и 
нижних конечностей 
• Аэробные и анаэроб-
ные беговые тесты 



 

 

Примечание: 
LAR – низкоинтенсивный аэробный бег; RTE – упражнения на технику бега; MAS – максимальная аэробная скорость; LS – легкая 

растяжка; PIR – бег с прогрессирующей интенсивностью. 
Military press – армейский жим, или жим над головой и жим от плеч, который представляет собой силовое тренировочное упраж-

нение со штангой, задействующее группы мышц верхней части тела.  
Jalon – выполнение на тренажере упражнения «Тяга к груди с высоким блоком». 
Burpees – упражнение, которое сочетает в себе несколько последовательных движений, таких как приседание, упор лежа и прыжок. 
Первая неделя – тренировка выполняется в спортивной одежде. 
Вторая неделя – тренировка выполняется в спортивной одежде за исключением пятницы (в пятницу выполняется в борцовской 

форме).  
Третья неделя – тренировка выполняется в спортивной одежде за исключением пятницы. 
Четвертая неделя – тренировка выполняется в спортивной одежде за исключением среды (в среду выполняется в борцовской 

форме). 
Дополнительный повторный тест на оценку работоспособности проводится на третьей неделе в воскресенье.  
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4. Тесты для оценки работоспособности 
Такая структура тренировки предполагала необходимость создания от-

дельных зон интенсивности, а также инструмента для анализа реакции спортс-

менов на предлагаемую тренировочную систему. Следуя тем же принципам по-

строения тренировочных сессий, требующих как можно более короткого 

периода времени и наличия необходимых условий в спортивном зале, был пред-

ложен способ контроля эффективности представленной программы тренировки. 

Оценочные тесты проводятся в первый и последний дни тренировочной про-

граммы. 

Тестирование силовых показателей верхних и нижних конечностей 

После разминки, состоящей из 10-минутного бега (легкий аэробный), 

участники выполняют два максимальных горизонтальных прыжка с руками на 

области талии, чтобы избежать инерции от движения рук; фиксируется лучшая 

попытка [12]. Затем с помощью динамометра участники дважды выполняют тест 

на измерение изометрической силы мышц кисти и предплечья; фиксируется луч-

шая попытка [7]. 

Аэробные и анаэробные беговые тесты  

Эффективность бега оценивается по показателям средней скорости бега 

при максимальном усилии на 50 м и 2000 м дистанции, которые отражают мак-

симальную аэробную скорость при постепенно нарастающей нагрузке; тест про-

водится в лабораторных условиях [54]. После 10-минутной аэробной разминки, 

максимального горизонтального прыжка и выполнения динамометрического те-

ста участники выполняют на треке 50-метровый бег с максимальной скоростью, 

а после 5-минутного восстановления – бег на треке на 2000 м с максимальной 

скоростью [50]. Регистрируются частота сердечных сокращений и скорость бега. 

 

5. Тренировочные зоны 
Для проведения бегового теста на 2000 м можно применять различную ин-

тенсивность в соответствии с зарегистрированными частотой сердечных сокра-

щений и скоростью бега. Затем для легкого аэробного бега и беговых техниче-

ских упражнений – 60–70 % от показателей скорости и частоты сердечных 

сокращений; для анаэробной пороговой скорости – 70–90 % от показателей ско-

рости и частоты сердечных сокращений; и для максимальной аэробной скорости 

предлагается 90–100 % от показателей скорости и частоты сердечных сокраще-

ний, полученных в беге на 2000 м [34]. 

Для силовых тренировок в тренажерном зале предлагается использовать 

характер для прилагаемых усилий [34], то есть спортсмен выполняет несколько 

повторов сверх максимально запланированных для определенной нагрузки. 

Например, в первую неделю первые силовые тренировки представляют собой 

4×15(20)/90", то есть спортсмены выполняют 4 серии по 15 повторов с нагрузкой, 

которую они могут выполнить максимум 20 раз. 
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6. Будущие направления исследований 
В современных условиях требования, предъявляемые к спортсменам, по-

стоянно меняются. В данной статье предложены тренировочные программы, ос-

нованные на данных научной литературы, которые касаются психофизиологиче-

ских требований, предъявляемых к спортсменам военно-прикладных видов 

спорта. Будущие исследования должны подтвердить эффективность предлагае-

мых методов и адаптировать их для применения в конкретных условиях, таких 

как высокая и низкая температура окружающей среды, высокая влажность, зоны 

высокогорья. 

 

7. Заключение 
Представленная тренировочная программа разработана на основе данных 

современных исследований с целью совершенствования спортивной подготовки 

в соответствии с реальными требованиями, стоящими перед спортсменами в во-

енно-прикладных видах спорта. Сделана попытка предложить план тренировок, 

который легко реализовать при минимальном использовании подручных средств 

и в течение короткого периода времени. 

 
Статья содержит 54 ссылки на источники литературы, с которыми можно ознакомиться по адресу: 

https://www.mdpi.com/2071-1050/14/3/1216. 
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