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Представлены результаты разработки эффективной методики обучения двигательным действиям 
юных спортсменов в рукопашном бое на основе ключевых точек технического приема, определяющих его 
эффективность и служащих опорными звеньями индивидуально оптимальной техники движений. Проана-
лизировано 30 основных технических действий, входящих в двигательный арсенал спортсменов высокого 
класса. В каждом приеме выделены основные опорные точки, определяющие спортивную результативность 
действий, определены и описаны типичные технические ошибки юных спортсменов. Разработаны и пред-
ложены ключевые фразы, характеризующие каждую опорную точку и ошибки при ее исполнении. Изучено 
дополнительное использование внешней и внутренней речи в тренировке, более эффективно формирующее 
ориентировочную основу действия и акцентирующее внимание спортсмена на основных ключевых точках 
технического приема. Анализ показателей контрольных тестов свидетельствует о достоверных различиях 
результатов в экспериментальной группе по сравнению с контрольной и подтверждает эффективность пред-
ложенной методики двигательного обучения юных спортсменов в рукопашном бое.
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In article we presented results of working out of effective training technique motor actions of young sportsmen 
in hand-to-hand fight on the basis of the key points of a technique defining its efficiency and serving by basic links 
of individually optimum technics of movements. It is analyzed 30 basic technical actions entering into an motor 
arsenal of high-class sportsmen. In each technic the basic reference points defining sports productivity of actions 
are allocated, typical technical errors of young sportsmen are defined and described. The key phrases characterizing 
each reference point and errors at its execution are developed and offered. Additional use of external and internal 
speech in the training, more effectively forming a rough basis of action and focusing attention of the sportsman on 
the basic key points of a technique is studied. The analysis of control tests indicators testifies to authentic distinctions 
of results in experimental group in comparison with control and confirms efficiency of the offered technique of 
motor training of young sportsmen in hand-to-hand fight.
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Успешные, высокоэффективные и ре-
зультативные действия спортсмена прак-
тически в любом виде спорта основаны 
на глубокой и устойчивой интеграции 
главных компонентов спортивной подго-
товки: физической, технической, такти-
ческой и психологической, «вес» каждой 
из которых и их оптимальное сочетание 
в конкретном виде спорта различны в за-
висимости от его характера и специфи-
ки. В зависимости от требований, предъ-
являемых к исполнителю, их сложности 
и комплексности, двигательные задачи 
в различных видах спорта подразделяют-
ся на три группы [2, 3], одна из которых 
включает действия, требующие макси
мальной точности при ограниченном 
времени решения двигательной задачи 
и подчиненном значении, как уровня про-

явления физических качеств, так и про-
странственной организации движений. 
Специфика рукопашного боя предъявляет 
высокие требования к уровню каждой со-
ставляющей, но ставит на одно из ведущих 
мест техническую подготовку. Жесткие 
временные рамки действий спортсмена 
в соревновательной обстановке, носящих 
характер ответных реакций на ситуацию 
дополнительно усложняют эффективную 
реализацию широкого круга технических 
приемов. 

Важнейшей проблемой в технической 
подготовке является эффективная методи-
ка обучения и совершенствования, кото-
рая, как и любая педагогическая методика 
должна представлять научно обоснован-
ную и логично построенную дидактиче-
скую систему, последовательность пе-
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дагогических действий в тесной связке 
тренер-спортсмен, адекватную личности 
спортсмена и задачам обучения. В пробле-
ме двигательного обучения как в теорети-
ческих, методологических, так и в чисто 
практических аспектах основополагаю-
щим является выделение в каждом виде 
технических действий ключевых, базовых 
пунктов и точек [2; 3; 10; 11], определяю-
щих эффективность технического приема 
в целом и служащих опорными звеньями 
в обучении и совершенствовании индиви-
дуально оптимальной техники движений. 

Материалы и методы исследования
«Философия» технического обучения в рукопаш-

ном бое может быть представлена в виде нескольких 
правил, основанных на сочетании фундаментально 
ориентированных положений двигательного обу-
чения, экспериментальных результатов исследова-
ний движений, структурированных с научной точ-
ки зрения и надежно подтвержденных на практике. 
Практическим критерием «правильности» движения 
спортсмена служит результативность действия, что 
и является целью обучения технике в спорте.

Эффективность технического приема в целом 
определяется «правильными» положениями и дви-
жениями в отдельных базовых, «ключевых» точках, 
которые могут быть использованы как опорные зве-
нья в обучении и совершенствовании оптимальной 
техники спортсмена. Такие опорные точки, выделен-
ные во всех технических приемах рукопашного боя, 
позволяют тренеру построить алгоритм обучения, 
обращая на них внимание спортсмена, контролируя 
и корректируя ход процесса обучения специальными, 
краткими, выразительными и специфическими клю-
чевыми словами и фразами («ключами»), характер-
ными только для данной ключевой точки конкретного 
приема. В многокомпонентном и длительном процес-
се обучения технике выделяется ряд следующих важ-
ных и принципиальных моментов.

В соответствии с теорией поэтапного формиро-
вания действия, при обучении любого действия раз-
личают две части: ориентировочную и исполнитель-
ную. Ориентировочная часть, или «ориентировочная 
основа действия» (ООД) включает в себя систему ус-
ловий, факторов, «основных опорных точек» (ООТ), 
которые являются базовыми элементами двигатель-
ного действия и особенностями определенных усло-

вий, требующих концентрации внимания спортсмена 
и тренера для успешного выполнения действий [2–4]. 

Полная ориентировочная основа действия обе-
спечивает спортсмена «дорожной картой пути», поль-
зуясь которой он может сразу выполнять новое для 
него задание. Основную задачу формирования дей-
ствия составляет формирование его ориентировочной 
части, исполнительная же часть на начальном этапе 
формирования двигательного умения является менее 
важной. Теория поэтапного формирования действий 
применительно к практике обучения физическими 
упражнениями помогает существенно скорректиро-
вать методику обучения. При этом усилия тренера на-
правляются не на формальную постановку движений 
и формальное заучивание исполнительной части, а на 
руководство формированием ориентировочной осно-
вой действий, которая служит основой совершенного 
двигательного навыка и определяет соревнователь-
ную успешность технического приема [2; 3].

В ходе анализа обширного технического арсе-
нала рукопашного боя проанализировано 30 отдель-
ных, основных технических действий атакующего 
и защитного характера, входящих в двигательный 
арсенал спортсменов высокого класса. В каждом из 
рассмотренных приемов выделены основные опор-
ные точки, определяющие спортивную результатив-
ность действий, и в каждом из них также определены 
и описаны типичные технические ошибки, которые 
особенно часто совершают начинающие юные спорт- 
смены. В технических приемах различной сложно-
сти двигательной структуры выделено: 10 простых 
приемов, содержащих 2–4  ключевые точки, 10 при-
емов – 5–7 ключевых точек и 10 сложных приемов – 
8–10 отдельных опорных точек в их последователь-
ной реализации. 

Для активизации интеллектуальной деятельно-
сти юных спортсменов и повышения эффективно-
сти управления процессом технической подготовки 
со стороны тренера разработаны и предложены для 
практического использования ключевые фразы, кото-
рые сжато и образно характеризуют каждую опорную 
точку, каждую ошибку при ее исполнении и мотиви-
руют спортсмена в самом процессе двигательного 
действия. Дополнительное использование внешней 
и внутренней речи в процесс спортивной трениров-
ки более эффективно формирует ориентировочную 
основу действия и акцентирует внимание спортсмена 
на основных ключевых точках технического приема. 
Для иллюстрации проделанной работы в табл. 1 и 2 
приведены примеры для двух технических приемов – 
относительно простого и более сложного.

Таблица 1
Техника защиты подставкой предплечья

Опорная точка Ошибки Фразы-ключи
1. Защита предплечьем носит крат
ковременный характер. Не нужно дер-
жать руки поднятыми у головы

1. Фиксация высоко поднятых рук у го-
ловы после удара, незащищенности кор-
пуса

1. Провал ногами

2. Смещение корпуса тела назад 2. Шаг назад без смещения корпуса тела. 2. Провал корпусом
3. Руки на уровне головы спортсмена, 
выполняющего защитное действие

3. Руки находятся ниже уровня головы 3. Руки к голове

4. Предплечье прижато к голове в мо-
мент удара

4. Предплечье отбивает удар соперника 4. Прижми руку
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Удержание со стороны головы, захватом замком рук вокруг шеи и руки

Опорные точки Ошибки Фразы-ключи
1. Спортсмен, выполняющий удер-
жание, лежит грудью на татами, за-
хват двумя руками в замке вокруг 
шеи и руки

1. Отсутствие плотности при захвате 1. Руку и голову 
снаружи, плотнее 
захват

2. Спортсмен лежит животом на та-
тами Ноги атакующего спортсмена 
широко раскинуты в стороны (раз-
ножка).

2. Атакующий спортсмен – на боку. 
Ноги расположены близко

2. Ляг на живот. 
Разножка

3. Контроль соперника от пере
воротов в стороны

3. Плотный захват при отсутствии со-
противления к переворотам в стороны.

3. Баланс

Защита от удержания со стороны головы, захватом замком рук вокруг шеи и руки или захватом 
одной рукой вокруг шеи за отворот, а второй рукой за руку

1. Прижать соперника к себе, в мо-
мент переворота в сторону. Захва-
тить руки

1. Наличие пространства между бой-
цами в тот момент, когда уходящий 
с удержания пытается перевернуться 
в сторону

1. Прижми к себе

2. Ногами сделать несколько ам
плитудных движений влево-вправо, 
чтобы вывести соперника из равно-
весия

2. Движения ногами без подключения 
туловища

2.Раскачивай

3. После нескольких движений рез-
кий поворот в сторону контролируе
мой руки, с помощью моста

3. Потеря инерции движения 3. С раскачки 
переворот

Суть методики заключается в анализе каждого 
технического действия, используемого на первом году 
обучения, на основании которого выделены и подроб-
но описаны основные опорные точки, от которых за-
висит правильность и эффективность выполняемого 
действия. Для усвоения детьми данных опорных то-
чек предложено использовать фразы-ключи, которые 
коротко и информативно передают содержание каж-
дой опорной точки. Кроме того, предлагаемая мето-
дика рассматривает типичные ошибки, совершаемые 
относительно каждой опорной точки. Для первого 
года обучения ударной технике предлагаются следу-
ющие основные атакующие технические приемы:

1) одиночный прямой удар в голову передней рукой; 
2) одиночный прямой удар в голову дальней рукой; 
3) серия из двух прямых ударов – левой рукой, 

правой рукой в голову; 
4) сдвоенный удар левой рукой в голову (перед-

ней рукой); 
5) шаг назад с оттяжкой корпуса и головы, про-

вал одиночного удара с контратакой прямым ударом 
через руку в голову. 

6) прямые удары ногами из-под руки;
7) круговые удары ногами из-под руки;
8) имитация серии ударов руками – правой, ле-

вой прямые удары (или левой, правой) и прямой удар 
ногой из-под руки;

9) имитация серии ударов руками – правой, ле-
вой прямые удары (или левой, правой) и круговой 
удар ногой из-под руки.

Для защиты от ударов руками выбраны следую-
щие действия:

1) подставка плеча;
2) подставка предплечья; 
3) шаг назад с оттяжкой корпуса и головы, про-

вал одиночного удара соперника ногой.

4) шаг назад с провалом удара соперника ногой 
с контратакой прямым ударом одноименной рукой 
в голову. 

Поскольку спортивный рукопашный бой содержит 
также и действия борцовского характера, в программу 
первого года обучения юных спортсменов включены 
также следующие борцовские технические приемы:

1. Рычаг локтя через живот:
– сидя на сопернике сверху после удержания;
– со стороны головы после удержания; 
– со стороны спины в высоком партере; 
– со стороны головы в высоком партере; 
–со стороны спины в низком партере. 
2. Рычаг локтя через колено после удержания 

сбоку:
–нажатием ступней второй ноги на предплечье 

сопернику;
–нажатием на предплечье сопернику голенью той 

ноги, через колено которой идет болевой прием.
3. Броски:
–задняя подножка;
–передняя подножка;
–зацеп снаружи.
4. Удержания:
–сверху; 
–сбоку, захватом одной рукой за шею, лежа боком 

на сопернике; 
–сбоку, захватом одной рукой за шею, лежа гру-

дью на сопернике; 
–со стороны головы.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Эксперимент проводился на базе МБОУ 
СОШ № 95 г. Красноярска на учащихся 
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4–5 классов 10–11 лет, ранее не занимав-
шихся спортивными единоборствами и не 
имеющих противопоказаний к заняти-
ям спортом. Для оценки эффективности 
экспериментальной методики проведен 
сравнительный эксперимент в двух груп-
пах занимающихся. Контрольная группа 
занималась по традиционной методике 
обучения рукопашному бою [8], а экспе-
риментальная группа – по предлагаемой 
методике. В каждой из обеих групп зани-
мается около 15 человек, однако в тече-
ние года часть занимающихся по разным 
причинам перестает тренироваться, а не-
которые начинают подготовку не с нача-
ла учебного года. Поэтому для сравнения 
результатов эксперимента использованы 
результаты 8 испытуемых в каждой груп-
пе, которые стабильно посещали занятия 
в течение года. В конце эксперимента обе 
группы сдают нормативы по общефизиче-
ской подготовке согласно утвержденной 
программе. 

Результаты тестирования в груп-
пах и их динамика в процессе обучения 
(табл. 3) сравниваются по критерию Стью-
дента [5], критическое значение которого 
при принятой вероятности 95 % состав-
ляет [tкр] = 2,15. Анализ данных тестиро-
вания в начале учебного года по каждому 
из пяти нормативов показал, что между 
контрольной и экспериментальной груп-
пами достоверные различия отсутству-
ют (р > 0,05) и эти группы на начальном 
этапе эксперимента по физической под-
готовленности статистически однородны. 
При внутригрупповом и межгрупповом 
анализе результатов контрольных тестов 
в конце учебного года по каждому из пяти 
нормативов установлена статистически 
достоверная (р < 0,05) динамика показате-
лей в экспериментальной группе и весьма 
умеренные изменения в контрольной на 

уровне 5–10 %, не имеющие статистически 
достоверного характера (р >0,05).

Выводы
Предложенная практическая экспе-

риментальная методика обучения ру-
копашному бою юношей 10–11 лет ос-
новывается на использовании опорных 
точек и фраз-ключей при разучивании 
технических действий. Она способствует 
более эффективному усвоению техники 
рукопашного боя, повышает мотивацию 
к занятиям, а при сопряженной техниче-
ской и физической подготовке улучшают-
ся также и кондиционные качества юных 
спортсменов, что и является первоочеред-
ной задачей при занятиях с детьми данно-
го возраста. 

Подтверждена эффективность исполь-
зования в спортивной тренировке внешней 
и внутренней речи с акцентом на основ-
ных опорных точках технического приема 
и фразах-ключах, которые сжато и образ-
но характеризуют каждую опорную точку, 
каждую ошибку при ее исполнении и мо-
тивируют спортсмена в самом процессе 
двигательного действия. 

Анализ показателей контрольных те-
стов в конце учебного года свидетельству-
ет о достоверных различиях результатов 
в экспериментальной группе по сравнению 
с контрольной и подтверждает эффектив-
ность предложенной методики двигатель-
ного обучения юных спортсменов в руко-
пашном бое.

Представляется рациональным продол-
жить исследования в избранном направ-
лении для оценки влияния эксперимен-
тальной методики обучения начинающих 
спортсменов на эффективность их техни-
ческой подготовки в соревновательных ус-
ловиях и стабильность мотивации к заня-
тиям спортом. 

Таблица 3
Результаты экспериментальных исследований в группах рукопашного боя

Отжимание 3 кувырка Прыжок 
с места Бег 60 м Наклоны

вперед
Э К Э К Э К Э К Э К

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

X 21,7 44,7 28,6 31 12,0 10,0 11,8 11,7 1,57 1,68 1,55 1,59 13,4 11,6 14,6 14,3 0 7,62 1,4 3,2

s 9,85 11,4 18,1 15,3 1,82 1,35 1,59 1,59 0,08 0,09 0,08 0,09 2,02 1,24 2,22 2,07 4,56 3,02 5,8 4,4

m 3,48 4,05 6,42 4,8 0,64 0,48 0,56 0,56 0,03 0,03 0,03 0,03 0,71 0,44 0,78 0,73 1,60 1,07 2,1 1,6

t1-2 = 4,3 t1-2 = 0,3 t1-2 = 2,5 t1-2 = 0,12 t1-2 = 2,75 t1-2=1,1 t1-2=2,17 t1-2=0,3 t1-2=3,9 t1-2=0,7
t1-1 = 0,9 t2-2 = 2,2 t1-1 = 0,24 t2-2 = 2,3 t1-1 = 0,5 t2-2 = 2,25 t1-1 = 1,1 t2-2 = 3,2 t1-1 = 0,55 t2-2 = 2,3
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