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Актуальность исследования
Анализ научных работ последних лет, посвященных 

вопросам обучения военнослужащих рукопашному 
бою, свидетельствует о недостаточной разработан-
ности принципов и подходов к обоснованию рацио-
нальной техники выполнения защитных и защитно-
ответных действий, что негативно сказывается на 
подготовленности военнослужащих по разделу «Ру-
копашный бой» [2; 3].

Множество приемов защитных действий можно 
классифицировать с учетом целого ряда исходных 
признаков, из числа которых считаем целесообразным 
определить основные вид атакующих действий, от ко-
торых необходимо защищаться [4]. В соответствии с 
этим, из общей массы приемов нападения выделили 
пять групп сходных базовых защитно-атакующих дей-
ствий, рассматриваемых нами по направленности дви-
жений к противнику [5].

Использование в учебно-тренировочном процессе 
специальных комплексов формальных упражнений 
рукопашного боя на 16 счетов позволяет в определен-
ной степени решить задачи повышения эффективно-
сти тренировочного процесса и переноса тренирован-
ности на реальные условия спортивного поединка, а 
также поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности занимающихся рукопашным боем 
[5; 6].

Целью исследования являлся сравнительный ана-
лиз ряда физиологических показателей обучающихся 
для подтверждения эффективности методики совер-
шенствования техники защитно-ответных действий 

рукопашного боя, основанной на применении специ-
альных комплексов формальных упражнений.

Материалы и методы исследования. Исследование 
проводилось на базе Челябинской кадетской школы-ин-
терната с первоначальной летной подготовкой в период 
с 21.10.2019 г. по 21.12.2019 г. В педагогическом экспе-
рименте участвовали 30 кадетов, которые были разделе-
ны на две группы (экспериментальную и контрольную) 
по 15 человек в каждой. В педагогическом эксперимен-
те использовались следующие методики: Гарвардский 
степ-тест переработан НИЛ ВИФК с сокращением вре-
мени пробы до 3 мин и изменением формулы расчета 
индекса; Теппинг-тест для диагностики свойств нервной 
системы: метод основан на определении динамики тем-
па движения руки в лучезапястном суставе, позволял 
определить лабильность нервно-мышечного аппарата; 
корректурные тесты; зрительная память; расчет энер-
гозатрат методом непрямой колориметрии: испытуемый 
через загубник (маску) привыкал в течении 1 мин к ды-
ханию, затем — выдох переключался на мешок «Дугла-
са»; достоверность различий полученных результатов 
определялась с помощью t-критерию Стьюдента.

В учебно-тренировочном процессе участников экс-
периментальной группы использовались специальные 
комплексы формальных упражнений рукопашного боя 
(РБ) на 16 счетов. Подробное описание методики пред-
ставлено ранее в научной статье «Пути повышения эф-
фективности массового обучения рукопашному бою» 
[6]. Учебно-тренировочный процесс в контрольной 
группы проводился по традиционной программе на-
ставление по физической подготовке и спорту [1].
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Для проведения исследования кадетам из обеих 
выделенных групп предлагалось выполнить защитно-
ответные действия рукопашного боя: пять приемов 
против невооруженного противника и пять против во-
оруженного противника (макетом ножа).

С целью выявления о различии в энергозатратах на 
выполнение приемов рукопашного боя у кадетов экс-
периментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) группах по 
сравниваемым методикам была проведена серия иссле-
дований по регистрации энергетических показателей, 
для чего использовался расчетный метод непрямой ре-
спираторной калориметрии, основанный на количестве 
потребления организмом кислорода.

Вначале в состоянии относительного покоя в тече-
ние минуты подсчитывали ЧСС, проводили забор вы-
дыхаемого воздуха при помощи маски, соединенной с 
мешком Дугласа.

Расчет энергозатрат методом непрямой колориме-
трии. Испытуемый через загубник (маску) привыкал в 
течении 1 мин к дыханию. Затем — выдох переключал-
ся на мешок «Дугласа». Через 1 мин из него произво-
дили забор воздуха в резиновую камеру. Объем воздуха 
определялся по показаниям газосчетчика; содержание 
СО2 и О2 — по газоанализатору. Дыхательный коэффи-
циент определялся по формуле

ДК = СО2 / O2,

и по справочной таблице находился калориметриче-
ский эквивалент, с помощью которого определяли рас-
ход энергии испытуемого.

Газоанализ заключался в определении следующих 
показателей:

— минутного объема дыхания (МОД), — количества 
воздуха, проходящего через легкие в течении 1 
мин. (в литрах);

— утилизации кислорода (УО2), — разницы между 
содержанием О2 во вдыхаемом воздухе (в %),

Величину минутного потребления кислорода (ПО2) 
рассчитывали по формуле

ПО2 = МОД × УО2 / 100 %.

используя газоанализатор, по полученным показателям 
рассчитывали величину минутного потребления кисло-
рода (ПО2), для чего составлялась пропорция:

МОД — 100 %;
ПО2 — УО2.

Отсюда:

ПО2 = МОД × УО2 / 100 %.

Для расчета энергозатрат использовали метод, осно-
ванный на прямой зависимости уровня энергообеспе-
чения от количества потребляемого организмом кисло-
рода. При расчете количества энергии, затрачиваемой в 

единицу времени исследуемыми, приняли следующее 
допущение: дыхательный коэффициент (ДК), равный 
отношению объема выделенного углекислого газа к 
объему потребленного кислорода

ДК = СО2 / ПО2

был принят у всех исследуемых по своему среднему 
значению и равнялся 0,87.

Соответствующее такому значению ДК табличное 
значение калорического эквивалента (КЭ, количество 
энергии, выделяемой при потреблении 1 литра кисло-
рода) равно 4,887 ккал [4], а искомое значение энерго-
затрат равно 4,887 ПО2.

Было найдено табличное значения калорического эк-
вивалента (КЭ), т. е. количество энергии, выделяемой 
при потреблении 1 литра кислорода [4]. Для дыхатель-
ного коэффициента ДК = 0,87 он составил 4,887 ккал. 
Исходя из последнего, мы составили пропорцию

1л О2 — 4,887 ккал
ПО2 — х (энергозатраты в ккал/мин.),

решая которую, получали искомую величину энерго-
затрат.

Статистическая обработка была проведена на пер-
сональных компьютерах.

Затем на 1-й минуте восстановления аналогичным 
образом проводился забор воздуха и расчет пропорций 
и уравнений. Полученные данные, обработанные ме-
тодами вариационной статистики, были сведены в та-
блицу № 1. В состоянии покоя достоверных отличий в 
изучаемых показателях между КГ и ЭГ не обнаружено.

Таким образом, при практическом равенстве значе-
ний ПО2, ДК, КЭ, в состоянии покоя энергозатраты в 
КГ и ЭГ достоверно не отличались, что позволило в 
дальнейшем корректно провести сравнительный ана-
лиз энергозатрат двух групп обучающихся при выпол-
нении ими приемов РБ. Для этого исходные расчетные 
показатели и величину энергозатрат у обучающихся 
определяли на 1-й минуте восстановления после вы-
полнения назначенных приемов РБ (5 приемов защит-
но-ответных действий против безоружного противника 
и 5 приемов против противника, вооруженного ножом). 
Результаты измерения энергозатрат у обучающихся 
сравниваемых групп в состоянии покоя и после на-
грузки представлены в табл. 1.

Таким образом, при практическом равенстве исход-
ных показателей (ПО2, ДК, КЭ), энергозатраты в обеих 
группах достоверно не отличались.

Это обстоятельство позволило проводить сравни-
тельное исследование групп при выполнении при-
емов рукопашного боя по существующей и предлагае-
мой методике тренировки техники защитно-ответных 
действий на основе изучения комплекс формальных 
упражнений рукопашного боя.

Последовательное выполнение комплекса назна-
ченных приемов рукопашного боя (по 10 приемов 

Эффективность комплексов формальных упражнений в совершенствовании техник рукопашного боя
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защитно-ответных действий: 5 приемов против безо-
ружного и 5 приемов против вооруженного противника 
ножом) выявило достоверную разницу между участни-
ками ЭГ и КГ по ряду измеренных показателей.

Участники ЭГ на выполнение приемов РБ затрати-
ли меньше времени (Р<0,05). Отметим, что снижение 
общего времени проведения защитного действия (на 
основе условных рефлексов) в ряде боевых ситуаций 
может играть решающую роль с точки зрения его эф-
фективности.

Испытуемые, техническая подготовка которых 
строилась по традиционной методике, при выполне-
нии приемов РБ потребляли кислорода значительно 
больше, чем испытуемые, занимавшиеся по предло-
женной методике (Р < 0,05). Соответственно, защит-
но-ответные действия без оружия и с оружием при 
использовании методики технической подготовки, 
основанной на применения специальных комплексов 
формальных упражнений, являются менее энергоем-
кими, а, следовательно, более экономичными для орга-
низма занимающегося, что, в свою очередь, открывает 
возможности для расширения временных диапазонов 
применения приемов РБ на фоне выраженного про-
цесса утомления.

Последовательное выполнение назначенных при-
емов (по 10 приемов защитно-ответных действий: 
5 приемов против безоружного и 5 приемов против во-
оруженного противника ножом) выявило достоверную 
разницу во времени его реализации (Р < 0,05). Так, в 
ЭГ выполнение приемов было закончено раньше, что 
свидетельствует о меньших временных затратах.

Испытуемые при выполнении приемов по традици-
онной технической подготовке потребляли кислорода 
значительно больше, чем по предлагаемой (КФУ РБ), 
что также обнаруживает достоверную разницу между 
группами (Р < 0,05).

Таким образом, выполнение приемов рукопашного 
боя по существующей методике подготовки (на приме-
ре защитно-ответных действий без оружия и с оружи-
ем) требует больших энергетических затрат организма 
по сравнению с предлагаемой методикой подготовки к 
РБ с помощью специальных комплексов формальных 
упражнений.

Приведенные результаты позволяют заключить, что 
предлагаемые защитные действия из комплекса фор-
мальных упражнений являются менее энергоемкими, 
а, следовательно, более экономичными для организма 
занимающегося, что открывает возможности расши-
рения временных диапазонов применения комплекса 
формальных упражнений рукопашного боя на фоне 
ярко выраженного процесса утомления.

Немаловажным критерием в оценке сравниваемых 
способов является факт достоверного снижения обще-
го времени (на основе условных рефлексов) проведе-
ния защитного действия, что в ряде боевых ситуаций 
может играть решающую роль.

В связи с тем, что приемы РБ подразумевают под 
собой высокий эмоциональный накал в процессе их 
выполнения, мы посчитали необходимым также про-
следить динамику изменения некоторых дополни-
тельных физиологических показателей, в том числе 
характеризующих силу, подвижность и уравновешен-
ность нервных процессов у участников сравниваемых 
групп.

До и после выполнения назначенного комплекса за-
щитно-ответных действий у участников ЭГ и КГ реги-
стрировали показатели ЧСС, результаты выполнения 
теппинг-теста, значения латентного периода простой 
двигательной реакции (ЛППДР) и сложной двигатель-
ной реакции (ЛПСДР) на свет.

Полученные нами результаты сравнивались с соот-
ветствующими показателями относительного покоя.

По сравнению с состоянием покоя ЧСС во время 
нагрузки возросла в КГ на 83,5 уд/мин, а в ЭГ — на 
46 уд/мин (табл. 2). Это отражает факт более интен-
сивного выполнения объема работы (при одинаковом 
количестве выполненных приемов) в КГ.

Показатель выполнения теппинг-теста в большей 
мере отражает уровень лабильности ЦНС и состояние 
периферийного аппарата занимающихся. В состоянии 
покоя он был одинаков в обеих группах: в КГ— 68,8 ± 
3,2, в ЭГ — 68,5 ± 3,5 за 10 с тестирования. После вы-
полнения серии защитно-ответных действий данный 
показатель в КГ практически не изменился – 66,8 ±  
2,2. Напротив, в ЭГ он увеличился до 79,4 ± 3,2 (до-
стоверно при Р < 0,05).

Таблица 2
Изменение показателей частоты сердечных сокращений и некоторых свойств 

нервной системы у участников контрольной и экспериментальной групп 
после выполнения нагрузки

Показатели КГ ЭГ Уровень достоверности

Теппинг-тест (за 10 с)
в покое 68,8 ± 3,2 68,5 ± 3,5 —
после нагрузки 66,8 ± 2,4 79,4 ± 3,2 P < 0,05

ЛППДР (мс)
в покое 255,5 ± 17,8 254,2 ± 16,8 —
после нагрузки 260,2 ± 20,4 242,2 ± 8,5 —

ЛПСДР (мс) 
в покое 350,2 ± 17,4 352,2 ± 20,1
после нагрузки 359,2 ± 16,4 328,2 ± 20,2 —

Примечания:
ЛППДР — значения латентного периода простой двигательной реакции;
ЛППДР — значения латентного периода сложной двигательной реакции на свет (при выполнении 10 приемов РБ).
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Значение показателя ЛППДР у участников КГ после 
выполнения ими защитно-ответных действий остава-
лось на прежнем уровне; в тоже время в ЭГ наблюда-
лось его улучшение с 254,2 ±  16,8 (в покое) до 242,2 ±  
18, 5 мс (после произведенной работы). При тестиро-
вании ЛПСДР эта тенденция сохранялась (табл. 2.).

Испытуемые ЭГ, выполняя защитно-ответные дей-
ствия по предлагаемой методике, обнаруживали умень-
шение латентного времени реакции выбора.

Таким образом, выполнение защитно-ответных 
действий на основе унифицированных специальных 
комплекса-формальных упражнений рукопашного боя 

вызывает укорочение, а по существующей методике 
(тренировке одиночных приемов и действий) приводит 
к увеличению латентного времени как простой, так и 
сложной двигательной реакции. Приведенные резуль-
таты позволяют заключить, что предлагаемые защит-
ные действия из комплекса формальных упражнений 
являются менее энергоемкими, а, следовательно, более 
экономичными для организма занимающегося, что от-
крывает возможности расширения временных диапа-
зонов применения комплекса формальных упражнений 
рукопашного боя на фоне ярко выраженного процесса 
утомления.

Таблица 1
Показатели потребления кислорода и энергозатрат обучающихся 

при выполнении ими приемов рукопашного боя
Показатели КГ ЭГ Различие Уровень 

достоверности 

ЧСС (уд/мин)
в покое 60,2 ± 2,8 60,2 ± 2,4 0 —
после нагрузки 110,2 ± 8,9 88,4 ± 4,4 21,8 0,05

Время выполнения приемов (с) 34,4 ± 2,2 20,2 ± 2,0 14,2 0,05

МОД (л)
в покое 9,25 ± 2,02 9,28 ± 2,5 0,03 —
после нагрузки 38,20 ± 4,0 28,0 ± 3,05 10,2 0,05

УО2 (%)
в покое 3,7 ± 0,5 3,6 ± 0,3 0,1 —
после нагрузки 6,2 ± 0,1 5,5 ± 0,2 0,7 0,05

ПО2 (л/мин)
в покое 0,32 ± 0,04 0,33 ± 0,04 0,01 —
после нагрузки 1,80 ± 0,23 0,91 ± 0,25 0,89 0,05

Энерготраты
(ккал/мин)

в покое 1,52 ± 0,20 1,56 ± 0,3 0,04 —
после нагрузки 7,22 ± 1,28 2,24 ± 1,15 4,98 0,05

Примечания:
КГ — контрольная группа;
ЭГ — экспериментальная группа;
ЧСС — частота сердечных сокращений;
МОД — минутный объем дыхания;
УО2 — утилизация кислорода;
ПО2 — потребление кислорода.
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