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Введение 

Физическая подготовка военнослужащих – это 
система знаний о закономерностях физического 
развития военнослужащих и подготовка их к 
перенесению физических нагрузок в учебной и 
боевой деятельности. Физическая подготовка во 
все времена являлась составной частью 
профессиональной пригодности человека к 
воинской службе. В зависимости от условий 
боевых действий, уровня развития военной 
техники в разной степени и осознавалось и 
значение физической подготовки для успешной 
ратной деятельности. 

В тот период, когда результат боевого столкно-
вения решался рукопашной схваткой, значение 
необходимых физических кондиций для военно-
служащих осознавалось всеми, начиная от рядово-
го война до главнокомандующего. Командиры до-
вольно высокого ранга сами непосредственно 
участвовали в бою с противником и должны были 
быть физически готовы к этому. Раздел рукопаш-
ного боя в подготовке воинов зародился с момента 
возникновения регулярных войск и их обучения. И 
по сегодняшний день, мы наблюдаем важность 
специальной физической подготовки (СФП) воен-
нослужащего в разделе рукопашный бой. Поэтому 
актуальность исследования, как же наиболее эф-
фективно построить процесс обучения, так, чтобы 
военнослужащий на протяжении всего срока 
службы сохранял высокие показатели как в СФП, 
так и в техническом плане пополнял свой знания 
(учесть, что ряд призванных молодых людей во-
обще не сталкивались с единоборствами) – не вы-
зывает сомнений. 

Гипотеза исследования – разработанная про-
грамма физической подготовки для военнослужа-
щих на основе средств специальной физической 
подготовки рукопашного боя позволит повысить 
уровень физической подготовленности военно-
служащих 18-20 лет. 

Цель исследования – провести анализ особен-
ностей СФП военнослужащих 18-20 лет в 
процессе занятий рукопашным боем. 

Задачи работы: 
• Анализ литературы по изучаемой теме. 
• Провести анализ исходных результатов те-

стирования уровня физической подготовленности 
военнослужащих 18-20 лет. 

• Разработать программу физической подго-
товки для военнослужащих на основе средств 

СФП рукопашного боя и оценить ее эффектив-
ность. 

Материалы и методы исследований 
К методам исследования мы относим: 
1. Анализ литературных источников. 
2. Педагогическое тестирование. 
3. Методы математической статистики. 
База исследования – в/ч 6607, г. Кемерово. Ор-

ганизация исследования включала в себя 3 этапа. 
На первом этапе (сентябрь 2022 г. – май 2023 г.) 
осуществлялись анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы. На втором эта-
пе (сентябрь 2023 г. – сентябрь 2024 г.) исследова-
ние проводилось на спортивных сооружениях и с 
участием военнослужащих 18-20 лет одной вой-
сковой части с целью выделить контрольную и 
экспериментальную группы. До момента начала 
исследования занятия по рукопашному бою в кон-
трольной и экспериментальной группах проходи-
ли по схожей программе, которая включала, пре-
имущественно, техническую подготовку. В период 
проведения исследования занятия в контрольной 
группе продолжились по прежней программе. 
Экспериментальная группа занималась по разра-
ботанной нами программе, которая включала эле-
менты СФП, технические комбинации, спарринго-
вые элементы, элементы акробатики, различные 
поединки, специальные приёмы, упражнения со-
ревновательного характера [2]. Через год были 
проведены повторные испытания. 

На третьем этапе исследования (октябрь 2024 г. 
– март 2025 г.) осуществлялись математико-
статистическая обработка и анализ результатов 
исследований [6]. 

Результаты и обсуждения 
Тестирование уровня физической подготовлен-

ности военнослужащих 18-20 лет определялось по 
следующим тестам: тест Купера; комплексный 
силовой тест, состоящий из четырех, последова-
тельно выполняемых, упражнений (упор присев – 
упор лёжа [8], из положения лежа на спине, руки 
за голову, поднять ноги, не сгибая ноги в коленях, 
коснуться носками пола за головой, из положения 
упор лежа, согнуть руки в локтях до касания гру-
дью пола, выпрямить руки, из положения упор 
присев, присесть на одно колено, руки поднять 
вверх, ладони положить на затылок – выпрыгнуть 
вверх, выпрямить ноги, сделать присед на другое 
колено) – каждое упражнение повторять по 10 раз; 
подтягивание на перекладине из положения виса; 
бег 10×10м за минимальный промежуток време-
ни; оценка гибкости (из положения стоя, пятки и 
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носки вместе, наклонить туловище вперед и кос-
нуться лицом голеней, при этом туловище должно 
касаться бедер, не сгибания ноги в коленях, в ука-
занном положении находиться 10 секунд; из по-
ложения сидя на коленях, ягодицы на полу, лечь 
на спину, в указанном положении находиться 10 
секунд); оценка координации [5] (партнёр ставит 
ноги на ширине плеч, наклоняет туловище парал-
лельно полу, испытуемый делает опорный прыжок 
через партнера, пролезает у партнера между нога-
ми и опять делает опорный прыжок, упражнение 
повторить 7 раз, 7 кувырков вперед и 7 кувырков 
назад, прохождение отрезка в 7 метров на руках); 
оценка смелости (учебные поединки по правилам 
бокса) [8]. 

Проведем анализ исходных результатов тести-
рования уровня физической подготовленности во-
еннослужащих 18-20 лет. Обработка полученных 
результатов показала, что программа подготовки в 
контрольной группе оказалась результативнее по 
отношению к большей части тестов по физической 
подготовке. Разработанная программа физической 
подготовки для военнослужащих на основе 
средств специальной физической подготовки ру-
копашного боя, применяемая в экспериментальной 
группе, обеспечила достоверные изменения всех 
изучаемых показателей (подтягивания, тест Ку-
пера и др.) (ро< 0,05). В контрольной группе отме-
чена тенденция к росту всех изучаемых показате-
лей, однако эти изменения не носят достоверного 
характера (ро>0,05). 

На момент завершения исследования результа-
ты тестов по физической подготовленности кон-
трольной и экспериментальной групп отличаются 
на статистически значимом уровне (ро<0,05). 

При применении программы физической под-
готовки для военнослужащих на основе средств 
[1] СФП рукопашного боя необходимо учитывать 
то, что программа построена на активном исполь-
зовании возвратно-скоростных ударов и блоков, 

быстрых перемещениях, тесном контакте с парт-
нером, быстрой смены обстановки, внезапности, 
отработке ударов по специальному оборудованию 
и все это в сочетании с силовой подготовкой (под-
тягивания, отжимания, приседания и т.п.). Не сле-
дует забывать и о базовой технической подготов-
ке, но она должна составлять не более 30-35%. В 
противном случае [2] в ходе задач, которые следу-
ет выполнять военнослужащим, они могут столк-
нуться с определенными трудностями. 

Выводы 
Таким образом, следуя этому исследованию, 

нами рассмотрены и определены основные мето-
дики обучения приемам рукопашного боя. Соот-
ношение упражнений в данных методиках следу-
ющее: на технику – 60%; морально-
психологической устойчивости – 10%; на физиче-
ские качества – 30%. Проведён предварительный 
анализ особенностей СФП в процессе занятий ру-
копашным боем военнослужащими 18-20 лет, в 
начале исследования результаты тестов по физи-
ческой подготовленности контрольной и экспери-
ментальной групп достоверно не отличаются. Раз-
работанная нами программа для военнослужащих 
на основе средств СФП рукопашного боя, приме-
няемая в экспериментальной группе, показала до-
стоверные изменения всех изучаемых показателей 
(подтягивания, тест Купера и др.) (ро< 0,05), на 
момент завершения исследования результаты те-
стов по физической подготовленности контроль-
ной и экспериментальной групп отличаются на 
статистически значимом уровне (ро<0,05). 

Так, выдвинутая нами гипотеза, предполагаю-
щая, что разработанная программа физической 
подготовки для военнослужащих на основе 
средств СФП рукопашного боя позволит повысить 
уровень физической подготовленности военно-
служащих 18-20 лет, подтвердилась полученными 
результатами исследования. 
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