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Аннотация 

Армейский рукопашный бой представляет собой вид единоборства, где силовые 

способности имеют очень большое значение. Преодолевать внешнее сопротивление с 

помощью мышечных усилий спортсменам приходится при выполнении бросков, ударов, 

борьбе в партере, а также при ведении активного противоборства в стойке. В данной статье 

рассмотрена методика внедрения в учебно-тренировочный процесс функциональной 

тренировки для юношей возрастом 16–17 лет, занимающихся армейским рукопашным 

боем. Представленная методика включает комплексы упражнений с собственным весом, с 

дополнительным отягощением и с использованием неустойчивых опор, направленные на 

развитие взрывной силы, силовой выносливости и координационных способностей. 

Особое внимание уделено подтягиваниям на перекладине как базовому упражнению, 

отражающему уровень развития силовых способностей верхнего плечевого пояса и спины, 

а также как контрольному нормативу для оценки результативности экспериментальной 

методики. В статье показаны результаты экспериментального исследования, которое 

ставило перед собой целью проверку результативности методики функциональной 

тренировки. В педагогическом эксперименте приняли участие две группы юношей 

(контрольная и экспериментальная). В экспериментальной группе учебно-тренировочный 

процесс был дополнен разработанным комплексом функциональных упражнений, 

включенных в подготовительную и основную части тренировки. Результаты эксперимента 

демонстрируют достоверное улучшение показателей силовой подготовленности в 

экспериментальной группе по сравнению с контрольной, в том числе по количеству 

подтягиваний на перекладине, результатам выполнения взрывных движений и общей 

работоспособности. Делается вывод о том, что применение функциональной тренировки в 
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подготовке юношей, занимающихся армейским рукопашным боем, позволяет повысить 

уровень развития силовых способностей, улучшить функциональное состояние и качество 

выполнения технико-тактических действий. 
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Введение 

Армейский рукопашный бой предъявляет высокие требования к уровню физической 

подготовленности занимающихся. Особенно важно юношам, занимающимся АРБ воспитывать 

не только абсолютную силу, а формировать силовую выносливость. Данное требование 

объясняется тем, что в соревновательной схватке спортсмен постоянно переходит от ударов к 

борцовским приемам и наоборот, что требует применение силы на протяжении всего периода 

поединка без снижения интенсивности работы. То есть для развития силовой выносливости 

нужна специальная методики подготовки, которая развивает это качество. 

Функциональная тренировка, включает в себя разнообразные упражнения, которые 

выполняются с высокой интенсивностью. При разработке методики функциональной 

тренировки для юношей 16-17 лет были учтены режимы мышечной работы, с которыми 

сталкиваются спортсмены во время схватки. Динамический – данный режим позволяет 

наносить сильные и быстрые удары. Статический – режим, при котором спортсмен удерживает 

другого. Статодинамический – режим, в рамках которого производятся броски. Используя 

работы в этих режимах, была произведена адаптация тренировочных нагрузок с учетом 

индивидуального уровня физической подготовленности. 

Методика функциональной тренировки включает в себя гимнастические упражнения, 

которые выполняются интервальным методом при этом интенсивность выполнения зависит от 

индивидуального уровня подготовленности. Для проверки ее результативности был 

организован и проведен педагогический эксперимент. 

Основная часть 

Педагогический эксперимент ставил перед собой цель проверить результативность 

методики функциональной тренировки, которая включает в себя подтягивания с использование 

инерции нижней части тела, интервальный и круговой методы тренировки. Основной критерий 

оценки эффективности методики заключался в тестировании уровня силовой выносливости, 

который измерялся посредством выполнения подтягиваний и теста «Берпи» (Таблица 1). 

Экспериментальной исследование представляло собой сравнение двух однородных групп 

юношей 16-17 лет, занимающихся армейским рукопашным боем. Оно проходило на базе 

военно-спортивного клуба «Ратибор» г. Ессентуки. 
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Методом рандомизации были отобраны две группы по 15 человек каждая.  

Экспериментальная группа в дополнение к обычным тренировкам занималась по 

экспериментальной методике функциональной тренировки. Контрольная группа занималась по 

традиционной программе. 

Таблица 1 - Показатели оценки результативности Методики 

№ Показатели Методы оценки 
1. Силовая подготовленность  Тест: Подтягивания на высокой перекладине (максимум) 

2. Силовая выносливость Тест: Бёрпи (за 1 минуту) 

 

Воздействие на экспериментальную группу включало использование методики, состоящей 

из чередующихся микроциклов различной направленности (по аналогии с периодизацией 

нагрузок). 

Общая структура нагрузок мезоцикла: 

 Микроцикл (Втягивающий): Отработка техники строгого подтягивания. Работа с 

резиновыми амортизаторами. Продолжительность — 4 дня.  

 Микроцикл (Силовой): Работа с дополнительным отягощением (3–5 повторений). 

Использование метода 5x5. Продолжительность — 6 дней. 

 Микроцикл (Скоростно-силовой): Обучение технике «киппинг» (kipping) для развития 

мощности и координации (как вспомогательное средство). Продолжительность — 4 дня. 

 Микроцикл (Выносливость — EMOM): Выполнение подтягиваний в режиме «Every 

Minute on the Minute» (каждую минуту определенное колличество раз). 

Продолжительность — 6 дней. 

 Микроцикл (Восстановительный): Активный отдых, упражнения а гибкость, 

миофасциальный релиз. Продолжительность — 4 дня. 

 Микроцикл (Гипертрофия): Увеличение объема, работа в диапазоне 8–12 повторений, 

горизонтальные подтягивания (австралийские). Продолжительность — 6 дней. 

 Микроцикл (Статодинамический): Использование остановок в фазе движения, медленные 

негативные фазы. Продолжительность — 4 дня. 

 Микроцикл (Интенсивный — AMRAP): Комплексы на максимальное количество 

повторений за ограниченное время. Продолжительность — 6 дней. 

 Микроцикл (Смешанный): Комплексные кроссфит-тренировки (подтягивания + 

отжимания + бег). Продолжительность — 6 дней. 

 Микроцикл (Подводящий): Снижение объема нагрузки перед тестированием. 

Продолжительность — 4 дня. 

Результаты исследования 

Результаты сравнения групп были подвергнуты проверке на нормальность распределения. 

По итогам проверки было выявлено, что распределение не является нормальным, вследствие 

чего был использован (U-критерий Манна-Уитни) для проверки статистической значимости 

различий. 

Результаты тестирования после проведения педагогического эксперимента 

продемонстрировали существенное преимущество у юношей экспериментальной группы (ЭГ), 

у которых наблюдалось увеличение на 6,1 повторение в результате применения методики 
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функциональной тренировки. В контрольной группе (КГ), занимавшейся по стандартной 

программе, прирост составил лишь 1,7 повторения. 

Таблица 2 - Динамика показателя «Подтягивания на перекладине» ЭГ и КГ в 

конце эксперимента 

Показатели Начало эксперимента 

(КГ / ЭГ) 

Уровень 

значимости 

Окончание 

эксперимента (КГ / ЭГ) 

Уровень 

значимости 

Подтягивания 
(кол-во раз) 

8,5 / 8,7 P>0,05 (Не 
значим) 

10,2 / 14,8 P<0,05 
(Значим) 

 

 

Рисунок 1- Показатели в упражнении «подтягивание на перекладине» до и после 

завершения исследования по КГ и ЭГ 

Таблица 3 - Динамика показателей силовой выносливости (Тест Бёрпи) ЭГ и 

КГ 

Показатели Начало эксперимента 

(ЭГ / КГ) 

Уровень 

значимости 

Окончание 

эксперимента (ЭГ / КГ) 

Уровень 

значимости 
Бёрпи за 1 
мин 

18,2 / 17,9 P>0,05 (Не 
значим) 

24,5 / 19,1 P<0,05 
(Значим) 

 

В показателях общей функциональной подготовленности (тест Бёрпи) также выявлены 

статистически значимые межгрупповые различия. Это подтверждает, что функциональная 

тренировка развивает не только локальную силу мышц спины и рук, но и общую 

работоспособность организма. 

Заключение 

По итогам исследования можно сделать вывод, что занятия по традиционным программам 

тренировки уступают функциональной тренировке плане целенаправленного развития силовых 

способностей, которые необходимы спортсмену армейского рукопашного боя для выполнения 

задач стоящих в поединке. Методики применения функциональной тренировки доказала свою 

результативность и может использоваться тренерами-преподавателями в армейском 

рукопашном бое. 
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Abstract 

Army hand-to-hand combat is a type of martial art where strength abilities are of great 

importance. Athletes have to overcome external resistance through muscular effort when performing 

throws, strikes, grappling on the ground, as well as during active confrontation in a standing position. 

This article examines a methodology for integrating functional training into the educational and 

training process for young men aged 16–17 years engaged in army hand-to-hand combat. The 

presented methodology includes sets of exercises with body weight, with additional weights, and 

using unstable supports, aimed at developing explosive strength, strength endurance, and 
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coordination abilities. Special attention is paid to pull-ups on a horizontal bar as a basic exercise 

reflecting the level of strength development in the upper shoulder girdle and back, as well as a 

control standard for assessing the effectiveness of the experimental methodology. The article 

presents the results of an experimental study aimed at testing the effectiveness of the functiona l 

training methodology. Two groups of young men (control and experimental) participated in the 

pedagogical experiment. In the experimental group, the educational and training process was 

supplemented with a developed set of functional exercises included in the preparatory and main 

parts of the training session. The results of the experiment demonstrate a significant improvement 

in strength readiness indicators in the experimental group compared to the control group, includ ing 

the number of pull-ups on a horizontal bar, the results of performing explosive movements, and 

overall performance. It is concluded that the use of functional training in the preparation of young 

men engaged in army hand-to-hand combat makes it possible to increase the level of strength 

development, improve functional state, and enhance the quality of technical and tactical actions. 
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