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АBSTRACT
Efficiency of training programs aimed at agility development 
(the case of hand-to-hand fighting)
Аleksey Nikitenko
Objective. Substantiation of the expediency of using special exercise complexes aimed at agility development in training 
process of those engaged in hand-to-hand fighting.
Мethods and organization. This goal achievement was provided by setting a 6-month pedagogical experiment aimed 
at identifying the effectiveness of special training program focused on the development of agility and coordination 
through the use of training means specific for hand-to-hand combat, characterized by increased coordination complex-
ity and the presence of a “surprise factor”. The efficiency of recommended training program was determined by means 
of special tests – open for coordination assessment and two closed ones – for agility estimation.
Results. As a result of a 6-month pedagogical experiment, high efficiency of short-term specific programs of motor ac-
tions for agility development was revealed. Even a relatively small amount of training means of high coordination com-
plexity with the presence of a “surprise factor” (43 h of 260) led to significant increase in the ability to effective motor 
activity in unexpected situations and under time pressure conditions. 
Conclusions. Теchnical skills and physical fitness with agility and coordination being its constituents represent an integral 
complex, in which the rational techniques determine the requirements of physical fitness, whereas the motor capacities 
provide conditions for execution of techniques and motor actions. The approach adopted in the special literature and 
practice in which the development of agility and coordination is a side effect of the process of technico-tactical improve-
ment, training and competitive bouts suffers from one-sidedness and insufficient efficiency.
Кeywords: hand-to-hand fighting, agility, coordination, motor capacities.

АННОТАЦИЯ
Цель. Обосновать целесообразность использования в тренировочном процессе занимающихся рукопашным 
боем комплексов специальных упражнений, направленных на развитие ловкости.
Методы и организация. Достижение поставленной цели обеспечивалось постановкой 6-месячного педагоги-
ческого эксперимента, направленного на выявление эффективности специальной тренировочной программы, 
ориентированной на развитие ловкости и координации путем использования специфичных для рукопашного 
боя тренировочных средств, отличающихся повышенной координационной сложностью и наличием фактора не-
ожиданности.
Выявление эффективности рекомендованной тренировочной программы осуществлялось c помощью разрабо-
танных нами специальных тестов: открытого – для оценки координации и двух закрытых – для оценки ловкости.
Результаты. В результате 6-месячного педагогического эксперимента выявлена высокая эффективность для 
развития ловкости кратковременных специфических программ двигательных действий. Даже относительно 
небольшой объем тренировочных средств высокой координационной сложности с присутствием фактора не-
ожиданности (43 ч из 260) привел к достоверному и значительному увеличению способностей занимающихся к 
эффективной двигательной деятельности в неожиданных ситуациях и в условиях дефицита времени.
Выводы. Техническое мастерство и физическая подготовленность, составной частью которой являются ловкость 
и координация, представляют собой единый комплекс, в котором рациональная техника определяет требова-
ния к физической подготовленности, а двигательные качества обеспечивают условия для выполнения приемов и 
двигательных действий. Принятый в специальной литературе и практике подход, при котором развитие ловкости 
и координации является побочным результатом процесса технико-тактического совершенствования, трениро-
вочных и соревновательных схваток страдает односторонностью и недостаточной эффективностью.
Ключевые слова: рукопашный бой, ловкость, координация, двигательные качества.
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Постановка проблемы. Между спортивной борь
бой и специальными направлениями боевых искусств, 
в частности, рукопашным боем, наряду с множеством 
общих характеристик, относящихся к техническому 
и тактическому мастерству, двигательным качествам, 
психической подготовленности, существуют и принци-
пиальные различия, которые не могут не влиять на со-
держание процесса подготовки.

Бо`льшая часть приемов и двигательных действий в 
спортивной борьбе достаточно строго детерминиро-
вана правилами соревнований, диктующими содер-
жание соревновательной деятельности. Это позволяет 
бо`льшую часть технического арсенала сформировать в 
виде достаточно устойчивых двигательных навыков, под-
крепленных соответствующим уровнем развития двига-
тельных качеств, технического мастерства, психологиче-
ской подготовленности [2, 7, 10 и др.].

В рукопашном бое, в отличие от спортивной борь-
бы, используется множество приемов и двигательных 
действий, не применяемых в спорте в силу ограничения 
правилами, а также имеет место принципиально иная 
психическая установка, не сдерживаемая запретами и 
ограничениями. Отличительными особенностями ру-
копашного боя являются непредсказуемость ситуации, 
ограничение в пространстве, окружающие предметы, 
количество соперников, их вооруженность и степень 
агрессивности, собственная оснащенность и многие 
другие причины [8, 11, 21 и др.]. Это ставит перед бой-
цами исключительно сложные задачи, требующие 
предвосхищения действий соперников, молниеносной 
реакции и быстрого принятия решений, применения не-
стандартных приемов и действий [15, 24, 32, 34].

Понятно, что эти особенности рукопашного боя тре-
буют подготовки, во многом отличающейся от использу-
емой в спортивной борьбе [23, 35, 38 и др.]. В рукопаш-
ном бое приемы и двигательные действия в неизмеримо 
большей мере связаны не со стойкими двигательными 
навыками, обеспечивающими выполнение тех или иных 
приемов, а с объемом двигательной памяти [15, 21, 23 
и др.], позволяющей мобилизовать моторные части для 
выполнения в конкретной, нередко неожиданной и не-
предсказуемой ситуации, эффективных двигательных 
действий, освоенных не в виде навыков, а формируемых 
по ходу развития противоборства, часто на подсозна-
тельном уровне [13, 37].

В связи с этим вполне естественным представляется 
обостренное внимание к такому двигательному каче-
ству, как ловкость, так как именно уровень его развития 
во многом обеспечивает быстрые и эффективные дей-
ствия высокой координационной сложности в вариатив-
ных и неожиданных условиях [16, 17, 28].

К сожалению, как в специальной литературе по 
спортивной борьбе и боевым искусствам, так и в прак-
тике подготовки занимающихся этими видами, развитию 
ловкости и координации не уделяется должного внима-
ния. Понятия «ловкость» и «координация» отождествля-

ются, в методических рекомендациях по тестированию 
и методике развития ловкости отсутствует акцент на 
необходимость наличия факторов неожиданности и не-
предсказуемости [25, 34, 36].

Цель исследования – обосновать целесообраз-
ность использования в тренировочном процессе зани-
мающихся рукопашным боем комплексов специальных 
упражнений, направленных на развитие ловкости.

Методы и организация исследования. Достиже-
ние поставленной цели обеспечивалось постановкой 
6-месячного педагогического эксперимента, цель кото-
рого сводилась к определению эффективности разра-
ботанной нами специальной тренировочной программы, 
ориентированной на развитие ловкости и координации 
путем применения специфичных для рукопашного боя 
тренировочных средств. 

В эксперименте принимали участие две группы ис-
пытуемых, в каждой из которых было по восемь спорт-
сменов примерно одинаковой квалификации. Занятия 
проводились 5 раз в неделю по 2 ч каждое. Общее коли-
чество тренировочных занятий составило 130, количе-
ство часов занятий – 260. До начала и после окончания 
эксперимента осуществлялось тестирование ловкости 
и координации с использованием разработанных нами 
специальных тестов, отвечающих критериям информа-
тивности и надежности [23].

Отличительной особенностью содержания трениро-
вочного процесса испытуемых первой группы являлось 
то, что работа по развитию ловкости и координации 
(20  мин в каждом занятии) осуществлялась по специ-
ально разработанной программе специфического ха-
рактера, с использованием сложнокоординационных 
упражнений и двигательных действий с наличием факто-
ра неожиданности. В общей сложности развитию коор-
динации и ловкости было отведено 43 ч тренировочного 
времени. В течение этого времени спортсменам предла-
гались программы упражнений и двигательных действий, 
требующие высокой координации с акцентом на про-
явление ловкости, т. е. создание неожиданных ситуаций, 
требующих оперативной обработки информации и соот-
ветствующих двигательных реакций. Использовались три 
разновидности упражнений и двигательных действий: 

•• применение средств с наличием различных сби-
вающих факторов внешнего воздействия (подвижные 
платформы, помехи со стороны партнера, двигательные 
действия стоя на одной ноге и др.), предъявляющих вы-
сокие требования к статодинамической устойчивости 
тела спортсмена;

•• выполнение упражнений и двигательных действий 
высокой координационной сложности как в устойчивом 
состоянии, так и в состоянии различной степени утомле-
ния, что резко повышало требования к сенсомоторным 
возможностям занимающихся [22, 29];

•• двигательные действия в неожиданных и непред-
сказуемых ситуациях, требующих оперативной реакции 
и формирования адекватного двигательного эффекта.
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Испытуемые второй группы тренировались по про-
грамме, предусмотренной нормативными документами 
по подготовке спортсменов, специализирующихся в ру-
копашном бое.

Для оценки координации применялся тест, построен-
ный на специфических для рукопашного боя двигатель-
ных действиях (перемещения, чередующиеся с разноо-
бразными приемами), выполняемых по строго заданной 
двигательной программе, т.е. тест носил закрытый ха-
рактер. 

Для контроля ловкости использовались два те-
ста открытого характера, в которых координационная 
сложность двигательных действий сопровождалась се-
рьезными элементами неожиданности. В одном из них 
требования преимущественно сводились к быстроте 
анализа ситуации, интенсивности распределения и 
переключения внимания, мгновенной и краткосрочной 
памяти, а в другом – к сложным сенсомоторным реак-
циям (реакции выбора, периферические реакции, ре-
акции на движущийся объект), скорости переработки 
информации, оперативному мышлению, антиципации, 
двигательной памяти, моторному полю, вариативности 
двигательных действий [23].

Результаты исследования. Проведенный педагоги-
ческий эксперимент продемонстрировал высокую эф-
фективность включения в программы тренировочных 
занятий специальных программ, направленных на раз-
витие ловкости и координации (табл. 1).

В начале эксперимента испытуемые первой и вто-
рой групп продемонстрировали практически одинако-
вые возможности при выполнении программ всех трех 
тестов. В первом тесте, предполагавшем выполнение 

разнообразной программы двига-
тельных действий строго регламен-
тированного характера, без наличия 
фактора неожиданности, испытуе-
мые каждой из групп показали почти 
одинаковые результаты – среднее 
время выполнения программы теста 
в первой группе составило 1  мин 
23,77  с, во второй – 1  мин 21,63  с 
(p > 0,05). Программа второго теста, 
содержащая элементы неожидан-
ности, требующие внимания, сосре-
доточенности, оперативной памяти, 
простых и сложных реакций, испы-
туемыми первой группы в среднем 
была выполнена за 1 мин 26,64 с, вто-
рой – за 1 мин 24,66 с (p > 0,05). Раз-
личий не отмечено и при выполнении 
программы третьего теста (первая 
группа – 1  мин 37,86  с, p    >    0,05; 
вторая – 1  мин 34,97  с, p  >  0,05), 
наиболее сложного, требующего 
проявления ловкости не только за 
счет внимания, сосредоточенности, 

быстроты реакций, оперативной памяти, но и ряда ко-
ординационных способностей, опирающихся на двига-
тельную память и требующих оперативной коррекции 
двигательной программы.

В конце эксперимента результативность выполнения 
программ всех трех тестов у спортсменов, входивших в 
первую группу, оказалась достоверно выше (p  <  0,05), 
чем у спортсменов второй группы (см. табл. 1).

Так, у спортсменов первой группы время выполнения 
программы первого теста сократилось с 1 мин 23,77 с 
до 1 мин 10,46 с (p < 0,05), второго – с 1 мин 26,64 с до 
1 мин 13,17 с (p < 0,05), третьего – с 1 мин 37,86 с до 
1 мин 22,75 с (p < 0,05), а у спортсменов второй груп-
пы  – не более чем на 2 с (p > 0,05) (см. табл. 1).

Таким образом, результаты проведенного экспери-
мента наглядно продемонстрировали высокую резуль-
тативность целенаправленного развития ловкости и 
координации на основе включения в тренировочный 
процесс комплексов соответствующих вспомогатель-
ных и специально-подготовительных упражнений. Даже 
относительно небольшой объем работы, построенной 
на упражнениях повышенной координационной слож-
ности и требующей проявления ловкости, привел к впе-
чатляющим результатам. Планирование в каждом из 
130 двухчасовых занятий 6-месячного педагогического 
эксперимента 20-минутных программ с использовани-
ем таких упражнений позволило спортсменам первой 
группы значительно и достоверно сократить время вы-
полнения программ специальных тестов. Это касалось 
всех трех тестов: первого, в котором использовались 
открытая программа высокой координационной слож-
ности, в основном ориентированная на контроль коор-

ТАБЛИЦА 1 – Эффективность тренировочного процесса у спортсменов первой и второй групп по 
результатам трех специальных тестов

Этап исследования Группа –х, мин:с S, с Ме, мин:с 25 %, мин:с 75 %, мин:с

Первый тест

Начало
эксперимента

Первая (n = 8) 1:23,77 6,88 1:21,79 1:18,72 1:28,72
Вторая (n = 8) 1:21,63 9,45 1:20,60 1:18,38 1:27,63

Конец
эксперимента

Первая (n = 8) 1:10,46** 7,98 1:08,27 1:04,45 1:15,93
Вторая (n = 8) 1:20,30* 5,70 1:19,98 1:15,07 1:25,66

Второй тест
Начало
эксперимента

Первая (n = 8) 1:26,64 7,32 1:25,23 1:21,78 1:31,99
Вторая (n = 8) 1:24,63 9,45 1:20,60 1:18,38 1:27,63

Конец
эксперимента

Первая (n = 8) 1:13,17** 8,51 1:12,74 1:06,41 1:17,20
Вторая (n = 8) 1:22,83* 5,73 1:22,58 1:17,97 1:28,19

Третий тест
Начало
эксперимента

Первая (n = 8) 1:37,86 7,38 1:34,69 1:32,11 1:44,55

Вторая (n = 8) 1:34,97 6,70 1:34,97 1:29,31 1:40,66

Конец
эксперимента

Первая (n = 8) 1:22,75** 9,26 1:20,83 1:17,02 1:25,58

Вторая (n = 8) 1:34,34* 9,27 1:32,20 1:30,60 1:42,01

*Статистически значимые различия между первой и второй группами (p < 0,05).
**Статистически значимые различия между показателями в начале и в конце эксперимента (p < 0,05).
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динации; второго, требующего обостренного внимания 
и оперативной памяти в связи с изменением последо-
вательности прохождения пунктов с разными видами 
двигательных действий; третьего, изобилующего не-
ожиданными ситуациями, сложными двигательными 
действиями и требующего быстроты срочных реакций 
и оперативных решений. Сокращение времени выпол-
нения программ каждого из тестов у спортсменов этой 
группы составило около 15 %, в то время как у испытуе-
мых, тренировавшихся по стандартной программе, – не 
более 2,2 %.

Интересно, что прогресс у испытуемых, реализо-
вывавших специальную программу, не был связан с 
квалификацией спортсменов. Примерно одинаковый 
прирост уровня подготовленности отмечался у спорт-
сменов, находящихся на высших позициях в рейтинге, 
и у спортсменов, занимавших последние позиции. В то 
же время хорошо известно, что по мере роста мастер-
ства прогресс в изменении уровня подготовленности 
спортсменов под влиянием тренировки уменьшается [5, 
20, 27, 42]. Однако в данном случае этого не отмечено, 
что может быть объяснено лишь тем фактом, что в про-
граммно-нормативных документах и практике подготов-
ки занимающихся отсутствуют или применяются в явно 
недостаточном объеме упражнения, способствующие 
развитию координации и ловкости. И когда они включа-
лись в тренировочный процесс, то даже для спортсме-
нов высокой квалификации являлись действенным сти-
мулом для адаптационных реакций.

Анализ результатов педагогического экспери-
мента. Результаты проведенного эксперимента рас-
крывают серьезные резервы повышения эффектив-
ности тренировочного процесса в спортивной борьбе 
и боевых искусствах, в частности, в рукопашном бое. 
Отсутствие необходимого баланса между процессами 
технического совершенствования и целенаправленного 
развития ловкости и координации не может не влиять 
на качество тренировочного процесса. Известно, что 
техническое мастерство и физическая подготовлен-
ность, составной частью которой являются ловкость и 
координация, представляют собой единый комплекс, в 
котором рациональная техника определяет требования 
к физической подготовленности, а физические качества 
обеспечивают условия для выполнения приемов и дви-
гательных действий [17, 20, 25, 45].

К сожалению, в подавляющем большинстве лите-
ратурных источников, посвященных тренировке спорт-
сменов в этих видах спорта, эта связь не отражается. 
Обостренное внимание уделяется технике и техниче-
ской подготовке, а работа над развитием ловкости и 
координации, как и других специальных физических 
качеств, игнорируется в надежде, что вопросы фи-
зической подготовки успешно решаются в процессе 
изучения технических приемов и участия спортсме-
нов в тренировочных и соревновательных схватках  
[41, 43].

Однако такой подход противоречит как специаль-
ным принципам спортивной тренировки, в частности, 
единству общей и специальной подготовки, единству 
структуры подготовленности и соревновательной дея-
тельности и ряду других [4, 9, 18, 20, 29, 30, 48 и др.], 
так и мнению наиболее авторитетных специалистов в 
спортивной борьбе. Например, всемирно известный 
российский специалист А. А. Новиков [25] справедливо 
отмечает, что «в настоящее время имеет место ощути-
мый разрыв между теорией и практикой спортивного 
совершенствования при переходе от изучения техни-
ческих приемов в простых условиях (с незначительным 
сопротивлением атакуемого) к изучению и совершен-
ствованию их в условиях, максимально приближенных 
к соревновательной схватке. Это объясняется отсут-
ствием в практике эффективных и надежных средств 
и методов обучения и совершенствования. Основным 
средством тренировки, применяемым в настоящее вре-
мя, является спарринг-партнер. Однако это средство 
является недостаточно надежным, так как отличает-
ся широким воздействием, трудностью планирова-
ния величины и направленности воздействий». Такое 
заключение, как отмечает автор, касается процесса 
технического совершенствования. Но в не меньшей и 
даже большей мере оно справедливо для процесса фи-
зического совершенствования, развития скоростных, 
силовых качеств, выносливости, гибкости, ловкости и 
координации. Без наличия соответствующего уровня 
развития двигательных качеств бессмысленно говорить 
об обучении и реализации приемов и двигательных 
действий [4, 14, 19, 20, 29, 30, 48 и др.]. И здесь особое 
значение отводится уровню развития координации и 
ловкости. Координация особо важна во всех случаях, 
требующих эффективных двигательных действий как 
в относительно стабильных, так и в изменяющихся ус-
ловиях [1, 12, 23]. Ловкость же приобретает решающее 
значение во всех случаях, когда неожиданно возника-
ет необходимость существенной коррекции приемов и 
технико-тактических действий, требующая мгновенной 
реакции [6, 31, 47].

Таким образом, результаты педагогического экспе-
римента свидетельствуют о недостаточной эффектив-
ности в отношении развития ловкости и координации 
подхода, который широко представлен в специальной 
литературе и при котором развитие этих качеств обе-
спечивается исключительно упражнениями, направ-
ленными на совершенствование технико-тактического 
мастерства, прежде всего, тренировочными и соревно-
вательными схватками [25, 26, 40, 44 и др.]. Это делает 
процесс развития ловкости и координации неуправляе-
мым и односторонним [23, 25], лишающим возможности 
в полной мере использовать потенциал ряда важнейших 
принципов спортивной подготовки – единства общей и 
специальной подготовки, волнообразности нагрузок, ва-
риативности нагрузок [4, 9, 18, 20, 29, 30, 42]. Лишь путем 
целенаправленного и взаимосвязанного использования 
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средств общей (базовой, фундаментальной), вспомога-
тельной (полуспециальной), специальной и соревнова-
тельной подготовки можно обеспечить планомерное и 
высокоэффективное развитие двигательных качеств [3, 
12, 46, 47, 49 и др.]. Ограничение арсенала средств раз-
вития ловкости и координации лишь соревновательной 
практикой недопустимо ограничивает возможности их 
развития. Этот вопрос широко освещен в общей теории 
спортивной подготовки [9, 18, 19, 27, 29 и др.] и доста-
точно эффективно представлен в разных видах спорта 
[3, 5, 12, 30, 39 и др.].

Выводы
1. В специальных направлениях боевых искусств, 

включая и рукопашный бой, эффективность двигатель-
ных действий не только связана с двигательными сте-
реотипами и навыками, но и с объемом и разнообрази-
ем двигательной памяти как основы для мобилизации 
нейрорегуляторных и моторных частей формирования 
движений и двигательных действий, обусловленных воз-
никшей ситуацией. Поэтому необходим особый подход к 
техническому совершенствованию и физической подго-
товке, отражающий не только необходимость освоения 

многообразных приемов и двигательных действий, но и 
создания широкого спектра нейрорегуляторных и тех-
нических предпосылок для реализации нестандартных 
движений и действий, что требует особого внимания к 
развитию ловкости.

2. В результате теоретического анализа и изучения 
опыта подготовки занимающихся рукопашным боем и 
другими видами боевых искусств сформированы тре-
бования к средствам и методам развития ловкости при-
менительно к задачам спортивной и боевой практики. 
В их основе разнообразная двигательная деятельность 
с наличием факторов неожиданности и непредсказуе-
мости, ориентированная на расширение технической 
оснащенности и развитие широкой двигательной па-
мяти. В шестимесячном педагогическом эксперименте 
продемонстрирована высокая эффективность включе-
ния в тренировочный процесс специальных упражнений 
для развития ловкости. Даже небольшой объем таких 
средств, не нарушающий традиционного построения 
программ тренировочных занятий, приводит к достовер-
ному повышению сенсомоторных возможностей зани-
мающихся, определяющих уровень их ловкости.
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