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В процессе выполнения выпускной квалификационной работы выявлены 

особенности технических действий единоборств, наиболее доступных для 

освоения и эффективных в применении в ситуации самообороны.  

Автором разработана методика обучения действиям самообороны на основе 

восточных единоборств с целью применения в учебном процессе по физической 

культуре в вузе в форме элективного курса. Занятия с применением данной 

методики позволили освоить необходимые навыки технико-тактических 

действий самообороны, значительно повысить уровень физической 

подготовленности студентов, а также улучшить их умственную 

работоспособность.  
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ВВЕДЕНИЕ 
 
 
 

Актуальность. Сегодня 

однаизпроблемфизическоговоспитаниястудентоввуза–снижениемотивациик 

занятиямфизическойкультуройврамкахучебногопроцесса.Изменитьситуацию 

можетиспользованиевучебномпроцессеновыхформ–нетрадиционныхсистем 

физическихупражнений,популярныхсредимолодежи.Особоеместосредитаких 

направлений занимают различные видывосточных единоборств. 

Актуальностьобученияприемамсамообороныстудентовподтверждается 

положениямиПримернойпрограммыдисциплины«Физическаякультура»для 

всехнаправленийипрофилейподготовкибакалавров.Такимобразом, 

обучениетехнико-тактическимдействиямсамооборонывходитвспектрзадач 

физического воспитаниястудентов вузов, особенно юношей. 

Преступления в отношении граждан происходят во всех странах, даже в 

самых благополучных. В нашей стране ежегодно большое количество граждан 

становятся жертвами нападений, характерной чертой которых является 

неожиданность и невозможность попросить о помощи граждан или полицию. 

Одним из способов противодействия таким негативным проявлениям 

общественной жизни является самооборона граждан. Законы Российской 

Федерации не запрещают человеку осуществлять необходимую оборону и дают 

право гражданину на самозащиту своих прав и свобод в рамках действующего 

законодательства без обращения за помощью в правоохранительные органы. 

Главное условие самообороны граждан – законность ответных действий. Согласно 

законодательству действия по самообороне должны осуществляться строго в 

рамках понятия «необходимая оборона», все остальные действия, выходящие за 

пределы необходимой обороны, являются преступлением.  

Различные курсы по самообороне являются добровольными и 

необязательными, а значит, большинство граждан задумываются о получении 

первичных знаний в последнюю очередь, а чаще всего уже после нападения на 

них. Вероятность попадания человека в ситуацию, при которой будут подвержены 



 

опасности жизнь, здоровье, имущество человека, его близких и окружающих 

людей на современном этапе, подчеркивают актуальность темы исследования. 

Таккаксамооборонанеимеетопределенногоарсеналатехнических 

действий,важным условиемобученияприемамсамообороныявляется 

конкретизацияегосодержания, а также обоснованноговыборасредствединоборств и 

их объема. 

Несмотряназначительныйобъемизданийнатемусамообороны, исследования, 

посвященные научнообоснованнымметодикамобучения, 

малочисленны.Сегоднянедостаточноисследованыпроблемасовершенствования 

процессафизическоговоспитаниястудентоввуза,атакжесредстваиметоды 

повышенияуровняфизическойподготовленностивходеосвоенияэлементов 

самооборонывусловияхучебныхзанятийпофизическойкультуре.Таким 

образом,исследованиевоздействиязанятийсамооборонойвусловияхучебного 

процессапопредметуфизическаякультуранафизическуюитехнико-тактическую 

подготовленность студентов вузаявляется актуальным. 

Объектисследования – физическое воспитаниеюношей-студентов вуза. 

Предметисследования – методика физического воспитания студентов, 

основанная на элементах самообороны. 

Гипотеза исследования. Предполагается, что эффективность физического 

воспитания студентов возможно повысить за счет внедрения обучения приемам 

самообороны назанятиях пофизической культуре. 

Цельисследования–обоснованиеэффективности методикиосвоениятехнико-

тактическихдействийсамообороныназанятиях по физической культуре 

состудентами вуза. 

Задачиисследования: 

1 Выявить теоретические аспекты повышения эффективности физического 

воспитания студентов на основе использования приемов самообороны. 

2Разработатьметодикуформированиянавыковтехнико-тактических действий 

самообороны у студентов в процессе физического воспитания в вузе. 



 

3Экспериментально определить эффективностьзанятийсамооборонойна 

основе динамики физическойи техническойподготовленностистудентов, а также 

уровня их умственной работоспособности. 

Практическаязначимостьисследования.Разработанаметодикаобучения 

действиямсамооборонынаосновевосточныхединоборствсцельюпримененияв 

учебномпроцессепофизическойкультуреввузевформе 

элективногокурса.Занятиясприменением 

даннойметодикипозволяютосвоитьнеобходимыенавыкитехнико-тактических 

действийсамообороны, повысить уровень физической 

подготовленностистудентов, а также улучшить их умственную 

работоспособность. 



 

 

ГЛАВА1САМООБОРОНА КАК ПЕРСПЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО 

ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В 

ВУЗЕ 

 

1.1 Социально-биологический аспект взаимосвязи физического воспитания 

иучебного труда студентов в вузе 

 

         В эпоху ХХI века бурного развития всех сфер человеческой деятельности 

на Земле важное значение приобретает биологическая составляющая человека, 

его психическое и физическое здоровье. Здоровье человека приобретает ведущее 

значение среди глобальных проблем современности, определяющих будущее 

развитие цивилизации. Поэтому государство, должно сформировать такую 

стратегию, которая позволит: формировать, сохранять, укреплять и 

корректировать здоровье, как всего общества, так и отдельного человека. В 

основе формирования здоровья находится здоровый образ жизни, который 

обеспечивает сочетание полноценной биологической и социальной адаптации с 

возможностью максимальной самореализации физического и духовного 

потенциала человека и общества в целом [1, 2]. 

           Среди факторов здорового образа жизни трудно выделить главные и 

второстепенные, так как только в комплексе они могут оказывать желаемый 

оздоровительный эффект, формировать и развивать здоровье человека. Тем не 

менее, нельзя не выделить такой фактор образа жизни, как двигательная 

деятельность человека, привычный двигательный режим, от особенностей 

которого в значительной степени зависят здоровье, а именно уровень и гармония 

физического развития, функциональное состояние организма, морально-волевые 

и ценностно-мотивационные качества поведения и жизнедеятельности. 

           В процессе двигательной деятельности у студентов развиваются и 

совершенствуются физические способности, играющие существенную роль в его 



 

социальном становлении в обществе. В этой связи возрастает роль активизации 

всех средств и форм физического воспитания, направленных на формирование 

основ самостоятельной физкультурно-спортивной деятельности у студентов, как 

необходимого условия реализации умственного и двигательного потенциала в 

процессе профессионального образования в вузе. В этом направлении очень 

важно создать такие организационно-педагогические условия, которые 

способствовали  реализации предоставляемых природой возможностей 

физического совершенствования человека на всех этапах его становления [21]. 

Физическая культура как форма организованной двигательной деятельности 

выполняет две основные функции: она используется для укрепления здоровья 

различных групп населения, их всестороннего развития с целью участия в жизни 

общества и для борьбы с вынужденной двигательной недостаточностью – 

гипокинезией и гиподинамией отдельных категорий людей. Помимо влияния 

самостоятельной физкультурно-спортивной деятельности на физическое 

состояние студента, физические упражнения способствуют совершенствованию 

психических свойств, улучшают управление психическими процессами, 

развивают и формируют характер молодежи. В процессе самостоятельного 

выполнения физических упражнений студенты «осваивают» свою социально-

биологическую природу. Существует точка зрения, что физкультурно-спортивная 

деятельность является основой интеллектуальной деятельности [39].                                   

В физической культуре взаимодействуют социальные и биологические 

факторы. Она призвана способствовать развитию мировоззрения, формированию 

сознания молодого человека, не ограничиваясь совершенствованием его 

физических качеств. Задачей физической культуры является планомерное и 

организованное управление состоянием и здоровьем студентов на основе 

диалектического взаимодействия биологического и социального в интересах 

всестороннего развития личности. 

Важной особенностью развития современной молодежи является 

относительно высокая чувствительность и пластичность организма по отношению 

к внешним факторам, где при благоприятных внешних условиях и рациональном 



 

комплексном обучении и воспитании может происходить улучшение общего 

физического развития и здоровья, ускорение психического развития. Как 

отмечает Т.В. Карсаевская, среди факторов, при которых можно достигнуть 

наивысшего гармоничного развития большинства биологических потенций, 

особенно важна роль физического воспитания, стимулирования мышечной 

активности, адекватной каждому возрастному этапу, особенно при 

профессионально обусловленной гиподинамии и гипокинезии. Рациональное 

физическое воспитание (понимаемое в широком плане) для пластичного 

организма становится особенно действенным фактором развития 

функциональных способностей, а без него развитие может стать дисгармоничным 

[26]. 

Таким образом, двигательная деятельность – это неотъемлемый и сложный 

комплекс поведения человека, зависящий от биологических и внешних факторов. 

Одной из характерных особенностей современного образа жизни, имеющей 

прогрессирующую тенденцию, является уменьшение объема физкультурно-

спортивной деятельности (гипокинезия), снижение мышечных затрат 

(гиподинамия) в сочетании с нервно-психическими перегрузками. Движение – 

важнейшее свойство жизни человека. В настоящее время неизвестно более 

эффективного физиологического метода стимуляции различных систем 

человеческого организма, чем мышечная деятельность. Она постоянно тренирует 

и совершенствует механизмы регуляции, направленные на восстановление 

функций различных органов и систем, а также уровня «дееспособности» человека 

в целом. В то же время удельный вес физической нагрузки на производстве и в 

быту катастрофически уменьшается. Даже ходьба – естественный и видовой 

способпередвижения человека – утрачивает свои позиции в связи с развитием 

транспорта, коммунальных услуг и т.д. Гипокинезии подвержены все слои 

населения, в том числе дети, для гармоничного развития которыхнеобходима 

оптимальная и ежедневная физкультурно-спортивная деятельность. Являясь не 

так давно почти единственны источником энергии, в настоящее время работа 

мышц в качестве генератора энергии ничтожно мала [42]. 



 

Физкультурно-спортивная деятельность имеет биологическую природу. 

Животных «кормят» ноги, первобытного человека также «кормили» ноги. 

Цивилизация приводит к тому, что человека стал «кормить» разум, и он 

отказывается от биологической, исторически сложившейся функции движения 

как жизненно необходимой. В настоящее время уменьшение объема 

физкультурно-спортивной деятельности и снижение мышечных затрат пытаются 

объединить одним из терминов «гипокинезия» или «гиподинамия». И хотя 

понятие «гипокинезия» более широкое, тем не менее гиподинамия имеет свои 

специфические особенности, на что необходимо обращать внимание в процессе 

физического воспитания, а также в профилактике некоторых заболеваний 

(статические напряжения мышц, изометрические упражнения). Поэтому данные 

термины дополняют друг друга и позволяют оценивать изменения различных 

сторон двигательной функции организма, приводящих к расстройству здоровья в 

результате детренированности скелетной мускулатуры [24]. 

Концепция кинезофилии основана на существующей у человека 

врожденной, естественной, биологической потребности в движениях, 

аналогичной подобной потребности у животных. Уровень физкультурно-

спортивной активности является генетически обусловленной величиной, осо-

бенной у каждого биологического вида, он наиболее высок у новорожденных и в 

первые годы жизни, что связано с ролью скелетной мускулатуры в обеспечении 

условий роста и развития организма, в формировании гомеостаза. Потребность в 

движениях по мере развития организма имеет тенденцию к снижению, что 

наблюдается при изучении игровой деятельности животных. У человека также с 

годами естественная потребность в движениях снижается, чему немало 

способствуют особенности воспитания и образа жизни; наиболее низка она в 

старости. Параллельно со снижением потребности в движении в онтогенезе 

наблюдается нарастание признаков старения организма, причем выявлена 

следующая зависимость: чем меньше физкультурно-спортивная деятельность 

индивида, чем раньше наблюдается снижение её объема, тем выраженнее 

проявляются процессы инволюции, снижение функциональных возможностей 



 

организма, социальной активности человека. Поэтому стимулирование 

физкультурно-спортивной деятельности, привитие навыков, потребности в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, регулирование объема 

движений является не только актуальной социальной задачей настоящего и 

будущего времени, но и фундаментальной общебиологической  и социальной 

проблемой человечества и особенно молодого поколения [44]. 

В последние годы в связи с продолжающимся снижением мышечной 

нагрузки и напряжением экологической обстановки возникает проблема 

реализации двигательного потенциала человека. В связи с этим встает вопрос о 

повышении биологической надежности состояния здоровья человека, природных 

возможностей организма в различных сферах его деятельности. Поэтому, с одной 

стороны, речь идет о необходимости создания оптимальных условий для 

эффективного разностороннего развития личности современного молодого 

человека, повышения уровня рационального использования его природных 

способностей, приведения их в соответствие с изменяющимися условиями жизни 

и окружающей среды. С другой – необходимо повысить личностную 

ответственность молодых людей за укрепление своего психофизического 

здоровья, за улучшение функционального состояния и увеличение резервных 

возможностей организма, позволяющих молодым людям противостоять 

различным изменениям в процессе учебной и внеучебной деятельности. На 

повестку дня выдвигается в качестве одной из главных задач изыскание средств и 

методов расширения диапазона стимулирования самостоятельной физкультурно-

спортивной деятельности у студенческой молодежи в процессе обучения в вузе. 

Только при этом условии можно повысить устойчивость организма молодого 

человека к учебным и будущим профессиональным нагрузкам и экстремальным 

факторам. Все это может быть достигнуто путем активизации двигательного 

режима студентов вуза, на основе современных форм и педагогических 

технологий занятий физической культурой и массовым спортом [52]. 

Важнейшим фактором обеспечения высокого качества профессиональной 

подготовки выпускников вузов является взаимосвязь учебно-познавательной и 



 

физкультурно-спортивной деятельности студентов. Эта взаимосвязанная 

деятельность представляет собой сложный педагогический процесс в условиях 

объективно существующих противоречий, к которым относятся [60,63]: 

-противоречия между большим объемом учебной и научнойинформации, и, 

дефицитом времени на ее освоение; 

-между объективно текущим постепенным, многолетним процессом 

становления социальной зрелости будущего специалиста и желанием как можно 

быстрее самоутвердиться и проявить себя. 

Эти противоречия создают высокое психофизическое напряжение, которое 

отрицательно отражается на состоянии здоровья студентов и, особенно на 

самостоятельной физкультурно-спортивной деятельности, как необходимом 

условии укрепления и поддержания здоровья молодежи в процессе учебной и 

внеучебной деятельности. 

Учет и понимание студентами такого рода противоречий необходимы для 

продуктивной учебной и двигательной деятельности. 

Студенческий возраст характеризуется интенсивной работой над 

формированием своей личности, выработкой стиля поведения. Это время 

поисков молодыми людьми ответов на разнообразные нравственно-

этические, эстетические, научные, общекультурные, политические и другие 

вопросы [66]. 

Студенческий возраст является также заключительным этапом 

поступательного возрастного развития психофизиологических и двигательных 

возможностей организма. Молодые люди в этот период обладают большими 

возможностями для напряженного учебного труда и физкультурно-спортивной 

деятельности. Трудности обучения в вузе связаны не только с необходимостью 

творческого усвоения большого объема знаний, выработкой нужных для будущей 

профессии умений и навыков, их практическим применением. Эти трудности 

явные. Но существуют еще и скрытые трудности, которые сказываются порой 

весьма существенно на учебном труде и психофизическом состоянии студентов в 

процессе обучения в вузе. 



 

К ним относится целый ряд обстоятельств студенческой жизни, 

кажущихся малозначительными, когда они взяты в отдельности, но в 

совокупности, дающие отрицательный эффект, который можно назвать 

неприспособленностью студентов к обучению в вузе. В числе причин такого 

явления наиболее значительными становятся следующие [62, 63, 64]: 

-резко отличающиеся от школьных методы и организация обучения, 

требующие значительного повышения самостоятельности в овладении учебным 

материалом; 

-отсутствие хорошо налаженных межличностных отношений, а стало быть, 

и группового контакта, что характерно для всякого формирующегося коллектива; 

-ломка старого, сложившегося за годы учебы в школе или на 

производстве жизненного стереотипа и формирование нового, «вузовского»; 

-сопутствующие поступлению в вуз новые заботы, которые чаще 

возникают у студентов, проживающих в общежитии (самообслуживание, 

самостоятельное ведение бюджета, планирование и организация своего 

учебного и свободного времени и др.) 

Чаще всего в затруднительном положении оказываются студенты 

младших курсов. С одной стороны, они должны сразу включаться в 

напряженную работу, требующую применения всех сил и способностей, с другой, 

– само по себе преодоление новизны условий учебной работы требует 

значительной затраты сил организма. Включение студентов в новую систему 

жизнедеятельности может сопровождаться нервным напряжением, излишней 

раздражительностью, вялостью, снижением волевой активности, 

беспокойством и т.д. Происходящие явления связаны с трудностями процесса 

адаптации, а также общим снижением физкультурно-спортивной деятельности 

студенческой молодежи [63]. 

        Особенно остро интенсивная умственная работа отражается на 

состоянии ЦНС и на протекании психических процессов. Большая нагрузка на 

ЦНС и на ее высший отдел - кору головного мозга проявляется преимущественно 



 

в таких психических процессах, как внимание, восприятие, мышление, анализ, 

память, эмоции. В мозге с наибольшей интенсивностью 

протекают процессы обмена веществ, он составляет 2-2,5% от общей массы 

тела, потребляет 15-20% кислорода, поступающего во внутреннюю среду 

организма, и для нормального проявления своих функций мозг должен иметь 

высокий уровень стабильности кровообращения. 

Однако, многие факторы, сопутствующие умственной деятельности 

студентов, снижают эффективность кровообращения в головном мозге, 

ухудшают его кровоснабжение. К ним относятся: длительное пребывание в 

положении сидя за столом, нервно-психическое напряжение, отрицательные 

эмоции, напряженная работа в условиях дефицита времени, высокая 

ответственность за результаты усвоения знаний, а самое важное – это низкая 

физкультурно-спортивная активность [62, 63]. 

Длительная напряженная умственная работа снижает такжевозможности 

организма к ее качественному продолжению, наступает утомление, как 

нормальная реакция организма. Утомление может вызвать состояние усталости, 

которое появляется перед наступлением утомления и является субъективным 

чувством человека. Усталость нарастает при непонимании значения 

выполняемой работы, неудовлетворенности ее результатами. Наоборот, усиление 

интереса, успешное завершение работы снижает чувство усталости.  

При систематическом перенапряжении у студентов нервной системы, 

возникает переутомление, для которого характерны чувство усталости до 

начала учебных занятий, отсутствие интереса к ним, апатия, повышенная 

раздражительность, снижение аппетита, головокружение и головная боль. 

Объективными признаками переутомления являются: снижение веса тела, 

диспепсические расстройства, повышение сухожильных рефлексов, 

лабильность частоты сердцебиения и артериального давления, 

потливость,выраженный дермографизм, снижение сопротивляемости организма 

инфекциям, заболеваниям и т.п. Оценка степеней переутомления представлена 

в таблице 2 [54, 58]. 



 

Таким образом, интенсивная умственная деятельность в процессе 

профессионального становления студентов в вузе предъявляет высокие 

требования к молодому организму и при определенных неблагоприятных 

условиях может быть причиной серьезных заболеваний и нарушения общего 

состояния здоровья. В основе снижения неблагоприятных последствий 

интенсивной умственной нагрузки находитсясамостоятельная физкультурно-

спортивная деятельность, которая способствует формированию и поддержанию 

у молодого человека общей умственной и физической работоспособности. 

 

1.2Понятие и факторы технической подготовки в единоборствах 

 

Поскольку 

характернойособенностьюединоборствявляетсябольшойобъембоевых 

взаимодействийссоперником,вэтихусловияхкритерииэффективности довольно 

неоднозначны, и важное значение приобретают критерии 

рациональноститехники.Рациональностьтехники–этоспособвыполнения 

упражнения,позволяющийдобиватьсянаивысшихспортивныхрезультатов. 

Определениерациональногоспособавыполненияупражнениясвязаностакими 

критериямирациональности,какэкономичностьдвиженийиминимизациязатрат 

энергии,развиваемаямощность,быстротаилинеожиданностьвыполнения 

технического действия для соперникаи т.п. [120] 

Эффективностьтехникихарактеризуетстепеньблизоститехникиданного 

упражнениякнаиболеерациональномуспособувыполненияуконкретного 

спортсмена.Есливкачествекритериявыбранпоказатель,информативныйс 

точкизрениябиомеханики,тооценкаэффективностисводитсякопределению 

разницымеждувеличиной,показаннойспортсменом,ивеличиной,принятойза 

эталон.Такимобразом,еслирациональностьтехникихарактеризуетспособ 

выполнениядвижения,тоэффективностьопределяетнесобственнотехнику,а 

качество владения техникой уотдельного спортсмена. 



 

Следовательно,именнокритериирациональноститехническогодействия 

являютсяважнейшейегохарактеристикой,имеющейрешающеезначение.В 

условияхсокращенноговремени 

обучениясамооборонедлядостижениястудентаминеобходимогоуровня 

эффективностиисполнениятехникитребуетсяособыйподходвформировании 

арсеналазащитныхиатакующихдействий,опирающийсявпервуюочередьна отбор 

наиболеерациональнойтехники [46, 111]. 

Вкаратэдовкачествеосновногокритериярациональностиударного 

действиявыступаетобщеевремявыполнениядвижения.Врядуважных 

факторов,оказывающихвлияниенаобщеевремявыполненияударовруками, 

выделяютбыстроту:а)атакующегопередвижения,б)ударногодвижениярукии 

в)поворотатуловища.Помнениюисследователей,навременивыполнения 

ударногодействиясказываютсятакиебиомеханическиехарактеристики,как 

траектория движения и ускорение ударногозвена. Большоезначение имеюттакже 

межмышечнаяивнутримышечнаякоординация [93, 102, 131]. 

По мнению ряда авторов, прямое влияние на эффективность 

(результативность)ударного действия в боксе икаратэдо оказывает 

синхронизацияработыдвигательныхединиц,дающаядополнительныйэффектот 

сложениясилприодновременномвращениитуловищаивыпрямленииударной 

конечности,атакжеразгибанииног(ноги)привыполненииударас 

перемещением.Подобнаяорганизациядвиженияпозволяетувеличитьмощность 

удараисократитьобщеевремяеговыполнения [113]. 

ВисследованииА.Ю.Вагина,посвященномбиомеханическимкритериям 

рациональностиударныхдействийвкаратэ,указываетсянаотсутствиеединого 

критериярациональноститехникиданныхдействий.Помнениюавтора,выбор 

критериязависитотнесколькихфакторов,втомчислеотвидавосточных 

единоборствииндивидуальныхособенностейспортсмена.Наиболеезначимыми 

биомеханическими критериями ударных действийв каратэавторназывает [25]: 

времявыполнения отталкиванияот опоры; 

максимальнуюскоростьобщегоцентрамасстелаприотталкиванииот опоры; 



 

скоростьдвижения ударногозвена; 

времявыполнения всего ударногодействия; величинуударноймассы. 

Следуетотметить,чтовспортивныхединоборствахцелыйкомплекс 

условийвыполнениятехническихдействийстандартен:температуравоздуха, 

размерыплощадкиихарактерпокрытия,формаучастников,зонынанесения 

ударов,степеньконтактаит.д.ЭтистандартыоговореныПравилами 

соревнований,исоблюдениеихобеспечиваетсяорганизаторамиисудейским 

корпусом.Дляситуациисамообороны,напротив,характерноотсутствиевсяких 

стандартов.Следовательно,кизложеннымвышекритериямдолжныбыть 

добавленыдругие,учитывающиеспецификусамообороны.Так,приотборе 

средстввосточныхединоборствдлякомплексасамообороныследуетобратить 

внимание на следующиекритерии, которые можно определить, как 

специфические 

характеристикитехническихдействий,обусловливающиеэффективностьих 

примененияв ситуации самообороны: 

свобода выполнения технического элемента, возможность его выполнения 

вгородской одежде; 

характер поражающего воздействия удара, дающий возможность 

противостоятьболее сильномуи тяжеломупротивнику; 

сохранениеустойчивостииконтролявпроцессеипослевыполнения 

технического действия; 

уровеньбезопасностивпроцессевыполнениятехническогодействия(для 

исполнителя) [94]. 

Принципиальноезначениеимеетвопрособиспользованиибросковой 

техникивударныхвидахединоборств.Рассматриваярольиспецификубросковв 

каратэ,Ю.Л.Орловобъясняетэффективностьихпримененияследующими 

факторами:бросокназемлюпотрясаетпротивника,илежащеенажесткой 

поверхностителопринанесенииударанеамортизирует,чтозначительно 

повышаетвозможностьпораженияибыстрогозавершениябоевойсхватки.Ноне 

менееэффективнопривестикпадениюпротивникамогуттакжеболевые 



 

воздействиянасуставы.Сдругойстороны,вприкладныхединоборствах 

особоезначениепридаетсяфакторуустойчивости.Потеряравновесияпри 

выполнениитехническогодействиянетолькозначительноснижаетего 

эффективность,ноиможетпривестикпадениюспортсмена,увеличивая 

вероятностьегопоражения [104]. 

Неменееважнаустойчивостьивситуациисамообороны.Когдасхватка 

происходитвусловияхулицы,обусловленныйпотерейравновесияперевод 

действийвпартерособеннонежелателен,таккакможетпривестиктравме 

самогоисполнителяброска.Поэтомуприобучениисамообороненаиболее 

рациональнымпредставляетсявыборвпользуударныхэлементов,сочетающих 

невысокуюкоординационнуюсложностьсдостаточнойстепеньюпоражающего 

воздействия,исведениекминимумубросковойтехники.Данноерешение 

мотивировано следующимиаргументами [107]: 

- Выполнениебросковойтехникитребуетболееплотногоконтактас 

противником,чемудар.Вотличиеотброска,ударнаятехника,рассчитаннаяна 

дальнююдистанцию,обеспечиваетвозможностьвизуальногоконтролядействий 

противника и большую степень безопасности для исполнителявситуациибоя. 

- Важнуюрольдлябезопасностиобороняющегосяиграетвозможность 

сохранениясостоянияравновесиявовремязащитыипослепроведения 

контратакующихдействий.Исполнениебросковчастоприводиткпотере 

равновесияипереходувпартер,чтовусловияхреальнойсхваткиможет 

закончитьсятравмойдляобороняющегосяилишаетегопреимущества. 

Спецификабиомеханической 

организацииударногодействиявкаратэдодиктуетнеобходимостьрешениятрех 

основныхзадач:разгонобщегоцентрамасстелавнаправлениицелизасчет 

отталкиванияотопоры,разгонударногозвенадомоментасоударениясцелью, 

точноепопаданиевцель.Вусловныхпоединкахвыполнениеудароввголову 

проводитсябезнепосредственногосоударениясопределеннымиучасткамитела 

соперника(контролируемыйудар),иэффективностьударногодействиявозможно 

оценитьтолькоспозицииегопотенциальногопоражающеговоздействия.Нов 



 

ситуации,когдазадачейявляетсястойкоепоражающеевоздействие(нокаут, 

нокдаунилитравмирование),успешностьпроведенияударногодействиязависит 

какотбыстротыатаки(сокращениевременивыполненияударногодействия, 

атакующего передвижения и всей атакивцелом), таки от характеристикударного 

взаимодействия –импульса силы, времени соударения и др. [110]. 

Специфическоепониманиеэффективноститехнико-тактическихдействий 

представленовработах,посвященныхподготовкебойцовспецподразделений. 

Так,вработеС.Л.Коникова единоборстворассматриваетсякактехнико-

тактическаясистемаподготовкибойцаиведенияпоединка,длякоторойглавным 

являетсяприкладнойхарактерподготовки,определяющийспецифическийнабор 

иостротувыполненияприемов.Характеризуятакиесистемы,авторвыделяет 

следующие аспекты: 

1Внезапностьзаключаетсявэффективномконтратакующемдействии«с 

ходу»,безвидимойпредварительнойподготовки,сочетаниескрытностипоходас 

взрывнымхарактеромактивноговоздействиянапротивника.Владениетехникой 

единоборствсамо по себе является неожиданным фактором для противника. 

2Динамизм–избеганиефиксированныхположений(захватов,удержаний и 

т.п.), предпочтение отдается ударнойтехнике. 

3Ассиметричноевоздействие,исключающеепересекающиесятраектории 

движенияконечностей,которыемогутпривестикобоюднойтравме.Основой служат 

мощные,нобезопасные для «пользователя»контратакующие комбинации. 

4Практическая завершенность. Контратакующую комбинацию 

рекомендуется составлятьиз защитногодействия, отвлекающегоили 

раскрывающегозащитупротивникаобманногодвиженияиэффективного, мощного 

завершающего удара внезащищенную зону [62]. 

Решающеезначениеимеютударныедействия,нанесенныеточнов 

уязвимыезоны.Такиедействияявляютсяэффективнымсредствомподавления 

активногосопротивленияпротивникаипозволяютпредотвратитьдальнейшую 

угрозусегостороны.Кнаиболееуязвимымзонамотносят:гортань 



 

(адамовояблоко),носогубнаяскладка,глаза,солнечноесплетение,правоеилевое 

подреберье(печеньиселезенка),пах,областисуставов. 

Тенденциявыборанаиболееуязвимыхзондляатакиприсутствуетивтак 

называемых«контактных»видахспортивныхединоборств,когдаправилами 

соревнованийразрешеныударывполнуюсилу,втомчислевверхнийуровень. 

Исследуяособенностисоревновательнойдеятельностиврукопашномбое,авторы 

приводятследующуюстатистикувыбораспортсменамисредстватакив 

соревновательных поединках:ударырукой в голову50,5%; ударырукойпо 

туловищу6,1%; ударыногами в голову13,8%; ударыногами по туловищу4,4% 

[62]. 

Приведенныеданныепоказываютпреобладающеестремлениеучастников 

схваткивыполнить действие,ведущеекчистойпобеде,атакуянаиболееуязвимые 

зоныпротивника.Характернаяспецификасложиласьвсоревнованияхпо 

боксусредиженщин.Посколькупоправиламспортсменкивыступаютв 

протекторах,защищающихпереднюючастьтуловища,большинствоударовв 

схватке наносится вголову. 

Вспортивныхпоединках,поправиламсоревнованийзапрещающим 

высокуюстепеньконтакта,вкачественаиболееуязвимыхвыступаютзоны,за 

поражениекоторыхприсуждаетсяболеевысокаяоценка.Так,поправилам 

соревнованийпоспортивномукаратэWKFзапопаданиевобластьголовы 

присуждаетсяболеевысокий балл, чемза попаданиевсреднийуровень, хотяудар 

вуязвимыезонытуловища(областьпечени,солнечноесплетение)такжеможет 

иметьвысокоепоражающеевоздействие.Априсуждениемаксимальногобаллаза 

проведениеударавголовуногойвтхэквондопривелоктому,чтов 

соревновательныхпоединкахспортсменыпрактическинеприменяютударыв 

головуруками [93]. 

Переходяктемезащитныхдействий,следуетотметить,чтообъем 

исследованийзащитных действийвударныхединоборствахзначительноуступает 

работам,проведеннымпотемеатакующихдействий,апубликациивобласти 

рукопашногобоя, каратэ и др. практическиотсутствуют. 



 

Защита вединоборствах должна решатьследующие задачи: прерывание 

атакипротивника; обеспечение собственной безопасности; создание условийдля 

успешной контратаки. 

В качествефактора,влияющегонауспешностьрешения 

двигательнойзадачипривыполнениизащитывприкладныхвидахединоборств, 

выделенаспособностьксохранениюустойчивогоположениятелавнеожиданно 

возникающихситуацияхбоя. Выведениеобщегоцентрамассзапределыплощади 

опорысвязаноснарушениемустойчивости,чтоотрицательносказываетсяна 

эффективностипоследующихтехнико-тактическихдействийспортсмена.Также 

большуюрольвэффективностивыполнениязащитных 

действийиграетуровеньразвитиякоординационныхспособностейспортсмена [97, 

110]. 

Выполнениезащитныхдействийкаквспортивныхединоборствах,такив 

ситуациисамообороныдолжносоздаватьпредпосылкидляпоследующей 

контратаки.Такимобразом,рациональностьюзащитногодействияиэффективность

юего 

выполненияобусловленырациональностьвыбораиэффективностьвыполнения 

последующегоударногодействия.Защитноедействие,являясьпредшествующим 

поотношениюкконтратакующему,обеспечиваетустойчивость,направлениепо 

отношениюкбоевойосиирасположениезвеньевтела,определяющее возможности 

контратаки в сложившейся ситуации боя [112]. 

Подводяитог,кбиомеханическимкритериямрациональностиударных 

действийследуетотнести:максимальнуюскоростьобщегоцентрамасстелапри 

передвижении;скоростьдвиженияударногозвена;времявыполнениявсего 

ударногодействия;величинуударноймассы.Вкачествеспецифических 

характеристик,обязательныхдлядействийсамообороны,следуетопределить: 

экономичность и упрощенную координацию движений (в сочетании с 

достаточнымпотенциаломпоражающеговоздействияударов);сохранение 

устойчивостипривыполнениитехническихдействий;свободувыполнения 

техническогодействия(возможностьеговыполнениявгородскойодежде).К 



 

факторамэффективноститехническихдействийсамообороныследуетотнести: 

неожиданность(внезапность) выполнениятехнического действия для противника; 

непрерывностьвыполнения движений вкомбинацияхзащитных и 

контратакующихдействий;нанесениеударовточновуязвимыезоныпротивника, 

позволяющееувеличитьпоражающеевоздействие.Вкачественепременного, 

важнейшего условия действийсамообороныследуетвыделить точное определение 

момента и способа атаки (нападения) противника. 

Владениенавыкамидейственногопротивостояниянападениюявляется 

результатомобученияспецифическимдвигательнымдействиямсамообороны. 

СущностьобучениядвигательнымдействиямподробнораскрытавработахЛ.П. 

Матвеева [83, 84].Авторопределяетпроцессобучениякакоднуизосновныхсторон 

физического воспитания. Схематически процесс обучения двигательным 

действиямвыглядиткак«…последовательныйпереходотпредставленийо 

действиикумениювыполнитьего,азатем–отумениякнавыку», 

принципиальнымразличиеммеждукоторымивыступаетстепеньавтоматизации.  

Ходобучениязависитотрядапредпосылок,наиболееважнаяизкоторых– 

готовностькосвоениюдвигательногодействия.Степеньготовностиобучаемых 

характеризуюттрисоставляющих: 

уровень развитиятребуемых физических качеств; 

имеющийсяарсеналдвигательныхуменийинавыков,способных выступить 

опорой для нового действия; 

психическаяготовность,основойкоторойслужатобщаямотивацияк 

обучению и личностная установка навыполнение егочастныхзадач [84]. 

Впроцессеобучениядвигательномудействиювыделяют3этапа,имеющие 

своиособые задачи. 

1Начальноеразучиваниенаправленонаосвоениеосновыновогодействия: 

формированиеисходнойпрограммыиразучиваниеосновногомеханизма техники 

надоступном дляобучаемыхуровне. 



 

2Углубленноеразучиваниенаправленонаокончательноеформирование 

двигательного умения: оптимизация; усовершенствование техники выполнения 

деталейи целостного действия;повышение роли самоконтроля. 

3Результирующаяотработкасостоитвобеспечениидолжногоуровня 

владениядействием,гарантирующегоэффективностьприменения:доведение 

действия до уровня навыка; обеспечение необходимой вариативности, 

стабильностиинадежностинавыка;обеспечениеэкономичноститехникии 

соответствияфизическойподготовленностиееособенностямдлядостижения 

необходимой результативности [83]. 

Следуетотметить,чтосформированностьнавыкакакрезультатобученияне 

завершаетпроцесс.Ряднавыковвсилувозникающихпричин(например, 

появлениеболеерациональныхформтехникииливыявлениеошибки)способен 

претерпеватьболееилименеерадикальныепреобразования,аневостребованные 

навыкиспособнырегрессироватьиугасать.Вспецифическомпроцессеформировани

я навыковвосточныхединоборств выделяюттакжеэтапзакреплениянавыка, 

создающийусловиядляегосовершенствования:снижениязависимостиот внешних 

факторов воздействия, повышения степени вариативности,надежности и 

устойчивости. 

Следуетотметить,чтокаждомуэтапуобучениядвигательнымдействиям 

свойственнысвоиметодыихосвоения.Так,еслинаначальномэтапеведущую 

рольиграютметодырасчленено-конструктивногоицелостно-конструктивного 

упражнения,то на этапеуглубленного разучивания преобладаетметод целостного 

упражнения.Дляэтапарезультирующейотработкинаиболеехарактерныметоды 

стандартно-повторногоупражнения,соревновательныйиигровой.Именно 

выборметодовисредствобученияипоследовательностиихиспользованияв учебно-

тренировочномпроцессеопределяютегорезультат. 

ВработеА.О.Акопяна«Методикаобучениятехникеатакующихдействийв 

кикбоксинге» приведен следующий алгоритм последовательности обучения 

иформирования специальных навыков вкикбоксинге: боевая стойка, 

передвиженияи дистанции; атакующие прямые ударырукамии ногами, защита 



 

отнихи контрудары; атакующие боковые удары,защитаот нихи контрудары; 

атакующие круговые удары, защита отнихи контрудары; комбинационная 

техника [5]. 

Таким образом,технико-тактическиедействия располагаются всоответствии 

с принципом доступности,по мере усложнениядвижений. Каждыйосвоенныйэтап 

формируетопределенныйуровеньподготовленности,создаваяпредпосылкидля 

овладения последующим материалом. 

Наиболее 

традиционнойдлявосточныхединоборствможноназватьорганизациюобучения 

попринципупостепенностибиомеханическогоусложнениядвижений.Вкачестве 

основныхкритериеврекомендуетсяиспользоватьизменение(увеличение) 

следующихпараметров движения:амплитудыперемещенийспортсмена; 

скоростидвижения;количествадвижений;количествакинетическойэнергии.Несмо

трянаразличияданныхметодическихпоходов,ониобавполной 

мересоответствуютметодическим принципамдоступностии динамичности [7]. 

Аналогичнаяпоследовательностьобучениятехнико-тактическимдействиям 

используетсявтрадиционномкаратэдо.Освоениеновыхударныхизащитных 

движенийруками проходит внесколько этапов: изолированное движение ударной 

руки; выполнениедвижениявсочетаниисповоротомтуловищаиреверсивным 

движениемнеударнойруки, без перемещения; выполнение техническогодействия 

всочетании сперемещением [9]. 

Для обучения ударам ногамиприменяется следующийалгоритм: 

выносификсациясогнутойвколененогипотраекторииударного движения; 

изолированноедвижениебьющегозвенаизположениястоянаоднойноге, 

поднятаянога согнута вколенном суставе и расположенапо траектории удара; 

выполнения удараногой в полнойкоординации, безперемещения; выполнение 

техническогодействияв сочетании сперемещением. 

Заключительныйэтапосвоения–выполнениетехническогодействияв 

работенаснарядах,спартнером,всоставекомбинацийтехническихдействий, 

совершенствованиев условияхучебного поединка [8]. 



 

Вработе,посвященнойобучениюосновамсамообороныстудентов 

физкультурного вуза, авторЮ.Н. Труфанов упоминает следующие методики: 

методикапоэтапногообучения-отбезударного(борцовского)кударному и 

комбинированномустилямприменения технико-тактическихприемов; 

методикапоэтапно-параллельногообучения,включающегобезударныеи 

ударные технические действия; 

методикакомбинированного(смешанного)подхода,выделенногокак 

наиболее актуальный приобучениисамообороне [126]. 

Вусловиях,когдапроцессобученияограниченвременнымирамками 

(например,учебнойпрограммы),рекомендуетсяорганизовыватьтехнический 

материалвокругбазовогоинтегральногоэлемента.Всамооборонетакой 

фундаментальнойдвигательнойединицейявляетсявращениетуловищавокруг 

своейоси – движение,присущееосновнымтехнико-тактическимдействиям 

единоборств.Данныйподход«позволяетформироватьверныепредставленияо 

параметрахдействияичеткоструктурироватьвсекомпонентысистемы обучения» 

[126]. 

Такимобразом,технико-тактическиедействиявпроцессеобучения 

единоборстваммогут быть расположены в следующей последовательности: 

а)последовательно,отпростыхдвиженийксложным,отодиночных элементов 

к комбинационнойтехнике; 

б)комплексно,когдавокругопределенноготипаатакующихдействий 

группируются средства защитыи контратаки [8]. 

Последовательностьобучениянаосновеусложнениябиомеханической 

структурыдвиженийхарактернадлязанятийсамооборонойсначинающими. 

Второйвариантпредставляетсяболеепродуктивнымприобучениистудентов, уже 

владеющихопределенным арсеналом технико-тактическихдействий. 

Комплексныйметодспособствуетпрочномуустановлениюлогическихсвязей 

междусредствамиатакиизащиты,формируетвзаимосвязанныепредставленияо 

целитехнико-тактическихдействийиспособахеедостижения.Данныйэффект 



 

оптимизируетсрокиформированиянавыковзащитныхиконтратакующих 

действий,чтоимеетважное значениепри обучении самообороне. 

Взаключениеследуетзаметить,чтозначимымфакторомпроцесса обучения 

самооборонеявляетсясопряженноеразвитиескоростно-силовых качестви 

минимизацияилиполноеотсутствиедополнительнойэкипировки,дающее 

возможность болееточного моделирования боевой ситуации. 

1.3Занятия самообороной в системефизическоговоспитания студентов 

вузов 

 

Правогражданнасамооборону 

закрепленовстатье37«Необходимаяоборона»УголовногоКодексаРФ.В 

комментарияхкстатье37имеетсяуказаниео«…правекаждогоназащитусвоих 

правизаконныхинтересов,интересовдругоголица,обществаигосударства 

независимоотвозможностиспастисьбегствомилиобратитьсязапомощьюк 

другимлицамиливсоответствующиеорганы»,атакже«независимоот 

профессии,служебногоположенияилиспециальнойподготовки» [35].Примерная 

программадисциплины«Физическаякультура»длявсехнаправленийипрофилей 

подготовкибакалавровтребуетотстудентовумения«…выполнятьприемы 

защитыисамообороны,страховкиисамостраховки» [84]. 

Внастоящеевремяотечественныеизданиянатемусамооборонывесьмамногоч

исленныиразнообразны,нообъемработ,гдепредставленынаучно 

обоснованныеметодикиобучениясамообороне,невелик.Большинствотаких 

методикразработанонаосноверазличныхвидовборьбыснезначительным 

включениемударныхдействий,встречаютсяпопыткиобъединениявединый 

арсеналтехническихэлементовбокса,рукопашногобояибросковойтехники 

самбоилидзюдо.Врядеслучаевавторыподходяткпроблеместочкизрения 

отдельныхвидовединоборств,рассматриваяихприкладнойаспект,апри 

формировании объема технико-тактических действий часто используют 

критерии, характерныедля спорта и не отражающие спецификусамообороны [29, 

35, 60]. 



 

ИсключениепредставляетКрав-Магасистемарукопашногобоя, разработанная 

для элитных специальных подразделений израильской армии, а позже ставшая 

национальной эффективной системой самозащиты. Но и в этом случае имеются 

существенные минусы: во-первых, преподавание Крав-Мага в России ведется 

исключительно на коммерческой основе, и, во-вторых, Крав-Мага не имеет четких 

критериев физической подготовленности, что значительно снижает интерес к ней 

как к средству физического воспитания. Кроме того, специфике Крав-Мага 

свойствен достаточно жесткий характер подготовки, что делает ее малопригодной 

для применения в условиях обязательных программных занятий по физической 

культуре в вузе [18]. Отдельное место занимает самбо, особенно его боевой раздел, 

не так давно ставший самостоятельным видом спорта. Интерес вызываеттакже так 

называемый «русский стиль» – система Кадочникова, часто определяемая и как 

стиль армейского рукопашного боя, и как система самозащиты. По отзывам многих 

специалистов, данная система не имеет собственного арсенала технических действий 

и построена на великолепном владении автором законами механики и умении 

применять их в боевой ситуации – так называемом управлении. В работах 

А.А.Кадочникова его система представлена, прежде всего, как русская воинская 

традиция и метод специальной подготовки военнослужащих [50]. 

Наиболее продуктивным представляется составление методики обучения 

студентов самообороне на основе восточных единоборств, гармонично сочетающих 

в арсенале ударную и бросковую технику, в том числе прикладного характера, 

имеющих разработанную систему физической подготовки занимающихся и другие, 

не менее важные стороны. Занятия боевыми искусствами оказывают значительное 

влияние на жизнь человека, внося весомый вклад в формирование личности. Так, 

занятия каратэдо способствуют развитию ассертивности– сложного, 

многокомпонентного качества личности. Мировоззренческой базой 

ассертивногоповеденияявляетсяфилософияненасилия–позитивное,конструктивное 

выражение силы и активности человека. Этика боевыхискусств учит стремлению в 

первую очередь избежать конфликта, выступая действенным средством 

профилактики девиантного поведения среди молодежи [58, 82]. 



 

В работе С. Столяра высказано мнение, что обучение студентов самообороне 

на основе технических действий восточных единоборств способно повысить 

привлекательность учебного процесса, а также способствовать обеспечению личной 

безопасности в экстремальных жизненных ситуациях, и представляется наиболее 

перспективным вариантом для применения в рамках практических занятий по 

физической культуре в вузах [122].



 

 

ГЛАВА2ОРГАНИЗАЦИЯИ МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Организация исследования 

 

Исследование проводилось с 2018по2019г.г. в3 этапа. 

Напервомэтапеисследования, теоретически-поисковом,(в течение весны-

лета 2018 г.)выполненанализ научно-

методическойлитературы,входекоторогоопределенызначимые основы 

физического воспитания студенческой молодежи, а также 

особенностиструктурыударныхдействийединоборств–каратэ,таэквондо, 

бокса,рукопашногобоя,определеныхарактеристикитехническихдействий, 

пригодныхдлясамообороны,критерииэффективнойтехникисамообороны. 

Сформулированытребованиякобучениюсамообороне,начатаразработка 

экспериментальнойметодикиобучениясамообороненачинающих. Выдвинута 

рабочая гипотеза, определены цель и задачи исследования. 

На втором этапе, собственно экспериментальном,(сентябрь 2018 – 

июнь2019г.г.) организованпедагогический 

эксперимент.Наконстатирующемэтапеэкспериментавыполненоисследование 

физическойподготовленностиюношей-студентов2-

гокурсаочнойформыобучениявуза,выполненотбориспытуемых.Наоснованииполуч

енных данныхопределенобъемтехнико-тактическихдействий самообороны и 

завершена разработка методики обучения самообороне. В течение третьего и 

четвертого учебных семестров были организованы занятия с применением 

разработанной методики. На завершающемэтапеэксперимента 

проведеныоценкатехнико-тактическойподготовленности(в 

экспериментальнойгруппе), тестированиефизическойподготовленности и 

выявление особенностей умственной работоспособностииспытуемых. 



 

Натретьемэтапе, аналитическом,(июнь-декабрь 2019 

г.)проведенаобработкаполученныхданных методамиматематическойстатистики, 

сформулированы выводы.Оформлялась выпускная квалификационная работа. 

 

2.2Методыисследования 

 

Анализлитературныхисточниковпроводилсясцельюизученияи 

обобщениярезультатовисследованийвобластипроблемтеориииметодики 

спортивныхединоборствивосточныхбоевыхискусств.Впроцессеизучения научно-

методическойлитературыдляотбораисистематизацииинформации 

применялсяметодреферирования.Порезультатаманалитическогообзора 

литературныхисточниковобоснованыцельизадачиисследования.В 

результатеанализаопределенытребованиякструктуредвиженийсамообороны, 

критериирациональноститехническихдействийединоборств,характеристики 

техническихдействий,пригодныхдлясамообороны,особенностиметодики 

формированиянавыков технико-тактических действий самообороны. 

Сцельюполученияданныхосопоставимостиинтенсивностифизической 

нагрузкиназанятияхвэкспериментальнойиконтрольнойгруппахпроводился 

контрольчастотысердечныхсокращений(ЧСС).Определениепульсовой стоимости 

заданий проводилосьв режиме 15 с после выполнения упражнения. 

Для измерения и оценки физической подготовленности испытуемых 

применялись тестовые упражнения, рекомендованные учебной программой по 

физической культуре для студентов вузов. 

Уровень развития координационных способностей определялся по времени 

челночного бега 3х10 м. Учитывался лучший результат из двух попыток с 

точностью до 0,01 с. 

Уровень развития скоростно-силовых качеств определялся по результатам 

прыжка в длину с места. Учитывался лучший результат из трех попыток в см. 



 

Уровень развития силовых качеств определялся по результатам выполнения 

упражнения: «Подтягивание в висе на высокой перекладине. Учитывалось 

количество выполнения упражнения. 

Уровень развития гибкости определялся по результатам выполнения 

упражнения «Наклон вперед из основной стойки». Учитывалась глубина наклона 

в см. 

Уровень развития скоростных качеств оценивался по результатам бега 100 м. 

Учитывался результат с точностью до 0,01 с.  

Уровень развития выносливости определялся по результатам выполнения 

упражнения «Бег 3000 м». Учитывалось время пробегания дистанции с точностью 

до 0,1 с. 

Тестыподобранывсоответствиискритерияминадежности,объективностии 

информативности:ониобладаютвоспроизводимостью;представляютпоказатели, 

отражающиеизучаемыесвойства;результаттестированиянезависитотличных 

качествоценивающего [98].Данныетестыбылипроведеныв начальной и 

завершающейстадияхпедагогическогоэкспериментасцельюоценкиэтапного 

состоянияэкспериментальнойиконтрольнойгруппиизмененийвфизической 

подготовленностииспытуемыхв ходепедагогического эксперимента. 

Взавершающейфазепедагогическогоэкспериментапроведенотестированиетех

нико-тактическойподготовленностивэкспериментальной 

группе.Контрольныеупражнениябылиразработанынаосновеконтрольно-

тренировочныхупражненийтрадиционногокаратэдо– учебныхпоединков, 

моделирующихразличныевариантыбоевойситуации.Контрольныеупражнения 

былиадаптированыкхарактернымусловиямсамообороныизаключалисьв 

выполнениииндивидуальныхкомбинацийзащитныхиконтратакующихдействий в 

ответ наобусловленную атаку,атакус выбором и свободную атакусоперника.В 

ходетестированиятехнико-тактическойподготовленностииспытуемые 

выполняли2контрольныеупражненияпо3попытки,сучетомкаждого 

результата.Входетестированиятехнико-



 

тактическойподготовленностификсировалисьатакующие,защитныеиконтратакую

щиедействия,выполненные студентамиэкспериментальнойгруппы. 

Заосновудлятестовтехнико-тактическойподготовленностибыливзяты 

схемыупражненийтрадиционногокаратэдокихон-иппон-кумитэ(выполнение 

заданнойконтратакинаобусловленнуюатаку),дзю-иппон-кумитэ(выполнение 

свободнойконтратакинаобусловленнуюатаку)идзю-кумитэ(свободная 

схватка).Этиупражненияпредставляютсобойвариантыусловногопоединка, 

выполняютсявпаре(спротивником)ииспользуютсявкачествеобязательных 

контрольныхупражненийвквалификационныхэкзаменахпокаратэдонастепени от5-

гокюистарше.Разработанныевариантыданныхупражненийполучили 

существенныеотличияоттрадиционных,таккакбылиадаптированыкбоевой 

ситуации,характернойдлясамообороны:внихзамененыисходныеположения 

(стойкидзю-датиидзенкутцу-дати),исключеныпредварительныепередвижения 

(скачки)идр.Всеатакующиеизащитныедействиявыполнялисьизисходного 

положения«естественнаяфронтальнаястойка».Выборпозициипродиктован 

характернымиособенностямисамообороны,вцеляхповышенияэффективности 

действий исключающими предварительную демонстрацию намерений 

защищающейся стороны [87]. 

Иззащитногоснаряженияпривыполненииконтрольныхупражнений 

допускалосьиспользованиенакладокнаголень,чтобыопасение 

травмироватьнадкостницуголенинеповлиялонавыборсредстватакии 

эффективность выполнения ударовногами. 

Упражнение1 Обусловленнаяатака.Атака:объявитьударизону 

нанесенияудара;сшагомвпередатаковатьсоперника.Защита:эффективно выполнить 

комбинацию защитныхи контратакующихдействий. 

Упражнение2 Атакасвыбором.Атака:выбратьодиниздвух 

обусловленных(заданных)вариантоватакиисшагомвпередатаковать соперника. 

Защита: эффективно выполнить комбинацию защитных и 

контратакующихдействий. 



 

Упражнение3Свободнаяатака.Атака:произвольнымтехническим 

действиематаковатьсоперника.Защита:эффективновыполнитькомбинацию 

защитных и контратакующихдействий. 

Обязательным условием выполнения контрольных упражнений для 

защищающейсястороныявлялсяпереходотзащитныхдействийксвободной 

контратаке,состоящейизодиночногоудараиликомбинацииударовпоуязвимым 

зонамсоперника.Вслучаеневыполненияконтратакующихдействийпопытка 

засчитываласькакпоражение.Принеэффективнойзащите,ведущейкпропуску 

атакующегодействиясоперника,участникутакжезасчитывалосьпоражение. 

Такойподходкоцениваниюдействийпредоставилвозможностьчеткосудитьоб 

общейрезультативностикомбинацийответных действий. 

Каждыйучастниквыполнил2контрольныхупражнения,по 

3попыткивкаждом,продемонстрировавнавыкизащитыиконтратакив6 вариантах 

боевой ситуации. Данный режим исполнения контрольных 

упражнений(3попытки)позволилнетолькооцениватьрезультативность 

одиночногодействия,ноисудитьостабильностипроявлениясформированных 

навыков. 

Методэкспертныхоценокиспользовалсясцельюопределенияуровня технико-

тактическойподготовленностииспытуемыхэкспериментальнойгруппы, 

прошедшихобучениесамооборонепоэкспериментальнойметодике.Задача 

экспертовзаключаласьвопределениикачественнойоценкиуровнятехнико-

тактическойподготовленностииспытуемых,проявленнойвкаждойпопытке2 

контрольныхупражнений,сзанесениемрезультатоввпротокол.Для 

деятельностиэкспертовбыларазработана4-балльнаяшкалаоценок,отражающая 

уровеньпроявленияосновныхкритериевисследованиявобластитехнико-

тактическойподготовленности.Применялсяметоднепосредственнойоценки. 

Всоставэкспертнойгруппыиз5специалистоввошлиопытныеспортсменыи 

тренерыпокаратэдосквалификацией6дан(2чел.,изних1-МСМК),5дан(1 

чел.,МСРоссии),2дан(2чел.).Сэкспертамипроведенпредварительный 

инструктаж,разъясненынаправленностьзанятийвэкспериментальнойгруппе, 



 

цельизадачитестирования,критерииоценок.Впроцессеработыгруппыкаждый 

экспертформировалсвоемнениенезависимоотдругих,безсовещанийи 

консультаций,сзаполнениемпротоколаэкспертизы. 

Работаэкспертовзаключаласьвформированииификсированиивпротоколе 

независимыхсуждений(экспертныхоценок),определяющихиндивидуальный 

уровень технико-тактической подготовленности испытуемых в каждом 

упражнении по следующим 3-м критериям: 

1Выполнениезащитныхдействий(точностьвопределениизоныатаки; 

выбортехническогодействия,обеспечивающеговсложившейсяситуации 

нападениянеобходимуюстепеньбезопасности;созданиеусловийдляуспешной 

контратаки). 

2 Выполнениеконтратакующихдействий(выборцелиисредствконтратаки, 

обеспечивающихвсложившейсябоевойситуациинеобходимуюстепень 

поражающего воздействия;сохранение устойчивости). 

3Качество выполнения контратакующих действий (техническая 

правильностьдвижения;точность,быстротаисилавыполненияударного 

действия;непрерывностьвыполнениядвиженийвкомбинациизащитныхи ударных 

действий). 

Для экспертов быларазработана система оценки по 4-балльной шкале: 

3балла– высокий уровень проявленияпризнака; 

2балла –достаточный уровень проявленияпризнака; 

1балл– слабый уровень проявления признака; 

0баллов–поражение(принеэффективнойзащитеилиневыполнении 

контратаки). 

Балльностьшкалыобусловленаспецификойсамообороны:впроцессе 

оценивания учитывалась прежде всего результативность, а не уровень 

техническогомастерства. 

Оценка уровня умственной работоспособности.Для контроляскорости 

мышления и концентрации внимания использовалась корректурная проба «Тест 

Э. Ландольта» [50], которая основана на вычеркивании заданных символов в 



 

специальном бланке, содержащем 40 строк по 30 знаков, за десять минут с 

отсечками времени через каждые две минуты. 

Перед началом исследования необходимо дать четкую инструкцию: «На 

бланке имеется набор колец с разрывом в одном из восьми направлений: на 13, 15, 

17, 18, 19, 21, 23 и 24 ч, если ориентироваться на циферблат часов. Вы должны 

последовательно слева направо просматривать строки бланка, не пропуская ни 

одной, и зачеркивать кольца с разрывом на 15 (12) ч». Найдите внизу бланка 

пробную строку. Зачеркните, пожалуйста, для тренировки все кольца пробной 

строки, имеющие разрыв на 15 (12) ч. Обследуемый заполняет пробную строку, 

экспериментатор проверяет правильность работы и продолжает инструкцию: 

«Через каждые 2 мин я буду подавать команду «Черта!». В соответствии с 

командой вы должны поставить вертикальную черту за последним 

просмотренным к этому моменту кольцом и, не останавливаясь, продолжать 

работу дальше. По истечении 10 мин я подам команду «Стоп!», по которой вы 

подчеркнете последнее просмотренное кольцо. Работать надо как можно быстрее 

и, по возможности, безошибочно. Задайте, пожалуйста, возникшие у Вас вопросы. 

Во время работы никаких вопросов задавать нельзя». После ответов на вопросы 

экспериментатор просит перевернуть бланк, подписать его, затем подает команду 

«Начали!» и включает секундомер. 

Q – общее количество колец, просмотренных за каждые две минуты; 

N – число пропущенных и неправильно вычеркнутых колец за каждые 

две минуты; 

М –  число колец, которые следовало вычеркнуть за каждые две минуты; 

А=(М–N) / М – показатель точности работы (концентрации 

внимания) за каждые две минуты; 

Р=А×Q – показатель  продуктивности  (выносливости  внимания) 

работы за каждые две минуты; 

Рт  – показатель средней продуктивности за пять интервалов по две минуты; 



 

Кр=(Р1–Р5)  /  Рт  ×100% – коэффициент  выносливости,  где:  Р1   – 

продуктивность за первые две минуты, а Р5 – продуктивность за последние две 

минуты. 

Ат – показатель средней точности за пять интервалов по две минуты; 

Ка=(А1–А5) / Ат ×100% – коэффициент точности, где: А1 – точность запервые 

две минуты, а А5 – точность за последние две минуты. 

Экспериментпроводилсяна базе кафедры физического воспитания и 

здоровья ФГАОУ ВО «Южно-Уральский государственный университет 

(Национальный исследовательский университет),впериодс 

сентября2018поиюнь2019 г.,засчетвариативногокомпонентадисциплины 

«Физическаякультура».Вэкспериментепринялиучастие40ю н о ш е й -

студентоввторого 

курсаочнойформыобучения:20человеквэкспериментальнойгруппеи20в 

контрольной.В соответствиистребованиямиФедерального государственного 

образовательного стандарта высшего профессионального 

образованияиПримернойпрограммыдисциплины «Физическаякультура»(2000) 

[71],объемпрактическихзанятийсоставил130 

академическихчасов.Занятиядлякаждойизгруппбылиорганизованыв 

условияхстандартногорасписания,2разавнеделювпервуюсмену,без 

посещенияфакультативныхидополнительныхзанятийпофизическойкультуре, 

т.е.без различий в объеме учебно-тренировочной работы. 

Вэкспериментальнойгруппепроводились 

практическиезанятиясприменениемметодикиобучениятехнико-тактическим 

действиямсамообороны,разработаннойнаоснове техникикаратэдос 

включениемрядатехническихдействийдзю-дзюцу.Вконтрольнойгруппе 

практические занятияпроводилисьпообщейпрограммедисциплины 

«Физическаякультура»(легкаяатлетика,спортивныеигры,лыжнаяподготовка, 

атлетическая гимнастикаидр.). 

Экспериментальнаяметодикаразработанасучетомданныхвыполненных 

исследованийитребований,выявленныхнапервомэтапеработывходеанализа научно-



 

методическойлитературы.Курсзанятийнаправленнаформированиеу 

студентовнеобходимогообъеманавыковтехнико-тактическихдействий 

самообороны,определяющегопредпосылкиэффективногорешениядвигательных 

задачвситуациинападенияпротивника.Основнойобъемтехнико-тактических 

действийсамооборонысоставляютдвижениясупрощеннойкоординацией, 

свойственныебольшинствувосточныхединоборств;наличиерядатехнических 

действий,имеющихвысокоеприкладноезначение,позволяетэффективно 

противостоятьнападениюпротивника,втомчислеимеющегопревосходствовсилеима

ссетела.Процессовладенияспециализированнымидвиженияминазанятияхсочетаетс

ясразвитиемдвигательныхкачеств.Дляповышения 

доступностиобученияяпонскиетерминыбылизамененырусскоязычными аналогами 

с использованием справочника «Терминология спорта» [105]. 

Курсобученияприемамсамооборонысостоитиз3модулей(тематических 

разделов),использованныхввидепоследовательногокурса:базоваятехника–20 

занятий,комбинационнаятехникаконтратакующихдействий–20занятий, 

техникаосвобожденияотзахватов–20 занятий. 

Эффективностьэкспериментаоцениваласьназавершающемэтапе(вконце 

учебногогода)порезультатамтестированияобщейфизической,технико-

тактическойподготовленности и уровня умственной работоспособности. 

Статистическаяобработкаполученныхданныхпроводиласьтрадиционнымиме

тодамиматематическойстатистикисиспользованием 

стандартногопакетастатистическихпрограммMicrosoftOfficeExcel.Для проверки 

гипотезы о разности между двумя средними арифметическими в случае прямых 

измерений и доказанной нормальности распределения вариант использовался 

параметрический t-критерий Стьюдента для связанных или несвязанных выборок 

(в зависимости от необходимости).При оценке достоверности в качестве 

критического был выбран 5% (р=0,05) уровень значимости. В спортивных, 

педагогических и в большинстве биологических исследований гипотеза считается 

доказанной при 95% уровне надежности, т.е. если р<0,05. 

 



 

2.3 Особенности экспериментальной методики занятийсамообороной 

состудентамивуза 

 

Объемтехническихдействийсамооборонывыстроенвокругбазового 

интегральногоэлемента–вращениятуловищавокруг вертикальнойоси,втойили 

инойстепенисвойственногоосновнымтехническимдействиямбольшинства 

видовединоборств.Впроцессеобучениястудентовтехническимдействиям 

самообороныприменялсявариантвращениятуловищаотносительно 

вертикальнойоси,смещеннойнаплечоиногу,разноименныепоотношениюк 

бьющей(блокирующей)руке.Поданнымразличныхисследований,подобный 

вариантвыполнениядвиженияпозволяетповыситьэффективностьударных 

действийдо4-храз,аболееширокаябоеваястойка,характернаядляданного 

вариантавыполнениятехники,способствуетповышениюустойчивостии 

позволяетразвиватьбольшееусилиевударе [52, 62, 78].Такжеприменялся 

характерныйдлявосточныхединоборствпринципконцентрациимышечных усилий–

одномоментноевключениемышечныхгруппвсеготелавмомент 

соударениябьющегозвенасцелью,чтовсочетаниисувеличеннымрадиусом 

вращениятуловищаведеткзначительномуувеличениюударноймассы. 

Обобщаяизложенное в 1 

Главе,выделимосновныеособенностибиомеханической 

структурыдействийсамообороны средствами каратэдо: 

1Предударноедвижение:замахминимизированиливыполняетсязасчет 

реверсивногодвиженияконечностивходепредшествующеготехнического действия. 

2Ударноедвижениевыполняетсявсочетаниисвращениемтуловищавокругсме

щеннойвертикальнойоси,сиспользованиембиомеханизма«хлеста»; 

бьющеезвенодвижетсякцелипоэкономнойтраектории,векторударанаправлен 

перпендикулярно поверхностицели. 

3Ударноевзаимодействие:вмоментсоударениябьющегозвенасцелью 

происходитодномоментноевключениемышечныхгруппвсеготела,обеспечивая 

увеличениеударноймассы;звеньябьющейконечностилежатнатраектории удара. 



 

4.Послеударноедвижение:бьющаяконечностьвозвращаетсявстартовое 

положение (боевую стойку). 

Вобъеметехническихдействийсамообороныдляобучения 

студентовбылиизбраныпропорциидляударныхвидов единоборств.Общее 

соотношениеударнойиборцовскойтехникисоставило 

64%/36%спреобладаниемударныхтехническихдействий,чтовпринципеблизкок 

пропорциям,рекомендованнымдлястудентов,специализирующимсяпоударным 

видамединоборств [87, 91]. 

 

Таблица 1–Дозировка атакующихи защитныхдействий на 

занятиипоосвоениютехническихдействийсамообороны 
 

 

Действия 

самообороны 

Общеподготовительные

упражнения 

(мин) 

Специально-

подготовительные 

упражнения(мин) 

Подводя

щие 

упражнения 

(мин) 

 

В

сего 

(мин) 

А
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к
у
ю

щ
и

е 

 

Уд

ары 

руками 

 

3 

 

5 

 

12 

 

2

0 
Уд

ары 

ногами 

 

2 
 

5 
 

10 
 

1

7 

З
ащ

и
тн

ы
е 

Защит

ные 

действия 

 

3 
 

3 
 

10 
 

1

6 
При

емы 

борьбыв 

стойке 

 

2 

 

2 

 

8 

 

1

2 
Всего 

(мин) 
10 15 40 5

5  

Изтехникиборьбывобъемприемов 

самооборонывключеныприемыборьбывстойке,неведущиекпотере 

устойчивости:подсечки,подножки,сваливание,освобожденияотзахватов, 

болевыеприемы.Спецификаданныхдействийсамообороныпозволяетсочетать 

эффективностьсдозированиемпоражающеговоздействия,позволяющегов 

ситуациинападенияоставатьсяврамкахнеобходимойобороны:тоесть,по 

определениюстатьи37УКРФ«Необходимаяоборона»,несовершать 

«…умышленныхдействий,явнонесоответствующиххарактеруиопасности 

посягательства». 



 

Входеэкспериментавремя,затраченноенаотдельныевидыупражнений, 

колебалось.Дозировкаупражненийврамкахосновнойчастиодногозанятия 

самообороной(середина учебного года)отражена втаблице 1. 

Общеепроцентноесоотношениеупражнений,используемыхназанятияхпо 

формированию навыков самообороны,отраженов таблице2. 

Каквидноизтаблицы,основнойобъемвремениотводилсянаподводящие 

упражнения.Особоевниманиеуделялосьупражнениямспартнером,что 

позволяетдифференцироватьсиловые,временные,пространственныепараметры 

движений, совершенствует способность ориентироваться в пространстве, 

развивает вариативность движений, атакже способность своевременно 

определятьмоменти способатаки противникаи изменениябоевойситуации. 

 

Таблица 2–Соотношение упражнений,используемыхдляосвоениятехнических 

действий самообороны(%) 

Действия 

самообороны 

 

Общеподготовитель

ные 

Специально-

подготовительные 

 

Подводя

щие 

 

Вс

его 

 

А
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к
у
ю

щ
и

е 

 

Уд
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руками 

 

26,1% 

 

34,8% 

 

39,1% 
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0% 
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27,3% 
 

31,8% 
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и
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ы
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Защит

ные 

действия 

 

35,3% 
 

23,5% 
 

41,2% 
 

10

0% 
При

емы 

борьбыв 

стойке 

 

37,5% 

 

25% 

 

37,5% 

 

10

0% 
 

 

Подготовительнаячастьзанятиявключалабеговуюразминкусзаданиями 

наразвитиеловкости,быстротыискоростно-силовыхкачеств;общеразвивающие 

упражнениянаповышениеподвижностивсуставах,гибкостиисилы.В 

заключительнойчастизанятиявэкспериментальнойгруппевыполнялись упражнения 

наразвитие гибкостии дыхательные упражнениянарасслабление. 

Вначалеосновнойчастизанятиявыполнялсякомплексупражнений, 

направленныхнаразвитиефизическихкачеств,необходимыхдляэффективного 



 

выполненияприемовсамообороны.Вкомплексевыполнялисьобщедоступные 

упражнения наразвитиеосновныхгрупп мышц: 

упражнениядлямышцрук(сгибание–разгибаниеруквупорележана 

кулакахинакистяхсвариантамипостановкируквупор;отталкиваниянакистях от 

пола;попеременное сгибание–разгибание рук в упоре лежа); 

упражнениядлямышцживота(вположениилежанаспине,ноги 

согнуты,рукизаголовой:подъемыплечевогопояса,подъемытуловищавразном 

темпесповоротамиибез;изположениялежанаспине,рукивстороныиливниз: подъемы 

и удержание ногс преодолением сопротивления партнера); 

упражнениядлямышцспины(вположениилежанаживоте:прогибы туловища, 

подниманиепрямыхрук и ног, перекаты); 

упражнениядлямышцног(приседанияизразличныхисходныхположенийсгруз

омибез,приседаниянаоднойногесопоройибез,синхронные приседания с партнером, 

прыжки, выпрыгивания изприседа). 

Приподбореупражненийучитывалсяхарактерныйдляединоборствфактор –

нестандартностьусловийвыполнениядвиженийвменяющейсяситуациибоя, 

требующеймгновеннойдвигательнойреакции.Врезультатеотличительной 

чертойявиласьвариативностьупражнений,регламентирующаяхарактери 

интенсивность нагрузки. Упражнения выполнялись по методу круговой 

тренировкивследующемрежиме:3кругапо4упражнениянаразличныегруппы 

мышцсинтерваломнаотдыхмеждукругами30 с.Взавершениевыполнялись 

упражнения наразвитие гибкости. 

Подробноструктураучебногозанятияв экспериментальнойгруппе 

представлена втаблице 3. 

 

 

Таблица 3 – Структураучебного занятия вэкспериментальной группе(90 мин) 
 

 

Виддеятельности 

Длительно
сть (объем) 

(мин.
) 

(%) 

I. Подготовительнаячасть 22ми
н. 

24,5
% 



 

Построение,перекличка 

Ходьба /бег с заданиями 

Общеразвивающиеупражнения 

2

 

10 

10 

2

,5 

11 

11 II. Основная часть 65ми
н. 

72% 

1. Комплекс 

упражнений физической 

подготовки 

2.Технико-тактическая 

подготовка: 

Совершенствованиебазовой техники 

Разучиваниеи закрепление новых 

техническихдействий 
Учебные схватки 

 

10 
 

25 
 

3
0 

15* 

 

11 
 

28 
 

3
3 

17* III. Заключительная часть 3мин

. 

3,5% 

Упражнениянаразвитие 
гибкостии дыхательные упражнения 

 

3 

 

3,5 

Примечание-*проводятсяизбирательно в зависимостиотмодуля 
 

Последовательность обучения техническим действиям самообороны 

выстроена по принципупостепенного биомеханическогоусложнениядвижений. 

Впроцессеобученияновымтехническимдействиямширокоприменялись 

методыстрогорегламентированногоупражнения:использовалисьметоды 

расчленено-конструктивногоупражнения(длядвижений,имеющихфазузамаха 

илифазувыносабьющейконечности)ицелостно-конструктивногоупражнения 

(изолированноевыполнениезащитныхиударныхдвиженийспоследующим 

подключениемреверсивнойруки,передвиженийидр.).Такжеметодцелостно-

конструктивногоупражненияактивноприменялсяприосвоениикомбинационной 

техникисамообороны. 

Вцеляхоптимизациипроцессаформированиябазовых 

навыковиспользовалсяметодповторногоупражнения. 

Дляварьирования 

интенсивностинагрузкиприменялсяметодвариативногоупражнения(изменение 

темпаиспособавыполнениядействий,измененияхарактераивеличины 

прилагаемыхусилий,характераповторностидвижений). 

Впроцессе совершенствованиядвиженийприменялисьметодстандартно-

повторного 

упражнения,соревновательныйиигровойметодыфизическоговоспитания. 



 

Овладениеспециализированнымидвиженияминазанятияхпообучениютехнико-

тактическимдействиямсамооборонысочеталосьсразвитиемдвигательных 

качестввходевыполнениякакспециальныхупражнений,такиупражнений 

разминкииобщейфизическойподготовки. 

Входезанятийсамообороной 

уделялосьвниманиевыработкеисохранениюправильнойосанки,являющейся 

необходимымусловиемидлявыполнениятехническихдействийсамообороны,и для 

сохраненияобщегоздоровья впроцессе учебного трудастудента. 

Процесстехнико-тактическойподготовкинаправленнаосвоение эффективных 

действий самообороны наоснове средств восточных единоборств: 

основные стойки (исходные положения); 

основные способы передвижений (шаги,выпады,повороты);  

ударные действия руками, ногами; 

защитныедействия (блоки, уклоны, уходыс линии атаки); 

способы выведенияпротивника изравновесия (подсечки,подножки); 

освобождениеот захватов; 

способы страховки и самостраховки; 

основы тактикисамообороны. 

Особоевниманиевходеобученияуделялосьформированиюумениясвоевремен

но определить моменти способ атаки(нападения) противника. 

Учебныйматериалвэкспериментальнойметодикеорганизованввиде3-х 

модулей,по20занятийвкаждом.Освоениетехнико-тактическихдействий 

каждогоизмодулейформируетопределенныйуровеньподготовленности, создавая 

предпосылкидляовладенияпоследующим материалом. 

1Модуль«Базоваятехника»посвященосвоениюосновныхстоек, 

передвижений,техникизащитныхиударныхдействийрукамииногамис 

прямолинейнойикриволинейной(круговой)траекторией.Задача:формирование 

объематехнико-тактическихдействийсамообороныинавыковихправильного 

выполнения. 



 

2Модуль «Комбинации контратакующихдействий» направлен на обучение 

техническимдействиям,обладающимвыраженнойприкладнойнаправленностью, 

сочетающимдоступностьисполненияидостаточнуюстепеньпоражающего 

воздействия.Занятиянаправленынаварьированиесредствзащитыиконтратаки, 

оставаясьпрактическивпределахосвоенногообъемадвижений.Задачи: 

совершенствованиебазовойтехникисамообороны,формированиенавыков 

применениякомбинацийударныхдействий,навыковсамостраховки,основ техники 

борьбы. 

3Модуль«Освобождениеотзахватов»направленнаосвоениетехнико-

тактическихдействий,обеспечивающихвситуацияхразличноговидазахватов 

эффективноепротиводействиепротивнику,превосходящемупомассеисиле,атакжена 

применениеосвоенныхдействийсамооборонывусловияхучебногобоя.Задачи: 

совершенствованиебазовойтехники,освоениетехникиболевыхприемов, 

индивидуализацияарсеналаконтратакующихдействийсамообороныи 

формированиенавыков ихпримененияв условиях боя. 

Основнаячастьзанятиятехнико-тактическойподготовкойвкаждоммодуле 

заключаласьввыполнении2блоковупражнений:а)совершенствование 

элементовбазовойтехникиикомбинаций,изученныхранее,выполнениеихв 

режимебоя–

смаксимальнойбыстротойиусилием;б)освоениеновыхдвижений,выполнениеихвраз

личныхрежимах.Особенноевниманиевходетехнико-

тактическойподготовкиуделялосьупражнениям,включающимвзаимодействиес 

противником.Так,в3-еммодулевструктурузанятийвключаютсяварианты 

учебногобоя:условныепоединкис 

обусловленнойатакой,атакойсвыбором,свободнойатакойисвободныесхватки. 

Учебныебоиспособствуютформированиюиндивидуальногоарсеналадействий 

самообороныи,моделируянаиболеетипичныеситуациибоя,являются 

обязательнымиважнымэлементомтехнико-тактическойипсихической 

подготовки.Вариантыучебныхбоеввводятсядифференцированнона 

этапе,когдастудентывцеломовладелибазовойтехникой,чтопозволяет 



 

соблюститребованиятехникибезопасностиназанятиях.Детальнораспределение 

временимеждувидамитренировочнойдеятельностивосновнойчастизанятий 

самооборонойпредставлено втаблице4. 

Как видно из таблицы, упражнения, включающие различные виды 

взаимодействия с противником, составляют 86,7% объема занятия технико-тактической 

подготовкой. В том числе, с целью приблизить условия выполнения упражнения к 

реальным обстоятельствам самообороны, проводились учебные поединки с 

применением ситуационного моделирования. В ходе выполнения упражнений 

имитировались специфические условия конфликтной ситуации: характерное 

эмоциональное и вербальное воздействие атакующих, агрессивное поведение и в 

заключение – выполнение атакующих действий. Задача защищающихся состояла в 

спокойном, адекватном реагировании на агрессивное поведение противника, 

определении момента и способа атаки, выполнении эффективной комбинации 

защитных и контратакующих действий.  

 

Таблица 4 – Структура технико-тактической подготовки в учебных модулях 

Модуль 

Виддеятельности 

Длительность 
(мин) I I

I 
III 

Совершенствованиебазовой 

техники: - индивидуально 
- с использованиембоксерского мешка или лапы 

 

1
0 

10 

 

5
 

10 

 

-
-

10 Повторениеранее 

изученныхконтратакующих комбинаций 

 

5 

 

1
0 

 

1
0 Разучиваниеновогодвижени

я: - индивидуально 

- с партнером 
- впарах в составеконтратакующихкомбинаций 

 

5

 

10 

15 

 

1

0* 

10* 

20 

 

-

-5 

15 

Учебные бои: 
-

условныепоединки -
свободная схватка 

 

-
-

-
- 

 

-
-

-
- 

 

1
5* 

15* Всеговосновной части 

занятия: 

5

5 

5

5 

5

5 Примечание-*проводятся в зависимости от задачи конкретного занятия 

 

Вцеломупражнения,включающиеразличныевидывзаимодействияс 

противником,занимаютот33,3%до50%общеговременизанятия.Таким 



 

образом,курсобученияиз60занятий(120акад.часов)направленнаоснащение 

студентовсредствамисамообороныисовершенствованиеглавныхдвигательных 

характеристик боевыхдействий. 

Последовательностьосвоенияприемовсамооборонывходе технико-

тактическойподготовкиназанятияхпофизическойкультуреввузе представлена в 

таблицах5-7. 

Впроцессеобученияприемамсамообороныстудентыбылиознакомленыс 

правовымаспектомсамооборонывРФ,атакжесактуальнымиреалиямисудебной 

практикив  данной  области. 

Взаключениеотметим,чторазработанныеипредставленныевышемодули 

могутприменятьсяназанятияхфизическойкультуройкакпоследовательно,таки 

выборочно, а также вформе элективного курса. 

 

 

 

Таблица 5 – «Базовая техника»: задачи технико-тактической подготовки 

 

Технические 

действиясамообороны 

Неделиобучения 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 Стойки           
-фронтальная стойка Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

-боеваястойка Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

-передняя стойка  Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

-стойка всадника         Н

Р 

У

Р Перемещения           
1.Шаги Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

2.Выпады  Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

3.Повороты      Н

Р 

У

Р 

З З З 

Ударные действия           
1.Прямыеударырукамии ногами           
-прямойудар кулаком Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

-прямойудар 

кулакомразноименной руки 
 Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

-прямойудар ногойв 

средний уровень 

Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

2.Круговыеудары руками и ногами           

-боковойудар кулаком       Н

Р 

У

Р 

З З 

-удары тыльной стороной кулака       Н

Р 

У

Р 

З З 



 

-удары ребром ладони        Н

Р 

У

Р 

З 

-удары локтем         Н

Р 

У

Р Защитныедействия           
1.Сбивающие (жесткие) блоки           
-верхний блок предплечьем   Н

Р 

У

Р 

З З З З З З 

-блок предплечьем внутрь   Н

Р 

У

Р 

З З З З З З 

-нижнийблок предплечьем    Н

Р 

У

Р 

З З З З З 

-давящий блокпредплечьем    Н

Р 

У

Р 

З З З З З 

-блок скрещенными предплечьями     Н

Р 

У

Р 

З З З З 

2.Сводящие (мягкие) блоки           

-блок кистью      Н

Р 

У

Р 

З З З 

-блок запястьем      Н

Р 

У

Р 

З З З 

Комбинационная техника           
1.Комбинации 

защитныхиударных действий 
  Н

Р 

У

Р 

З З З З З З 

Повторение изученных 

действий (мин.) 
 2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

Обучение новымдействиям (мин.) 5

5 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 Всего на занятии(мин.) 5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 
 

Примечание- НР -начальноеразучивание, УР- углубленное разучивание, 

З - закрепление. 

Таблица 6 – «Комбинационная техника»: задачитехнико-

тактическойподготовки 
Технические 

действиясамообороны 

Неделиобучения 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 Стойки           
-фронтальная, боевая, 

передняя, стойка всадника 

З З З З З З З З З З 

-стойка кошки     Н

Р 

У

Р 

З З З З 

Перемещения           
1.Шаги, выпады, повороты З З З З З З З З З З 

Ударные действия           
1.Прямыеударырукамии ногами           
-прямойудар кулаком З З З З З З З З З З 

-удар кулаком разноименнойруки З З З З З З З З З З 

-

прикладныевариантыпрямогоудара 

Н

Р 

У

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

-прямойудар ногойв 

средний уровень 

З З З З З З З З З З 

-ударыногойв нижнийуровень  Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

2.Круговыеудары руками и ногами           

-боковойудар кулаком; З З З З З З З З З З 

-удары тыльной стороной кулака З З З З З З З З З З 

-удары ребром ладони З З З З З З З З З З 

-удары локтем З З З З З З З З З З 



 

-удары коленом Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

-круговойудар ногой    Н

Р 

У

Р 

З З З З З 

Защитные действия           
1.Сбивающие блоки предплечьями З З З З З З З З З З 

2.Сводящие блоки кистью З З З З З З З З З З 

Техника борьбы           
1.Самостраховка     Н

Р 

У

Р 

З З З З 

2.Подсечки     Н

Р 

У

Р 

З З З З 

3.Подножки       Н

Р 

У

Р 

З З 

4.Способы выведения 

изравновесия 
       Н

Р 

У

Р 

З 

Комбинационная техника           
1.Комбинации 

защитныхиударных действий 

З З З З З З З З З З 

2.Комбинацииударов 

руками и ногами 

Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

3.Комбинациибросковиударн

ых действий 
    Н

Р 

У

Р 

З З З З 

Учебные бои           

1.Условныепоединки          Н

Р Повторение изученныхдействий 

(мин) 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 

2

5 Обучение новымдействиям (мин.) 3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

3

0 

- 

Учебныебои - - - - - - - - - 3

0 Всего на занятии(мин.) 5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 Таблица 7 – «Освобождение от захватов»: задачи технико-такт. подготовки 
 

Технические 

действиясамообороны 

Неделиобучения 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 Стойки           
-фронтальная, боевая, 

передняя, стойка всадника, 

стойкакошки 

З З З З З З З З З З 

Перемещения           
1.Шаги, выпады, повороты З З З З З З З З З З 

Ударные действия           
1.Прямыеударырукамии ногами           
-прямыеудары кулаком З З З З З З З З З З 

-

прикладныевариантыпрямогоудара 

З З З З З З З З З З 

-прямойудар ногойв 

среднийуровень 

З З З З З З З З З З 

2.Круговыеудары руками и ногами           

-боковойудар кулаком З З З З З З З З З З 

-удары тыльной стороной кулака З З З З З З З З З З 

-удары ребром ладони З З З З З З З З З З 

-удары локтем З З З З З З З З З З 

-круговойудар ногой З З З З З З З З З З 

-ударыногойв нижнийуровень З З З З З З З З З З 

-удары коленом З З З З З З З З З З 

Защитныедействия           



 

1.Сбивающие блоки предплечьями З З З З З З З З З З 

2.Сводящие блоки кистью З З З З З З З З З З 

Техника борьбы           
1.Самостраховка З З З З З З З З З З 

2.Подсечки, подножки,способы 

выведения изравновесия 

З З З З З З З З З З 

3.Техника освобождения от 

захватов 

Н

Р 

У

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

4.Болевые приемы  Н

Р 

У

Р 

У

Р 

З З З З З З 

5.Приемы самообороны     Н

Р 

У

Р 

У

Р 

У

Р 

З З 

Комбинационная техника           
1.Комбинации 

защитныхиударных 

действий,ударов рукамии ногами, 

бросков иударныхдействий 

З З З З З З З З З З 

2.Комбинацииосвобождений

от захвата иударныхдействий 

Н

Р 

У

Р 

З З З З З З З З 

Учебныебои           

1.Условныепоединки У

Р 

У

Р 

У

Р 

З З З З З З З 

2.Свободные схватки      Н

Р 

У

Р 

У

Р 

З З 

Повторение изученныхдействий 

(мин) 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 Обучение новымдействиям (мин.) 2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 

2

0 Учебныебои (мин.) 1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 

1

5 Всего на занятии(мин.) 5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 

5

5 Таблица 8 – Распределение учебных часов по разделампрограммы занятий в 

контрольной группе 

 
 

Видзанятий 

Учебные 

семестры 
Учебн

ый год 3семес

тр 

4семес

тр 
Вводное занятие 2ч. __ 2ч. 

Методико-практические занятия 2ч. 2ч. 4ч. 

Легкая атлетика 12ч. 12ч. 24ч. 

Лыжная подготовка __ 14ч. 14ч. 

Гимнастика 10ч. __ 10ч. 

Атлетическаягимнастика / 

фитнес 

14ч. 14ч. 28ч. 

Спортивные игры 20ч. 16ч. 36ч. 

ППФП __ 6ч. 6ч. 

Контрольныйраздел 4ч. 2ч. 6ч. 

Ито

го: 

64ч. 66ч. 130ч

.  



 

Тематикапрактическихзанятийсо студентами контрольнойгруппы 

представлена в таблице 8. 

Состудентамиконтрольнойгруппыпрактическиезанятияпроводилисьпо 

традиционнойобщейпрограмме,основаннойнатребованияхФГОС ВО 3+ и 

Примерной программы дисциплины «Физическая культура» для вузов, 

рекомендованнойНаучно-методическимсоветомпофизическойкультурепри 

МинистерствеобразованияРФ(2000 г.). 



 

 

ГЛАВА 3 ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ 

ПРИМЕНЕНИЯ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ МЕТОДИКИ 

 

 

В таблице 9 приведены показатели физической подготовленности студентов 

обеих групп до и после завершения педагогического эксперимента.  

 

Таблица 9 – Показатели физической подготовленности студентов контрольной 

и экспериментальной группы, (Х±δ) 

 

Тестовые 

упражнения 

Показатели физической подготовленности 

КГ, n=20 
Р 

ЭГ, n=20 
Р 

до  после  до  после  

Челночный бег 

3x10 м, с 

7,52±0,

4 

7,36±0,

4 

>

0,05 

7,60±0,

4 

7,12±0,

3 

< 

0,05 

Прыжок в 

длину с места, см 

202,0±

18,4 

203,2±

16,2 

>

0,05 

205,4±

15,9 

217,6±

11,3 

< 

0,05 

Подтягивание 

из виса, раз 
7,6±2,4 8,2±2,4 

>

0,05 
7,6±1,9 9,2±2,2 

< 

0,05 

Наклон вперед 
5,7±4,5 6,6±3,8 

>

0,05 
7,1±3,3 8,3±4,7 

>

0,05 

Бег 100 м, с 
14,72±

0,92 

13,72±

1,15 

< 

0,05 

14,68±

1,25 

13,64±

0,97 

< 

0,05 

Бег 3000 м, с 796,5±

34,2 

775,2±

29,8 

>

0,05 

790,2±

31,1 

755,1±

26,5 

< 

0,05 

 

Из приведенных данных видно, что за два семестра учебных занятий по 

физической культуре у испытуемых обеих групп наблюдалось повышение 

результатов во всех тестовых упражнениях. Однако прирост этих показателей у 



 

студентов контрольной группы проявился только на уровне незначимой 

тенденции (Р > 0,05). Исключение составляют результаты в беге на 100 м, 

которые у них достоверно улучшились – от 14,72 до 13,72 с (Р < 0,05). 

У студентов экспериментальной группы темпы прироста большинства 

показателей физической подготовленности были существенно выше. 

Достоверные приросты (Р < 0,05) наблюдались в челночном беге  (от 7,60 до 7,12 

с), в прыжке в длину с места (от 205,4 до 217,6 см), в подтягивании на 

перекладине из виса (от 7,6 до 9,2 раза), в беге на 100 м (от 14,68 до 13,64 с), в 

беге на 3000 м (от 790,2 до 755,1 с). 

Это обусловлено спецификой двигательной деятельности в единоборствах, 

вошедших в состав методики с применением упражнений самообороны на 

практических занятиях по физическому воспитанию. Самооборона связана с 

быстрыми перемещениями, с неожиданными изменениями скорости и 

направления движения. Это приводит к развитию специальной ловкости, что 

проявляется в росте результатов в челночном беге. Постоянные нагрузки 

оказывают существенное воздействие на развитие силовых и скоростно-силовых 

качеств, что проявляется в росте результатов в прыжке в длину с места, в беге на 

100 м и в приседе на одной ноге. Самооборона предъявляет высокие требования к 

выносливости, что приводит к улучшению результатов в беге на 3000 м. 

В целом, данные, приведенные в таблице 9, говорят о том, что занятия с 

применением средств самообороны оказывают широкое комплексное воздействие 

на развитие основных сторон двигательной функции занимающихся – на развитие 

силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости и выносливости.Данныйрезультат 

позволяетсделатьвывод,чтоспецифическиеособенностиобучениятехнико-

тактическимдействиямсамообороны,систематическоеприменениеигровогои 

соревновательногометодовфизическоговоспитания,сопряженностьтехнической 

подготовкииразвитияфизическихкачеств,атакжезаинтересованность 

испытуемыхвнепосредственныхрезультатахобучениясоздалиусловиядля 

статистически достоверной положительной динамики физической 

подготовленности в экспериментальнойгруппе. 



 

Определениеиндивидуальногоуровнятехнико-тактической 

подготовленностииспытуемыхвэкспериментальнойгруппепроводилосьс 

использованиемметодаэкспертныхоценок. 

Обобщениеданныхэкспертизыпозволилорассчитатьитоговые 

результатытехнико-тактическойподготовленностииспытуемых. Данный 

показательпредставляетобобщеннуюсреднююгрупповуюоценкупокаждомуиз 

критериевв4-балльнойшкале. 

Высокоезначениевеличиныσвпоказателях выполнениязащиты обусловлено 

наличием нулевых оценоквследствие 

засчитанныхпоражений.Итоговыерезультатыпокритериямоценивания действий 

самообороныотражены в таблице 10. 

Анализсужденийэкспертовпоказывает,чтозначениявсехпоказателейво2 

упражнении,болеесложномпоисполнению,возрастают.Рострезультатов 

очевиднообусловленповышениемконцентрациивниманиясоперниковв 

ситуацииотраженияатаки, связанной сбольшей степеньюриска. 

 

Таблица 10– Итоговые показателиосвоения технико-тактических 

действийучастниками экспериментальной группы (n=20) 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 

 

Х±σ 

Выполнение 

защиты 

 

Выполнение 

контратаки 

 

Качество контратаки 

 

№

 1
 2,32 (±0,455) 2,25 (±0,326) 2,11 (±0,386) 

№

 2
 

2,55 (±0,451) 2,33 (±0,261) 2,12 (±0,492) 

  

±

σ 

2,44 (±0,163) 2,29 (±0,057) 2,12 (±0,007) 
Х 

 

 

Результатанализаданныхэкспертнойоценкивосновномподтверждает 

правильностьпримененноговпроцессеобученияметодическогоподхода, 

ориентирующегоиспытуемыхнетольконазащитные,сколькона 



 

контратакующиедействия.Защитавданномподходепредставленакак 

обязательноесредствообеспеченияэффективнойконтратаки.Такаяустановка 

формируетчеткоепониманиецелидвигательнойзадачииврезультатепозволяет 

избежатьвыполнениятакназываемой«пассивной» защиты,не 

сопровождающейсяконтратакующимиударнымидействиями,ивситуации 

самообороны,какправило,ведущейкповышениюактивностинападающего. 

Реализацияданнойустановкивходевыполненияконтрольныхупражнений 

подтверждаетсятемфактом,чтовбоевойситуацииснеэффективнойисходной 

атакой(сбойтемпа,явныйзамах)испытуемыенеигнорировалинеудачную 

попыткупротивника,авыполнялиопережающуюатаку.Назанятияхэтотвид 

тактическихдействийрассматривался,нонеизучалсяввидусложности 

исполнения,требующейточногорасчетавремени,дистанциииопределенного уровня 

мастерства. 

Такимобразом,исследованиерезультатовэкспертизытехнико-тактической 

подготовленностииспытуемыхвэкспериментальнойгруппепоказало,чтовходе 

выполненияконтрольныхупражненийиспытуемымипроявлендостаточно 

высокийуровеньвладениятехнико-тактическимидействиямисамообороны, 

позволяющийобеспечитьсвоевременноереагирование,успешноеотражение 

атакииэффективноепротиводействиевусловияхконфликтнойситуации 

(нападенияневооруженногопротивника). 

Показатели, характеризующие умственную работоспособность и их 

изменения за период эксперимента, полученные при помощи теста Э. Ландолта, 

представлены в таблице 11. 

В данном исследовании точность в обеих группах сохраняется на среднем 

уровне (КГ – 0,843, ЭГ – 0,866), в то же время за счет незначительного снижения в 

контрольной группе до 0,834, а также малозаметного повышения в 

экспериментальной группе до 0,869 разница к моменту окончания эксперимента 

становится существенной (Р < 0,05). 

Однако продуктивность значительно изменилась в ЭГ и сохранила свой 

уровень в КГ.Так, на начало эксперимента эти индексы практически не 



 

различались (Р > 0,05). Но ко второму семестру у студентов, занимающихся по 

стандартной методике, функциональная подвижность нервной системы несколько 

ухудшилась. Диаметрально противоположная картина наблюдается в 

экспериментальной группе, где средний показатель улучшается с 275,6 до 296,5 

при Р < 0,05. В результате этого к завершению эксперимента разница в 

продуктивности мыслительных процессов между контрольной и 

экспериментальной группами составила 28,3 с достоверностью различий Р < 0,01 

 

Таблица 11 – Динамика умственной работоспособности студентов-

участников эксперимента (М±m) 

 

 

Начало 

эксперимента 

Окончание 

эксперимента Достоверность 

Точность работы (концентрация 

внимания)  

Контрольная группа 

0,843 

±0,016 

0,834 

±0,017 Р > 0,05 

 σ = 0,074 σ = 0,072  

Экспериментальная 

группа 

0,866 

±0,014 

0,869 

±0,014 Р > 0,05 

 σ = 0,078 σ = 0,065  

Достоверность Р > 0,05 Р < 0,05  

Коэффициент точности (способность сохранять концентрацию внимания) 

Контрольная группа -0,1 ± 1,3 1,1 ± 2,0 Р > 0,05 

 σ = 15,3 σ = 19,8  

Экспериментальная 

группа 2,9 ± 2,0 0,6 ± 3,1 Р > 0,05 

 σ = 11,0 σ = 14,7  

Достоверность Р > 0,05 Р > 0,05  

Продуктивность работы (инертность нервной системы) 



 

Контрольная группа 

277,9 

±3,36 

268,2 

±4,58 Р > 0,05 

 σ = 40,02 σ = 46,3  

Экспериментальная 

группа 275,6±6,15 

296,5±5,6

4 Р < 0,05 

 σ = 39,80 σ = 51,05  

Достоверность Р > 0,05 Р < 0,01  

Коэффициент продуктивности (выносливость внимания) 

Контрольная группа -11,5 ± 2,0 

-11,1 ± 

2,5 Р > 0,05 

 σ = 23,5 σ = 25,4  

Экспериментальная 

группа -2,1 ± 3,2 

-14,8 ± 

4,6 Р < 0,01 

 σ = 17,6 σ = 22,2  

Достоверность Р < 0,01 Р > 0,05  

 

Способность студентов к длительному поддержанию выявленного уровня 

продуктивности (коэффициент продуктивности) сохраняется на высоком уровне в 

ходе всего эксперимента в обеих группах. Однако, в контрольной группе он 

практически не изменяется (-11,5 и -11,2) в течение учебного года, а в 

экспериментальной группе улучшается от  -2,1 до -14,8 (Р < 0,01). Можно сказать 

о том, что коэффициент продуктивности экспериментальной группы в начале 

эксперимента был ниже, чем в контрольной, в ходе эксперимента увеличился и 

превзошел уровень контрольной группы. 

Таким образом, положительная динамика физической подготовленности, 

уровень освоения навыков самообороны, а также умственной работоспособности 

занимающихся экспериментальной группы на фоне незначительных изменений у 

сверстников группы контроля позволяет судить о достаточно высокой 

эффективности физического воспитания студентов на основе включения в 

процесс технико-тактических действий самообороны. 



 

 

.



 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Проведенное исследование позволило сформулировать следующие 

выводы: 

1Студенческий возраст является заключительным этапом поступательного 

возрастного развития психофизиологических и двигательных возможностей 

организма. Молодые люди в этот период обладают большими возможностями для 

напряженного учебного труда и физкультурно-спортивной деятельности.  

Важнейшим фактором обеспечения высокого качества профессиональной 

подготовки выпускников вузов является взаимосвязь учебно-познавательной и 

физкультурно-спортивной деятельности студентов.  

Выявленыособенноститехническихдействийединоборств,наиболее 

доступныхдляосвоенияиэффективныхвприменениивситуациисамообороны. 

Ктакимособенностямотносятся:сокращениеобщеговременивыполнения 

ударногодействия;упрощеннаякоординациятехнических действийвсочетаниис 

необходимымпотенциаломпоражающеговоздействия;сохранениеустойчивости 

привыполнениитехническихдействий;свободавыполнениятехнического 

действия(возможностьвыполнениявгородскойодежде).Какопределяющий 

фактордействийсамообороныследуетвыделитьспособностьсвоевременного 

определениямоментаиспособаатакипротивника.Определенобъемтехнико-

тактическихдействийсамообороны,включающие64%защитныхиударных 

действий и36% приемов борьбы. 

2 Разработанаметодикаобучениятехнико-тактическимдействиям 

самообороныстудентоввузанапрактическихзанятияхпофизическойкультуре на 

основе метода сопряженнойфизической и технической подготовки. 

Учебныйматериалвэкспериментальнойметодикеорганизованввиде3-х 

модулей,по20занятийвкаждом: модуль «Базовая техника», модуль «Комбинации 

контратакующихдействий» и модуль 



 

«Освобождениеотзахватов».Освоениетехнико-тактическихдействий 

каждогоизмодулейформируетопределенныйуровеньподготовленности, создавая 

предпосылкидляовладенияпоследующим материалом. 

3 В 

экспериментальнойгруппевыявленстатистическидостоверныйростпоказателейфи

зическойподготовленности:силы, скоростно-силовыхкачеств,гибкости.В 

контрольной группе, где занятия были организованы на основе традиционной 

вузовскойпрограммы,сдвиги показателях физической подготовленности в 

большинстве тестов определены как статистически незначимые.  

В ходе выполнения контрольных технико-тактических упражнений 

самообороны в конце эксперимента испытуемыми проявлен достаточно высокий 

уровень владения действиями, позволяющий обеспечить своевременное 

реагирование, успешное отражение атаки. 

Динамика умственной работоспособности студентов-участников 

эксперимента позволила определить на момент окончания исследования 

достоверное превалирование студентов экспериментальной группы и в 

показателях точности умственной работы, и в показателях ее продуктивности. 

Все перечисленные факты подтверждают высокую эффективность 

экспериментальной методики. 
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