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ПРЕДИСЛОВИЕ

МОЙ ВЗГЛЯД НА РУКОПАШНЫЙ БОЙ
Начну со статистики.
В среднем по России за год в чрезвычайных ситу-

циях погибает следующее число людей:
	 —	 в походах и экспедициях — 250–300;
	 —	 при землетрясениях, наводнениях — 
		  500–800;
	 —	 в техногенных авариях — 1000–1500;
	 —	 на воде — 9000–12000;
	 —	 в авариях на транспорте — 40000–45000;
	 —	 в криминальных происшествиях — 
		  30000–32000;
	 —	 в результате самоубийств — 
		  55000–65000(!);
	 —	 при прочих обстоятельствах — 3000–6000.

Итого: около 140–150 тысяч человек еджегодно в 
России погибает в результате несчастных случаев и 
чрезвычайных ситуаций.

Число раненых можно оценивать как 1:10, то есть 
на «порядок» больше. Приплюсуем к этому число ин-
фарктов и инсультов (вообще не поддающихся ста-
тистике), которые можно считать прямым следствием 
социальных экстремальных ситуаций.

Не вдаваясь в статистику других стран, можно 
смело констатировать: в этой области мы тоже прочно 
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«впереди планеты всей» и около 1% населения уходит 
из жизни по этой причине.

Можно даже сравнить с «результатом» афганской 
войны — погибших примерно 2% от всего континген-
та, прошедшего через боевые действия.

Итак, наша повседневная жизнь по сравнению с 
боевыми действиями «всего» в 2 раза менее опасна! 
И на фоне подобной ситуации наше общество, навер-
ное, наиболее пренебрежительно относится к пробле-
ме обучения действиям в ЧС!

Вот где поле деятельности для исследователя и пе-
дагога! Но... с другой стороны, будет ли их деятель-
ность рентабельна при таком количестве «печальных 
событий»? Наверное, это еще одно проявление «рос-
сийского менталитета». Можно огорчаться, можно 
восхищаться, но обойтись сакраментальным «умом 
Россию не понять» уже не удается.

Следует учесть, что реальные экстремальные усло-
вия зачастую представляют собой синтез нескольких 
сред. Какая из них будет определяющей — вопрос не-
предсказуемый! Подготовить же человека ко всем про-
гнозируемым условиям сразу абсолютно нереально.

Поэтому, начиная подготовку человека к актив-
ному действию, невозможно и даже преступно было 
бы вначале определять сферу занятий человека, соот-
ветственно среду и разрабатывать специальное, узко-
специфическое снаряжение. Готовить надо к сущест-
вованию во всех средах, то есть изучать и выделять 
принципы выживания, единые для всех сред.
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Главным постулатом выживания, то есть живучес-
ти, есть обязанность, возможность и необходимость 
сохранения своего здоровья, своих сил, своей жизни 
для решения более значимых задач.

Сегодня никто из нас не застрахован от катастроф, 
происшествий, от физического или психологическо-
го нападения в общественном месте, в транспорте и 
даже дома, и тогда наше здоровье и жизнь могут ока-
заться под угрозой. Ежедневно из средств массовой 
информации нам приходится узнавать об убийствах, 
грабежах, кражах, насилии, различных происшестви-
ях, когда жертвами преступлений становятся не толь-
ко «сильные мира сего», но все чаще и чаще рядовые 
граждане. В этой ситуации каждый должен использо-
вать любой шанс, чтобы выжить.

Чтобы предупредить опасность или хотя бы свести до 
минимума ее возможные последствия, в настоящее вре-
мя, пожалуй, как никогда раньше, важно знать и уметь 
применять эффективные средства самозащиты. Стерж-
нем этих средств, на мой взгляд, должна стать предла-
гаемая система — это и самозащита от экологических и 
техногенных катастроф, экономического хаоса в стране, 
психологических расстройств, болезней и травм и т. д.

Она помогает развивать и совешенствовать резер-
вы тела и сознания, работать в соответствии со свои-
ми функциональными возможностями в данное время 
и в данном месте.

Система учит жизни через знание и предвидение, 
учит, как не попадать в критические ситуации, учит 
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умению управлять внешними силами при попадании в 
критические ситуации, а не сопротивляться им.

По своей сути она является логическим продолже-
нием системы подготовки древних воинов, позволяв-
шей успешно преодолевать экстремальные ситуации 
военного времени.

Основываясь на целостном восприятии мира и че-
ловека, как частицы этого мира, на знании законов 
психологии, а также на трудах Н. А. Бернштейна по 
экономизации движений, система позволяет добивать-
ся максимального результата в каждой двигательной 
задаче при минимальных затратах энергии, что отве-
чает чаяниям среднестатистического россиянина.

Я не рассматриваю рукопашный бой как панацею 
от всех бед. Вопросы, связанные с ним, сместились 
в сторону, имеющую воспитательный эффект, раз-
витие психологических, а также специальных физи-
ческих качеств, необходимых для современного боя. 
В современном бою характерными являются дейс-
твия в условиях больших физических, эмоциональ-
ных нагрузок и нервно-психологических напряже-
ний при непосредственном контакте с противником, 
что приводит к возрастанию масштабности — про-
странственного размаха, скорости и динамичности 
изменения обстановки в острейшей борьбе за выиг-
рыш времени в условиях возникновения различных 
внезапных сложных ситуаций. С этой точки зрения 
рукопашный бой становится незаменимой основой в 
нашей жизни.
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Рукопашный бой подразделяют на армейский, ми-
лицейский и спортивный. Корни его лежат далеко в 
историческом прошлом — славных победах наших со-
отечественников. Рукопашный бой является разделом 
системы выживания, ориентированной на сохранение 
боеспособности военнослужащего для выполнения 
поставленной задачи в боевой обстановке. Рукопаш-
ный бой — это не сама цель — это способ для дости-
жения основной цели.

Современный рукопашный бой требует, чтобы 
были развиты максимальная экономичность, быстро-
та, ловкость, глубина и своевременность движений. 
Исходя из этого, выделяю специальную направлен-
ность подготовки к рукопашному бою, формирование 
оптимальных двигательных навыков, системы постро-
ения движений, а также специальных психологичес-
ких качеств, основанных на использовании ресурсов 
подсознания.
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Часть 1

искусство  

рукопашного боя
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ИСКУССТВО РУКОПАШНОГО БОЯ

«Изведал враг в тот день немало, 
Что значит русский бой удалый,  

Наш рукопашный бой!...»

М. Лермонтов

Давайте задумаемся над тем, что же в современ-
ном мире представляет собою, что значит «... русский 
бой удалый, наш рукопашный бой».

Некоторые считают рукопашный бой видом спор-
та; немало таких, которые полагают, что это не что 
иное, как увлечение, забава, просто хобби. Лишь не-
многие приверженцы рукопашного боя уверены в том, 
что он является одной из ветвей боевого искусства. 
Именно искусства! Ведь, как бы то ни было, основой 
рукопашного боя является искусство владения собс-
твенным телом, искусство, которое сродни искусству 
балета, художественной и спортивной гимнастики, 
акробатики...

В повседневной жизни каждому из нас, к счастью, 
не так часто приходится сталкиваться с опасностью 
для жизни и здоровья, будь то на улице или дома. А 
если такое случается, обычно думают, что главную 
роль в обеспечении личной безопасности играют так 
называемые технические средства, например, газовый 
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пистолет или баллон. При этом мало кто задумыва-
ется об умении защитить себя, будучи безоружным, 
только за счет умения владеть собственным телом.

Как бы то ни было, складывается впечатление, что 
именно это обстоятельство послужило одной из основ-
ных причин упрощенного взгляда нашего современ-
ника на рукопашный бой. Он делает это, скорее всего, 
неосознанно, в соответствии с субъективными пред-
ставлениями о месте рукопашного боя в обыденной 
жизни. В конечном счете, сказанное, хотим мы этого 
или не хотим, порождает искаженное представление о 
рукопашном бое.

В действительности рукопашный бой объективно 
является элементом вооруженной борьбы, еще точ-
нее — разновидностью ближнего боя. Необходимость в 
рукопашной схватке возникает в реальной обстановке 
боя, например, в случае отказа (неисправности) ору-
жия или при «работе» на дистанциях, неприемлемых 
для огневого контакта.

Должно быть достаточно очевидно, что коль скоро 
в ходе ближнего боя может возникнуть необходимость 
в рукопашной схватке, это, естественно, обуславли-
вает необходимость специальной профессионально-
психологической подготовки воина.

Поэтому когда начинается разговор о рукопашном 
бое, сразу возникает целый ряд вопросов, требующих 
профессиональных однозначных ответов.

Что такое рукопашный бой? В каких условиях об-
становки он необходим, а при каких обстоятельствах 
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он неизбежен? На каких дистанциях ведется? Каково 
психическое состояние человека в таком бою? Какие 
требования следует предъявлять к психологической 
подготовке воина? Наконец, кто же он — настоящий 
рукопашник?

Ответы на поставленные вопросы читатель найдет 
в этой и последующих главах книги.

Определения
С древних времен до появления огнестрельного 

оружия бой как вооруженное столкновение воюющих 
сторон представлял собой рукопашную схватку вои-
нов, вооруженных холодным оружием (мечом, кинжа-
лом, копьем и пр.). Словарь Даля так трактует понятие 
рукопашного боя: «Рукопашь, рукопашка, рукопашье, 
рукопашный бой — драка, схватка, ручной бой холод-
ным оружием или дубинками и кулаками».

В толковом словаре С. И. Ожегова издания 1955 
года читаем: Рукопашный бой — «бой (схватка), 
производимый холодным оружием, штыками и при-
кладами».

Рукопашную схватку с применением штыка как 
холодного оружия и ружейного приклада называют 
штыковым боем. Штыковой бой начал развиваться в 
качестве одного из видов фехтования после изобрете-
ния штыка в 1676 году во Франции, а в войнах XVIII–
XIX веков считался главным видом ближнего боя.

Особенно большое значение штыковому бою при-
давал генералиссимус А. В. Суворов (1730–1800), при 
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котором штыковая ата-
ка достигла верха совер-
шенства. Штыковой бой 
развивался, как правило, 
на ограниченных участках 
местности, был непродол-
жительным, жестоким и 
кровопролитным.

С изобретением огне-
стрельного оружия поя-
вилась возможность нане-
сения урона противнику 
еще до начала рукопашной схватки, притом со зна-
чительного расстояния. Бой начинался с поражения 
противника огнем, затем следовали сближение и за-
вершающая стадия боя — рукопашная схватка.

Сравнивая два вида оружия пехотного солда-
та, Суворов подчеркивал все преимущества штыка: 
«Стреляй редко, да метко, штыком коли крепко... 
Пуля — дура, а штык — молодец!»

Такой взгляд основывался на реальной оценке ору-
жия того времени, поскольку дальность, скорострель-
ность и меткость стрельбы из гладкоствольного ружья 
были незначительны. Однако Суворов уже тогда не 
исключал применения в рукопашном бою «огневого 
контакта» при непосредственном соприкосновении с 
противником: «Береги пулю в дуле! Трое наскочат: 
первого заколи, второго застрели, третьему — шты-
ком карачун». С появлением автоматического оружия 
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штыковой бой утратил свое прежнее значение, но не 
потерял его вовсе.

В современных условиях рукопашный бой может 
возникнуть при ведении боевых действий в стеснен-
ных условиях (в населенных пунктах, ночью, в лесу, 
в траншеях) и в других экстремальных ситуациях.

Советская военная энциклопедия (том 1) дает та-
кое определение: «Рукопашный бой — ближний бой, в 
котором противоборствующие стороны поражают друг 
друга, как правило, холодным оружием; применяется 
также огонь из ручного стрелкового оружия».

Но наиболее полное и точное определение, по 
мнению автора, дано в Боевом уставе Сухопутных 
войск:

«Рукопашный бой есть разновидность ближнего 
боя с применением противоборствующими сторона-
ми приемов единоборств различными видами оружия, 
предметами снаряжения, подручными средствами, а 
также без них на дистанциях непосредственного со-
прикосновения с задачей поражения друг друга».

Признаки классификации
Рукопашный бой различают по составу участни-

ков, технической оснащенности, дистанции, разно-
видности действий и т. д.

Одним из основных параметров рукопашного боя 
является дистанция. Рукопашная схватка начинается 
с дистанций, на которых гарантировано поражение 
противника оружием и любым из подручных средств. 
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ТРИ ФАЗЫ РУКОПАШНОГО БОЯ
(блок схема РБ)
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СХЕМА ПОСТАНОВКИ ЗАДАЧИ
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Дистанция выбирается в зависимости от тактики боя 
и технической оснащенности.

РБ базируется на знании целого ряда научных 
дисциплин: математики, физики, механики, биомеха-
ники, физиологии, психологии и других. Является их 
производной, позволяющей унифицировать и опти-
мизировать процесс рукопашного боя на современном 
уровне и этапе, — раздел системы выживания, ориен-
тированный на постоянную боеготовность.

В рукопашном бою принято различать ударные, 
контрударные и защитные действия. Не следует, од-
нако, путать рукопашный бой с самозащитой, так как 
он включает в себя как способы защиты, так и при-
емы нападения. При этом защита может быть средс-
твом поражения, а нападение — средством защиты 
или ее логическим продолжением.

Как правило, рукопашный бой длится не более 
1–1,5 минут и начинается в стойке (когда противники 
сближаются), а заканчивается обычно на земле, если 
один из них не был до этого действительно и гаранти-
рованно поражен.

СТРУКТУРА РУКОПАШНОГО БОЯ
Для формирования современного мышления че-

ловека необходимо особое представление физической 
сущности основных понятий, принципов и законов 
механики, ясного и четкого раскрытия процесса руко-
пашного боя, отражающего состояние науки, техники, 
психологии и педагогики. Человек (боец) рассматрива-
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ется в РБ как психобиомеханическая система, т. е. как 
человек во всей совокупности своего физического, пси-
хологического и социального естества самой жизни.

В процессе изучения РБ как дисциплины привива-
ются навыки умения решать многочисленные ситуа-
ционные задачи в экстремальных условиях.

Главным постулатом в РБ является живучесть че-
ловека. Он обязан и должен сохранять свою жизнь 
и здоровье для выполнения поставленных перед ним 
задач. Своими знаниями, своим умением, состоянием 
крепкого Духа, своей преданностью преодолеть воз-
действие любого противника.

Живучесть — способность противостоять различ-
ным воздействиям негативных сил, а при поврежде-
нии организма — сохранять, т. е. восстанавливать 
(полностью или частично) свои боевые качества.

Рукопашный бой (РБ) — это бой, в котором про-
тивоборствующие стороны для выведения из строя или 
пленения друг друга применяют холодное оружие, руч-
ное стрелковое оружие, гранаты, подручные средства, 
борьбу без оружия и другие средства, обеспечивающие 
поражение противника и выполнение задачи.

РБ — бой на ближней дистанции, бой невидимым 
оружием, которое нельзя обнаружить, пока его не 
применили, и нельзя отобрать до тех пор, пока жив 
человек.

Фазы, через которые проходит процесс дейс-
твий в рукопашном бою:
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I — встреча с противником (моментальный анализ 
условий схватки);

II — сближение (принятие решения по способам 
воздействия);

III — завершающая — финиш (уничтожение или 
обезвреживание противника).

Формы рукопашного боя:
— бой без оружия — собственно «рукопашная 

схватка»;
— бой с оружием, подручными средствами.
Вид рукопашного боя:
— боевой;
— спортивный;
— демонстрационный;
— показательный.
Классификация действий в рукопашном бою:
— атакующие действия;
— защитные действия;
— контратакующие действия;
— комбинированные действия.
Рукопашный бой:
— индивидуальный;
— групповой, массовый.

Любопытная информация
В качестве подручных предметов в рукопашном 

бою могут использоваться не только камень, палка, 
металлический прут и др., но и оставшееся в руках 
оружие без патронов. Однако боевой опыт свидетель-
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ствует, что в непредви-
денной ситуации зачас-
тую (в 90 случаях из 
100!) оружие для веде-
ния рукопашного боя не 
используется.

Вот что о подвигах сво-
их боевых товарищей рас-
сказывает дважды Герой 
Советского Союза, быв-
ший командир роты раз-
ведчиков Северного флота 
В. Н. Леонов:

«...Михаил Колосов — один из наших разведчи-
ков, простой парень. О нем не скажешь, что бога-
тырь, и спортсменом не назовешь, но смышленый, 
шустрый и старательный. Однажды на одной из 
сопок наш отряд был окружен врагом. Чтобы сбро-
сить его, пришлось стянуть на этом участке поч-
ти все наши силы, оставив на других направлениях 
только наблюдателей. Однако почти одновремен-
но началась атака на противоположном склоне, 
самом дальнем от места схватки. Там было всего 
два разведчика, а помощь мы им оказать не мог-
ли. Отбив атаку, они израсходовали весь боезапас. 
Один тут же побежал доложить обстановку, вто-
рой — Колосов — остался наблюдать.

У Михаила нечем было стрелять, а задержать 
врагов нужно. Тогда он поднялся во весь рост, на 
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глазах у егерей забросил свой автомат в кусты, 
поднял руки и пошел навстречу врагу. Егеря бро-
сились к безоружному разведчику, пытаясь захва-
тить его в плен. Но первый из подбежавших полу-
чил такой удар, от которого не поднимаются.

Винтовка фашиста оказалась у Колосова в ру-
ках, теперь он вновь вооружен и, главное, прошел 
самый опасный момент рукопашного боя — сбли-
жение, когда противник может открыть огонь, да 
и ударом своим он сумел нагнать на них страху. 
Но врагов много, они не отступают.

Когда, отбив атаку, мы прибежали к месту 
схватки, Колосов уже получил три удара штыком: 
в руку, в бедро и в глаз, но за это время он убил 
восемь егерей, а остальные только и успевали за-
щищаться от одного израненного разведчика. Я не 
скажу, что Михаил Колосов был одним из лучших 
мастеров рукопашного боя, нет, но этот его бой 
был настоящим подвигом.

...Сергей Бывалов — мощный, угловатый, с виду 
неповоротливый, ему личное оружие определили — 
пулемет. На Дальнем Востоке, в корейском горо-
де Сейсин, мы попали в тяжелое положение. Нам 
предстояло занять один из трех портов для обес-
печения высадки бригады морской пехоты. Мы дейс-
твовали решительно. Сергей стрелял расчетливо, 
экономя каждый патрон, но все равно боезапас кон-
чился. Оцепеневшие японцы смотрели на Бывалова, 
ждали и, поняв, наконец, что он не может боль-
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ше стрелять, с дикими криками бросились на него. 
Тогда Сергей, схватив пулемет за ствол, стал им 
крушить, как дубиной, ревущую толпу врагов. Япон-
цы вначале попятились, а затем бросились наутек. 
Атака врагов была отбита».

(В. И. Леонов. Готовься к подвигу. — М., 1985)

Рассказывает участник штурма Берлина, Герой 
Советского Союза старшина С. Панов:

«...Наша часть сжимала кольцо вокруг ос-
татков немецких войск, не пожелавших сложить 
оружие. Наш взвод, вклинившись в расположение 
противника, вел ночью бой у его траншеи, прохо-
дившей по одной из дамб.

Как только я спрыгнул в траншею, один из 
гитлеровцев вцепился мне в горло. Я схватил его 
за запястье и вывернул ему руку, которой он меня 
душил. В правой руке у меня была граната. Я уда-
рил его этой гранатой по виску. В этой схватке 
мне потом не раз пришлось действовать грана-
той, как молотком...»

(Из сборника «Штурм Берлина». — М., 1948)

О состоянии человека 
в рукопашном бою

Состояние человека в рукопашном бою определя-
ется многими причинами, целой гаммой чувств. Это 
чувство воодушевления и чувство страха, чувство фи-
зической и душевной усталости и т. д. Голод, недо-
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статок сна, непогода и многое другое — все это также 
сказывается на состоянии человека.

О некоторых важнейших факторах, определяющих 
состояние человека в бою, и пойдет речь ниже.

Сила духа, воля человека
Хороший клинок куется, закаливается и оттачива-

ется годами. Руки мастера доводят до совершенства 
каждую деталь. Несущественных мелочей нет.

Так и в подготовке бойца мелочей быть не может. 
Но как отковать его характер, закалить Дух и отто-
чить знания и умения?

Среди многочисленных факторов, от которых за-
висит состояние человека в рукопашном бою, опре-
деляющим, без сомнения, является 
Дух человека.

Дух поднимает на ноги безнадеж-
но больных, разжигает из тлеющего 
угля костер надежды. С Богом и Ве-
рой в душе закаляется и растет Дух.

Именно Дух позволяет расши-
рить границы знаний и увеличива-
ет потенциал человека. Сила Воли, 
Желание, Вера могут все! В экстре-
мальных ситуациях они делают че-
ловека всемогущим!

...Люди, заблудившись в тайге 
или потерпев кораблекрушение, 
вскоре умирали от голода, а ведь 
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без еды можно жить многие недели. Они умирали 
только потому, что были уверены в том, что без еды 
скоро умрут.

А блокадные ленинградцы выживали на таком 
пайке, которого, по немецким расчетам, не могло хва-
тить для выживания. Они должны были умереть, но 
они жили, работали и сражались — это горело в их 
душах. Вот что такое Дух!

...В концлагерях умирали те, которые сдавались, 
опускались, переставали следить за собой, рылись в 
помойках. Они расходовали энергии меньше, а уми-
рали первыми.

А те, которые вопреки всему старались сохранить 
человеческий облик, держались и верили в жизнь, вери-
ли, что доживут, вынесут все страдания, — эти жили! 
Жили вопреки тому, что, казалось бы, должны были 
умереть. Жили и спасали других! Вот что такое Дух!

...Акробат (Валентин Дикуль) срывается из-под ку-
пола цирка, ломает позвоночник, обречен на полный 
паралич. Положение безнадежно, но он хочет жить че-
ловеком! Он стискивает зубы и борется вопреки всему. 
И встает на ноги! И становится одним из сильнейших 
людей в мире! Он держит на плечах невероятный груз, 
жонглирует многопудовыми гирями. Вот что такое Дух!

...Во время войны смертельно раненные летчики 
сажали на аэродром свои самолеты, а когда их выни-
мали из кабин, они были мертвы — убиты наповал.

...4 апреля 1942 года самолет А. П. Маресьева был 
сбит в районе Старой Руссы. Он полз 18 дней по лесу. 
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Без пищи, с перебитыми ногами. Многие на его месте 
пустили бы себе пулю в лоб — самый простой выход. 
Но он полз и полз, измеряя расстояние метрами.

Маресьев не бился головой о стенку, лишившись 
обеих ног. Он был собран и целеустремлен. Он знал, что 
будет летать на истребителе и сделает для этого все.

После госпиталя он «пробил» все медицинские и 
прочие комиссии и получил разрешение вернуться в 
истребительную авиацию. Совершил 86 боевых вы-
летов, сбив 11 вражеских самолетов! Получил звание 
Героя Советского Союза. Вот что такое Дух!

...Мой старый приятель поведал мне о таком не-
вероятном случае. Лет двадцать тому назад был он 
полковым врачом. Как-то раз во время парашютных 
прыжков у одного из солдат не раскрылся парашют. 
А вы знаете, сколько времени падает человек с высо-
ты в один километр? Двадцать одну секунду! Дальше 
привожу его рассказ дословно.

«За двадцать секунд, когда снизу мы увидели, что 
парашют отказал, мы схватили брезентовый «стол», — 
полотнище креста, выложенного для приземления, — и 
понеслись туда, куда он, как нам казалось, падал, чтобы 
подхватить его. Мы бежали вчетвером, я и трое солдат, 
и мы добежали! И поймали его! Такого не бывает, но 
мы это сделали!».

Вот что такое порыв, страсть, необходимость! Вот 
что такое Дух!

...Многие знают, как «сдает» человек, выходя на 
пенсию. Исчезает цель, уходит напряжение нервов, 
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психика демобилизуется — обрушиваются болезни, 
надвигается смерть...

А человек, увлеченный своим делом до конца, и жи-
вет дольше, и болеет реже, и выздоравливает быстрее.

Вот что такое Дух!

Страх
Главное чувство, которое царит над всеми помыс-

лами на войне в предвидении боя и в бою, — чувство 
страха.

Страх, по словарю Ожегова, — это «сильная бо-
язнь, сильный испуг». ...В одной из американских 
тюрем осужденному на электрический стул завязали 
глаза и, сказав, что вскрывают вены, провели линей-
кой по запястьям и стали лить теплую воду, будто 
кровь течет из вен. И 
он умер! Умер от ис-
пуга, так, как будто 
вены на самом деле 
были вскрыты. Вот 
что такое Страх.

Чувство страха в 
бою неизбежно при-
сутствует в сознании 
каждого воина. Один 
усилием воли подав-
ляет его, другой не 
умеет этого сделать. К 
чувству страха примы-
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кает, усугубляя его, чувство физической и душевной 
усталости, ибо нигде не напрягаются так все силы че-
ловеческие, как на войне. Голод, недостаток сна, ус-
талость измотанных мускулов, страдания от непогоды, 
от растертой обувью и снаряжением кожи — все это 
часто доводит человека до полного безразличия. Чело-
век тупеет и в этом отупении перестает владеть собой, 
отдаваясь во власть страха.

«Страх, — пишет Т. А. Рибо в «Психологии 
чувств», — есть одна из самых сильных эмоций; это 
чувство хронологически первым появляется у живо-
го существа». Страх — это то, что мешает человеку 
в экстремальных ситуациях. Но он же подстегивает 
лучше любого кнута, заставляет собраться, удесяте-
ряет силы.

Как же управлять этим чувством?»
Полностью преодолеть страх невозможно. Ниче-

го не бояться может человек, не осознающий опас-
ность, которой он подвергается. Преодоление чувства 
страха зависит не только и не столько от врожденной 
смелости, сколько от привитых чисто человеческих 
качеств. Известно, что люди совершали и совершают 
чудеса героизма из ненависти к врагу, благодаря по-
ниманию своего долга перед Родиной, боевыми дру-
зьями, перед семьей и любимой женщиной.

Человечество за свою долгую историю перепробо-
вало множество способов преодоления чувства стра-
ха, возникающего у большинства людей перед боем и 
сопровождающего многих из них в процессе схватки. 
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Например, одним из таких способов является выра-
ботка привычки действовать нужным образом незави-
симо от того, что творится в душе.

Может быть, сердце уходит в пятки, но человек 
получил приказ (или сам себе приказал) и ринулся в 
смертельный бой.

Генерал М. Д. Скобелев, обожаемый войсками имен-
но за свою храбрость, в беседе с одним из своих друзей 
сказал: «Нет людей, которые не боялись бы смерти; а 
если тебе кто скажет, что не боится, плюнь тому в гла-
за: он лжет. И я точно так же, не меньше других, боюсь 
смерти. Но есть люди, кои имеют достаточно силы воли 
этого не показать, тогда как другие не могут удержать-
ся и бегут перед страхом смерти. Я имею силу воли не 
показывать, что я боюсь; но зато внутренняя борьба 
страшная, и она ежеминутно отражается на сердце...».

Однако все способы такого рода не решают глав-
ной проблемы: чувство страха никуда не уходит, прос-
то человек его преодолевает сознательным усилием 
воли. А ведь существуют чисто психологические спо-
собы преодоления чувства страха. К их числу следует 
отнести, прежде всего, прием наркотических препара-
тов. Так, например, еще в старину воины принимали 
перед битвой настойку мухомора. В результате у них 
полностью исчезал страх, возникала неистовая ярость, 
обострялись реакции, возрастала мышечная сила. Да 
и в нынешние времена этот способ нередко исполь-
зуют бойцы спецподразделений и секретные агенты, 
действующие в одиночку, в сложной ситуации.
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Другой из известных способов состоит в том, что 
все внимание воина в бою сосредоточивается на про-
цессе действия.

Его оценочная функция как бы отключена, авто-
матически работают только механизмы ориентации в 
пространстве, восприятия противника и управления 
движениями. Противник для бойца, полностью пог-
руженного в действие, не более чем оживший мане-
кен, стимулирующий необходимые двигательные ре-
акции. Поэтому боец абсолютно спокоен, раскован, 
действует решительно и последовательно. Подобный 
алгоритм действий становится возможен благодаря 
самопрограммированию при условии наработки соот-
ветствующих стереотипов поведения на многочислен-
ных тренировках.

Существуют и другие способы. Но не стоит забы-
вать, что человек, лишенный чувства страха, может 
погибнуть в самой простой обстановке, потому что он 
не сможет вовремя почувствовать и оценить грозя-
щую ему опасность.

Слово Божье
Богу угоден воин, воинский труд которого направ-

лен на защиту слабых, обездоленных, во утвержденье 
Святой веры христианской и Отечества, хранящего 
эту веру. Вести борьбу с оружием в руках может и 
имеет право только искренне верующий воин, име-
ющий благодать Духа Святого в сердце. И воин этот 
есть воин-христианин.
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Только Бог даст разумение о земной битве, о том, 
каким образом выполнить долг свой в мирное время в 
будничном ратном труде, дает разумение не ошибать-
ся в бою, укрепляет волю, дает силы побороть страх, 
гнев, злобу, дарует милосердие.

Часто невозможно человеку своим разумением 
постичь, как поступить правильно, как не ошибиться. 
Ведь ошибка возможна в любом деле. Но ошибка в во-
инском труде связана с жизнью мирных людей, кото-
рых защищает воин, с жизнью противостоящего ему 
человека. Когда, в какой момент враг превращается 
в страдающего человека, нуждающегося в помощи? 
Не осознавая этого, можно из воина превратиться в 
убийцу. Постичь это без благодати Духа Святого не 
в человеческих силах. Дух Святой, приходя в серд-
це, дарует разумение, дарует силы выполнить Волю 
Божью.

Воин-христианин должен хранить и защищать Свя-
тую Православную веру, защищать Святую Русь — 
хранительницу этой веры. Защищать ее в невидимой 
брани, посредством благочестивой жизни, защищать и 
с оружием в руках, не щадя жизни своей.

Благодать Божья, Благодать Святого Духа дарует 
разумение и силу воину-христианину в жизни своей, 
в повседневном ратном труде помогает творить Волю 
Божью, поступать достойно христианина.

Если же встает необходимость защиты Веры своей 
и Отечества, благодать Духа Святого дарует силы до-
стойно устоять в этом испытании.
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Письмо к Богу
(найдено в шинели русского солдата, погибшего

во Вторую мировую войну)

Послушай, Бог... Еще ни разу в жизни с 
Тобой не говорил я, но сегодня мне хочется 
приветствовать Тебя. Ты знаешь, с детских 
лет мне говорили, что нет Тебя. И Ты меня 
поймешь: не странно ль, что средь ужасаю-
щего ада мне вдруг открылся свет и я узнал 
Тебя? А кроме этого, мне нечего сказать, вот 
только что я рад, что я Тебя узнал. На пол-
ночь мы назначены в атаку, но мне не страш-
но: Ты на нас глядишь... Сигнал. Ну что ж? Я 
должен отправляться, что, как Ты узнаешь, 
битва будет злая, и может, ночью же к Тебе 
я постучусь. И вот, хоть до сих пор Тебе я 
не был другом, Позволишь ли Ты мне войти, 
когда приду? Но, кажется, я плачу. Боже, и 
Ты видишь, со мной случилось то, что нынче 
я прозрел. Прощай, мой Бог, иду, И вряд ли 
уж вернусь. Как странно, но теперь я смерти 
не боюсь.

(из сборника «Свет и жизнь»,
Брюссель, 1990 г.)
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И Господь поборет врагов и дарует Победу, как 
даровал ее отцам нашим в разные времена в разных 
испытаниях.

В годы Великой Отечественной войны покровом и 
заступничеством Матери Божией была спасена Рос-
сия, была дарована Победа воинам, не щадившим 
жизни своей за Родину.

Во все времена на Руси возносились молитвы о 
сражающемся за свою Веру, за свою Родину русском 
воинстве. Евангелие призывает воина повиноваться 
не из страха, но по совести и от души. Заповедано 
радоваться лишениям и недостаткам, приближающим 
нас к святым и к самому Спасителю нашему.

Воин, слушающий Слово Божье, будет львом на 
поле брани, агнцем под кровом мирного жителя и сре-
ди товарищей по оружию, будет послушен без лице-
мерия и терпелив без ропота, будет первым в трудах 
и последним у наград.

Там, где неверующий видит только ущемление 
своих прав, христианин увидит врачевание, исцеля-
ющее от гордости и научающее смирению. Там, где 
неверующий ожесточится, христианин пуще возлю-
бит Бога.

Готовясь к сражению, христолюбивый воин дол-
жен в первую очередь утвердиться в решении ис-
полнить долг службы. Где же почерпнуть решимость, 
как не в молитве? Воин-христианин в брани не одним 
мужеством и храбростью, не оружием видимым, но 
более всего верою, молитвою и упованием на Бога! 
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И Господь не 
оставит сынов 
своих, если те 
сражаются за 
Правое дело.

Готовясь к 
сражению, хрис-
толюбивый воин 
готовится при-
нести в жертву 
Богу свои силы, 

здоровье, а может быть, и саму жизнь! 
Поэтому, укрепив себя молитвой, воин должен 

примириться со своим ближним. «И Он сказал: и пой-
ди прежде примирись с братом твоим и тогда и при-
неси дар твой» (Мф. 5.24). В обычае русских воинов 
было принято просить друг у друга прощение перед 
боем. Великий полководец А. В. Суворов напутство-
вал свои войска так: «Мы приступаем к делу важному 
и решительному. Как христиане, как русские люди 
помолимся Господу Богу о помощи и примиримся 
друг с другом. Это будет хорошо, это по-русски, это 
необходимо».

Война — дело жестокое. Может ли быть на ней 
место христианской любви? И заповедано: «Нет боль-
ше той любви, как если кто положит душу свою за 
друзей своих» (Ин. 13.15).
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молебен перед сражением
Накануне битвы за Москву М. И. Кутузов прика-

зал пронести по Бородинским высотам чудотворную 
икону Смоленской Божьей Матери. Только на ми-
лость Господню да на стойкость русских воинов мог 
уповать он в предстоящем сражении против превосхо-
дящих сил неприятеля.

А вот как описывает это событие Л. Н. Толстой в 
романе «Война и Мир».

«...В длинном сюртуке на огромном толщиной 
теле, с сутуловатой спиной, с открытой белой головой 
Кутузов вошел своей ныряющей раскачивающейся 
походкой в круг и остановился позади священника. 
Он перекрестился привычным жестом, достал рукой 
до земли и, тяжело вздохнув, опустил свою седую го-
лову. Несмотря на присутствие главнокомандующего, 
обратившего на себя внимание всех высших чинов, 
ополченцы и солдаты, не глядя на него, продолжали 
молиться. Когда кончился молебен, Кутузов подошел 
к иконе, тяжело опустился на колена...».

(Л. Н. Толстой. Война и Мир)

«И Небесная Заступница помогла. Сердца всех 
усердно молившихся переполнились чудодейственною 
силою желания — сподобиться славной смерти за до-
рогую Родину», — писал современник.

Еще недавно усердно старались исключить этот 
эпизод из истории войны 1812 года: историки ни сло-
вом не упоминали о нем, случалось, даже вычеркивали 
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из мемуаров современников. Вот только «Войну и Мир» 
Толстого редактировать, слава Богу, не решились.

Психологическая ПОДГоТОвка
Уже давно в сознании выдающихся полководцев 

твердо установилась мысль о том, что на войне и в бою 
духовное начало имеет большее значение, чем матери-
альное, а носитель этого духа — человек — является 
главным орудием боя.

Еще задолго до появления военной психологии как 
науки, а точнее, с появлением ратных людей на Руси, 
надобность психологической подготовки к ведению ру-
копашного боя ни у кого 
не вызывала сомнений.

С появлением пись-
менности многие выдаю-
щиеся личности оставили 
свой след в формирова-
нии военной психологии 
как отдельной науки. 
По этому поводу можно 
вспомнить такие труды, 
как «Поучение» Влади-
мира Мономаха (1096), 
«Соборное уложение» 
царя Алексея Михайло-
вича (1649) и др. В пер-
вой четвери XVII века 
развитие психологичес-
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кой мысли тесно связано с именем Петра Первого. 
Ему принадлежат слова: «Солдат надлежит непре-
станно тому обучать, как в бою поступать, и учить 
действовать, яко в самом деле».

Большое значение для развития военной психоло-
гии в свое время (1730–1800) имели прогрессивные 
взгляды А. В. Суворова. Выступая против муштры, 
он ратовал за привитие воинам необходимых знаний 
и их осознанные действия в бою. Суворову принадле-
жит перечень качеств воина, который не устарел и 
поныне. Это любовь к Отечеству, чувство воинского 
долга, уверенность в победе. Это твердая воля, со-
образительность, находчивость, взаимовыручка. Это 
инициатива, военная хитрость и т. д.

Значительный вклад в становление военной пси-
хологии внес военный врач, известный психолог и 
психиатр Г. Е. Шумков. В его работах наряду с рас-
смотрением общих проблем и задач исследования 
анализируется психическое состояние и поведение 
воинов в различных условиях боя. Особое внимание 
уделяется кульминации боя — рукопашной схватке. 
Выводы Шумкова не потеряли своей актуальности и 
сегодня. Главный из них — необходимость предвари-
тельного ознакомления воинов с условиями реального 
боя, с психическими переживаниями в боевой обста-
новке. Накопление боевого практического опыта сни-
жает вредное влияние на сознание воинов всех тех 
переживаний, которые связаны с чувствами тревоги, 
страха.
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В современных условиях роль психологической 
подготовки еще более возросла. Важность пробле-
мы, всю остроту которой показали локальные воен-
ные конфликты последних лет, привела к разработке 
концепции морально-психологического обеспечения 
войск.

Она включает целый комплекс мероприятий, в 
том числе воинское и патриотическое воспитание, 
культурно-массовую работу, информационное и пси-
хологическое обеспечение, снабжение техническими 
средствами и др.

Сущность проблемы состоит в том, что длитель-
ное соприкосновение с опасностью, резкое изменение 
привычного образа жизни и само содержание боевой 
деятельности оказывают мощное дестабилизирующее 
воздействие на психику воина.

Опыт боевых действий подтверждает, что войска 
наряду с неизбежными физическими потерями не-
сут ощутимые психологические потери. Это прежде 
всего связано с получением воинами боевых психи-
ческих травм, которые, в свою очередь, приводят к 
расстройствам психической деятельности, полной или 
частичной потере боеспособности.

Основным психотравмирующим фактором явля-
ется опасность, угрожающая жизни и физическому 
здоровью человека. Переживание этой опасности 
является самым сильным и, как правило, связано с 
восприятием ужасающей картины гибели и ранений 
других людей.
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Боевые психические травмы подразделяются по 
условиям и времени появления. К первой группе от-
носятся травмы, возникающие в относительно корот-
кий промежуток времени, практически в момент по-
явления стрессовой ситуации. Человек может впасть 
в состояние полной заторможенности, слабо или сов-
сем не реагировать на окружающую обстановку, а 
может, напротив, проявлять высокую двигательную 
активность, метаться, кричать и т. д. Нервное потря-
сение, которое в этот момент испытывает человек, на-
столько сильно, что он временно теряет способность 
критически оценивать происходящие события, трез-
во мыслить.

Ко второй группе относятся травмы, проявляющи-
еся через относительно большой промежуток времени 
под воздействием слабых, но постоянно действующих 
психотравмирующих факторов.

Накопление психического напряжения иногда про-
исходит незаметно. Человек становится замкнутым, 
угрюмым, может грубо реагировать на обращения то-
варищей. Даже те воины, которые имеют солидный 
боевой опыт, могут внезапно ощутить сильные при-
ступы страха перед выполнением боевой задачи, ста-
новятся излишне осторожными.

Вероятность получения психической травмы при 
определенных условиях повышается. Это физическое 
истощение, длительное вынужденное бодрствование, 
нарушение сна; это заболевания, злоупотребление ал-
коголем, известие о смерти близкого человека, чувство 
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безысходности и т. д. Таким образом, получение во-
инами боевых психических травм приводит к полной 
или частичной потере боеспособности. Как отмечалось 
выше, снижение вредного влияния психотравмирую-
щих факторов достигается главным образом, за счет 
предварительного ознакомления воинов с условиями 
реального боя. «Тяжело в учении — легко в бою!»

Напомним, что на формирование личности воина 
влияют вполне определенные условия и обстоятельства.

Человек начинается в семье, и семья на протя-
жении всей последующей жизни человека оказыва-
ет самое существенное влияние на формирование его 
отношения к своей роли в собственной семье, его от-
ношения к женщине, браку, к общественному и госу-
дарственному строю, к политике и т. д.

На формирование личности воина оказывают вли-
яние и социальные условия, в которых он живет. Как 
следствие, в характере человека формируется сово-
купность качеств, типичных для данного общества.

Социальные обстоятельства жизни вырабатыва-
ют некоторые общие черты характера людей. При 
этом определяющую роль играет воинский коллек-
тив. Отношения товарищества, контроль и требова-
ния, которые коллектив предъявляет к своим чле-
нам, формируют у воинов осознание гражданского 
и воинского долга, готовности к взаимодействию и 
взаимовыручке. Эти черты придают характеру вои-
на общественную направленность и высокие волевые 
качества.
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Заметим, что под действием неблагоприятных ус-
ловий, всегда существует опасность возникновения 
ложного представления таких понятий, как честь, 
товарищество, коллективизм. В таких случаях уп-
рямство выдается за проявление настойчивости (боец 
перестает реагировать на изменение окружающей 
обстановки, не вносит коррективы в свои действия). 
Лихачество выдается за смелость (это проявляется в 
неоправданном риске, который может поставить под 
угрозу, выполнение задачи). Слабость характера под-
меняется вежливостью и т. д.

В процессе обучения воин впитывает в себя куль-
турное и историческое наследие своего народа, осоз-
нает связь с национальным образом жизни, с народ-
ными обычаями и традициями.

Закономерности рукопашного боя
Осознаем мы это или нет, но рукопашный бой, как 

и все явления нашей жизни, подчиняется определен-
ным закономерностям. И психология рукопашного 
боя не является исключением. Основными закономер-
ностями психологии рукопашного боя являются сле-
дующие (по высказываниям дважды Героя Советского 
Союза, командира разведроты В. Н. Леонова):

— Человек боится того, чего не знает.
— Два противника при столкновении никогда не бьют 

друг друга одинаково, кто-то обязательно струсит.
— Умирать никому не хочется.
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Из сказанного вытекает, что снизить чувство 
страха до приемлемого уровня можно только за счет 
приобретения осознанных знаний и твердых практи-
ческих навыков и умений. Но и этого оказывается не-
достаточно. Не менее важно умение разумно распоря-
жаться своими знаниями и умениями...

Если у бойца возникает чувство неуверенности, 
если он чувствует себя не подготовленным физичес-
ки, если у него постоянно возникают сомнения вроде 
«а смогу ли я?», то это уже не воин-рукопашник. Он 
уже проиграл схватку, а скорее всего, и жизнь, ибо 
в бою сомневаться некогда. Мало того, что у такого 
бойца подорвана психика, он вдобавок ко всему еще 
потеряет доверие товарищей, а это ставит под сомне-
ние выполнение задачи. Физически подготовленный 
человек более успешно действует в рукопашном 
бою, так как уверен в своих 
силах, вследствие чего име-
ет больше времени на оценку 
обстановки, а потому у него 
будет меньше неясных и не-
ожиданных ситуаций. 

Казалось бы, здоровый дух, 
сильная воля, высокий психи-
ческий настрой могут быть толь-
ко в здоровом выносливом теле. 
Однако не мешает помнить, что 
физическое состояние человека 
не является чем-то постоянным. 
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Физическая сила может быть утрачена в результате ра-
нения или обычного утомления. А если выполнить пос-
тавленную задачу (да просто выжить!) необходимо пря-
мо сейчас, не ожидая восстановления сил?

Вот тут мы и подошли к осознанию необходимости 
овладения таким стилем рукопашного боя, который поз-
воляет экономить энергию, прикладывать минимальную 
силу в нужном направлении, в нужное время.

Основа философии рукопашного боя
Надо думать, никто не сомневается в том, что ру-

копашный бой насчитывает столько же лет, сколько 
лет существует само человечество. То, что не рассея-
но временем, не утрачено бездарно за ненадобностью, 
является не просто наследием, а неотъемлемой час-
тью нашего существования на Земле.

Рукопашный бой, как и другие виды искусств, ну-
жен человечеству как способ целостного обществен-
ного воспитания отдельной личности, его интеллек-
туального развития, его приобщения к накопленному 
человечеством коллективному опыту, к вековой муд-
рости, конкретным общественно-историческим инте-
ресам, устремлениям, идеалам. Ведь боевое искусство 
любого народа неотделимо от истории, философии, 
религии, культуры народа, осевшего на земле своих 
предков.

В летописях и былинах — живых кладезях муд-
рости и знаний — мотив защиты родной земли звучит 
главной темой. И каждый раз он сопровождается при-
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зывами к единству и объединению, приумножая силы 
и вселяя уверенность в грядущей победе.

Сокровенный Мир Духа присутствует здесь всегда 
и нацеливает на Добро. Дух Святой дает разумение, 
дарует силы выполнить Волю Божью.

Но для того чтобы играть роль действенного инс-
трумента воспитания личности, боевое искусство 
должно отражать жизнь в ее реальной целостности и 
структурной сложности.

Искусство рукопашного боя, как и любое другое 
искусство, должно приумножать реальный жизнен-
ный опыт человека. Еще в глубокой древности та-
кие формы жизнедеятельности, как создание орудий 
труда, изготовление одежды и оружия, сложение ми-
фов, песен, танцев, изобретение приемов самозащи-
ты имели для человека огромное значение, так как 
способствовали сплочению людей, их физическому и 
духовному развитию. На этом фоне боевое искусство 
предстает не как самостоятельная форма деятельнос-
ти, оно имеет прикладной характер и неотделимо от 
практики повседневной жизни.

Идеология системы рукопашного боя
Основными идеологическими составляющими сис-

темы рукопашного боя являются:

— духовные постулаты;
— концепция управления ресурсами человека;
— применение законов механики.
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Итак, во-первых, по твердому убеждению автора, 
духовное начало, опирающееся на Святую право-
славную Веру, есть краеугольный камень идеологии 
русского рукопашного боя.

Роль духовного начала невозможно переоценить. Ду-
ховная подготовка должна занимать центральное место 
в системе тренинга, хотя на начальном этапе обучения, 
как правило, присутствует неявно. При осмыслении 
существа вопроса приходится сталкиваться с группой 
переживаний необычных понятий, которые трудно опи-
сать иным языком, нежели языком религии.

Воля или Дух, Сила как проявление Воли, средс-
тва проявления Воли, — все эти понятия, являющиеся 
атрибутами духовных учений, присутствуют в систе-
ме рукопашного боя.

Во-вторых, одной из важных идеологических со-
ставляющих системы стала концепция управления 
физическими и психическими ресурсами человека. 

Все существующие системы рукопашного боя, как 
правило, рассчитаны на здорового, выносливого, фи-
зически сильного человека. Но ведь не секрет, что 
любой смертный человек не всегда находится в таком 
состоянии здоровья. В каждый момент времени мно-
жество факторов (физическая усталость, голод, забо-
левания, травмы, стресс, климатические и природные 
условия, жажда и т. д.) влияют на физическое и пси-
хическое состояние человека.

В боевых условиях при комплексном воздействии 
перечисленных факторов человек очень часто оказы-
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вается неспособным на действия, требующие больших 
физических затрат.

Вспомните, как выглядят борцы на ковре (татами), 
обессилевшие за несколько минут интенсивного боя и 
повисшие друг на друге. Они в большинстве случаев 
оказываются не в состоянии выполнять действия, тре-
бующие больших физических затрат. А если это про-
исходит не на татами, а в боевой обстановке? Более 
того: а если противник физически сильнее и быстрее 
вас? А если противников несколько? Именно поэтому 
возникает жизненная необходимость в особой системе 
подготовки рукопашника, главными задачами кото-
рой должны быть следующие:

— сведение к минимуму силового воздействия за-
ведомо более сильного противника;

— достижение наибольших результатов своих дейс-
твий при минимально возможных затратах энергии.

То есть речь идет не просто о жизнеспособной, но, 
в первую очередь, об энергосберегающей системе ру-
копашного боя. 

Наиболее рациональные и целесообразные спосо-
бы физического воздействия на противника, а также 
тактические и специальные психологические приемы, 
способствующие эффективности их применения и сбе-
режению энергозатрат, и образуют систему рукопаш-
ного боя как составную часть системы выживания.

Любая система в той или иной мере реализует за-
дачу управления физическими и психическими ресур-
сами человека, но думается, что лишь представляемая 
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система закладывает постулат об изначальном пре-
имуществе противника над вами: противник физичес-
ки сильнее и быстрее вас.

Законы механики и рукопашный бой
Рукопашный бой требует всесторонней подготовки 

бойца-рукопашника. Это значит, что наряду с интел-
лектуальной психологической и физической подготовкой 
требуется и теоретическая подготовка рукопашника.

Сказанное отнюдь не означает того, что начинаю-
щий рукопашник должен сразу же засесть за изуче-
ние законов механики. Тем не менее автор надеется, 
что это заставит его призадуматься.

Ведь многие рукопашники полагают, что они вовсе 
не нуждаются в каких-либо теоретических познаниях. 
Более того, некоторые из них, особенно это относится к 
одаренным природой мастерам, не любят теории и, как 
правило, не очень жалуют теоретиков. Слава Богу, автор 
не относит себя ни к числу первых, ни к числу вторых.

Прежде чем продолжить разговор, приведем опре-
деление механики.

Механика — наука о движении объектов в про-
странстве и о силах, вызывающих это движение. Если 
речь идет о применении учения о движении и силах к 
решению практических задач, то говорят о приклад-
ной механике (например, строительная механика, аэ-
рогидромеханика, биомеханика и т. д.).

Как же приложить законы механики к практике 
рукопашного боя? Для начала отметим, что с точки 
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зрения механики рукопашный бой представляет собой 
физическое явление, сущность которого проявляется в 
механическом взаимодействии объектов, находящихся 
в равновесии. По сути, целью рукопашного боя явля-
ется выведение из равновесия одного из объектов.

Напомним: учет законов механики является одной 
из основных идеологических посылок восстанавлива-
емой системы русского рукопашного боя.

И это произошло не потому, что автор окончил по-
литехнический институт и имеет диплом инженера-ме-
ханика; и вовсе не потому, что он некоторое время был 
начальником лаборатории кафедры механики военного 
училища. А потому (и только потому), что русский ру-
копашный бой издревле замешан на объективных за-
конах механики. Наши предки испокон веков опира-
лись на эти законы в жестоких рукопашных схватках 
с бесчисленными врагами. 
Конечно, это происходи-
ло неосознанно, на инту-
итивном уровне да еще 
на основе приобретавше-
гося в схватках горького 
опыта. Эта «наука» пе-
редавалась от поколения 
к поколению, от прадеда 
к деду, от деда к внуку. 
Взглянув на рисунок, вы 
обратили внимание на то, 
как легко, с насмешливой 
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улыбкой на лице, наш безоружный предок сбрасывает 
с коня вооруженного противника? Татарин с наглой 
самоуверенностью, замахнувшись нагайкой, выбрасы-
вает левую руку, чтобы схватить крестьянина. Но тот 
ловит противника на встречном движении и — мы в 
этом не сомневаемся! — сбрасывает всадника наземь.

Нет сомнений в том, что этот крестьянин, мужест-
венно защищающий свою землю от пришельцев, и слы-
хом не слыхал о законах механики. Но в этой схватке 
он использует «кинетическую энергию» удара против-
ника, он создает «опрокидывающий момент относитель-
но точки опоры»... Словом, действует-то по законам 
механики! Так неужели мы, люди, вооруженные тех-
ническими знаниями, опираясь на боевой опыт пред-
ков, могли бы не заметить лежащего на поверхности 
вывода? А именно: необходимо перейти с интуитивного 
уровня на уровень осознанного применения, а точнее — 
учета законов механики в практике рукопашного боя. 
Это позволит нам в конечном счете успешно решить 
двуединую задачу: как возрождения самой системы ру-
копашного боя (притом на более высоком уровне), так и 
совершенствования существующей системы подготовки 
воина-рукопашника. Такой подход дает нам право го-
ворить о новом стиле рукопашного боя. Именно о таком 
стиле, получившем название «русский рукопашный бой 
по системе выживания», идет речь.

Этот стиль прошел испытания в так называемых 
«горячих точках» и показал свою боеспособность, 
спасая жизнь тем, кто овладел этим искусством.
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В приложении механики к рукопашному бою автор 
исповедует два подхода:

— применение законов механики в строгом науч-
ном изложении;

— представление законов механики на ассоциа-
тивном уровне.

Кто же он — настоящий рукопашник?
Рукопашник — это человек, овладевший искус-

ством рукопашного боя. Но одного этого мало. На-
стоящий рукопашник отличается многими дополни-
тельными качествами. Так кто же он — настоящий 
рукопашник? Это, прежде всего, воин-христианин, 
хранитель Святой Веры и Отечества. Это высокон-
равственная, духовно богатая личность. Это храни-
тель традиций своих предков. И, наконец, это чело-
век, сильный духом, готовый отдать жизнь за Веру и 
Отечество. Настоящий рукопашник:

— владеет всеми видами оружия, начиная с грубой 
палки и кончая утонченной шпагой, а также совре-
менным огнестрельным оружием;

— умеет вести огонь, не прицеливаясь, на звук и 
вспышку, по ноге от бедра;

— умеет, не обнаруживая себя, вести разведку;
— может так организовать ближний бой, чтобы без 

потерь перейти к рукопашной схватке;
— обладает психологической устойчивостью к 

действиям в экстремальных ситуациях. Настоящий 
рукопашник проявляет себя тогда, когда надо не прос-
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то действовать, а действовать правильно, наилучшим 
образом в непредсказуемой обстановке, когда нет вре-
мени задуматься и нельзя ошибиться. Настоящий ру-
копашник — человек дисциплинированный, обладаю-
щий чувством ответственности, умеющий мгновенно 
анализировать сложные ситуации боя, молниеносно 
принимающий единственно правильное решение и, не 
последнее, виртуозно владеющий своим телом.

«...Опираясь на автомат, из «Жигулей» рас-
слабленно-вяло вылез, поднялся во весь рост 
высокий, упакованный в набитую боеприпаса-
ми разгрузку бандит и удивленно, просто впи-
ваясь глазами, словно желая запомнить, пос-
мотрел на лежащего ничком Олега. Медлить 
было нельзя. Капитан Уфимцев снова открыл 
огонь, уничтожив боевика. Уже отползая от 
машины, Олег попал под автоматные очереди 
с двух отдаленных точек. Он не видел против-
ника, уходя от пуль «нижней акробатикой». 
Пули, разбиваясь о каменистую почву где-то 
рядом, мелкими осколками резали руки, лицо. 
А тридцативосьмилетний ученик великого 
наставника армейских спецназовцев Алексея 
Кадочникова, ведя ответный огонь, уходил от 
поражения...»

Журнал «Милиция», № 10,  
октябрь 2000 г.
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часть 2

НАУчные основы 

РУКОПАШНого БОя
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Человек  

как объект природы

Физика оперирует такими абстрактными понятия-
ми, как материальная точка, абсолютно твердое тело, 
количество движения... По-видимому, по этой при-
чине нередко говорят: «Физика — наука о неживой 
природе»�.

Из этого как будто бы следует, что для живого 
мира, в том числе для человека, должны существовать 
какие-то особые законы.

Но еще в XVI веке Леонардо да Винчи утверждал, 
что «наука механика потому столь благородна и по-
лезна более всех прочих наук, что, как оказывается, 
все живые тела, имеющие способность к движению, 
действуют по ее законам».

Действительно, ведь человек живет в мире, уст-
роенном и функционирующем в соответствии с зако-
нами физики. Наравне с другими объектами приро-
ды он совершает перемещения, участвует в силовых 
взаимодействиях, подвергается влиянию физических 
полей разного рода.

Поэтому человек, хотя и относится к живой, 
осознающей себя материи, является полноправным 

1 Кикоин И. К. Физика. Учебник для 8 класса. — «Про-
свещение». 1977.
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объектом изучения физики. Более того, его следует 
рассматривать как сложную физическую систему, в 
которой функционирование отдельных частей и взаи-
модействие с окружающей средой определяются кон-
кретными физическими законами.

И все-таки правомерно ли распространение зако-
нов классической механики на живые системы, в том 
числе на человека?

Ведь, во-первых, известно, что основные законы 
классической механики описывают движение абс-
трактных абсолютно твердых тел, то есть таких тел, 
которые не деформируются (не изменяют своей фор-
мы и размеров).�

Во-вторых, живые системы коренным образом 
отличаются от абсолютно твердых тел. Это отличие 
состоит в возможности существенного изменения не 
только формы и размеров, но и относительного рас-
положения составных частей системы. Для человека, 
в частности, эти изменения характеризуются таким 
понятием как поза. То есть с точки зрения механики, 
тело человека является телом переменной конфигура-
ции. Иногда и отдельные части живой системы (на-
пример, позвоночный столб, грудная клетка челове-
ка) также существенно деформируются.

� В действительности таких тел в природе не существует. 
Просто в конкретных условиях деформации бывают настоль-
ко малы, что их можно не учитывать и тела считать абсо-
лютно твердыми.
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Двигательная деятельность человека — одно из 
сложнейших явлений материального мира. Она сложна 
потому, что очень непросты функции органов движе-
ния. Она сложна и потому, что в ней участвует сознание 
как продукт наиболее организованной материи — моз-
га. Поэтому двигательная деятельность человека сущес-
твенно отличается от двигательных действий животных. 
Сходство между движениями животных и человека име-
ется на чисто биологическом уровне.

В первую очередь речь идет об осознанной, целе-
направленной, активной деятельности человека, о по-
нимании ее смысла, о возможности контролировать 
и планомерно совершенствовать свои движения. При 
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помощи двигательной деятельности человек активно 
преобразует мир, свою собственную природу, физи-
чески совершенствуется.

Двигательная деятельность человека складывается 
из его действий, всегда имеющих цель и определен-
ный смысл. Двигательные действия осуществляются 
при помощи произвольных активных движений, со-
вершаемых и управляемых работой мышц. Человек 
по собственной воле начинает движения, изменяет их 
и прекращает, когда цель достигнута.

Двигательные действия человека, в свою очередь, 
включают в себя механическое движение. Именно оно 
представляет непосредственную цель двигательного 
действия (переместиться самому, переместить про-
тивника или партнера).

Любое движение человека осуществляется при оп-
ределяющем участии в двигательном действии более 
высоких биологических форм движения. Именно поэ-
тому движения живых систем не только намного слож-
нее, но и, без сомнения, качественно отличаются от 
движений твердых тел. Движения человека происхо-
дят как под действием внешних сил (сил тяжести, тре-
ния, инерции и др.), так и под действием внутренних 
сил (сил тяги мышц). А поскольку мышцы управля-
ют центральной нервной системой, то и развиваемые 
ими силы обусловлены физиологическими процессами. 
Поэтому для понимания сущности живого движения 
необходимо не только изучение собственно механики 
движений, но и рассмотрение биологической стороны.
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То есть, применяя общие законы механики к жи-
вым объектам, необходимо учитывать их не только  
механические, но и биологические особенности. Та-
кие, например, как приспособляемость движений к 
внешним условиям, подверженность живого организ-
ма утомлению, возможность совершенствования дви-
жений и целый ряд других.

Итак, следует знать, что не существует особых 
законов механики для объектов живого мира. Все 
живые системы подчиняются законам классической 
механики. Но насколько живые системы отличают-
ся от абстрактных абсолютно твердых тел, настолько 
же движения существа сложнее движений абсолютно 
твердого тела. Природа движений рассматривается во 
взаимосвязи закономерностей механики и биологии с 
учетом роли человеческого сознания в целенаправ-
ленном управлении движениями.

Понятие о степенях свободы
Человек изучает окружающий мир для того, что-

бы приспособить его к себе, сделать безопасным для 
себя свое существование в нем. Поэтому процесс че-
ловеческого познания специфичен по целям, объекту 
и методам исследования.

Изучая какое-то явление природы, человек выде-
ляет из всего многообразия связей и сторон этого яв-
ления то, что его больше всего интересует, и создает в 
своем сознании мысленный образ, идеальный объект. 
Этот объект можно считать некоей моделью, наблю-
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Таблица 1
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дая за которой, изучают качественные и количествен-
ные закономерности ее поведения.

Эксперименты с идеальным объектом позволяют 
обнаружить количественные взаимосвязи, так назы-
ваемые физические законы.

Эти рассуждения можно представить в виде схемы  
(таблица 1).

В механике при изучении движения различных фи-
зических объектов используются следующие модель-
ные представления: материальная точка, абсолютно 
твердое тело, система материальных точек или тел.

Простейшей моделью является материальная точ-
ка — тело, размерами которого в данных условиях 
движения можно пренебречь. В этом определении 
слова «в данных условиях движения» означают, что 
одно и то же тело при определенных его движениях 
можно считать точкой, а при других нельзя.

Понятие материальной точки абстрактное, но его 
введение облегчает решение многих практических за-
дач. Например, океанский лайнер крайне мал по срав-
нению с протяженностью его рейса, и поэтому корабль 
можно считать точкой при описании движения в океане. 
Точно так же материальной точкой можно представить 
самолет или ракету, изучая их поступательное движение 
по заданным траекториям. Движение тел происходит в 
пространстве и во времени (t). Поэтому положение ма-
териальной точки определяется по отношению к какой-
либо другой произвольно выбранной точке, называемой 
точкой отсчета или началом координат.



58		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

Пусть это будет точка О (рис. 1). Проведя через 
нее три взаимно перпендикулярные оси ОХ, ОY и OZ, 
получим прямоугольную систему координат, в кото-
рой положение материальной точки А (например, по-
ложение самолета в воздухе) в данный момент време-
ни характеризуется тремя координатами xA, yA, zA.

Число независимых координат, полностью опреде-
ляющих положение точки в пространстве, называется 
числом степеней свободы. 

Итак, если материальная точка (рис. 1) свободно 
движется в пространстве и изменяются ее координа-
ты х, у, z, то она обладает тремя степенями свобо-
ды. Если точка В движется по некоторой поверхности 
(рис. 2) и изменяются ее координаты х, у, то она об-
ладает двумя степенями свободы. Наконец, если точка 

Рис. 1
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С движется вдоль любой 
из осей координат, то 
она имеет одну степень 
свободы.

Кажется, к этому не-
чего добавить. Однако в 
действительности оказы-
вается, что представле-
ние о степенях свободы 
складывается совсем не 
просто. Известный уче-
ный-биолог Бернштейн 
Н. А, великолепно вла-
девший умением расска-
зывать просто о сложных 
явлениях, в своей популярной книге о природе дви-
жения� пишет:

«Современная техника создала машины огромной 
сложности, способные совершенно самостоятельно, без 
участия человека, выполнять самые разнообразные и 
непростые операции. И самое поразительное, что все 
эти машины-автоматы при их сложности и изобилии 
подвижных частей имеют по одной-единственной 
степени свободы, т. е. обладают тем, что в технике 
называют вынужденным движением. Это значит, что 
каждая движущаяся точка в этих машинах, каждая 

� Бернштейн Н. А. «О ловкости и ее развитии». – Москва, 
1991.

Н. А. Бернштейн
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деталь рычага, тяги или колеса движется все время по 
одному и тому же строго определенному пути. Форма 
этого пути может быть очень разнообразной: у одних 
точек — круговой, у других — прямолинейной, у тре-
тьих — овальной и т. д., но с этого пути движущаяся 
точка не сходит никогда. Таким образом, машины-
автоматы в смысле своей подвижности принадлежат 
к числу самых простых систем, какие только могут 
существовать».

Утверждение об «одной единственной степени сво-
боды» машины-автомата нуждается в оговорке.

Не стоит, по-видимому, говорить о подвижности 
машины-автомата вообще, в целом, а следует гово-

Y
B1

yB
yB1

B

C C1y

O XxC xC1xB xB1

Рис. 2
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рить только о подвижности какой-то движущейся де-
тали этой машины.

И тогда здесь, на первый взгляд, обнаруживает-
ся некоторое противоречие. Если точка В (рис. 2) 
движется по дуге окружности в плоскости ХОY, то 
ее положение в каждый момент времени описывает-
ся двумя независимыми координатами xB, yB. Каза-
лось бы, точка В имеет две степени свободы. Но это 
справедливо только для свободного движения. Если 
же движение является вынужденным, например, воз-
вратно-поступательным, и «с этого пути движущаяся 
точка не сходит никогда», то эта точка имеет одну 
степень свободы.

Вернемся к образным рассуждениям Бернштейна:
«Если бы какая-нибудь часть такой машины полу-

чила вместо одной две степени свободы, это совсем не 
значило бы, что на ее долю вместо одного достались 
два или даже несколько возможных путей-траекто-
рий. Нет, это означало бы, что даная часть машины 
получила возможность «разгуливать» по какой-то по-
верхности. Если я возьму перо и стану водить им по 
поверхности листа бумаги, то, какие бы фигуры ни 
вздумалось мне им изображать, я нигде не превышу 
своих возможностей по части дозволенных кончику 
пера двух степеней свободы, пока буду водить его 
без отрыва от бумаги. Этот переход от одной степени 
свободы к двум означает, таким образом, огромный 
качественный скачок от одной-единственной, точно 
определенной дорожки-траектории к бесконечному и 
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вполне произвольному разнообразию таких дорожек... 
Три степени свободы вместо двух дают еще больше, 
хотя на этот раз не происходит такого огромного ка-
чественного скачка, как при переходе от одной к двум 
степеням свободы... Для пояснения надо сказать, что 
совершенно ничем не связанная точка, например, 
вольно порхающая в воздухе снежинка, не может 
иметь больше трех степеней свободы».

При решении практических задач очень часто ока-
зывается, что в данных условиях движения никак не-
льзя пренебречь размерами тела. Тот же океанский 
лайнер при исследовании воздействия на него водной 
стихии (например, при бортовой и килевой качке) ма-
териальной точкой уже никак не назовешь, его следу-
ет рассматривать как тело конечных размеров.

Рис. 3
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По этой причине в механике вводится еще одна мо-
дель — абсолютно твердое тело, то есть тело конечных 
размеров, которое ни при каких условиях не деформи-
руется (не изменяет свою форму и размеры).

Эта модель существенно отличается от предыду-
щей. Она позволяет любое движение тела рассматри-
вать как комбинацию поступательного и вращатель-
ного движений.

Следовательно, если твердое тело свободно дви-
жется в трехмерном пространстве, то оно получает 
дополнительные три степени свободы, а именно: сво-
боды вращения (поворота) тела относительно каждой 
из осей координат. А это означает, что всякое твердое 
тело по сравнению с материальной точкой обладает 
шестью степенями свободы.

Перемещения тела при поступательном и враща-
тельном движениях измеряются различно. При пос-
тупательном движении их можно определить по ли-
нейному перемещению любой точки тела, например, 
его центра масс (ЦМ), в неподвижной системе коор-
динат�. А при вращательном движении — по углу по-
ворота тела относительно соответствующей коорди-
натной оси. Для измерения углов в центре масс тела 
помещают начало другой, подвижной системы коор-
динат, оси которой первоначально ориентированы так 
же, как и оси неподвижной системы. При повороте 

� Подробные сведения о кинематическом описании дви-
жений человека см. в разделе «Кинематика движений чело-
века».
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тела положение осей этой связанной системы коорди-
нат относительно неподвижной системы определяется 
тремя углами.

Так, например, при изучении движения самолета в 
трехмерном пространстве (рис. 3) рассматривают:

во-первых, движение его центра масс как матери-
альной точки с массой, равной массе самолета, в не-
подвижной (земной) системе координат XYZ;

во-вторых, поворот самолета как твердого тела ко-
нечных размеров относительно центра масс.

Положение осей связанной системы хyz, а следо-
вательно, и повороты самолета в земной системе ко-
ординат определяются тремя углами: ϕх, ϕy, ϕz.

И, наконец, в механике часто используется еще одно 
модельное представление: связанная система тел — со-
вокупность материальных точек или тел — рассматрива-
емая как единое целое. Такая система имеет общий центр 

Рис. 4
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масс, а число степеней свободы системы обусловливается 
количеством связей между отдельными ее частями.

Житейским и понятным примером такой модели 
может служить автомобиль, кузов и колеса которого 
образуют взаимосвязанную механическую систему.

Рассмотрим самую простую схему двухосного аг-
регата, в которой кузов опирается на колесный ход 
через упругие устройства (например, цилиндрические 
пружины).

При движении по неровностям дороги возникают 
колебания автомобиля.

Кузов автомобиля (подрессоренная масса М) ко-
леблется с некоторой частотой w в этих колебатель-
ных движениях и, как всякое твердое тело конечных 
размеров, имеет шесть степеней свободы. Колеса ав-
томобиля (неподрессоренные массы m1) тоже колеб-
лются, но с большей частотой (wk>w).

Если автомобиль имеет независимую подвеску ко-
лес, обеспечивающую только их вертикальные пере-
мещения, то колеса имеют по одной степени свободы. 
Легко догадаться, что в рассматриваемом случае дви-
жущийся по неровной дороге четырехколесный авто-
мобиль, рассматриваемый как колебательная механи-
ческая система тел, имеет десять степеней свободы.

Принятием дополнительных упрощающих допу-
щений можно прийти к новому модельному представ-
лению автомобиля — к плоской расчетной схеме (рис. 
4), имеющей всего две степени свободы движения ку-
зова относительно ЦМ.
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Модельное представление человека
Человека, как любое 

физическое тело, в за-
висимости от поставлен-
ных задач исследования 
можно рассматривать 
как материальную точ-
ку, как твердое тело или 
как связанную биомеха-
ническую систему тел.

Как материальную 
точку человека рассматри-
вают тогда, когда его пе-
ремещения намного боль-
ше собственных размеров 
тела и когда не исследуют 
движения отдельных час-
тей тела и его вращение. 
Например, при прыжке с парашютом (рис. 5) парящий 
под куполом человек может рассматриваться как точка, 
положение которой в неподвижной системе координат 
XYZ определяется тремя независимыми координатами х1, 
у1, z1. То есть в данном случае человек обладает тремя 
степенями свободы.

Человека рассматривают как твердое тело конеч-
ных размеров тогда, когда важно учитывать не только 
его местоположение в пространстве, но и ориентацию 
тела (в частности, при изучении условий статичес-
кого равновесия человека, а также его вращения в 

Рис. 5
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постоянной позе). Так, парашютист, выполняющий в 
затяжном прыжке элементы воздушной акробатики, 
перемещается в пространстве относительно непод-
вижной (земной) системы координат ХYZ. При этом 
ось OY направлена по нормали к поверхности Земли, 
ось ОХ — по касательной к горизонту, ось OZ — пер-
пендикулярно первым двум осям.

Положение осей связанной системы xyz, а следо-
вательно, и повороты парашютиста в земной системе 
координат, определяются тремя углами: ϕх, ϕy, ϕz. То 
есть парашютист, выполняя акробатические фигуры, 
может совершать повороты вокруг каждой из осей.

Рис. 6
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Например, при 
выполнении фигуры 
«сальто» вращение 
тела происходит от-
носительно постоянно 
ориентированной в 
пространстве фрон-
тальной оси тела ох 
(см. рис. 7).

При выполнении 
«сальто с поворотом» тело парашютиста вращается 
одновременно относительно, по меньшей мере, двух 
осей. Первая из них (например, ох) имеет постоян-
ную ориентацию, вторая (к примеру, продольная ось 
тела оy) изменяет свою ориентацию в пространстве.

Итак, в свободном полете человек как твердое тело 
конечных размеров имеет шесть степеней свободы.

Линейные перемещения человека в рукопашном 
бою определяются изменением координат х1, у1, z1 
его ЦМ (рис. 6) в неподвижной системе х1, у1, z1. 
Повороты тела относительно ЦМ измеряются тремя 
углами: ϕх, ϕy, ϕz. Так, например, положение осей 
ОХ и OZ связанной системы координат ХYZ на при-
веденном рисунке определяется поворотом тела чело-
века вокруг вертикальной оси ОY на угол ϕy.

При отклонениях продольной оси тела от верти-
кали во фронтальной или глубинной плоскостях тела 
происходит поворот тела вокруг осей OZ1 или ОХ1 со-
ответственно.

Рис. 7
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Опорная поверхность Х1OZ1 является связью, ог-
раничивающей перемещения тела вдоль оси OY1.

Таким образом, рукопашник, стоящий на выпрям-
ленных ногах, имеет пять степеней свободы: переме-
щения вдоль осей ОХ1, ОZ1 и вращения вокруг коор-
динатных осей ОХ1, ОY1, ОZ1. Согнув ноги в коленях 
(приняв боевую стойку), рукопашник приобретает 
дополнительную ограниченную степень свободы пе-
ремещения вдоль оси ОY1.

В общем случае в рукопашном бою каждая связь, 
ограничивающая перемещения тела, уменьшает чис-
ло степеней свободы.

1. Фиксация одной точки тела противника сразу 
лишает его трех степеней свободы — линейных пере-
мещений вдоль трех основных координатных осей.

2. Закрепление двух точек тела приводит к об-
разованию оси, проходящей через эти точки. В этом 
случае у тела остается лишь одна степень свободы: 
вращение относительно данной оси.

3. Закрепление третьей точки, не лежащей на этой 
оси, полностью лишает противника свободы движений.

Число связей, а следовательно, число степеней 
свободы может изменяться в процессе выполнения 
двигательного действия! Например, гимнаст, вы-
полняющий махи на перекладине (рис. 7), обладает 
всего лишь одной степенью свободы вынужденного 
движения относительно оси OZ — оси перекладины. 
При выполнении соскока «дугой с сальто» спортсмен 
имеет три степени свободы (дополнительные две — в 
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плоскости ХОY). А при соскоке «сальто с поворотом» 
число степеней свободы возрастает до шести (в зави-
симости от сложности вращения).

И парашютист, выполняющий акробатические фи-
гуры, и гимнаст, совершающий головоломный соскок, 
совершают сложные движения. Оба, управляя своим 
телом, меняют позу. Но в обоих случаях важно про-
следить за изменением ориентации тела в пространс-
тве, не принимая во внимание взаимные перемещения 
частей тела. Этим оправдано модельное представле-
ние человека как твердого тела.

И, наконец, человека следует рассматривать как 
связанную систему тел, когда, кроме положения и ори-
ентации человека в пространстве, важно знать взаим-
ное расположение отдельных частей тела относительно 
друг друга. Это в одинаковой мере относится ко мно-
гим видам спортивной двигательной деятельности.

Описание выведения человека из состояния равно-
весия весьма затруднительно без учета движения всех 
частей тела. Тут уже, с точки зрения механики, речь 
идет о представлении тела человека как тела перемен-
ной конфигурации. При такой постановке вопроса для 
описания движений человека должно использоваться 
соответствующее модельное представление, которое 
учитывало бы особенности движения отдельных вза-
имосвязанных частей тела, влияющих на выполнение 
двигательного действия.

Такой моделью может служить рассматриваемая в 
дальнейшем связанная биомеханическая система тел.
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Кинематические пары
Искусственно созданную механическую систему 

тел, предназначенную для преобразования движения, 
называют механизмом. Главной особенностью всяко-
го механизма является определенность движения его 
частей. Для того чтобы любое тело двигалось опреде-
ленным образом, необходимо ограничить его подвиж-
ность другим телом.

Например, отдельно взятый цилиндрический стер-
жень, ничем не ограниченный, может совершать раз-
нообразные движения. Но если этот стержень помес-
тить внутрь полого цилиндра (рис. 8), то движение 
стержня относительно цилиндра станет вполне опре-
деленным. Оно будет состоять из двух независимых 
движений: вращательного (1) и поступательного (2). 

Такое соединение двух соприкасающихся тел, до-
пускающее их относительное движение, называется 
кинематической парой.

Тела, образующие кинематическую пару, назы-
ваются звеньями. Звенья кинематической пары мо-

гут состоять из од-
ного или нескольких 
жестко соединенных 
твердых тел. Повер-
хности, линии или 
точки соприкоснове-
ния звеньев называ-
ются элементами ки-
нематических пар.Рис. 8
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Если элементом 
соприкосновения зве-
ньев является повер-
хность, кинематичес-
кая пара называется 
низшей.

Низшие кинема-
тические пары могут 
быть вращательными 
и поступательными 
(таблица 2). Боль-
шим преимуществом 
этих пар является 
малый износ элемен-

тов, так как соприкосновение звеньев происходит по 
поверхности и удельное давление в них невелико. Кро-
ме того, эти кинематические пары обладают свойством 
инверсии (обратимости), то есть характер относитель-
ного движения не за-
висит от того, какое 
из двух звеньев за-
креплено.

Если элементом 
соприкосновения зве-
ньев является линия 
или точка, то такая 
пара называется вы-
сшей. Примером вы-
сшей кинематической 

Таблица 2

Рис. 9
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пары может служить кулачковый механизм (рис. 9а) и 
зубчатая передача (9б). Удельное давление в таких ме-
ханизмах очень велико, что вызывает повышенный из-
нос их элементов и является большим недостатком. Од-
нако ценным достоинством высших кинематических пар 
является их разнообразие. С их помощью значительно 
упрощается создание механизмов, обеспечивающих за-
данные сложные законы движения. Различают плоские 
и пространственные кинематические пары.

Плоские кинематические пары
Плоской называется кинематическая пара, все 

точки звеньев которой в относительном движении пе-
ремещаются в одной или в параллельных плоскостях.

Плоские кинематические пары получили наиболь-
шее распространение в технике; они проще, потому 
рассматриваются в первую очередь. Положение от-

дельно взятого звена в 
любой момент плоского 
движения определяет-
ся тремя независимыми 
координатами. Так, по-
ложение звена АВ (рис. 
10) может быть задано 
двумя координатами x1, 
y1 любой его точки, на-
пример точки А, и тре-
тьей координатой — уг-
лом наклона ϕ1 звена к Рис. 10
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одной из координаных осей. Вместо угла ϕ1, доста-
точно знать любую из двух независимых координат 
точки В (х2 или y2).

Действительно, рассматриваемое звено АВ может 
совершать два независимых поступательных движе-
ния вдоль координатных осей ОХ, ОY и одно враща-
тельное движение вокруг оси OZ, перпендикулярной 
к плоскости ХОY.

А так как известно, что количество независимых 
координат определяет число степеней свободы, то, по-
нятно, это отдельное звено в любой момент плоского 
движения имеет три степени свободы.

Если рассмотренное звено войдет в кинематичес-
кую пару с другим звеном, то оно окажется уже не 
свободным — на его относительное движение на-

кладываются связи, 
уменьшающие число 
степеней свободы.

Так, положение 
двух звеньев, образу-
ющих низшую враща-
тельную кинематичес-
кую пару (рис. 11), в 
любой момент плос-
кого движения мо-
жет быть определено 
четырьмя независи-
мыми координатами, 
например, x1, y1, ϕ1, Рис. 11
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ϕ2. Координаты x1, y1, ϕ1 определяют положение на 
плоскости звена 1; для определения относительного 
положения звена 2 достаточно знать угол ϕ2.

Это означает, что система имеет четыре степени 
свободы (но не шесть, как было до соединения звень-
ев в кинематическую пару).

То есть соединение двух звеньев в низшую вра-
щательную кинематическую пару отнимает у системы 
две степени свободы.

Если в рассмотренной кинематической паре огра-
ничить подвижность звена 1, например, зафиксиро-
вать точку А (рис. 12), совместив ее с началом коорди-
нат, то положение такой системы на плоскости будет 
определяться двумя независимыми координатами ϕ1, 
ϕ2. То есть система будет иметь всего две степени 
свободы. Звенья вы-
сшей кинематической 
пары (рис. 13), взя-
тые порознь, в лю-
бой момент плоского 
движения облада-
ют в сумме шестью 
степенями свободы. 
Если же они объеди-
нены в кинемати-
ческую пару, то для 
однозначного указа-
ния положения этой 
системы на плоскос- Рис. 12
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ти требуется пять 
независимых па-
раметров, напри-
мер, x1, y1, ϕ1, 
ϕ2, ϕ3. Координа-
ты x1, y1, указы-
вают положение 
центра вращения 
звена 1 на плос-
кости; угол ϕ1 
определяет по-
ложение самого 
звена 1 (точка А) 
относительно его 
центра враще-

ния; угол ϕ2 определяет расположение звена 2 отно-
сительно звена 1; наконец, угол ϕ3 ориентирует звено 
2 (точка В) относительно его центра вращения.

Таким образом, высшая кинематическая пара 
уменьшает число степеней свободы на единицу.

Пространственные кинематические пары
Кинематическая пара на каждой из координатных 

осей называется пространственной, если все точки ее 
звеньев в относительном движении описывают про-
странственные кривые.

В любой момент пространственного движения по-
ложение отдельного звена как твердого тела опре-
деляется шестью независимыми координатами. Так, 

Рис. 13
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положение звена 
АВ (рис. 14) мо-
жет быть задано 
координатами x1, 
y1, z1 любой его 
точки, например 
точки А, и тре-
мя углами ϕ1, ϕ2, 
ϕ3 наклона звена 
к каждой из ко-
ординатных осей. 
Вместо указанных 
углов бывает про-
ще использовать 
три других неза-
висимых параметра-координаты x2, y2, z2 точки В. 

Таким образом, звено АВ как свободно движущее-
ся в пространстве твердое тело имеет шесть степеней 
свободы. Когда это звено войдет в кинематическую 
пару с другим таким же звеном, оно окажется уже 
не свободным (как отмечалось, на его относительное 
движение накладываются связи, уменьшающие число 
степеней свободы).

Пусть два звена — АВ длиной L1 и ВС длиной L2 — 
соединены в низшую вращательную кинематическую 
пару (рис. 15) цилиндрическим шарниром.

Положение данной системы звеньев в любой мо-
мент ее пространственного движения может быть 
задано семью независимыми координатами. Коорди-

Рис. 14
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наты x1, y1, z1 

точки А и коор-
динаты x2, y2, z2 
точки B опреде-
ляют положение 
в пространстве 
звена АВ. Для 
определения от-
носительного по-
ложения звена 
BС достаточно 
знать угол ϕ2. 
Это означа-
ет, что система 
имеет семь сте-
пеней свободы 

(но не двенадцать, как было до соединения звеньев в 
кинематическую пару).

Итак, соединение двух звеньев цилиндрическим 
шарниром в пространственную кинематическую пару 
отнимает у системы пять степеней свободы.

Если в рассмотренной кинематической паре огра-
ничить подвижность звена АВ, например, зафиксиро-
вать точку А (рис. 16), совместив ее с началом коор-
динат, то положение такой системы в пространстве 
будет определяться четырьмя независимыми коорди-
натами x1, y2, z2, ϕ2. То есть данная кинематическая 
пара будет иметь всего четыре степени свободы.

Рис. 15
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Кинематические пары в теле человека
Кинематические пары, применяемые в технике и 

распространенные в природе, имеют принципиально 
важное отличие.

В технических механизмах кинематические пары 
устроены обычно так, что возможны их лишь вполне 
определенные, заранее заданные плоские движения.

Кинематические пары в теле человека — это 
подвижные соединения двух костных звеньев, обес-
печивающие их произвольные пространственные 
движения. Возможности движения кинематических 

Рис. 16
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соединений определяются скелетным строением тела 
и управляющим воздействием мышц.

Кинематические пары в теле человека принято 
называть биокинематическими. Из всех биокинема-
тических пар при изучении двигательных действий 
человека специалистов интересуют прежде всего вер-
хние и нижние конечности тела, представляющие со-
бой — по принятой классификации — низшие враща-
тельные кинематические пары.

На рис. 17 показана кинематическая модель верх-
ней конечности человека. Шаровым шарниром 1 биоки-
нематическая пара связана с туловищем; между собой 
звенья пары соединены цилиндрическим шарниром 2. 

Пространственные 
биокинематические 
пары конечностей 
могут быть замкну-
тыми или разомкну-
тыми. Они имеют 
постоянные и вре-
менные связи, кото-
рые и определяют, 
сколько и каких сте-
пеней свободы имеет 
данная рассматри-
ваемая пара. Так, 
движения руки как 
разомкнутой биоки-
нематической пары 

1 - ñôåðè÷åñêèé
øàðíèð

2 - öèëèíäðè÷åñêèé
øàðíèð

Рис. 17



научные основы рукопашного боя	 81

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

(рис. 18а) ограничены плечевым сочленением, исклю-
чающим линейные перемещения плеча 1 относительно 
туловища.

Ориентация руки в любой момент ее пространствен-
ного движения относительно туловища может быть опи-
сана пятью параметрами. Координаты xA, yA, zA (рис. 
18б) определяют положение плеча 1, положение пред-
плечья 2 относительно плеча задается углом ϕ2, поворот 
предплечья вокруг собственной оси — углом ϕ2.

Поворот предплечья на угол ϕ2 можно не учиты-
вать, т. к. он не влияет на ориентацию руки в целом. 
При принятом допущении очевидно, что рука челове-
ка в общем случае имеет четыре степени свободы.

Фактическое же число степеней свободы руки за-
висит от ее ориентации в пространстве и ограничено 
пределами подвижности плечевого и локтевого сус-
тавов.

Рис. 18
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ЧЕЛОВЕК И БИОМЕХАНИКА
Причины движений в биомеханике рассматрива-

ются во взаимосвязи закономерностей механики и 
биологии не без учета роли человеческого сознания в 
целенаправленном управлении движениями.

Изучение движений в биомеханике двигательного 
аппарата человека в конечном счете направлено на 
изыскание способов совершения и совершенствования 
двигательных действий.

В биомеханике используют построенные на основе 
общей механики данные таких самостоятельных наук, 
как теория механизмов и машин, сопротивление матери-
алов, теория упругости, аэрогидромеханика и другие.

Из биологических наук в биомеханике более всего 
используются данные анатомии и физиологии.

Биомеханика связана со многими отраслями зна-
ний, в которых изучаются конкретные области при-
кладной двигательной деятельности.

Так, инженерная биомеханика смыкается с био-
никой и инженерной психологией («человек и маши-
на»). Она связана с разработкой роботов, манипуля-
торов и других технических устройств, расширяющих 
возможности человека в трудовой деятельности. Ме-
дицинская биомеханика дает обоснование методам 
протезирования, травматологии, ортопедии, лечебной 
физкультуры. Космическая биомеханика решает за-
дачи подготовки космонавтов, обеспечения их рабо-
тоспособности в условиях невесомости, а также дви-
гательных действий при выходе в открытый космос.
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Спортивная биомеханика решает общие и частные 
задачи изучения движений. Она дает не только теоре-
тическое обоснование основ спортивной техники, но 
и вооружает знаниями, необходимыми для эффектив-
ного применения физических упражнений в качестве 
средства физического воспитания и повышения уров-
ня спортивных достижений.

Освоение основ биомеханики помогает спортсме-
ну разобраться в механизме движений человеческого 
тела, способствует более глубокому пониманию по-
тенциальных двигательных возможностей человека.

Кинематика движений человека
В биомеханике под кинематикой движений пони-

мают «геометрию», то есть пространственную форму 
движений человека без учета его массы и действую-
щих сил. Кинематика дает в целом только внешнюю 
картину движений. Причины возникновения и изме-
нения движений раскрывает динамика.

Положение тела человека в пространстве в био-
механике принято описывать его местоположением, 
ориентацией и позой.

Местоположение характеризует, в какой части 
пространства находится в данный момент человек.

Ориентация тела иллюстрирует его поворот отно-
сительно неподвижной системы координат (вверх го-
ловой, горизонтально, вниз головой, «кругом»).

Поза тела показывает взаимное расположение отде-
льных частей тела человека относительно друг друга.
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Определение местоположения обычно не связано 
с большими трудностями. Чтобы определить местопо-
ложение человека как твердого тела, достаточно ука-
зать три координаты какой-либо точки тела в непод-
вижной системе координат Х1У1Z1 (рис. 19).

В качестве такой точки обычно выбирают центр 
масс (ЦМ) тела. В принятой системе координат мес-
тоположение тела определяется тремя координатами 
x1, y1, z1.

Определение ориентации тела человека — задача 
гораздо более трудная, особенно при сложных позах.

Рис. 19
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Прежде чем показать пути ее решения, остановим-
ся на том, как определяются основные оси и плоскос-
ти человеческого тела.

Оси тела образуют так называемую связанную 
систему координат XYZ, начало отсчета которой сов-
мещают с центром масс (ЦМ) тела.

Для того чтобы изменение ориентации связанной 
системы точнее отражало изменение ориентации тела 
в пространстве, направление продольной оси опреде-
ляют так. Тело человека (в стойке руки вверх) делит-
ся горизонтальной плоскостью на две равные по весу 
половины. Линия, соединяющая центры масс верхней 
и нижней половин тела (и проходящая через общий 
ЦМ), и есть продольная ось тела. В основной стойке 
эта ось практически близка к вертикальной.

Поэтому продольную ось тела ОY (рис. 19) на-
правляют вертикально; ось ОХ проводят горизон-
тально и называют фронтальной; ось OZ направля-
ют перпендикулярно первым двум осям и называют 
глубинной. Оси связанной системы первоначально 
ориентированы так же, как и оси неподвижной сис-
темы. При повороте (вращении) тела вместе с ним 
относительно неподвижной системы поворачивается и 
связанная система координат.

Таким образом, ориентацию тела в пространстве 
характеризуют три угловых координаты ϕx, ϕy, ϕz 
(так называемые углы Эйлера).

Заметим, что при сложных позах положение ЦМ 
может выходить за пределы тела.
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В биомеханике с целью облегчить описание дви-
жений человека (в частности, при выполнении отде-
льных элементов упражнений, приемов и т. д.) вводят 
понятия плоскостей тела.

Основные плоскости тела (рис. 20) и всякие дру-
гие, параллельные им, ориентированы в системе трех 
взаимно перпендикулярных осей тела.

Вертикальная плоскость YОХ, проходящая через 
ЦМ и разделяющая тело на переднюю и заднюю час-
ти (а также всякая параллельная ей плоскость), назы-
вается фронтальной.

Вертикальная плоскость YOZ, проходящая через ЦМ 
и разделяющая тело на левую и правую части, назы-
вается глубинной (а также продольной, сагиттальной). 
Горизонтальная плоскость ХOZ, проходящая через ЦМ 
и разделяющая тело на верхнюю и нижнюю части, на-
зывается поперечной 
(горизонтальной,  
трансверсальной). 
При описании дви-
гательных действий 
человека движения 
его тела описывают-
ся соответственно в 
указанных основных 
или параллельных 
им плоскостях.

O
Z

X

Y
ñàãèòòàëüíàÿ

ïëîñêîñòü

ãîðèçîíòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

ôðîíòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

ôðîíòàëüíàÿ
ïëîñêîñòü

H

W

V

Рис. 20
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Опорно-двигательный аппарат человека
В повседневной жизни, выполняя те или иные 

движения, мы никогда не задумываемся над их при-
родой. Для нас это как бы само собой разумеющееся, 
совершенно естественное явление. В действитель-
ности же управление движениями в человеческом 
организме — это очень сложный «технологический» 
процесс, требующий совместного и согласованного 
участия многих физиологических систем человека. 

Все физические и психические реакции человека в 
конечном итоге приводят к движению. Великий русский 
ученый Сеченов И. М. писал: «Всё бесконечное разнооб-
разие внешних проявлений мозговой деятельности сво-
дится окончательно к одному лишь явлению — мышеч-
ному движению. Смеется ли ребенок при виде игрушки, 
улыбается ли Гарибальди, когда его гонят за излишнюю 
любовь к Родине, дрожит ли девушка при первой мысли 
о любви, создает ли Ньютон мировые законы и пишет 
их на бумаге — везде окончательным фактом является 
мышечное движение». Как осуществляется управле-
ние движениями? В чем состоят трудности управ-
ления? Каковы пути совершенствования процесса 
управления движениями тела? Для того чтобы полу-
чить ответ на эти и ряд других непростых вопросов, 
предварительно следует познакомиться с устройством 
опорно-двигательного аппарата человека.

Опорно-двигательный аппарат предназначен для 
реализации двигательной деятельности человека 
(поддержания местоположения и ориентации тела в 
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пространстве, перемещений и организации сложных 
движений при изменении позы и т. д.).

Опорно-двигательный аппарат человека состоит 
из двух систем: костно-суставной (скелета) и мышеч-
но-сухожильной.

Костно-суставная система
Скелет (рис. 21) обеспечивает телу человека опору 

и сохранение формы, а также защищает внутренние 
органы. Он является основной силовой конструкцией 
тела и воспринимает все нагрузки, действующие на 
человека. Скелет состоит из 148 подвижных костей и, 
соответственно, 147 сочленений (суставов).

Основой этой силовой конструкции, его опорным 
сооружением является туловище, включающее шею и 
позвоночник с его более чем двумя десятками меж-
позвоночных соединений и мышечным оснащением.

В эволюционном развитии человеку пришлось до-
рого заплатить за прямохождение. Ходьба в верти-
кальном положении обусловила, прежде всего, воз-
растание нагрузок на позвоночник. При ходьбе на 
четвереньках позвоночник функционировал, к приме-
ру, как свод моста или поперечная балка. При пере-
ходе к прямохождению он приобрел сходство с элас-
тичной колонной, которая, изгибаясь, амортизирует 
толчки при ходьбе и переносит вес туловища на стопы 
ног. В конце концов в процессе эволюции позвоноч-
ный столб приобрел сложную S-образную форму (рис. 
22). Изгибы позвоночника обеспечивают ему упру-
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гость, что важно при ходьбе и беге. При резких дви-
жениях и прыжках позвоночник предохраняет мозг от 
сотрясения.

Туловище человека держится прямо только благо-
даря непрерывному напряжению всех мышц, «расчали-
вающих» позвоночный столб, подобно тому, как ванты 
расчаливают корабельную мачту. Такая конструкция 
обеспечивает телу человека исключительно гибкую 
подвижность, приспособляемость и маневренность.

Суставы скелета по своим функциям и устройству 
являются шарнирами.

Сочленение головы с позвоночником, плечевой и 
тазобедренный суставы устроены по принципу шаро-
вого шарнира, состоящего из двух соприкасающихся 
сферических поверхностей — выпуклой и вогнутой — 

Рис. 21
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равного радиуса. Локтевой и коленный суставы, сус-
тавы пальцев напоминают цилиндрический шарнир, 
допускающий вращение только в одной плоскости.

Важную роль в работе сочленений играет трение. 
Без него в суставах было бы невозможно преобразова-
ние поступательного движения мышц во вращатель-
ное движение конечностей.

Суставы человека служат примером совершенства 
творений природы. Проблема трения и изнашивае-
мости в суставах решена природой на таком уровне, 
о котором инженеры-специалисты по трению могут 
только мечтать. Динамические нагрузки, превышаю-
щие тысячи ньютонов, практическое отсутствие тре-
ния (коэффициент трения ƒmp = 0,003!), никакого 
«техобслуживания» и безотказная работа в течение 
всей жизни — таков перечень качеств природного 
шарнира-сустава.

Суставы играют исключительную роль в построе-
нии движений. Они определяют высокую подвижность 
всех звеньев тела человека. По-видимому, именно по 
этой причине в биомеханике зачастую говорят о сте-
пенях свободы суставов. Думается, это не совсем так.

В механике, напомним, под числом степеней сво-
боды понимают число независимых координат, пол-
ностью определяющих положение в пространстве фи-
зического тела, в том числе и тела человека. Поэтому 
когда речь идет о суставе как части тела человека, 
то уместно говорить об обеспечении суставом степени 
свободы той или иной части тела. То есть, по-видимо-
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му, следует говорить не о степени свободы, а о степе-
ни подвижности сустава. Так, например, тазобедрен-
ный и плечевой суставы обеспечивают по три степени 
свободы поворота бедра и плеча относительно тулови-
ща. Локтевой и коленный суставы обеспечивают две 
степени свободы поворота предплечья и голени отно-
сительно плеча и бедра. Фаланги пальцев соединены 
суставами, обеспечивающими одну степень свободы.

С туловищем как основной силовой пространс-
твенной конструкции тела, посредством плечевых и 
тазобедренных суставов соединены четыре многозвен-
ные рычажные системы конечностей.

Нижняя конечность включает (рис. 23а): тазобед-
ренный сустав, бедренную кость, коленный сустав, 
голень (большую и малую берцовые кости), голенос-
топный сустав и стопу. На рис. 23б изображена ме-
ханическая модель, воспроизводящая суставную под-
вижность ноги человека.

Тазобедренный шаровой сустав (рис. 24) допуска-
ет достаточно большие диапазоны движения: до 130° 
при маховых движениях конечности и до 80° при дви-
жениях в стороны.

Коленный сустав работает, как цилиндрический 
шарнир, но устроен довольно сложно (рис. 25). Пре-
делы сгибания-разгибания колена являются рекорд-
ными для всех сочленений человеческого тела: около 
140° так называемой активной подвижности (за счет 
работы собственных мышц этого сочленения) и свыше 
170° пассивной подвижности (за счет внешних сил). 
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Полусогнутый колен-
ный сустав допускает 
и небольшое продоль-
ное вращение голени до 
40–60°.

Голеностопный сустав 
включает как бы два соч-
ленения, напоминающие 
карданные соединения в 
технике и расположен-
ные очень близко одно за 
другим. Они позволяют 
стопе наклоняться отно-
сительно голени во все 
стороны на 45–55°.

Сама стопа — многокостное упругое устройство — 
приспособлена к восприятию нагрузки, соответству-
ющей 5–6-кратному значению веса человека. Однако 
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активная внутренняя подвижность стопы ничтожна, и 
ею пренебрегают.

Верхняя конечность включает (рис. 26): плечело-
паточный сустав, плечевую кость, локтевой сустав, 
предплечье (локтевую и лучевую кости), лучезапяст-
ное сочленение и кисть.

Устройство руки аналогично устройству нижней 
конечности, но более сложное. Плечелопаточный 
шаровой шарнир руки (рис. 27) гораздо подвижнее 
тазобедренного и допускает обширные движения: до 
190° в вертикальной (глубинной) плоскости, до 180° в 
стороны (в поперечной плоскости) и до 100° во фрон-
тальной плоскости.

Локтевой сустав представляет собой (рис. 28) ци-
линдрический шарнир, обеспечивающий сгибание-
разгибание руки в плоскости движения предплечья в 
пределах до 145°. 

Трудовая деятельность внесла в строение руки че-
ловека много усовершенствований, отличающих ее от 
передних конечностей животных. Только рука челове-
ка имеет способность поворачивать предплечье с кис-
тью относительно его продольной оси (рис. 29). Общий 
диапазон этих движений превосходит 180°. В повсед-
невной жизни это именно то вращательное движение, 
которым мы пользуемся, поворачивая ключ в двери.

В биомеханике эти повороты предплечья называют 
пронацией и супинацией. Бернштейн приводит очень 
простое и забавное правило для запоминания этой не-
привычной терминологии: «Поверните кисть ладонью 
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кверху и скажите: «Несу суп». Это движение и есть 
супинация. Затем опрокиньте кисть ладонью вниз и 
скажите: «Пролил». Это — «пронация».

Соединение между предплечьем и кистью (луче-
запястное сочленение) само по себе обладает двумя 
видами подвижности (рис. 30): вверх-вниз на 170°, 
вправо-влево на 60°. Эти два направления подвиж-
ности в сочетании с третьим — пронацией и супина-
цией — равносильны тому, как если бы кисть была 
подвешена к руке на втором шаровом шарнире (сле-
дующим за плечелопаточным). В итоге два последова-
тельно расположенных шаровых шарнира в сочетании 
с локтевым суставом не только обеспечивают кисти 
возможность принять любое положение и изменить 
направление движения, но и позволяют сделать это 
при самых разнообразных положениях плеча и пред-
плечья.
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Кисть, в отличие от стопы, обладает большой 
внутренней активностью. Скелет кисти представля-
ет собой целую тонкую мозаику из косточек. Бла-
годаря способности большого пальца кисти проти-
вополагаться каждому из остальных кисть является 
великолепным приспособлением для обхватывания и 
прочного удержания предметов любой формы. При 
этом еще остается возможность двигать локтем,  
т. е. смещать плечо и предплечье при неподвижном 
туловище.

Почему важно знать степень подвижности суставов 
опорно-двигательного аппарата человека? Да потому, 
что подвижность плечевых и тазобедренных суставов 
определяет число степеней свободы верхних и нижних 
конечностей. А это, в свою очередь, регламентирует 

Рис. 28

Рис. 29

Рис. 30
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построение движений при выполнении двигательных 
действий (например, применение болевых приемов, 
«выключение» суставов при выведении противника из 
равновесия и т. д.).

Предельные диапазоны подвижности в суставах 
ограничивают применимость моделей, используемых, 
в частности, при моделировании верхних и нижних 
конечностей.

Так, например, плечевой сустав допускает враще-
ние плеча в ограниченном пространстве, в пределах 
некоего конуса, сметаемого плечом при предельных 
отклонениях в суставе.

Эти ограничения уменьшают число степеней сво-
боды руки по крайней мере на единицу при дости-
жении предельных отклонений в каждой из основных 
плоскостей тела.

Кроме того, принудительное вращение предплечья 
вокруг продольной оси до упора «выключает» локте-
вой сустав, лишая руку двух степеней свободы.

Мышечно-сухожильная система
Мышечная система опорно-двигательного аппара-

та обеспечивает высокую подвижность человека. Она 
состоит из скелетных мышц, сухожилий и связок.

Скелетные мышцы предназначены для создания 
тяговых усилий, они участвуют в движениях тулови-
ща и конечностей, в значительной мере определяю-
щих движения человека. Функциональное назначение 
основных скелетных мышц показано на рис. 31. Это: 
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мышцы, предназначенные для сохранения вертикаль-
ного положения тела; мышцы, сгибающие и повора-
чивающие туловище; мышцы, поднимающие, сгиба-
ющие и разгибающие конечности и другие. Форма 
мышцы зависит от места ее расположения и выпол-
няемой функции.

Скелетные мышцы являются «источником» силы в 
теле человека. Они образованы так называемой попе-
речнополосатой мышечной тканью, волокна которой 
собраны в пучки (рис. 32). Внутри волокон проходят 
белковые нити, благодаря которым мышцы способны 
сокращаться. Эта способность мышц имеет огромное 
значение. Сокращаясь, мышца действует на кость как 
на рычаг и производит механическую работу. Именно 
сокращение скелетных мышц обеспечивает переме-
щение одних частей тела по отношению к другим и в 
конечном счете — движение тела в пространстве.

Рис. 31
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Любое мышечное сокращение связано с расходом 
энергии. Источником энергии служат распад и окисле-
ние органических веществ (углеводов, жиров, нукле-
иновых кислот). Эти вещества в мышечных волокнах 
подвергаются химическим превращениям с участием 

Рис. 32
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кислорода. В результате образуются продукты рас-
щепления (главным образом углекислый газ и вода) и 
освобождается энергия. 

Протекающая через мышцы кровь постоянно 
снабжает их питательными веществами и кислоро-
дом и уносит из них углекислый газ и другие про-
дукты распада.

Мышцы состоят из мягких тканей и работают 
только на растяжение (они могут тянуть, но не могут 
толкать). Поэтому в выполнении человеком любого 
движения участвуют две группы мышц: сгибатели и 
разгибатели суставов.

На рисунке 33 показана работа мышц локтевого 
сустава. Сгибание руки в суставе осуществляется при 
сокращении мышцы-сгибателя и одновременном рас-
слаблении мышцы-разгибателя.

При разгибании в суставе функции мышц меняют-
ся. Мышцы свободно висящей вдоль тела руки могут 
одновременно находиться в расслабленном состоянии. 
При удержании груза (ядра, гири) в горизонтально 
вытянутой руке наблюдается одновременное сокра-
щение мышц.

Степени подвижности костно-суставной 
системы

Вся двигательная деятельность человека (поддержа-
ние местоположения и ориентации тела в пространстве, 
его перемещения, изменение позы и т. п.) осущест-
вляется с помощью опорно-двигательного аппарата. 
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Управление движениями означает управление именно 
опорно-двигательным аппаратом.

Исключительную роль в построении движений иг-
рает костно-суставная система (скелет). Она не толь-
ко обеспечивает телу человека опору и сохранение 
формы, но обусловливает также высокую подвиж-
ность и разнообразие движений.

При оценке степени подвижности костно-суставной 
системы ее рассматривают как сложный пространствен-
ный механизм. Этот меха-
низм, как известно, вклю-
чает вполне определенное 
количество подвижных кос-
тей, соединенных различно-
го рода суставами (шарни-
рами), обеспечивающими 
соответствующим частям 
тела от одной до трех степе-
ней свободы. Структурная 
схема костно-суставной 
системы как многозвен-
ного пространственного 
механизма представлена 
на рис. 34. Подвижность 
такого пространственного 
механизма в «Теории ме-
ханизмов и машин» опре-
деляется по формуле сле-
дующего вида: Рис. 34
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где n — число подвижных костей;
ki — число суставов определенных классов (i = 3, 

4, 5).
Скелет человека имеет число подвижных костей n 

= 148; суставов, обеспечивающих три степени свобо-
ды k3 -29, две степени свободы k4= 33, одну степень 
свободы k5 = 85.

Подставив числовые значения в формулу, получим 
громадное число степеней подвижности костно-сус-
тавной конструкции человека:

П = 244!

Преодоление непомерного избытка степеней по- 
движности костно-суставной системы обеспечивается 
мышечно-сухожильной системой.

Мышцы облегают скелет со всех сторон, где они 
по условиям подвижности могут понадобиться. Если у 
суставов имеются стороны, в которые они не должны 
двигаться (например, локтевой сустав — сгибаться в 
стороны, а не вперед-назад), то с этих сторон вместо 
нежной мышечной ткани размещается более грубая 
связочно-сухожильная.

Так или иначе, но каждый сустав закреплен со 
всех сторон гибкими растяжками — мышцами или 
связками, так сказать, «расчален» ими.
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Это очень похоже на то, как расчаливаются высо-
кие мачты судов или радиопередающих станций. При 
этом мышцы, кроме их прямых функций движителя, 
загружаются еще добавочной — опорной. Зато по-
лучается явный выигрыш по части гибкости опорной 
конструкции.

Биомеханическое описание 
движений человека

В анатомии человека для описания поз и, соответс-
твенно, движений в суставах используют специфичес-
кие термины (сгибание-разгибание, отведение-приве-
дение, пронация-супинация). Эта терминология чисто 
описательная: «сгибание ноги», «отведение руки». Но 
она не описывает особенностей движения в отдельных 
суставах.

Например, при сгибании ноги движения сочленя-
ющихся суставных поверхностей в тазобедренном и 
коленном суставах совершенно различны.

Более того, при последовательном выполнении не-
скольких движений финальное положение конечности 
зависит от порядка их выполнения и может оказаться 
измененным.

В этом легко убедиться на следующем примере. 
Если попросить человека из положения основной 
стойки выполнить сгибание руки вперед затем раз-
гибание в сторону и приведение, то ладонная поверх-
ность кисти окажется развернутой (супинированной) 
на 90°. Но ведь описанные выше движения не вклю-
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чали супинирования кисти руки. Значит, при выпол-
нении заданной последовательности движений могут 
появляться дополнительные, так называемые сопутс-
твующие движения.

Из этого, в частности, следует, что одновременное 
описание кинематики движений всех звеньев тела при 
изменении позы (с учетом большого числа звеньев и 
степеней их подвижности) на практике представляет 
серьезные трудности. 

Поэтому в биомеханике рассматривают упрощен-
ную физическую картину, в которой тело человека 
представляют в виде некоторой идеализированной 
биомеханической модели.

Биомеханическая модель человека
Биомеханика изучает в опорно-двигательном ап-

парате человека преимущественно те особенности его 
строения и функций, которые имеют значение для со-
вершения (и совершенствования) движений.

При самом упрощенном подходе перемещение че-
ловека рассматривают как движение его общего ЦМ. 
В этом случае можно проследить лишь за переме-
щением тела человека в целом, оценить в известной 
мере общий итог его двигательной деятельности. Но 
остается неизвестным, в результате каких именно 
движений достигнуто перемещение общего ЦМ.

Учет особенностей движения отдельных звеньев 
тела позволяет более точно рассмотреть и перемеще-
ние человека в целом.
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В первом приближении в биомеханике отвлекаются 
от деталей анатомического строения и физиологичес-
ких механизмов опорно-двигательного аппарата и рас-
сматривают упрощенную (рабочую) модель человека.

При этом стремятся, чтобы эта биомеханическая 
модель обладала основными свойствами, присущими 
моделируемому объекту, и обеспечивала бы использо-
вание современных методов исследования, в том чис-
ле применение аппарата теоретической механики.

При построении рабочей модели человека в биоме-
ханике делают, как правило, следующие допущения5:

• Звенья модели (части тела человека) абсолют-
но твердые, то есть не деформируются ни при каких 
обстоятельствах.

• Геометрические параметры и масса звеньев мо-
дели (их длина и пр.) совпадают с соответствующими 
параметрами сегментов тела человека.

• Звенья модели соединены в идеальные кинема-
тические пары сферическими (шаровыми) или цилин-
дрическими шарнирами.

При принятых упрощающих допущениях рабо-
чая модель человека, представленная на рисунке 35, 
включает девять звеньев туловища и конечностей.

Туловище моделируется как одно жесткое звено, 
образованное верхней и нижней траверсами, которые 
соединены между собой продольным элементом.

5 Зациорский В. М. и др. Биомеханика двигательного ап-
парата человека. М., 1981.
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Конечности человека представляют как замкнутые 
или разомкнутые кинематические пары, соединенные 
с туловищем шаровыми шарнирами. Считают, что 
звенья кинематических пар между собой соединены 
цилиндрическими шарнирами.

Для совпадения геометрических параметров мо-
дели с соответствующими параметрами сегментов 
человека шарниры модели совмещают с шарнирами 
скелета человека.

Модели такого типа нашли широкое применение 
в биомеханике и получили название базовых моде-
лей. При исследовании движений человека они давно 
используются многочислен-
ными авторами, начиная с 
Бернштейна Н. А. Известны 
труды многих исследователей 
(Донского Д. Д., Зациорс-
кого В. М. и др.), которыми 
накоплен богатый экспери-
ментальный материал по оп-
ределению геометрических и 
массовых параметров при мо-
делировании человека.

Американской службой 
NАSА�6 на основании антро-
пологических исследований 

6 NАSА — Национальное управление по аэронавтике и 
использованию космического пространства.

Рис. 35
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большого количества людей получены эксперимен-
тальные данные о геометрических параметрах и по-
ложении ЦМ отдельных частей тела «среднего» че-
ловека.

Суммарное число степеней свободы биомехани-
ческой модели человека, как правило, больше шести. 
Его определяет наличие разомкнутых кинематичес-
ких цепей, в основном верхних конечностей. В преде-
лах подвижности сочленений с туловищем они могут 
иметь по четыре степени свободы (рис. 6).

Определяющим фактором является поза челове-
ка — взаимное расположение отдельных сегментов 
тела относительно друг друга. При изменении позы 
суммарное число степеней свободы изменяется, так 
как новой позе соответствует новое модельное пред-
ставление человека.

В позе, соответствующей боевой стойке (рис. 6), 
биомеханическая модель имеет четырнадцать степе-
ней свободы — (6+4+4).

В процессе выполнения двигательного действия 
разомкнутая цепь внезапно может получить связь в 
виде опоры или захвата, что резко ограничивает сво-
боду движений. Следовательно, число степеней сво-
боды биомеханической модели человека может изме-
няться в широком диапазоне.

Массово-инерционные характеристики модели
В биомеханике совокупность показателей, харак-

теризующих распределение масс в теле человека, 
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принято называть геометрией масс. Для биомехани-
ческих расчетов нужны точные сведения об этих по-
казателях.

К массово-инерционым характеристикам тела че-
ловека относятся:

• массы и координаты центров масс всего тела в 
целом и отдельных его частей (звеньев);

• моменты инерции тела при разных позах и по-
ложениях оси вращения;

• радиусы инерции отдельных звеньев (сегмен-
тов) тела;

• центры качаний физического маятника и т. п.
Понятие массы и силы вытекают из первого закона 

Ньютона, который обобщает принцип инерции:

Таблица 3



108		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

«Всякое тело сохраняет состояние покоя или рав-
номерного прямолинейного движения до тех пор, пока 
воздействие со стороны других тел не заставит его 
изменить это состояние».

Понятие массы. Стремление тела сохранять состоя-
ние покоя или равномерного прямолинейного движения 
в механике называют инертностью, а закон Ньютона — 
законом инерции. С проявлением этого закона человек 
постоянно сталкивается в повседневной жизни.

Из опыта известно, что различные тела при одина-
ковом воздействии со стороны других тел неодинако-
во изменяют скорость своего движения. Иными слова-
ми, они приобретают различные ускорения. Из этого 
следует, что ускорения зависят не только от величины 
воздействия, но и от свойств самого тела.

В физике всякое свойство тел выражается опреде-
ленной величиной. Например, свойство тела занимать 
часть пространства выражается его объемом.

Так и свойство тела, которое называют инертнос-
тью, выражают его массой. Это свойство не зависит 
ни от условий внешнего воздействия, ни от характера 
движения. Что бы с телом ни происходило, где бы оно 
ни двигалось, масса его остается одной и той же.

Таким образом, масса — это физическая величи-
на, которая наряду с такими величинами, как длина, 
время и др., входит в число основных величин между-
народной системы единиц (СИ).

В качестве эталона массы на международном конг-
рессе в 1889 году была принята масса специально изго-
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товленного цилиндра из сплава платины и иридия. Эта 
единица массы получила название килограмм — 1кг. 
С достаточной для практики точностью можно считать, 
что массой в 1 кг обладает 1 л чистой воды при темпе-
ратуре 15°С.

Для описания упоминаемого в первом законе Нью-
тона «воздействия со стороны других тел» в механике 
вводят понятие силы и говорят: на тело действует сила.

Понятие силы (и момента силы) подробно излага-
ется в следующей главе.

Рабочая модель позволяет для конкретного телос-
ложения человека (роста и массы) рассчитать поло-
жение его центра масс и моменты инерции для любой 
позы тела, что очень важно для анализа построения 
движений.

Определение положения центра масс модели
При исследовании движений человека, как пра-

вило, возникает необходимость учитывать не только 
величину массы, но и ее распределение в теле. На 
распределение массы тела указывает расположение 
так называемого центра масс тела.

Центром масс (ЦМ) тела или системы тел называ-
ют воображаемую точку, в которой как бы сосредото-
чена вся масса тела или системы.

Понятие центра масс оказывается существенным 
тогда, когда в данных условиях движения тело нельзя 
рассматривать как материальную точку, пренебрегая 
его размерами.
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Положение общего ЦМ рабочей модели человека 
как биомеханической системы рассчитывается по из-
вестной формуле механики:

где yцм — координата общего ЦМ модели относи-
тельно начала отсчета;

n — число звеньев тела;
m1 — масса i-го звена тела (или суммарная масса 

симметричных звеньев);
y1 — координата ЦМ i-го звена тела;
М = ϕmi — общая масса модели тела (сумма 

масс mi).
Таким образом, положение общего ЦМ модели 

зависит от расположения масс m отдельных частей 
тела относительно выбранного начала отсчета. При 
изменении позы меняется положение звеньев тела, а 
следовательно, меняется и положение общего центра 
масс.

Данные для определения масс mi и координат yi 
центров масс отдельных звеньев тела (в % от общей 
массы и полного роста человека) приведены в левой 
части таблицы 4, составленной на основании экспери-
ментальных данных американской службы NАSА.

В правой части таблицы приведены расчетные зна-
чения mi и yi для конкретных исходных данных (рост 
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170 см, масса 80 кг) рабочей модели, изображенной 
на рисунке внутри таблицы.

При подстановке полученных расчетных значений 
mi, yi в формулу для определения общего ЦМ имеем:

Уцм= m1y1 + m2y2 + ... + mnyn) : M= 
 (5,5.159+2,65.2.121,9+...+1,35.2.3,1):80 = 98,6 cм.

В основной стойке (руки вдоль туловища) коорди-
ната уцм составляет 58% от полного роста, т. е. уцм = 
0,58 L (см). А значит, положение общего ЦМ модели 
находится очень легко. Так, при росте 190 см коорди-
ната ЦМ в основной стойке:

уцм= 0,58 . 190 = 110,2 см (от пола).
Изложенная выше методика позволяет достаточно 

просто находить положение ЦМ модели и при изме-
нении позы человека. Например, для тех же исходных 
данных (рост 170 см, масса 80 кг) в стойке с верхней 
рамкой (рис. 37) координата Уцм = 98,1 см; в «гим-
настической» позе (рис. 37) Уцм = 109,1 см.

При сложной позе тела рекомендуется вычертить 
рабочую модель на масштабной бумаге («миллимет-
ровке»). Это позволяет определять координаты ЦМ 
отдельных звеньев тела с очень высокой точностью.

Определение моментов инерции модели
Момент инерции тела есть мера инертности тела 

при вращательном движении.
Моментом инерции модели (системы тел) относи-

тельно некоторой оси называется физическая вели-
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чина, равная сумме произведений масс mi отдельных 
звеньев (тел) на квадрат их расстояний ri от рассмат-
риваемой оси:

Это означает, что в деформирующейся биомехани-
ческой системе тел, когда ее звенья отдаляются от оси 
вращения, момент инерции системы увеличивается.

Основными факторами, влияющими на момент 
инерции, являются масса и длина тела. На рис. 38 
показана зависимость момента инерции (в условных 
единицах) от позы тела и положения оси вращения. 
Как видно, изменением позы можно очень сильно 
влиять на момент инерции. Например, группировка 
при выполнении сальто (в) уменьшает момент инер-
ции по сравнению с прямым положением тела (г) в 
три раза.

Момент инерции тела I0 относительно оси враще-
ния, проходящей через ЦМ, называется центральным. 

При его определении можно воспользоваться дан-
ными таблицы 4. Расстояния ri относительно оси вра-
щения О—О определяются просто.

Для звеньев тела, расположенных выше оси:
ri = yi — yцм;
для остальных звеньев, расположенных ниже оси:
ri = yцм — yi.
Центральный момент инерции модели:
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Таблица 4

Рис. 36 Рис. 37
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I0 = Σmiri2 = (m1r12 + m2r22 + ...+ mnrn2) = 
 (5,5.60,4+2,65.2.30+...+1,35.2.95,5)=1,3 кг м2.

В других случаях предварительно следует вычер-
тить рабочую модель в масштабе и произвести пред-
варительные расчеты.

Момент инерции относительно любой оси, парал-
лельной центральной, можно рассчитать по формуле:

Ic = Io + mil2, 
где Ic — искомый момент инерции;
Io — центральный момент инерции;
mi —масса звена;
l — расстояние между осями.
Инерционное сопротивление увеличивается с от-

далением частей тела от оси вращения пропорцио-
нально квадрату расстояния. Поскольку материаль-
ные точки в теле расположены на разных расстояниях 

Рис. 38
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от оси вращения, для ряда задач оказалось удобным 
ввести понятие «радиуса инерции».

Радиус инерции Rин — это сравнительная мера 
инертности данного тела относительно его разных 
осей. Из выражения для момента инерции относи-
тельно данной оси I = MRин

2 следует:

где М — масса тела.
Найдя опытным путем момент инерции Io, мож-

но рассчитать радиус инерции Rин, величина которого 
характеризует распределение материальных точек в 
теле относительно данной оси. Но точное количест-
венное определение этой величины в конкретных слу-
чаях нередко затруднено.

Инерционно-массовые характеристики, такие, как 
масса тела, положение центра масс, величина момен-
та инерции, оказывают существенное влияние на па-
раметры устойчивости, а также на инерционное со-
противление тела вращательному движению.

В частности, чем больше инерционное сопротивле-
ние тела, тем меньше угловая скорость его вращения. 
Например, при вращении тела вокруг вертикальной 
оси (рис. 38а) с угловой скоростью ϕ1 увеличение 
инерционного сопротивления (I2>I1) разведением рук 
в стороны (рис. 38б) приводит к уменьшению угловой 
скорости (ϕ1<ϕ1). 
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Прочность биологических материалов
Опорно-двигательный аппарат человека должен 

противостоять нагрузкам, обусловленным, во-первых, 
действием собственного веса и, во-вторых, ускорени-
ями, которые всегда сопровождают любое движение. 
Особенно большие, хотя и кратковременные нагрузки 
скелет человека испытывает при ударах, прыжках, 
падениях и в аварийных ситуациях. Действующие при 
этом силы могут в 15–30 раз превышать собственный 
вес человеческого тела. 

При нагрузке кости мышцы и сухожилия как уп-
ругие материалы деформируются. На примере тела 
человека можно проследить все виды деформаций: 
сжатие, растяжение, изгиб, кручение. Так, кости поз-
воночника и нижних конечностей в основном подвер-
гаются сжатию и изгибу. Кости верхних конечностей, 
мышцы, связки, сухожилия — растяжению. Кручению 
подвержены шея, туловище в пояснице, кисти рук.

 Наука о прочности и деформируемости различных 
материалов и элементов конструкций называется со-
противлением материалов. Под прочностью понима-
ют способность материалов сопротивляться действию 
внешних сил. Количественной характеристикой спо-
собности любого материала сопротивляться разруше-
нию под действием внешних нагрузок служит предел 
прочности.

По прочности кость человека не уступает некото-
рым известным материалам и даже металлам. Так, 
например, предел прочности кости на растяжение в 
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3 раза больше, чем у древесины вдоль волокон, в 9 
раз превышает предел прочности свинца и почти ра-
вен пределу прочности алюминия и чугуна. А пре-
дел прочности кости на сжатие в 5 раз больше, чем 
у древесины (вдоль волокон), и превосходит предел 
прочности бетона в 6–8 раз.

В расчетах на прочность закладывают 3–10-крат-
ный запас прочности. Это означает, что рабочее сече-
ние образца нужно подбирать таким образом, чтобы 
реальные напряжения в нем были в 3–10 раз меньше 
указанных в таблице.

Высокая механическая прочность кости челове-
ка (впрочем, как и многих животных) обусловлена 
свойствами исходных компонентов материала кости и 
ее особым строением. Кость состоит из органических 
волокон (коллагена), неорганических кристаллов гид-
роапатита, связующих веществ и воды. Реакция каж-
дого из этих материалов на механические нагрузки 
различна и сравнительно невелика. И только в соче-
тании эти компоненты дают прочность, сравнимую с 
прочностью металлов.

Большое значение для прочности костей человека 
имеют их конструктивные особенности. Трубчатые се-
чения (рис. 39а) обеспечивают единство двух взаимоис-
ключающих качеств: прочности и минимального веса.

Интересными особенностями отличается также 
внутреннее строение пустотелых костей. На рисунке 
39б показан полусхематический разрез тазобедренно-
го шарового сустава. Пересекающиеся линии на ри-



118		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

сунке — это система тонких внутренних перемычек. 
Они ориентированы вдоль направлений возможных 
механических напряжений, возникающих при тех или 
иных деформациях нагружаемой кости.

Эти перемычки образуются в процессе роста костей 
под действием внешних нагрузок. При этом реакция 
костной системы на разрушающие деформации заклю-
чается в пассивной ориентировке волокон в направле-
нии тяги. Напрашивается интересный вывод: чем боль-
шие нагрузки испытывают кости растущего организма, 
тем прочнее они становятся.

Рассмотренные конструктивные особенности стро-
ения кости делают ее способной выдерживать огром-
ные нагрузки. Например, при статических испытаниях 
на прочность бедренная кость (рис. 40а) выдерживала 
нагрузку F1 = 15 кН (1500 кгс), то есть в 15–20 раз 
превышающую вес человека. Тазобедренная кость 
(рис. 40б), постав-
ленная вертикально, в 
том же опыте выдер-
живала груз весом F2 
= 50 кН (вес автомо-
биля «Волга»!).

Но прочность ноги 
определяется самым 
тонким, а значит, и 
самым уязвимым ее 
местом — берцовой 
костью голени, пло-

ãîëîâêà ñóñòàâà

ãóá÷àòîå òåëî

òðóá÷àòàÿ
÷àñòü êîñòè

Рис. 39
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щадь поперечного сечения которой всего S = 2,8 см2. 
Требуемое значение предела прочности кости: [ϕ] = 
1,2 . 108Па (1200 кгс/см2).

Тогда по условию прочности предельно допусти-
мая нагрузка на одну ногу

Р = S[ϕ] = 2,8.10 – 4.1,2.108 = 3,36 .104H(3360 кгс), 
то есть при превышающей нагрузке голень ломается.

Проанализируем нагрузки, которые возникают в 
экстремальных ситуациях (при прыжках, падениях и 
пр.). В качестве примера рассмотрим прыжок челове-
ка массой М = 70 кг с высоты h = 5 м.

Вероятны два слу-
чая:

1. Человек после 
прыжка приземляется, 
сгибая ноги в коленях. 
При расчете примем, 
что перемещение тела 
при приземлении со-
ставляет ϕl = 0,5 м; ус-
корение g =10 м/с2.

Нагрузка на голень 
при столкновении с 
землей: Р1 = mgh/ϕl = 
70 .10 .5/0,5 = 0,7.104 
Н (700/кгс). Так как 
Р1<Р, прыжок, скорее 
всего, закончится весь-
ма благополучно.

Рис. 39
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2. Человек приземляется, не сгибая ноги в коле-
нях. При расчете примем, что перемещение тела при 
этом составляет ϕl = 1 см.

Тогда сила, действующая на голень при столкно-
вении с землей, равна

P2 = 70.10.5/1.10-2 = 3,5 . 104 Н (3500 кгс). 
Прыжок в этом случае, к сожалению, закончится 

плачевно, так как Р2 > Р.
Вот почему при прыжке с заданной высоты ноги 

следует держать вместе, полусогнутыми. Это относит-
ся и к случаю приземления при прыжке с парашютом. 
Если перед столкновением с землей не удалось раз-
вернуться по ветру, то при боковом сносе ни в коем 
случае нельзя выбрасывать ногу навстречу приближа-
ющейся земле, пытаясь избежать падения.

Трудности управления движениями
Управление движениями тела — эта как будто со-

вершенно естественная и сама собою разумеющаяся 
вещь — оказывается очень сложным процессом, тре-
бующим совместного и согласованного участия очень 
многих физиологических систем и устройств.

Сложность управления опорно-двигательным ап-
паратом является, по Бернштейну, «многотрудной» 
задачей.

Первая трудность
Потребность непрерывного распределения внима-

ния между десятками подвижных шарниров, если бы 
все элементы сложного движения должны были уп-
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равляться сознательно, с обращением внимания на 
каждый из них.

Вторая трудность
Необходимость преодоления непомерно огромного 

избытка степеней подвижности, которыми насыщено 
тело человека.

Третья трудность 
Управление движениями посредством упругих тяг, 

каковыми являются мышцы опорно-двигательного ап-
парата человека.

Управление движениями в физиологии называют 
координацией движений.

Координация движений есть не что иное, как пре-
одоление избыточной подвижности органов движения, 
то есть превращение их в управляемые системы. Не-
трудно дать точное обозначение и тому основному при-
нципу, который позволил природе обеспечить управ-
ляемость костно-мышечных двигательных аппаратов, 
принципу, опирающемуся на контролирование движе-
ний органами чувств. Это принцип внесения непрерыв-
ных поправок в движение на основании «донесений» 
органов чувств — то, что на языке артиллеристов на-
зывается корректировкой стрельбы. В физиологии его 
называют принципом сенсорных коррекций. Мышечно-
суставная чувствительность является основной и веду-
щей в преобладающем большинстве случаев управле-
ния движениями. Вся совокупность органов этого вида 
чувствительности собственного тела называется про-
приоцептивной системой. Чувствительные окончания 
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органов этой системы (рецепторы) рассеяны повсемес-
тно в мышечных пучках, в сухожилиях, в суставных 
сумках. Они сигнализируют о положении звеньев тела, 
о суставных углах, о напряжениях в мышцах и т. д. Вся 
сигнализация этой системы дает мозгу исчерпывающие 
сведения как о положении всего тела в пространстве, 
так и о положении и движениях отдельных его частей. 
Таким образом, основным принципом, который позво-
лил природе преодолеть избыток степеней подвижнос-
ти и обеспечить управление двигательным аппаратом, 
является принцип, опирающийся на контролирование 
движений посредством органов чувств.

Зрение — главенствующий орган чувств у чело-
века — участвует в управлении огромным количест-
вом движений. Это, по преимуществу, точные ручные 
рабочие операции, метательные движения, требую-
щие прицеливания (стрельба, метания в цель, игро-
вые виды спорта). Осязание соучаствует со зрением 
в большинстве точных движений тела и его частей 
в пространстве, а также в большом количестве тру-
довых операций. Слух мобилизуется в меньшей мере 
вкупе с другими органами чувств. Но чаще всего бы-
вает очень трудно расчленить роли перечисленных 
органов чувств в коррекции сложных движений.

Основной принцип, который позволил природе 
преодолеть избыток степеней подвижности, — конт-
ролирование движений посредством органов чувств.
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Основы биомеханики мышц
Известно, что мышца управляется центральной 

нервной системой. Биомеханика рассматривает, что 
происходит с состоянием и положением мышцы в ре-
зультате нервных влияний, т. е. связь линейных пе-
ремещений концов мышц (кинематика движения) и 
усилий, развиваемых ею (динамика движения). Ме-
ханика мышечного сокращения заключается в связи 
напряжений в мышце с её деформацией.

Для полного описания биомеханических свойств 
мышц используют следующие определения:

—	 жёсткость — способность противодействовать 	
	 прикладываемым силам. Она проявляется 

	 как упругость и квазижесткость;
—	 релаксация — падение напряжения 
	 (натяжения) с течением времени;
—	 прочность — понимается как прочность 
	 на разрыв.
Часто при исследовании механических свойств тела 

человека и его отдельных элементов не учитывается 
влияние сухожилий. Сухожилия нередко рассматрива-
ют как абсолютно нерастяжимую, гибкую часть мыш-
цы. А сухожилия способны амортизировать резкие тол-
чки и обладают жёстко-демпфирующими свойствами.

Прочность сухожилий превышает прочность мышц 
в 2 раза. Сухожилия человека разрываются в основ-
ном в месте крепления к мышцам.

Сила, скорость и экономичность движений зависят 
от того, в какой степени человеку удаётся использо-
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вать биомеханические свойства своего двигательно-
го аппарата. Сила и скорость движения могут быть 
повышены за счёт использования упругих сил, эко-
номичность — за счёт использования рекуперации 
(повторного использования) механической энергии и 
уменьшения потерь на рассеивание.

Кроме того, необходимо знать, что с возрастани-
ем скорости активного сокращения мышцы величина 
её предельного напряжения уменьшается, и наоборот, 
т. е. для того, чтобы нанести как можно более быс-
трый (резкий) удар (рукой или ногой), необходимо 
как можно больше расслабить ту часть тела, которая 
наносит этот удар, перед выполнением ударного дви-
жения. 

Биомеханические свойства мышц в решающей мере 
влияют на это. Общеизвестно, что в прыжках вверх с 
места, выполняемых из приседа после паузы, резуль-
тат будет ниже, чем в прыжке из приседа без паузы, 
так как во втором случае используются силы упругой 
деформации предварительно растянутых мышц. Счи-
тается, что рекуперация энергии упругой деформации 
является основной причиной высокой экономичности 
бега человека, прыжков кенгуру.

В мышечных и сухожильных структурах может 
накапливаться значительное количество энергии уп-
ругой деформации. Однако накопленная энергия уп-
ругой деформации не всегда используется в полной 
мере. Степень её использования зависит от условий 
выполнения движений, в частности, от времени меж-
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ду растяжением и сокращением мышцы. Необходимо 
научиться правильно использовать эту энергию при 
действиях в рукопашном бою. В процессе тренировок 
надо учитывать, что механическая прочность сухожи-
лий и связок увеличивается сравнительно медленно. 
При форсированном развитии скоростно-силовых ка-
честв может возникнуть несоответствие между воз-
росшими скоростно-силовыми возможностями мышеч-
ного аппарата и недостаточной прочностью связок и 
сухожилий. Это грозит потенциальными травмами. 
Поэтому во время тренировок необходимо обращать 
внимание на укрепление сухожильно-связочного ап-
парата. Это достигается объёмной тренировочной ра-
ботой невысокой интенсивности. Желательно, чтобы 
движения выполнялись с максимально возможной для 
данного сустава амплитудой и во всех направлениях.

Структура ударов и их биомеханика
Элементом двигательного действия является вре-

менная структурная единица — фаза.
Фаза — это последовательность двигательных 

действий, решающая конкретную двигательную зада-
чу; меняется двигательная задача — меняется фаза. 
Введение данного понятия позволяет разложить слож-
ный двигательный акт на составляющие, что важно 
как для его анализа, так и в процессе обучения. Осо-
бенно это важно при рассмотрении быстропротекаю-
щих и кратковременных процессов, например, таких, 
как удар. 
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В рукопашном бою ударные элементы являются 
одной из важных составляющих, поэтому рассмотре-
нию этого понятия — «удар» — и связанным с ним 
процессам стоит уделить серьезное внимание.

Удар как физическое явление — это кратковре-
менное взаимодействие двух (или более) тел, при ко-
тором возникают большие по величине силы.

В биомеханике различают следующие фазы удара:
1. Замах (отталкивание) — движение, предшес-

твующее ударному движению и приводящее к уве-
личению расстояния между ударным звеном тела и 
предметом, по которому наносится удар. Эта фаза на-
иболее вариативна.

2. Предударное движение — от конца замаха до 
начала удара.

3. Ударное взаимодействие (или собственно 
удар) — столкновение ударяющихся тел.

4. Послеударное движение — движение ударного 
звена тела после прекращения контакта с предметом-
целью, по которому наносится удар.

Главной фазой является ударное взаимодействие, 
которое характеризуется импульсом силы. Импульс 
силы равен произведению силы на время действия 
силы (в поступательном движении); это мера воз-
действия силы на тело за данный промежуток време-
ни (рис. 40).

Графически импульс силы определяется площадью 
под кривой зависимости силы от времени (t1 и t2 — 
моменты времени, соответствующие началу и концу 
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ударного взаимодействия; t = t2 – t1 ). Данный график 
показывает, что эргономически не выгодны концен-
трированные, мощные и редкие удары, а более ра-
ционально использование движений, задействующих 
не более 50% физического потенциала бойца, но при 
этом сохраняющих его работоспособность в течение 
всего промежутка схватки.

В механике удары делятся на:
— центральные (если тела до удара движутся 

вдоль прямой, проходящей через их центры масс);
— прямые (если скорость V центра масс тела в 

начале удара направлена по нормали n в направлении 
к другому телу);

Рис. 40
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— косые (если вектор скорости центра масс отли-
чен от нормали). 

Теория удара разработана И. Ньютоном. В процес-
се ударного взаимодействия происходит механическая 
деформация тела; кинетическая энергия движения 
переходит в потенциальную энергию упругой дефор-
мации, затем эта энергия вновь частично превраща-
ется в кинетическую энергию движения, а частично 
рассеивается (переходит в тепло). В зависимости от 
того, каковы потери на рассеивание энергии упругой 
деформации, удары делятся на:

а) вполне упругие (отсутствуют потери на рассеи-
вание, например, удар по биллиардному шару);

б) не вполне упругие (лишь часть энергии упругой 
деформации переходит в кинетическую энергию; на-
пример, удары в спортивных играх по мячу);

в) неупругие (энергия упругой деформации вся 
переходит в тепло, например, удары в боксе, каратэ, 
приземления в прыжках, соскоках).

В теории удара в механике предполагается, что 
удар происходит настолько быстро и ударные силы 
настолько велики, что всеми остальными силами мож-
но пренебречь. Однако многие действия в рукопаш-
ном бою нельзя рассматривать как «чистый» удар, и в 
них такие допущения неоправданны.

Время удара в рукопашном бою (да и в таких ви-
дах спорта, как бокс, каратэ и т. п.) хотя и мало, но 
пренебречь им нельзя; путь ударного взаимодействия, 
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по которому во время удара движутся вместе соуда-
ряющиеся тела (например, в спортивном РБ, боксе и 
т. п.), может достигать 20–30 см.

В таких случаях ударное взаимодействие внешне 
проявляется как сложное движение, т. е. включает в 
себя элементы как поступательного, так и вращатель-
ного движения, т. е. фаза ударного взаимодействия 
характеризуется суммой импульса силы и импульса 
момента силы:

F*t + Mf*t ,
где: Мf — момент силы, t — время действия мо-

мента силы.
При совершении во время удара, кроме поступа-

тельного, ещё и вращательного движения ударной 
поверхности, телу, по которому наносится удар, пере-
даётся механическое движение в виде вращательного. 
В этом случае увеличивается так называемая «удар-
ная» масса. Величина её не постоянна. Если, напри-
мер, выполнять удар за счёт сгибания кисти или с 
расслабленной кистью, то тело, по которому ударяют, 
будет взаимодействовать только с массой кисти. Если 
же в момент удара ударяющее звено закреплено актив-
ностью мышц-антагонистов (сочленение «кисть-пред-
плечье») и представляет собой как бы единое твёрдое 
тело, то в ударном взаимодействии будет принимать 
участие масса всех жёстко закреплённых звеньев. 
Можно не отличаться большой мышечной массой, но 
владеть при этом очень сильным ударом. Чем больше 
элемент вращательного движения, тем больше «удар-
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ная» масса и тем более сильный удар можно нанести. 
Таким образом, в рукопашном бою удар, в основном 
имеет целью обеспечить большую силу ударного вза-
имодействия и за счёт заданной траектории движения 
обеспечить попадание в конкретную конечную точку. 
Обеспечить большую силу удара можно, во-первых, 
за счёт придания максимальной скорости ударяюще-
му звену в момент ударного взаимодействия и, во-
вторых, за счёт увеличения «ударной» массы.

В теории управления перемещающими действиями 
выявлена закономерность в передаче движения между 
звеньями тела: последовательно разгоняются звенья 
тела, начиная с более массивных, т. е. на максимуме 
скорости предыдущего, более массивного звена, начи-
нается рост скорости последующего, менее массивно-
го звена.

С позиций механики ясно, что чем меньше масса 
звена, тем большую скорость это звено может раз-
вить, а анатомически менее массивные звенья тела 
способны к более координированным движениям.

Увеличить силу удара можно и за счёт увеличения 
«ударной» массы в момент ударного взаимодействия. 
Это достигается «закреплением» (например, в боксе, 
каратэ и т. п.) отдельных звеньев ударяющего сег-
мента путём одновременного включения мышц-анта-
гонистов и увеличения радиуса вращения.

Удар является настолько кратковременным про-
цессом, что исправить допущенные ошибки практи-
чески невозможно. Поэтому точность удара в реша-
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ющей мере обеспечивается правильными действиями 
при отталкивании и предударном движении.

При рассмотрении понятия «удар» в рукопашном 
бою для нас важно следующее:

1. На встречном движении при ударе (столкнове-
нии) тел их скорости складываются.

2. Чем меньше площадь, на которую приходится 
удар, при прочих равных условиях, тем больше пора-
жающий эффект при ударе.

3. Время удара имеет прямую зависимость от мас-
сы тела, величины совместного смещения и обратную 
зависимость от силы удара.

Необходимо отметить, что удар является мощным 
средством внезапного поражения противника и часто, 
но далеко не всегда, решает исход боя. 

Удары имеют три основных недостатка:
— удар сложно дозировать;
— при нанесении удара можно пораниться, что 

снизит боеспособность;
— одежда (особенно зимняя) и экипировка («раз-

грузка», бронежилет и т. п.) являются хорошей защи-
той от многих типов ударов.

Устойчивость и равновесие
На человека в процессе двигательной деятель-

ности действуют статические и динамические силы, 
сочетание которых может вывести его из состояния 
равновесия.
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Например, задача единоборца состоит в том, что-
бы за счет выбора оптимальной стойки, определения 
дистанции, использования наиболее рационального в 
сложившейся ситуации двигательного действия обес-
печить собственную устойчивость и, наоборот, выну-
дить противника потерять равновесие.

Поэтому в условиях боя такие понятия, как ус-
тойчивость и равновесие, играют исключительно 
важную роль.

Устойчивость — это способность бойца надежно со-
хранять положение равновесия без опрокидывания (па-
дения) при внешнем силовом воздействии, возникающем 
при контакте с соперником или с окружающей средой.

Для количественной и качественной оценки устой-
чивости применяют различные критерии, наиболее 
приемлемые для конкретных случаев ее проявления, 
а именно:

— углы устойчивости;
— коэффициенты устойчивости;
— предельные скорости движения.

Различают статическую и динамическую устой-
чивость. Статическая устойчивость человека — это 
устойчивость при отсутствии динамических сил (цен-
тробежных или сил инерции).

При статическом (медленном) наклоне твердого 
тела его опрокидывание происходит относительно не-
которой линии, называемой линией опрокидывания.
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При оценке устойчивости человека как твердого тела  
(рис. 41а) такими линиями являются линии а—b и 
е—f (во фронтальной плоскости) и линии а—f и b—е 
(в сагиттальной плоскости).

Расстояния между линиями опрокидывания (d, d1) 
определяют опорную базу тела в данной плоскости.

Площадь аbеfа является опорной базовой площа-
дью. Устойчивость человека в зависимости от схемы 
действующих сил оценивается в одной из основных 
плоскостей тела — фронтальной или сагиттальной. 
Итак, при отсутствии внешних сил устойчивость 
определяется предельным углом наклона тела, так 

называемым углом 
статической устойчи-
вости ϕ.

Это угол между 
вектором силы тяжес-
ти G и линией, про-
ходящей из ЦМ через 
линию опрокидывания 
а—b (на рисунке 41b 
она проектируется в 
точку О).

Угол устойчивос-
ти ϕ определяется из 
геометрических пост-
роений:

tgϕ =0,5d/ϕцм, от-
кудаРис. 41
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ϕ = arctg (0,5d /ϕцм,), где ϕцм — положение ЦМ 
человека относительно опорной поверхности.

Статическая устойчивость человека тем выше, 
чем больше угол ϕ. Следовательно, для повышения 
статической устойчивости необходимо увеличивать 
опорную базу d и понижать положение ЦМ. Так, на-
пример, в любом поединке это есть главное условие 
для принятия стойки — исходного положения (рис. 
42). Выбор стойки диктуется не только требованиями 
обеспечения первоначальной статической устойчи-
вости, но и возможностью реагирования на изменение 

внешнего воздейс-
твия.

Понятно, что 
стоящий на выпрям-
ленных ногах чело-
век может, сохраняя 
вертикальное поло-
жение позвоночни-
ка, перемещать ЦМ 
только вниз.

Человек, кото-
рый, согнув колени, 
присел, оставляя 
позвоночник в верти-
кальном положении, 
получает дополни-
тельные преимущес-
тва. Он может теперь 

Рис. 42

 «Ноги на ширине плеч, колени согнуты так, что 
расположены в одной вертикальной плоскости с 
мысками обуви. Корпус прямой. Руки согнуты в 

локтях, предплечья вертикальны, пальцы на уров-
не глаз, руки не выходят за пределы корпуса».
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перемещать свой ЦМ не только вниз, но и вверх. Эта 
на первый взгляд незначительная деталь имеет сущес-
твенное значение для повышения ответной реакции на 
действия противника.

Угол статической устойчивости изменяется в процес-
се двигательного действия. Так, например, если боец, не 
меняя опорной базы, согнет одну ногу, одновременно 
выпрямив другую (рис. 43), то произойдет смещение 
ЦМ на некоторую величину е.

Угол ϕ определяется как ϕ = arctg [(0,5d ± e)/ 
ϕцм].

Знак «плюс-минус» в формуле означает, что угол ϕ 
уменьшается относительно линии опрокидывания а—

b (точка О), но увеличива-
ется относительно линии е—
f(точка О1). Следовательно, 
устойчивость поддается кон-
тролю и управлению. Однако 
в общем случае на спортсме-
на, помимо силы тяжести О, 
в основных плоскостях тела 
действуют внешние силы 
(силы воздействия со стороны 
соперника или окружающей 
среды). Потеря устойчивости 
в сагиттальной плоскости из-
за меньшей опорной базы d1 
наиболее вероятна, а значит, 
более опасна.Рис. 43
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Выведение из состояния равновесия
Существует множество способов выведения про-

тивника из состояния равновесия.
Равновесие тела сохраняется до тех пор, пока 

проекция ЦМ (на рис. 44 — точка С) не выходит за 
пределы площади опорной базы abefa. Удержание ее 
в этих пределах может быть осуществлено путем ма-
неврирования («перешагивания» в стороны, вперед-
назад), то есть изменения конфигурации и смещения 
опорной площади.

Итак, задача выведения человека из равновесия 
сводится к смещению его ЦМ за границы площади 
опоры.

В качестве примера приведем лишь один вариант 
выведения из равновесия, а именно: создание опроки-
дывающего момента.

Пусть сила тяжести G создает относительно линии 
опрокидывания аb (точка О1 на рис. 45) момент ус-
тойчивости Муст = Gа.

Достаточный для его преодоления опрокидыва-
ющий момент М1 можно создать незначительной по 
величине силой Р1, приложенной на относительно 
большом плече с. Но в этом случае возникает необхо-
димость «фиксировать» линию опрокидывания (ина-
че противник легко защищается, переступив ногой и 
отодвигая линию опрокидывания).

Если приложить силу Р2, направив ее не только в 
сторону, но и вниз, то на плече b она создаст опроки-
дывающий момент М2 = Р2b.
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Приседая, не только добавляют свою массу (т. е. 
прикладывают дополнительную инерционную силу F 
= ma), но и лишают противника возможности защи-
щаться (переступив ногой, сместить ЦМ и отодвинуть 
линию опрокидывания).

Одновременно можно поменять направление ата-
ки, переведя ее из фронтальной плоскости ХОY в са-
гиттальную — YOZ. Для этого достаточно сдвинуть 
точку приложения силы Р2 «из плоскости» в сторону 
задней линии опрокидывания a-f2 (рис. 44). Это рез-
ко уменьшает опорную базу, и потеря устойчивости 
катастрофически неизбежна.

Рис. 44 Рис. 45
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Биомеханические аспекты устойчивости
Всякое положение биологического тела является 

процессом колебательного характера. Точка обще-
го центра тяжести (ОЦТ) тела при статическом по-
ложении испытывает колебания в диапазоне 2–3 см 
вследствие кровообращения, лимфотока, дыхания, 
мышечного тремора и т. д. биологического тела; это 
управляемый процесс. Человек может изменять ус-
тойчивость своего тела за счёт варьирования факто-
ров устойчивости, которыми являются:

1. Величина площади опоры. Это площадь, за-
ключённая между граничными точками опоры. Она 
включает в себя активную площадь опоры, возник-
шую при контакте биологического тела с опорой, и 
пассивную.

На практике мы в большей степени способны изме-
нять пассивную площадь опоры (например, поставив 
ноги на ширине плеч). Чем больше общая площадь 
опоры, тем более устойчиво положение тела. Опти-
мальная площадь опоры в рукопашном бою — когда 
ноги ставятся на ширине плеч.

2. Высота расположения точки ОЦТ. Чем ниже 
точка ОЦТ тела, тем более устойчиво тело.

3. Прохождение линии тяжести. Линия тяжести — 
это перпендикуляр, опущенный из ОЦТ тела на пло-
щадь опоры. Прохождение линии тяжести позволяет 
оценить устойчивость тела в разных направлениях (для 
плоского изображения — в передне-заднем направле-
нии). Если линия тяжести проходит через центр пло-
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щади опоры, то степень устойчивости тела одинакова 
во всех направлениях; если она смещена в какую-то 
сторону, то в этом направлении степень устойчивости 
снижена.

4. Величина углов устойчивости. Угол устойчивос-
ти — это угол, образованный линией тяжести и лини-
ей, соединяющей ОЦТ с краем площади опоры.

Угол устойчивости — это динамический фактор 
устойчивости, он соединяет в себе три предыдущих — 
статических. Попробуйте изменить один из предыду-
щих факторов устойчивости, это сразу же отразится 
на углах устойчивости. Смысл такого угла заключа-
ется в следующем: это угол, при повороте на который 
тело возвращается в исходное положение. Если тело 
будет повёрнуто на угол, превышающий величину 
угла устойчивости, то потеряет устойчивость и перей-
дёт в другое положение. Углы устойчивости тела при 
рассмотрении плоского изображения характеризуют 
устойчивость в переднем и заднем направлении. Чем 
больше углы устойчивости, тем более устойчиво тело 
в данном направлении.

5. Коэффициент устойчивости тела характери-
зует способность тела сохранять устойчивость при 
действии опрокидывающей силы. Уметь управлять 
коэффициентом устойчивости (изменяя позу, менять 
момент устойчивости) — это задача каждого обуча-
ющегося рукопашному бою. С точки зрения биоме-
ханики, в рукопашной схватке мы преследуем сле-
дующие цели:



140		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

— сохранение и использование своего равновесия;
— выведение из равновесия противника и исполь-

зование его потери устойчивости в своих целях.
Осознанное применение законов механики при 

изучении движений человека, в конечном счете, на-
правлено на изыскание способов совершенствования 
двигательных действий.

Ещё одним промежуточным выводом из изложен-
ного материала является необходимость использова-
ния при ведении рукопашного боя принципа мини-
мума энергозатрат. Он заключается в следующем: 
психически нормальное живое существо произволь-
но организует свою двигательную деятельность так, 
чтобы свести к минимуму затраты энергии. Следует 
избегать излишних, непроизводительных мышечных 
сокращений и напряжений, а также уменьшать лиш-
ние непроизводительные движения. Дальнейшим раз-
витием этого принципа является использование реку-
перации энергии, т. е.:

— выбирать наименее энергоёмкое сочетание про-
являемой силы и быстроты;

— использовать энергию, переходящую от одного 
сегмента тела к другому (например, выхлест голени 
за счёт энергии, накопленной при махе бедром);

— использовать энергию упругой деформации, на-
копленную в мышцах в предыдущих фазах двигатель-
ного действия.

Из того же принципа минимума энергозатрат вы-
текает и необходимость для управления противником 
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и его поражения, использовать в рукопашном бою 
рычаги, инерцию, набранную противником, крутящий 
момент. Использование этих элементов позволяет зна-
чительно уменьшить энергозатраты бойца, ведущего 
рукопашный бой. Следует осуществлять оптимальные 
двигательные переключения, а именно:

— изменение интенсивности мышечной работы 
(например, скорости передвижения);

— изменение, проявляемое в двигательном дейс-
твии силы и скорости (например, длины и частоты 
шагов);

— переход с одного способа выполнения двигатель-
ного действия на другой (например, атакующие или 
защитные попеременные действия руками, ногами).

Привлечение внимания читателя к этим положе-
ниям позволяет ещё раз подчеркнуть важность теоре-
тических основ рукопашного боя и логичность извле-
чения из них практических выводов.
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Эргономика рукопашного боя.  

Общие понятия

Рассматривая рукопашный бой, мы постоянно ак-
центируем внимание на оптимальных энергозатратах 
при его ведении. Это связано с тем, что непосредс-
твенно рукопашный бой не должен являться самоце-
лью. Необходимо не только победить в рукопашной 
схватке, но еще и выполнить поставленную задачу. 
Следовательно, надо уметь вести рукопашный бой с 
минимальными энергозатратами.

Вопросы, связанные с минимальными энергозат-
ратами, во время выполнения каких-либо работ или 
действий, с оптимизацией деятельности человека, 
изучает наука эргономика.

Эргономика — научная дисциплина, комплексно 
изучающая человека (группу людей) в конкретных ус-
ловиях его (их) деятельности, связанной с использова-
нием технических средств (машин). Человек, машина 
(средство) и среда рассматриваются в эргономике как 
сложное, функционирующее целое, в котором ведущая 
роль принадлежит человеку. Эргономика решает за-
дачи рациональной организации деятельности людей 
в системе «человек-машина-среда» (СЧМ), целесооб-
разного распределения функций между человеком и 
машиной (техническим средством), определения кри-
териев оптимизации СЧМ с учетом возможностей и 
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особенностей работающего человека (группы людей). 
Рациональным называется тот вариант техники или 
тактики, который является наилучшим для большинс-
тва людей в определенной группе.

Оптимальным называется наилучший вариант из 
всех возможных.

У каждого человека — свой, индивидуальный, оп-
тимальный вариант.

Соединение компонентов: человека, технических 
средств, рабочей среды — создает антропотехничес-
кую систему, которая приобретает новые возможнос-
ти и свойства. Среди них, прежде всего, гибкость, 
адаптивность, обучаемость, способность решать твор-
ческие задачи, способность осуществлять действия в 
условиях неполной информации и без точно предпи-
санных алгоритмов.

Общие эргономические требования
Ведение рукопашного боя будет происходить в оп-

ределенном пространстве. В этом пространстве будет 
проходить весь комплекс действий, характерный для 
рукопашного боя, а именно: передвижения, действия 
с оружием, физический контакт с противником и дру-
гое. Естественно, что при физическом контакте веро-
ятны различные удары, в том числе ногами и руками, 
и защитные действия ногами и руками. В эргономике 
при рассмотрении рабочего пространства, в котором 
задействованы движения рук и ног, различают зоны 
досягаемости, оптимальной и легкой досягаемости.



144		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

Зона досягаемости — это часть рабочего про-
странства, ограниченная дугами, описываемыми мак-
симально вытянутыми руками при движении их в 
плечевом суставе и максимально вытянутыми ногами 
при движении их в тазобедренном суставе.

Зона легкой досягаемости — часть рабочего про-
странства, ограниченная дугами, описываемыми рас-
слабленными руками при движении их в плечевом 
суставе и расслабленными ногами при движении их в 
тазобедренном суставе.

Оптимальная зона досягаемости — часть рабочего 
пространства, ограниченная дугами, описываемыми 
предплечьями при движении в локтевых суставах, 
голенями при движении в коленных суставах. Важ-
ным критерием является угол обзора. При рассмат-
ривании объектов сложной конфигурации, а также 
при восприятии объемного и перспективного изоб-
ражения оптимальный угол обзора в горизонтальной 
плоскости составляет 30–40°. 

Для восприятия плоского изображения со срав-
нительно простой информацией рекомендуется угол 
обзора 50–60°, охватывающий зону неясного разли-
чения формы (в пределах этого угла наблюдатель 
замечает происходящие изменения периферическим 
зрением). Предельный угол обзора при одновремен-
ном движении глаз и головы составляет 180°. Однако 
при отображении информации с требованиями высо-
кой скорости ее обработки допустимый угол обзора 
составляет 90°.
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В вертикальной плоскости оптимальный угол обзо-
ра составляет 0–30° по отношению к горизонтали (15° 
вверх и 15° вниз от нормальной линии взора).

Нормальная линия взора соответствует наиболее 
удобному положению глаз и головы при рассматри-
вании объектов и располагается под углом 15° вниз 
от горизонтальной линии взора. Максимальный угол 
обзора в вертикальной плоскости при повороте толь-
ко глаз составляет 70°, при одновременном движении 
глаз и головы предельный угол видимости составляет 
90° вверх и 55° вниз от горизонтали.

При ведении рукопашного боя необходимо пре-
дусматривать рациональное положение тела, которое 
должно быть удобным и свободным. По данным био-
механики, «положение тела» определяется его ориен-
тацией и местоположением в пространстве, а также 
отношением к опоре. Каждое из положений характе-
ризуется определенными условиями равновесия, ко-
торые определяются в основном величиной площади 
опоры, положением общего центра тяжести по отно-
шению к площади опоры. Кроме того, каждое из этих 
положений характеризуется определенным взаимо-
расположением звеньев опорного аппарата, степенью 
напряжения мышц, положением внутренних органов, 
состоянием кровеносной и дыхательной систем и, сле-
довательно, расходом энергии.

Необходимо знать, что устойчивое положение 
тела выгодно с энергетической точки зрения. В этом 
положении момент силы тяжести равен нулю, и нет 
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необходимости компенсировать его мышечными уси-
лиями.

В рукопашной схватке возникают различные поло-
жения тела. В каждом из положений можно различать 
бесчисленное количество поз.

Поза — это взаимоотносительное расположение 
звеньев тела, независимое от ориентации и место-
расположения тела в пространстве и его отношения 
к опоре. Когда речь идет о физической деятельности, 
термин «поза» употребляется как наиболее частое и 
предпочтительное взаиморасположение частей тела 
при выполнении двигательных операций.

Наиболее естественное положение для человека — 
это положение «стоя». Его поддержание обеспечивается 
наличием ряда анатомо-физиологических особенностей 
тела человека: изгибы позвоночного столба и опреде-
ленный угол наклона таза (40–45°) способствуют равно-
мерному распределению силы тяжести тела и мышечной 
тяги, хрящевые межпозвоночные диски амортизируют 
толчки при движениях и обеспечивают подвижность 
позвоночника; взаимное расположение внутренних ор-
ганов и их крепление также приспособлены больше к 
вертикальному положению. В этом положении человек 
имеет благоприятные условия для зрительного обзора, 
передвижения и сенсомоторных координаций. Нормаль-
ной позой в положении «стоя» можно считать такую, 
при которой человеку не требуется наклоняться вперед 
больше, чем на 15°, следует избегать длительно фикси-
рованных поз при действиях стоя.
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Если человек хочет передвигаться с минимальны-
ми энерготратами, он должен изменить («переклю-
чить») нагрузку или скорость с одних групп мышц на 
другие в соответствии с меняющимися условиями и 
собственным состоянием.

ОптимизАция движений
При рассмотрении действий в рукопашном бою 

необходимо учитывать следующие правила экономии 
движений:

—	 при работе двумя руками движения их должны 
быть по возможности одновременными, симмет-
ричными и противоположными по направлению. 
Одновременность и симметричность движений 
обеспечивают равновесие всего корпуса, что об-
легчает выполнение действий;

		—	 движения должны быть простыми, плавными и за-
кругленными. Для выполнения рабочей операции 
необходимо применять наименьшее количество 
движений;

		—	 траектория рабочих движений не должна выхо-
дить за пределы зон оптимальной и легкой дося-
гаемости;

		—	 движения должны отвечать анатомической струк-
туре тела и осуществляться по возможности в зоне 
зрительного контроля. Каждое движение должно 
заканчиваться в положении, удобном для начала 
следующего движения, причем последующее и 
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предыдущее движения должны быть плавно свя-
заны между собой;

		—	 движения должны быть не только простыми, но 
и ритмичными. Нельзя допускать слишком мед-
ленных или слишком быстрых ритмов. При этом 
следует иметь в виду, что так называемые «не-
ритмичные» движения — это не лишенные ритма 
движения, а либо движения с отклонениями от за-
данного ритма, либо нерациональные, что отра-
жается на ритме;

		—	 необходимо создать условия, при которых для 
преодоления слабых сопротивлений использова-
лись бы малые мышечные группы, а при наличии 
значительных препятствий включались бы в дейс-
твие большие группы мышц;

		—	 с целью уменьшения мышечной работы в макси-
мально возможной степени должна использовать-
ся кинетическая энергия объекта работы.

Для обеспечения рациональных рабочих движе-
ний из двигательного действия необходимо исклю-
чить лишние малоэффективные и утомительные дви-
жения, вызывающие преждевременное утомление, 
и выбирать из всех возможных движений наиболее 
короткие по траектории и требующие минимальных 
усилий.

При подготовке к рукопашному бою следует учи-
тывать некоторые обусловленные физиологическими, 
психологическими и анатомическими особенностями 
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человека правила и положения, касающиеся скорости 
и точности движений и экономии усилий.

Скорость движений:
—	 там, где требуется быстрая реакция, движение к 

себе предпочтительнее;
—	 в горизонтальной плоскости скорость рук быстрее, 

чем в вертикальном направлении, наибольшая 
скорость движений — сверху вниз, наименьшая 
от себя — снизу вверх;

—	 скорость движений слева-направо для правой 
руки больше, чем в обратном направлении;

—	 скорость движения правой руки больше, чем левой;
—	 скорость движения под углом к вертикальной и 

горизонтальной плоскости меньше, чем в этих 
плоскостях;

—	 вращательные движения быстрее, чем поступа-
тельные;

—	 плавные криволинейные движения рук, ног осу-
ществляются быстрее, чем прямолинейные с вне-
запным изменением направления;

—	 скорость движения уменьшается с увеличением 
нагрузки;

—	 движения одной рукой совершаются с наибольшей 
скоростью под углом 60° к плоскости симметрии, 
двумя руками — под углом 30°;

—	 максимальный темп вращательных движений — 
4,0–4,8 об./с., нажимных движений для ведущей 
руки — 6,6 нажима в 1 с., для неведущей — 5,3 



150		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

нажима в 1 с. Максимальный темп ударных дви-
жений — от 5 до 14 уд./с., оптимальный для дли-
тельной работы — 3,5–5,0 уд./с.

Точность движений:
—	 наибольшая точность движений достигается в го-

ризонтальной плоскости в зоне, расположенной на 
расстоянии 15–35 см от средней линии тела, при 
амплитуде движения в локтевом суставе 50–60°;

—	 точность попадания рукой в заданную точку со-
ставляет 15–20 см в средней зоне ниже груди и 
30–40 см в крайних зонах;

—	 при работе вслепую в горизонтальной плоскости 
короткие расстояния человеком преувеличивают-
ся, а длинные — преуменьшаются, в вертикаль-
ной плоскости — преувеличиваются;

—	 наиболее точно оцениваются движения с ампли-
тудой 8–12 см;

—	 пространственная точность движений при неболь-
шой нагрузке (до 25% максимального усилия) на-
илучшая, при значительных усилиях снижается;

—	 для вращательных движений наилучшая точ-
ность — при скорости 140–200 об./мин., для 
ударных — 60–70 движений в минуту.

Экономия усилий:
—	 сила, развиваемая рукой, зависит от ее положе-

ния: давление и тяга сильнее при движении руки 
перед корпусом, чем при движении сбоку;
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—	 если при работе используются обе руки, то сле-
дует учесть, что сила правой руки больше, чем 
левой, на 10% для сгибателей пальцев и на 3–4% 
для сгибателей и разгибателей предплечья;

—	 максимальные усилия в положении стоя разви-
ваются на уровне плеча, в положении сидя— на 
уровне локтя;

—	 наибольшая сила в положении стоя развивается 
движением на себя;

—	 сила давления больше при согнутой руке, чем при 
вытянутой;

—	 сила тяги по горизонтали больше при движении 
перед собой, чем при движении сбоку;

—	 в положении стоя давление сильнее, чем тяга;
—	 сила сгибателей предплечья больше при согнутой, 

чем при вытянутой руке;
—	 сила вращения руки зависит от ее положения и 

направления вращения — при повороте внутрь 
развивается более значительная сила, чем при об-
ратном движении. Кроме этого, выявлено, что дви-
жения организуются не только пространственно, 
но и музыкально, подчиняясь определенному рит-
му. Примечательно, что круговая (дуговая) линия 
в большей степени обеспечивает непрерывность 
ритма и подчиненность движения определенной 
ритмической структуре. Поэтому в определенных 
случаях не самое скорое движение — самое раци-
ональное, а не самое короткое движение — тоже 
самое рациональное.
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Ритм и деятельность человека
Ритм является кардинальным свойством природы, 

формой движения материи. В нашей стране пионе-
ром хронобиологии был ленинградский физиолог Н. 
Я. Пэрна. Он раскрыл ритмическую структуру пси-
хоэмоциональной жизни человека и показал значение 
биоритмов для творческой деятельности.

В этом разделе мы затронем лишь те вопросы, ко-
торые непосредственно касаются ритмов нашей жиз-
ни, труда и здоровья.

Основоположник учения о биосфере В. И. Вернад-
ский подчеркивал «всюдность» ритмики — от атомов 
до галактик. Родоначальник гелиобиологии В. Л. Чи-
гиевский также считал, что каждый атом живого ре-
зонирует на соответствующие колебания в природе.

Ритм универсален и проявляется на всех уров-
нях организации биосферы. Как известно, различа-
ют несколько уровней биологической организации. 
Микросистемы включают молекулярный, субклеточ-
ный и клеточный уровни. Мезосистемы представлены 
тканевым, органным и организменным уровнями. К 
макросистемам относят популяционный (видовой), 
биоценотический (сообществ) и биосферный (или 
глобальный) уровни. Однако характер проявления 
основных свойств жизни (обмен веществ, энергии, 
информации) на любом уровне имеет качественные 
особенности и собственную упорядоченность. Поэто-
му в процессе эволюции установилась определенная 
структура взаимодействия систем разного рода и ран-
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га между собой и внешней средой во времени и про-
странстве.

Представление об уровнях организации жизни 
имеет прямое отношение к пониманию биологичес-
ких ритмов. Системный подход позволяет смотреть на 
организм и его биоритмы как на единый, но в то же 
время весьма сложный иерархический механизм, где 
все части тонко «подогнаны» между собой и взаимо-
действуют с окружающей средой.

Биологическим ритмом называют равномерное 
чередование во времени различных состояний орга-
низма, биологических процессов или явлений. Но не 
всякое повторяющееся явление может быть названо 
биоритмом. Биоритм — это самоподдерживающийся 
и в известной мере автономный процесс. Ритмичность 
работы организма тесно связана с колебаниями энер-
гетических процессов, причем это свойство присуще 
как растениям, так и животным. Отсюда и универ-
сальность ритмики живого, ее прогностическая на-
правленность.

Биоритмология тесно смыкается с физиологией 
труда и эргономикой. Еще в древности люди поняли 
важность ритмической организации труда. При пос-
тройке пирамид египтяне подчиняли музыкальному 
ритму свои движения. Неразрывны были труд и песня 
на Руси.

Современная жизнь отличается ускоренными тем-
пами, механизацией многих трудовых процессов, 
автоматизацией трудоемких и сложных производс-
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твенных операций и т. п. По мере роста технической 
оснащенности производства резко возрастают его эф-
фект и ценность каждой рабочей минуты; с учетом 
этого строится научная организация труда, которая 
невозможна без хронобиологических исследований.

Это касается как ручных операций, так и работы 
с автоматами. Л. Н. Толстой в романе «Анна Карени-
на» так описывал состояние Левина во время покоса: 
«И чаще, и чаще приходили те минуты бессознатель-
ного состояния, когда можно было не думать о том, 
что ты делаешь. Коса резала сама собой... В середине 
работы на него находили минуты, во время которых 
он забывал то, что делал, ему становилось легко, и в 
эти же минуты ряд его выходил ровен и хорош... Но 
только он вспоминал о том, что он делает, и начинал 
стараться сделать лучше, тотчас же испытывал всю 
тяжесть труда, и ряд выходил дурен».

Все это свидетельствует об экономической целе-
сообразности подключения подсознательной ритми-
ческой организации движений. В свою очередь, это 
важно для нас при подготовке военнослужащего к ру-
копашному бою, при развитии у него умения чувство-
вать свой ритм и ритм движения противника, умения 
подстраиваться к чужому ритму и в конечном счете 
управлять им.

Выполнение каждой двигательной операции может 
быть быстрым или медленным. В первом случае чело-
век скорее утомляется, а при меньшей напряженности 
повышается эргономичность его движений. Повыше-
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ние темпа движения даже на 5% может не иметь ни-
каких отрицательных последствий для организма, но 
если изменится равномерность движения хотя бы на 
несколько процентов, то это сразу же скажется на со-
стоянии выполняющего эти действия. Характер дви-
жений необходимо совершенствовать до тех пор, пока 
не будет найден наилучший ритм.

Фактор времени играет главенствующую роль в 
любом деле, в том числе и в рукопашном бою. Любая 
экономия сводится прежде всего к экономии времени. 
Что бы вы ни делали, важно время работы, важен ее 
ритм и темп, поскольку они тут же сказываются на 
результатах этой работы.

От умения оценивать время зависит правильность 
планируемых действий, распределения нагрузки, по-
рядка действий и предвидение возможных результатов.

При подготовке к рукопашному бою необходимо 
научиться лучше ориентироваться во времени, вос-
принимать сигналы и быстрее реагировать на них.

В эргономике сведения о биологических ритмах 
нужны и для обоснования и совершенствования произ-
водственных процессов. Они рас  крывают некоторые 
стороны поведения человека в трудовой обстановке, 
его действия в системе «человек-машина». Учет био-
ритмов необходим при оптимизации работ в условиях 
искусственного навязывания человеку чужих ритмов.

Включение в методологию физической культуры и 
воспитания, в тренерскую работу и спортивную меди-
цину биоритмологических данных является одним из 
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важных звеньев увеличения надежности достижений, 
в частности, спортивных. Для преодоления разницы в 
доли секунды одного желания победить мало, нужно 
соответствующее состояние организма в каждый дан-
ный момент. Конечно, оно достигается прежде всего 
тренировками. Но эффективность вырабатываемых 
на этих тренировках навыков и умений в нужный 
момент зависят от умения специалиста чувствовать 
и использовать биоритмологическую волну, ее фазы, 
подъем (гребень) или спад.

Кроме этого, необходимо учитывать и время суток. 
Известно, что к вечеру возрастает гибкость и даже 
несколько уменьшается рост человека. Максимум 
возбудимости и наивысшая мускульная сила, а так-
же способность наиболее эффективно регулировать 
дыхание отличаются между 11–12 и 16–18 часами, 
минимумы этих функций наблюдаются около 8, 10 
и 14 часов. Время от 10 до 12 и от 17 до 19 часов 
в большинстве случаев совпадает с естественными 
подъемами работоспособности. Все это просто необ-
ходимо знать для тех, кто занимается рукопашным 
боем, чтобы правильно распределять время трениро-
вок, энергозатраты на них, а также чтобы знать, на 
какие болевые зоны и точки и когда воздействовать во 
время рукопашной схватки.

Каковы энергетические основы биоритмов физи-
ческой подготовленности организма? Поставщиком 
энергии в живом организме являются глюкоза и ее 
полимер — гликоген, животный сахар. В результа-
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те окисления глюкозы образуются углекислый газ и 
вода и освобождается энергия, за счет которой и осу-
ществляется мышечная деятельность и другие энер-
гетические процессы в организме. Свободная энергия 
в результате «сгорания» глюкозы в клеточной топ-
ке запасается в особой химической форме молекул 
АТФ — аденозинтрифосфата. По первому требова-
нию АТФ моментально отдает мышцам необходимую 
энергию.

При кратковременных физических нагрузках, ска-
жем, при нанесении удара, достаточно той энергии, 
которая запасена АТФ, но при длительном физичес-
ком напряжении убыстряются процессы окисления 
глюкозы — гликогена. В первую половину суток пе-
чень расходует запасенный ею углевод — гликоген, 
организм превращает его в простые сахара — глав-
ный источник энергии нашего организма. Гликоген и 
сахара быстро включаются в цикл окисления, выделяя 
много энергии, и не требуют дополнительных затрат 
на процессы энергообмена. Поэтому в первой полови-
не дня мы можем сразу же включаться в работу и вы-
полнить в короткие сроки значительную физическую 
и умственную нагрузку.

Bo второй половине дня печень начинает работать 
впрок, клетки ее увеличиваются в объеме иногда в 
2–3 раза. Создание энергоресурсов продолжается и в 
начале ночи. Поэтому максимум гликогена в печени 
приходится на 3 часа ночи. В 9 часов утра, когда мы 
приступаем к работе, в кровь поступает наибольшее 
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количество сахара, чтобы быстрейшим образом можно 
было его сжигать в мышечных клетках.

После обеда в крови преобладают жиры. Эти пос-
тавщики энергии сгорают медленно, но зато обеспе-
чивают выполнение большой по объему работы. Из 
этого следует, что во второй половине дня целесооб-
разно выполнять работу, которая требует изрядных 
энергозатрат (но не экстренного исполнения).

Закладка энергетических резервов происходит в ос-
новном ночью, причем в начале нарастает запас глико-
гена, а затем жиров. Порядок их расхода также имеет 
свои суточные особенности. Вечером человек обычно 
более подготовлен к продолжительной физической на-
грузке, а утром легче выполняются кратковременные 
усилия. Прослеживается прямая зависимость состоя-
ния организма от времени суток. Поэтому необходимо 
учитывать время суток как при ведении рукопашного 
боя, так и в период подготовки к нему.

Однако организм человека и его энергетические 
системы достаточно лабильны, чтобы при известных 
условиях, скажем, при изменении времени трениро-
вок или эмоциональном подъеме, изменять свое энер-
гетическое состояние.

В современном спорте для улучшения состояния 
спортсмена нередко применяют аутогенную трени-
ровку, основанную на внушении определенных задач 
организму (как правило, расслабление, успокоение, 
снятие напряжения или, наоборот, взятие рекорда и 
т. п.). Такая психомышечная тренировка произво-
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дится обычно при переходе от сна к бодрствованию 
и обратно, т. е. в переходные фазы суточного ритма. 
Именно с учетом этого для значительного ускорения 
процессов расслабления и оптимизации деятельности 
организма боксеров, улучшения их спортивной фор-
мы Л. И. Куприянович из Института гигиены труда и 
профзаболеваний АМН РФ использовал ритмические 
воздействия различных физических факторов (элект-
ротоки, свет, звук).

Однако настоящий спортсмен, учитывая биорит-
мы, работает на пределе человеческих возможностей, 
а наша задача — научиться, используя биоритмы, 
добиваться победы над противником при оптималь-
ных энергетических затратах. Говоря о биоритмах, 
нельзя не сказать о их связи с искусством. Платон 
считал, что ритм и гармония особенно трогают душу, 
Аристотель также связывал ритм и эмоциональное 
состояние человека, отмечая, что ритм и мелодия 
содержат в себе отображение гнева и кротости, му-
жества и умеренности, а также прочих нравственных 
качеств. Все виды искусств, в том числе и боевые, 
своими ритмическими построениями воздействуют 
на психическое состояние, впечатляют, вызывают 
определенные эмоции и создают соответствующее 
настроение, стимулируя тем самым развитие твор-
ческих возможностей человека.

Музыкальный ритм есть соразмерность звуков во 
времени, отличающаяся особой их стройностью и пос-
ледовательностью чередования.
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Мы понимаем музыку как особую ритмическую 
организацию, которой присущи благозвучность, вы-
разительность. Именно благодаря ритмическим при-
емам меняется рисунок музыки, создаются определен-
ные музыкальные образы.

Музыка — истинно ритмический раздражитель. С 
помощью музыки можно целенаправленно воздейс-
твовать на общественное самочувствие, настроение 
человека или коллективов людей, их здоровье.

Маршевая музыка, особенно военная, настроена 
на поднятие боевого духа. Совсем по-другому зву-
чат ритмы похоронного марша. Резко отличны от них 
ритмы колыбельных песен.

Благодаря особым ритмическим построениям ме-
лодии мы можем отличить и национальный характер 
музыки. Использование музыки на занятиях по руко-
пашному бою помогает ускорить процесс обучения, 
правильно распределить физическую нагрузку обу-
чаемых, настроить на обработку различных учебных 
вопросов и т. п.

Танец — древнейший вид искусства. Под стук 
палок и дробные звуки барабана первобытные люди 
совершали ритмические движения головой, телом, 
ногами и руками. Используя совпадение внутренних 
колебаний своего организма с ритмом музыки или на-
пева и танца, наши предки могли «войти» в состоя-
ние боевого транса, выполнять различные движения 
с огромной скоростью (работать на сверхскоростях), 
понижать или повышать порог чувствительности.
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Близок к музыкальному ритму и стихотворный 
ритм. Но нас интересуют ритмы искусства не сами 
по себе, а в связи с психофизиологической ритмикой 
труда и жизни.

Трудовые ритмы возникли в процессе осознанно-
го и активного соприкосновения человека с природой. 
Люди приспосабливались к циклам окружающей сре-
ды, к ритмам собственного организма, чтобы меньше 
уставать. Великий Гёте говорил, что ритм усиливает 
связи человека с действительностью.

«Я не знаю, существует ли ритм вне меня или толь-
ко во мне, скорее всего — во мне. Но для его пробуж-
дения должен быть толчок — так от неизвестно какого 
скрипа начинает гудеть в брюхе у рояля, так, грозя 
обвалиться, раскачивается мост от одновременного му-
равьиного шага», — рассуждает В. Маяковский.

Сущность ритма — упорядоченность во времени 
различных форм движения.

Исследователи утверждают, что ритм весьма раз-
личен по восприятию его человеком. Он может быть 
безжизненно монотонным, но может быть и сигналом 
для тончайших переживаний, стимулом эмоциональ-
ных реакций и одним из организующих моментов 
творческого процесса. Подчас нарушение ритма вос-
принимается нами исключительно остро, что свиде-
тельствует о глубокой связи психоэмоциональной 
структуры личности с ритмикой окружающей среды.

Н. Я. Пэрна в своих исследованиях о биоритмах 
исходил из того, что ритмичность присуща всем без 



162		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

исключения жизненным явлениям, в том числе и 
психической деятельности человека, которую можно 
рассматривать как ряд параллельно текущих волно-
образных процессов, часто не совпадающих между 
собой. Он впервые высказал идею о связи ощущения 
времени с биоритмами и зависимости течения земного 
(«мирового») времени и космических ритмов.

Известный психолог и психотерапевт В. Л. Леви 
советует: «Проникнитесь идеей о естественности ко-
лебаний волевого тонуса... Подлавливайте хорошее 
время и ценно выкладывайтесь... Быть может, изме-
нятся ваши ритмы, когда появится возможность рас-
считывать и управлять ими».

Характеристика двигательнО-КООРДИЦИОННЫХ 
качеств и специфика их проявлений

Физические (двигательные) и координационные 
качества характеризуют психофизическое развитие 
рукопашника и его способность к боевой деятельнос-
ти. Показатели развития двигательных и координаци-
онных качеств определяют темпы освоения и эффек-
тивность применения техники и тактики рукопашного 
боя. К основным двигательным и координационным 
качествам относят: силу, быстроту, выносливость, 
ловкость, гибкость, равновесие, точность, меткость, 
прыгучесть, ритмичность, пластичность.

Выполнение сравнительно сложного действия свя-
зано с одновременным проявлением нескольких ко-
ординационных качеств. Даже такое естественное 
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циклическое движение, как бег, требует не только оп-
ределенного уровня быстроты, силовых возможностей 
и выносливости, но и ловкости, подвижности, точнос-
ти, гибкости и т.д. Деление качественных сторон дви-
гательной деятельности на физические и координаци-
онные, по мнению многих авторов, весьма условно и 
вызвано необходимостью более детального изучения 
физиологических механизмов при воздействии фи-
зической нагрузки на организм. Их роль и функции 
значительно меняются в зависимости от характера 
мышечной работы, функционального состояния, воз-
раста, двигательного опыта и других факторов.

Выполнение упражнений различной сложности свя-
зано с неодинаковым проявлением физических и коор-
динационных качеств. Например, показатели быстроты 
обусловлены не только морфологическими факторами, 
но и особенностями функционирования нервной систе-
мы, образованием тончайших дифференцировок. При-
чем на ведущее место выходят не столько морфологи-
ческие, сколько нервно-психические процессы. В связи 
с этим скорость движений проявляется больше как ко-
ординационное качество. В единоборствах эффектив-
ность многих приемов определяется преимущественно 
временем реакции. Способность предугадать характер 
движения соперника на интуитивном уровне ставит 
быстроту в один ряд с такими двигательными коорди-
нациями, как ловкость, подвижность, точность и др.

Сложность организации двигательной деятельнос-
ти заключается в необходимости установления пра-



164		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

вильного соотношения, последовательности и уровня 
формирования физических и координационных ка-
честв в индивидуальном порядке.

Самостоятельные занятия физическими упражнени-
ями с целью укрепления здоровья и улучшения пока-
зателей физической подготовленности также требуют 
определенного уровня теоретической подготовки. Де-
лая основной акцент на приросте силы, быстроты и вы-
носливости, многие занимающиеся достигают незначи-
тельных результатов при больших затратах мышечной 
энергии. Грамотное, систематическое выполнение фи-
зических упражнений для формирования ловкости, под-
вижности, гибкости, точности, равновесия, прыгучести 
и других двигательных координаций позволяет добить-
ся существенного увеличения показателей физического 
развития и физической подготовленности при меньших 
усилиях и за более короткий промежуток времени.

Методика применения средств 
физической подготовки

В процессе тренировки все разделы физической 
подготовки тесно взаимосвязаны друг с другом, поэто-
му выбор средств физической подготовки определяется 
целями и задачами тренировочного процесса. Трени-
ровочное занятие по физической подготовке должно 
строиться по определенной схеме. После разминки с 
включением упражнений на гибкость выполняются 
упражнения, развивающие быстроту, затем силу или 
ловкость. Упражнения на быстроту и ловкость требу-
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ют высокой интенсивности мышечных сокращений и 
большой подвижности процессов возбуждения и тормо-
жения. Поэтому сохранение необходимой координации 
движений при скоростной работе и сложных заданиях, 
требующих ловкости, может быть достигнуто только 
при отсутствии значительного утомления, ее нужно 
проводить в начале основной части тренировки. Рабо-
та на выносливость целесообразна во второй половине 
тренировки, так как к этому времени начинают наибо-
лее полно функционировать органы дыхания, крово-
обращения. К тому же упражнения на выносливость 
выполняются с меньшей интенсивностью мышечных 
сокращений, что позволяет сохранить координацию 
движений и при некотором утомлении.

Быстрота

Быстрота как двигательная способность
Под быстротой понимают комплекс функциональ-

ных свойств человека, непосредственно определяю-
щих скоростные характеристики движений и время 
двигательной реакции.

Выделяют следующие формы проявления быст-
роты: быстроту двигательной реакции, под которой 
подразумевается интервал времени от появленияч 
раздражителя до начала ответного действия; скорость 
одиночного движения; частоту движений; способность 
к ускорению. Необходимо учитывать, что формы про-
явления быстроты относительно независимы друг от 
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друга. Можно отличаться очень быстрой реакцией, 
но быть медленным в движениях, или иметь высокую 
скорость одиночного удара, но низкую скорость се-
рийных ударов. Вот почему между перечисленными 
формами проявления быстроты не существует перено-
са тренированности, то есть тренировка, направлен-
ная на совершенствование скоростных возможностей 
в движениях одной из форм проявления быстроты, 
будет мало влиять на скорость выполнения движений, 
относящихся к другим формам. Увеличение скорости 
одиночного удара почти не отразится на быстроте се-
рийных ударов, выполняемых с максимальной часто-
той, или на быстроте двигательной реакции. Поэтому 
в тренировочном процессе необходимо комплексное 
улучшение скоростных качеств с учетом всех основ-
ных форм проявления быстроты для однонаправлен-
ного улучшения каждой из этих форм.

Быстрота движений обуславливается в первую оче-
редь соответствующей деятельностью коры головного 
мозга и подвижностью нервных процессов, вызываю-
щих сокращение, напряжение и расслабление мышц.

Различают общую и специальную быстроту бойца. 
Под общей быстротой понимают способность прояв-
ления скорости в самых разнообразных движениях и 
действиях, не имеющих прямой связи с техникой бо-
евых искусств.

Под специальной быстротой понимают способ-
ность проявления скорости в выполнении одиноч-
ных ударов или бросков, максимальном темпе вы-
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полнения серийных технических действий, скорости 
передвижения времени двигательной реакции. На 
начальном этапе занятий боевыми искусствами про-
является тесная взаимосвязь между общей и специ-
альной быстротой. Развитие и совершенствование 
общей быстроты проявляется в улучшении показате-
лей и специальной быстроты. Но по мере роста мас-
терства занимающегося, «перенос» тренированности 
с общих упражнений на специальные уменьшается. 
На этом этапе совершенствование быстроты возмож-
но только путем подбора специальных упражнений, 
которые в двигательном плане максимально прибли-
жены к техническим приемам или их элементам, что 
способствует включению в работу нужных бойцу в 
специфической деятельности мышц. Специальная 
быстрота, особенно максимальная, чрезвычайно спе-
цифична, и строго относится лишь к тем движениям 
и действиям, в которых велись обучение и соответс-
твующая тренировка.

Средства и методы развития быстроты
Основным средством развития быстроты являются 

общеразвивающие и специальные упражнения. Об-
щеразвивающие упражнения для развития быстроты 
представляют собой различные движения, выполня-
емые возможно быстро. Специальные упражнения 
для развития быстроты состоят из возможно быстро 
выполняемых движений, максимально приближен-
ных к элементам технических приемов или боевых 
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действий. Специальные упражнения для развития 
быстроты можно разделить на три группы: цикличес-
кие упражнения, выполняемые повторно с возможно 
большей частотой; ациклические упражнения, вы-
полняемые повторно с возможно большей быстротой; 
смешаныне упражнения. Примером циклических уп-
ражнений может служить работа на велотренажере; 
ациклических — удары по боксерской груше; сме-
шанных — игра в баскетбол или в футбол. 

В основе методики развития быстроты лежит пов-
торность воздействия на организм занимающегося и 
его психическую сферу упражнений, выполняемых с 
околопредельной, предельной и превышающей пре-
дельную быстротой. При этом в зависимости от целей 
и задач тренировочного цикла используются обычные, 
облегченные и затрудненные условия.

К основным методам развития быстроты относят: 
повторный метод; метод ускорений; переменный ме-
тод; уравнительный метод; игровой метод; соревнова-
тельный метод.

Повторный метод является основой в воспитании 
быстроты, поскольку любое упражнение на быстроту 
требует многократного повторения. Различают сле-
дующие разновидности повторного метода для разви-
тия быстроты: повторное выполнение упражнений с 
околопредельной быстротой; повторное выполнение 
упражнений с предельной быстротой; повторное вы-
полнение упражнений с быстротой, превышающей 
предельную (на день тренировки) в облегченных ус-
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ловиях; повторное выполнение упражнений в услови-
ях, затрудняющих проявление быстроты; повторные 
упражнения, выполняемые в облегченных и затруд-
ненных условиях в течение одного занятия.

Метод ускорений характеризуется выполнением 
упражнения с нарастающей быстротой, доходящей до 
максимально возможной.

Переменный метод характеризуется чередованием 
наращивания скорости, поддержания ее и замедления 
при выполнении упражнения.

Уравнительный метод применятся при выполнении 
упражнения одновременно несколькими участниками, 
каждый из которых имеет преимущество перед други-
ми соответственно своим силам.

Игровой метод применятся в виде различных эста-
фет, подвижных и спортивных игр.

Соревновательный метод создает опимальные ус-
ловия для проявления максимальной быстроты в тех 
движениях, в которых уже сформирован хороший 
двигательный навык их выполнения. В то же время 
преждевременные попытки проявить максимальную 
быстроту при слабом двигательном навыке могут за-
крепить технику с погрешностями.

В боевых искусствах важное значение имеет быс-
трота двигательной реакции — способность возмож-
но быстрее реагировать действием на звук, движение 
противника, оружия, изменяющиеся внешние усло-
вия или какие-либо другие факторы. Под влиянием 
тренировки в быстроте двигательной реакции время 
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между поступаемым сигналом и ответным действием 
уменьшается. Достигнув своего предела, оно стаби-
лизируется, но в зависимости от состояния централь-
ной нервной системы и двигательного аппарата может 
незначительно изменяться. Для увеличения быстроты 
двигательной реакции рекомендуется в процессе тре-
нировки соблюдать следующие правила:

—	 полностью расслабив скелетную мускулату-
ру, слегка напрягите ту группу мышц, которую со-
бираетесь использовать. Если этого не сделать, то в 
нужный момент потребуется дополнительная доля се-
кунды на подготовку мышц к действию;

—	 не концентрируйтесь на мысли о предстоящей 
двигательной задаче;

—	 не сосредотачивайте взгляд на противнике, 
смотрите мимо него, используя переферическое зрение;

—	 старайтесь начинать действие одновременно с 
началом сигнала к нему. Опытный боец реагирует не 
столько на само ударное движение, сколько на подго-
товительные действия к нему;

—	 развивайте способность к «предугадыванию» 
действий противника, за счет своевременного реаги-
рования на изменения положений отдельных частей 
тела противника и его подготовительных действий, 
предшествующих атаке. Для этого необходимо прово-
дить различные бои с возможно большим количеством 
противников, разнообразных по стилю, характеру и 
манере ведения боя.
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При построении тренировочного процесса необ-
ходимо учитывать и фактор «скоростного барьера». 
Многократные повторения одного и того же упражне-
ния приводят к образованию двигательного динами-
ческого стереотипа и как следствие — к стабилиза-
ции движения. При этом стабилизируются не только 
пространственные характеристики движения, но и 
временные — скорость и частота. Развитие скорости 
движения имеет свой предел, когда скорость движе-
ния прекращает увеличиваться. Это происходит в 
результате отсутствия в процессе тренировки новых, 
более высоких требований к организму бойца, к его 
физическим и волевым качествам. Продолжительное 
применение одних и тех же средств, методов и нагру-
зок становится привычным, не вызывает дальнейшего 
роста функциональных возможностей организма, в 
том числе и в проявлении быстроты. В результате воз-
никают условия, чрезвычайно упрочняющие навык на 
верхней границе его подвижности. Максимально быс-
трые движения становятся однотипными и выполня-
ются в одном и том же темпе и ритме. Так создается 
скоростной барьер, приостанавливающий прогресс в 
достижении мастерства. Чтобы его преодолеть, нуж-
ны более сильные средства, которые бы вызвали и 
более энергичное проявление соответствующих фи-
зических и психических возможностей у бойца, и он 
мог бы выполнять автоматизированные движения со 
скоростью, превышающей предельную. Однако этому 
должна предшествовать специальная физическая под-
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готовка, направленная на укрепление мускулатуры, 
улучшение ее эластичности.

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА 
Скоростно-силовая подготовка представляет собой 

разнообразные средства и методы, направленные на 
развитие способности занимающегося преодолевать 
значительные внешние сопротивления при макси-
мально быстрых движениях, а также при разгоне и 
торможении тела и его звеньев. Скоростно-силовая 
подготовка может обеспечить развитие качеств быс-
троты и силы в самом широком диапазоне их сочета-
ний. Но для удобства и точности подбора упражнений 
можно выделить три основных задачи, решаемых в 
ходе тренировочного процесса. Первая задача решает 
проблемы увеличения абсолютной скорости движений, 
необходимых бойцу в условиях поединка, это может 
быть отдельный прием, его элементы или комбинация 
боевых действий.

Вторая задача должна решить вопросы, связан-
ные с одновременным увеличением силы сокращения 
мышц и скорости движения.

Третья задача — развить наибольшую силу сокра-
щения мышц, участвующих при выполнении приемов 
и боевых действий. Так как характер проявления ско-
ростно-силовых способностей в боевых искусствах 
различен, в практической деятельности необходимо 
использовать такие средства и методы, которые мак-
симально соответствуют стилю боевой деятельности.
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В практике боевых искусств различают два метода 
развития скоростно-силовых способностей: аналити-
ческий и целостный. Аналитический метод характери-
зуется избирательным развитием отдельных мышеч-
ных групп и целенаправленным совершенствованием 
отдельных форм быстроты.

Целостный метод характеризуется одновременным 
совершенствованием силовых возможностей и скоро-
стных качеств бойца при выполнении им технических 
приемов и боевых действий.

При том, что как правило любой мастер боевого 
искусства является гармонично развитым атлетом, 
неоспоримым является тот факт, что в первую оче-
редь в практике боевых искусств развивают силу тех 
мышечных групп, которые непосредственно участву-
ют при выполнении технических приемов и боевых 
действий. Прежде всего это сгибатели и разгибатели 
ног; мышцы, сгибающие, наклоняющие и поворачива-
ющие туловище и их антагонисты; мышцы рук и пле-
чевого пояса мышцы живота и шеи. Одной из самых 
характерных особенностей боевых искусств является 
то, что любое боевое действие необходимо выполнить 
при чрезвычайно жестких временных ограничениях в 
условиях постоянно меняющейся обстановки боя. По-
этому бойцу постоянно приходится применять значи-
тельную мышечную силу в условиях ограниченного 
промежутка времени. Естественно предположить, что 
если в ограниченный промежуток времени удается ис-
пользовать только определенный процент от способ-
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ности проявлять максимальную силу, то чем больше 
мы будем развивать способность к проявлению макси-
мальной силы, тем мощнее будут наши боевые дейс-
твия. Однако развитие максимальной мышечной силы 
связано с потерей эластичности мышц. Эластические 
качества мышц напрямую связаны с их способностью 
к расслаблению. Поэтому потеря эластичности прямо 
пропорциональна способности мышцы к расслабле-
нию. А способность мышцы к расслаблению, в свою 
очередь, является необходимым условием для прояв-
ления межмышечной координации, от которой зави-
сит чередование напряжения и расслабления мышц 
антагонистов. Нарушение межмышечной координации 
неизбежно приводит к снижению скорости движений. 
Совершенство межмышечной координации проявля-
ется в оптимальном выборе необходимых мышц-сине-
ргистов и в ограничении ненужной активности мышц-
антагонистов.

Способность бойца дифференцировать интенсив-
ность мышечного сокращения путем включения ми-
нимального количества двигательных единиц нахо-
дится в числе важнейших реакций адаптации мышц 
и в значительной мере обуславливает эффект внут-
римышечной координации. Систематическая трени-
ровка приводит к устранению излишнего напряжения 
мышц-антагонистов при выполнении различных уп-
ражнений и одновременно обеспечивает эффектив-
ную координацию деятельности мышц-синергистов в 
достижении конечного эффекта.
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Существует два относительно самостоятельных 
механизма развития нервно-мышечного аппарата. 
Первый связан с морфофункциональными изменени-
ями в мышечной ткани — гипертрофией мышечных 
волокон. Второй — предусматривает совершенствова-
ние способностей нервной системы синхронизировать 
возможно большее количество двигательных единиц, 
что приводит к увеличению силы без увеличения объ-
ема мышц. Систематическая тренировка приводит к 
расширению межцентральных связей всех моторных 
уровней мозга, формированию динамического стерео-
типа как слаженной уравновешенной системы нервных 
процессов, формирующейся по механизму условных 
рефлексов. При этом формирование стереотипа рас-
пространяется на вегетативные функции, то есть обра-
зуется система целостного регулирования выполнения 
соответствующей мышечной работы. Экономизация  
деятельности различных функциональных систем 
адаптированного организма по сравнению с нетрени-
рованным в условиях покоя проявляется в уменьше-
нии частоты сердечных сокращений, частоты дыхания, 
потребления кислорода, снижении минутного объема 
дыхания. Таким образом, только сбалансированное 
развитие силы мышц и их эластичности эффективно 
в практике боевых искусств в процессе скоростно-си-
ловой подготовки.

Специальные упражнения для развития скоростно-
силовых качеств в практике боевых искусств делятся 
по признаку их преимущественного воздействия на 
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отдельные двигательные звенья: упражнения для раз-
вития мышц шеи; для развития мышц рук и плечевого 
пояса; для развития мышц спины, живота и груди; для 
развития мышц ног и области таза.

По признаку функциональной направленности в 
процессе скоростно-силовой подготовки можно выде-
лить программы, направленные на развитие быстроты, 
максимальной силы, взрывной силы, быстрой силы.

ВЫНОСЛИВОСТЬ 
Под выносливостью понимают способность к осу-

ществлению какой-либо деятельности без снижения ее 
эффективности. Другими словами выносливость можно 
охрактеризовать как способность противостоять утом-
лению. Выносливость рукопашника характеризуется 
способностью к деятельной прерывисто-скоростной ра-
боте с высокой координацией и точностью движений 
на фоне больших психических напряжений. Выносли-
вость к напряженной мышечной работе в наибольшей 
мере определяется уровнем развития механизмов пре-
образования энергии. 

Различают общую и специальную выносливость. 
Специальная выносливость рукопашника — это спо-
собность продолжать эффективное выполнение специ-
фической работы в течение времени, обусловленного 
требованиями избранного вида деятельности. Специ-
альная выносливость рукопашника должна развивать-
ся в единстве с общей выносливостью. Эффективное 
средство совершенствования выносливости — продолжи-
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тельный бег небольшой интенсивности, укрепляющий 
мускулатуру, связочно-суставный аппарат, органы 
дыхания и помогающий подготовиться к преодолению 
специализированных нагрузок. Для развития общей 
выносливости используются также спортивные игры, 
плавание, лыжные кроссы, гребля. Этим упражнени-
ям целесообразно придавать особый характер, чере-
дуя снижение быстроты выполнения с внезапными 
ускорениями. 

Основным средством совершенствования специ-
альной выносливости являются тренировочные пое-
динки, упражнения в парах с партнером, упражнения 
на снарядах, бой с тенью. Выполнение упражнений 
для совершенствования специальной выносливости 
должно проходить с определенной скоростью. По-
вышение нагрузки может идти путем увеличения ее 
продолжительности, количества повторений или ин-
тенсивности движений. Для воспитания выносливости 
интенсивность работы должна возрастать без умень-
шения объема, при этом объем и интенсивность сле-
дует увеличивать с соблюдением принципа постепен-
ности физических нагрузок.

ЛОВКОСТЬ

О ловкости и ее развитии
Совпадение названия этого параграфа с названием 

книги Бернштейна Н.А. не случайно. Множество инте-
ресных и полезных мыслей, рассуждений и рекоменда-
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ций можно почерпнуть из нее при внимательном чтении. 
Вот некоторые из них — о ловкости и ее развитии.

«... Ловкость есть способность двигательно выйти 
из любого положения, т.е. способность справиться с 
любой возникшей двигательной задачей правильно, 
быстро, рационально, находчиво».

Ловкость не содержится в двигательном акте са-
мом по себе, а выявляется только из его столкновений 
с внешней постоянно изменяющейся обстановкой.

... Вся трудность заключается именно в том, чтобы 
быстро и правильно найти нужный выход из внезап-
ного изменения обстановки.

В целом ряде двигательных действий требуется быс-
трое приспосабливание движений к таким внешним яв-
лениям, которые невозможно предусмотреть заранее.

Ловкость — это способность справиться с двига-
тельной задачей правильно. Правильно выполненное 
движение — это движение, которое действительно 
приводит к требуемой цели, решает возникшую за-
дачу (делает то, что нужно). Количественная сторона 
правильности движений выражается в их точности.

... Нередко приходится слышать и встречать в ли-
тературе утверждение о том, что ловкость — чисто 
прирожденное качество. Выносливость, силу, быстроту 
можно развить, говорят нам, но ловким надо родиться.

Ловкость — развиваемое качество. Она разви-
ваема и упражняема у всех, правда, не всякий вид 
ловкости — в одинаковой мере у каждого человека. 
Ловкость накапливается с двигательным опытом.
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... Двигательный навык не формула движения. Это 
освоенное умение решать тот или иной вид двигатель-
ной задачи.

Каждый новый, хорошо освоенный навык повыша-
ет и общий уровень ловкости. Особенно плодотворно 
для общего развития двигательной ловкости овладе-
ние разносторонними, несходными между собой дви-
гательными навыками.

В каждом двигательном навыке правильность движе-
ний следует развивать с самых первых шагов. Именно в 
это время закладывается основа двигательного навыка. 
Именно в это время сознательное внимание еще может 
вмешиваться в те подробности движения, которые по-
том ускользнут от него в область автоматизма. Стало 
быть, небрежное отношение на первых порах к качеству 
результата — грубейшая из ошибок. Когда движение 
удается еще еле-еле, можно сделать себе снисхождение 
по части скорости или силы, но никоим образом не в 
отношении правильности и точности. Это въестся потом 
так, что отделаться будет невыносимо трудно. 

При работе над двигательным навыком все вре-
мя, — и тогда, когда уже в нем достигнута полная 
«форма» (хотя можно ли когда-нибудь сказать, что 
она окончательно достигнута?), — нужно при выпол-
нении движения сосредоточивать все свое внимание и 
всю волю на качестве результатов. Нужно думать и 
помнить не о самих своих движениях, а о сути задачи: 
как можно дальше прыгнуть, как можно точнее отра-
зить по желаемому направлению мяч и т.п.
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...Выработка и повышение точности в каком-ни-
будь одном навыке очень заметно улучшает ее и во 
множестве других. Поэтому для воспитания ловкости 
очень важно и полезно упражнять глазомер, трени-
ровать в себе мышечно-суставную оценку размеров и 
расстояний. Эти качества растекаются потом по всем 
многообразным навыкам.

...Существенный признак ловкости — быстрота. 
Из двух одинаково рациональных движений, конечно, 
более ловким будет то, которое выполнено быстрее. 
Высокая рациональность обесценивается, если работа 
ведется «с прохладцей».

Чем больше накопленный вами опыт, тем больше 
предпосылок к тому, чтобы заранее почувствовать 
приближение того внешнего события, на которое вам 
нужно будет отозваться реакцией. При этих усло-
виях может получиться действительно молниеносная 
быстрота реакции: ваше ответное движение начнется 
или абсолютно одновременно с тем, на которое оно 
собирается ответить, или даже раньше его. Вряд ли 
нужно доказывать, какое огромное жизненное значе-
ние могут иметь эти молниеносные и предвосхища-
ющие реакции в боевой обстановке, в рукопашной 
схватке.

Само собой разумеется, что значение развития 
всех перечисленных качеств и свойств отходит на 
второй план по сравнению со значением находчивос-
ти — главного ядра двигательной ловкости. Нет спо-
ра, встречаются люди, которые от природы одарены 
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высокой степенью находчивости по сравнению с ок-
ружающими. Но точно известно, что находчивость в 
движениях прямо зависит от накопленного двигатель-
ного опыта».

РАВНОВЕСИЕ
Способность ориентироваться в пространстве и 

времени при выполнении сложных движений требу-
ет поддержания определенной устойчивости. Без со-
ответствующего уровня ее развития проблематично 
овладеть рациональной техникой сложных двигатель-
ных действий.

Необходимый уровень равновесия достигается при 
условии рационального взаиморасположения звень-
ев тела, минимизации степеней свободы движущей-
ся системы, своевременном перераспределении мы-
шечных усилий и высокой степени пространственной 
ориентировки, что невозможно без соответствующей 
физической подготовки.

Исходя из вышеизложенного, можно дать следую-
щее определение данной двигательной координации. 
Равновесие — это способность сохранять устойчи-
вость тела и его отдельных звеньев в опорной и бе-
зопорной фазах двигательного действия. В практике 
рукопашного боя под равновесием понимают способ-
ность к сохранению в условиях поединка устойчивого 
положения тела при выполнении ударов, бросков, за-
щит и передвижений. Эффективно выполнять боевые 
действия рукопашник сможет только если он обла-
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дает тонкой способностью устойчивого динамическо-
го равновесия. При плохой способности рукопашника 
сохранять динамическое равновесие его атакующие 
и защитные действия будут малоэффективны, а сам 
он вследствие неустойчивого положения более уязвим 
для атак противника. Для развития способности со-
хранять устойчивое равновесие используют упражне-
ния «на равновесие» (хождение по бревну, бочке и 
т.д.) и упражнения для совершенствования функций 
вестибулярного аппарата (бег с резкими остановками 
и сменой направлений; многоскоки с поворотами на 
180°, 360°; акробатические упражнения и т.д.).

ТОЧНОСТЬ
ПРЫГУЧЕСТЬ

РИТМИЧНОСТЬ
К важным двигательно-координационным качест-

вам относятся точность, прыгучесть, ритмичность и 
пластичность.

Точность — это двигательно-координационное ка-
чество, обеспечивающее наиболее полное соответс-
твие двигательного действия его пространственным, 
временным и силовым параметрам в зависимости от 
конкретной ситуации и условий.

Одним из главных условий, обеспечивающих эф-
фективность двигательных действий, является точ-
ность воспроизведения их пространственных, времен-
ных и силовых характеристик. Даже незначительное 
отклонение от структуры физического упражнения 
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приводит к его искажению. Поэтому точность выпол-
нения движения — важное условие, обеспечивающее 
его качество. Точность пространственного восприятия 
двигательного действия объясняется механизмами 
дифференцировочного торможения: раздражители, 
которые ранее не различались и воспринимались как 
сходные, по мере улучшения показателей оказыва-
лись постепенно отдифференцированными.

Высокая степень точности выполнения двигатель-
ной задачи обеспечивается мышечной и внутримы-
шечной координацией. Известно, что экономичность 
движений связана с уменьшением количества вов-
леченных в работу двигательных единиц за счет их 
строгого дозирования. Следовательно, качество дви-
гательной деятельности в значительной мере опреде-
ляется уровнем развития точности как одной из веду-
щих двигательных характеристик.

Прыгучесть — это способность к максимальной 
концентрации мышечных и волевых усилий в мини-
мальный отрезок времени при преодолении верти-
кального и горизонтального расстояния.

Прыгучесть является одной из важных сторон дви-
гательной деятельности. Она интегрирует в себе ряд 
других двигательно-координационных качеств, имеет 
разнообразные проявления и способы измерения. 

Физиологическую основу прыгучести составляют 
сила и быстрота мышечных сокращений, определяе-
мых, во-первых, уровнем показателей межмышечной 
и внутримышечной координации, во-вторых, величи-
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ной собственной реактивности мышц. Прыгучесть за-
висит от силы и скорости сокращения мышц нижних 
конечностей, туловища и верхнего плечевого пояса 
при оптимальной согласованности деятельности не-
рвных центров. Степень проявления прыгучести — 
важная характеристика физиологического состояния 
организма, так как ее показатели свидетельствуют об 
уровне функционирования сердечно-сосудистой, ды-
хательной и других физиологических систем, отража-
ющих состояние здоровья.

Ритмичность, как двигательно-координационное 
качество представляет собой равномерное, последова-
тельное изменение морфофункциональных, биомеха-
нических и психических процессов в организме под 
влиянием внешних и внутренних воздействий.

Ритмичность — основа функционирования живых 
систем. Без нее невозможны саморегуляция процессов, 
адаптация к изменяющимся условиям окружающей 
среды, поддержание гомеостаза, а также синхрони-
зация физиологических процессов под воздействием 
физической нагрузки. Двигательным действиям так-
же присущ определенный ритм, то есть закономерное 
чередование усилий разной величины. Любое упраж-
нение имеет определенную длительность во времени 
(темп) и закономерное распределение усилий (дина-
мику). Темп и динамика тесно взаимосвязаны и влия-
ют друг на друга. Например, чем выше темп движений 
в беге, тем больше требуется усилий и, следовательно, 
их равномерного распределения по дистанции.
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При слишком высоком темпе спортсмен вынуж-
ден снижать скорость бега. При оптимальном соче-
тании темпа и динамики достигаются максимальная 
амплитуда и свобода движений, что приводит к гар-
моничности двигательных действий. Следовательно, 
гармония, темп и динамика — главные составляющие 
ритмичности.

Двигательный ритм имеет следующие главные 
компоненты: 

•	 темп — скорость выполнения отдельных дви-
жений сложного двигательного действия;

•	 динамику — усилия, затраченные на выпол-
нение каждого движения;

•	 гармонию — оптимальное сочетание темпа и 
динамики движения.

Темп движений во многом определяет характер де-
ятельности физиологических функций. Чем он выше, 
тем больше нагрузка на организм, поэтому главным 
условием высокого качества учебно-тренировочного 
процесса и самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с целью укрепления здоровья является 
установление оптимального темпа, обеспечивающего 
нормальную работу всех физиологических систем и 
функций организма. В зависимости от физического 
состояния и уровня подготовленности реакция орга-
низма на повышение темпа движений различна. Сле-
довательно, постепенное увеличение тренировочной 
нагрузки — одно из главных условий правильного 
построения занятий.
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Другой важный компонент ритма — динамика — 
распределение усилий при выполнении двигательного 
действия. Сложное физическое упражнение состоит 
из подготовительных действий, ведущего звена тех-
ники и заключительных движений. Соответственно 
распределяются усилия: постепенно нарастая, дости-
гают наибольшей величины и снова снижаются.

Гармония проявляется как более совершенное 
управление своим телом во время выполнения дви-
гательных действий. Для достижения гармонии дви-
жений необходимо определить главный момент при-
ложения усилий, после чего гораздо легче выполнить 
остальные связующие двигательные действия.

Пластичность как двигательно-координационное ка-
чество есть гармоничное по форме и ритму движение, 
отражающее духовный и внутренний мир человека.

Являясь специфическим двигательно-координаци-
онных качеств, пластичность основана на индивиду-
альном стиле, и формируется в процессе длительной, 
специально организованной деятельности.
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ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ 

СОСТОЯНИЯ БОЙЦОВ-РУКОПАШНИКОВ 

В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ 

И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ*

Условия, в которых проходит современный руко-
пашный бой, предъявляют повышенные требования к 
точности выполнения как конкретных двигательных 
действий, так и умственных операций. Для соответс-
твия этим условиям рукопашник должен уметь вла-
деть не только своим телом, но и психикой, созна-
тельно регулировать свое поведение в экстремальных 
условиях. Сознательное управление своим поведе-
нием и своими действиями характеризуется многими 
психологическими особенностями. Большие трудно-
сти возникают при котроле за эмоциональными со-
стояниями. Эмоциональные состояния представляют 
собой интегральные психофизиологические явления, 
при которых возникают многообразные изменения в 
протекании процессов, управляемых корой головного 

*Данная глава написана на основе лекций доктора психо-
логии А. В. Алексеева
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мозга. Эмоции возникают под воздействием внешних 
или внутренних раздражений непреднамеренно как 
акт первичного переживания.

Учитывая специфику профессионально-приклад-
ной деятельности бойца-рукопашника, применитель-
но к рукопашному бою более всего подходит клас-
сификация психических состояний, предложенная 
отечественным психологом А. В. Алексеевым. А. В. 
Алексеев выделяет три группы, или категории пси-
хических состояний: нормальное, патологическое и 
мобилизационное. 

Три состояния организма
Чтобы легче ориентироваться в весьма большом 

многообразии психических состояний, удобнее всего 
все это многообразие подразделить на три основные 
категории, на три главные группы.

Первая группа — норма. Норма — это такое со-
стояние организма, при котором все органы и системы 
функционируют вполне успешно согласно законам 
природы: мозг мыслит логично, сердечно-сосудистая 
система, благодаря хорошей работе здорового серд-
ца, а также артериальных и венозных сосудов обес-
печивает высокое качество кровообращения, легкие 
легко и свободно вдыхают воздух с его кислородом и 
выдыхают излишний углекислый газ, желудочно-ки-
шечный тракт полностью перерабатывает съеденные 
продукты, печень надежно обеззараживает ядовитые 
соединения и т. д. Таким образом, речь идет о качест-
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венном функционировании всех органов и систем, ко-
торое осуществляется при обычном, нормальном, не 
напряженном режиме жизнедеятельности организма, 
обеспечивающем, в частности, высокопродуктивную 
работу и психического аппарата — головного мозга.

Вторая группа — болезненные отклонения от 
психической нормы. Или, другими словами, психи-
ческая патология. Термин «патология» произошел от 
древнегреческого слова «патос», означавшего «стра-
дание». Причин для возникновения всевозможных 
страданий в современном мире более чем достаточно. 
Однако надо сразу же сказать, что развивающиеся 
при этом патологические состояния лишь в редких 
случаях достигают такой остроты и тяжести, при ко-
торых требуется специальная психотерапевтическая 
помощь.

Психологические проявления, наблюдаемые у ру-
копашников, чаще всего весьма тонкие, своеобразные, 
а их симптоматика определяется спецификой профес-
сионально-прикладной деятельности.

Надо хорошо уяснить, что все подобные отклоне-
ния от нормы, связаны, в первую очередь, с наруше-
ниями в психическом аппарате в головном мозге. Они 
могут быть кратковременными и пройти сами по себе, 
но могут и зафиксироваться надолго. Однако при 
этом нет, как правило, поражения глубоких психи-
ческих механизмов, определяющих сущность личнос-
ти человека — он остается психически нормальным 
в общепринятом значении этих слов. Поэтому если с 
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подобными отклонениями от нормы обратиться за по-
мощью к психотерапевту в общей медицинской сети, 
тот не сочтет обратившегося больным в том смысле, 
в каком считаются больными люди, нуждающиеся в 
специальной психотерапевтической помощи. А тем не 
менее налицо явно патологические, но определяемые 
спецификой деятельности, отклонения от нормы, ме-
шающие рукопашникам успешно заниматься своим 
профессиональным делом.

Третья группа — мобилизованное состояние орга-
низма. Для него характерно высокоактивное функци-
онирование тех органов и систем, которым предстоит 
осуществить какую-либо очень трудную деятельность, 
например, показать нужный результат или выиграть 
бой. Решение подобных трудных задач, специфичных 
для рукопашного боя, требует включения в высочай-
шую активность соответствующих резервных сил ор-
ганизма, что никогда не наблюдается при его обычном 
нормальном состоянии.

Говоря о психической мобилизации, необходимо 
уточнить следующее обстоятельство. Хотя пусковые 
механизмы, включающие организм как в патологи-
ческое, так и в мобилизационное состояние, а также 
обеспечивающие норму, находятся в психическом ап-
парате рукопашников, в их головном мозге, тем не 
менее правомернее говорить не о чисто психических, 
а о психофизических состояниях.

Например, рукопашник в преддверии боя поставил 
перед собой задачу — быть в бою предельно агрессив-
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ным. Если вслед за таким «самоприказом» у него не 
начнет мощнее биться сердце, не углубится дыхание, 
мышцы не станут более работоспособными, в крови 
не увеличится количество норадреналина и глюкозы, 
не обострятся зрение и слух, не активизируется де-
ятельность других систем организма, то поставленная 
психическая задача, не «поддержанная» физическим 
состоянием организма, просто не сможет быть реали-
зованной. Вот почему в дальнейшем будет использо-
ваться, как правило, термин «психофизическое», а не 
«психическое», состояние организма.

Итак, мы познакомились с тремя основными груп-
пами психофизических состояний, наблюдаемых при 

Схема психофизических состояний

«Мобилизация»

Ребилизация

«Норма»

«Патология»
Коррекция

Табл. 2
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занятиях рукопашным боем: это нормальное, пато-
логическое и мобилизованное состояния. Приводится 
простая схема, иллюстрирующая это положение.

Практика показывает, что данная схема значи-
тельно облегчает ориентировку в тех многочисленных 
и разнообразных психофизических состояниях, кото-
рые наблюдаются у рукопашников в процессе учебно-
тренировочных занятий и во время профессиональной 
деятельности. О ремобилизации как об особой задаче, 
ставшей весьма актуальной в последние десятилетия, 
будет рассказано несколько ниже.

Начнем подробный анализ каждого из трех психо-
физических состояний, согласно приведенной схеме, 
снизу вверх — с патологии.

Патологии
Как уже было сказано, древнегреческое слово «па-

тос» означает «страдание». В данном разделе речь 
пойдет о страданиях, которые поражают психику ру-
копашников в связи со специфическими особенностя-
ми, характерными для профессионально-прикладной 
деятельности.

Психические отклонения от нормы, встречающи-
еся в профессиональной среде, весьма разнообразны 
как в плане содержания, так и по интенсивности. 
Хотя интенсивность психических нарушений может 
подчас достичь весьма выраженной степени, позволя-
ющей говорить о том, что развилось по-настоящему 
болезненное, то есть невротическое, состояние, все 
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отклонения будем называть мягко — «психическими 
дисгармониями», чтобы не травмировать пострадав-
ших пугающими медицинскими диагнозами.

Все многообразие психических дисгармоний, воз-
никающих в процессе занятий рукопашным боем, 
удобнее классифицировать, сообразуясь со следую-
щей классификацией.

Дисгармонии, проявляющиеся перед боем
Предстартовая лихорадка. Основное, что определя-

ет ее интенсивность и содержание — это повышенное 
возбуждение нервно-психической сферы. Оно прояв-
ляется у каждого по-своему, но есть и общее. Чаще 
всего это всевозможные нарушения сна, чрезмерная 
раздражительность, ведущая если не к открытым кон-
фликтам с окружающими, то к напряженным отноше-
ниям с ними. Пульс, как правило, учащен, черты лица 
заострены, в глазах «лихорадочный» блеск, взгляд бе-
гающий, аппетит то излишне повышен, то пропадает, 
а иногда появляется желание есть что-либо необыч-
ное, например, мел. Может подняться температура, 
даже за 38–39° и т. д.

Причины, определяющие развитие такого лихора-
дочного состояния связаны, во-первых, с особеннос-
тями психической организации данного рукопашника. 
Есть люди изначально тревожные, то есть испытыва-
ющие чувство опасения, тревоги и даже страха при 
встрече с каждой новой, неожиданной, а тем более 
трудной и опасной ситуацией. Такая повышенная 
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тревожность может быть передана генетически, по на-
следству, но может сформироваться в течение жизни 
под воздействием различных травмирующих психику 
обстоятельств. Естественно, что возможна и совокуп-
ность обеих этих причин. Во-вторых, лихорадочное 
состояние возникает в тех случаях, когда впереди 
очень значимое для данного рукопашника задание, а 
он не чувствует себя хорошо к нему подготовленным. 
А если налицо и врожденная склонность к тревож-
ности, и плохая подготовленность к ответственному 
заданию, то при такой комбинации неблагоприятных 
факторов «лихорадка» может достичь столь высокой 
выраженности, что рукопашник просто лишается спо-
собности выполнять задачу.

Стартовая апатия. В переводе с древнегреческого 
языка слово «апатия» означает «бесчувственность». 
Среди высокопрофессиональных рукопашников край-
не редко встречаются такие, которые склонны без-
различно, равнодушно относиться к своим занятиям 
рукопашным боем.

Основной контингент страдающих от стартовой 
апатии — это те рукопашники, которые оказываются 
пораженными предстартовой лихорадкой. Если пред-
ставить, что у человека есть некая «нервная энергия», 
то ее запасы за дни и часы «лихорадки» неуклонно 
идут на убыль. Эта убыль тем больше, чем сильнее 
выражено лихорадочное состояние. Вот и получается, 
что рукопашник приходит к моменту боя, как «выжа-
тый лимон», как бы с «пустыми бензобаками», уже не 
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имея сил, необходимых для ведения трудной, напря-
женной борьбы. Ощущение развившейся физической 
слабости порождает нежелание испытывать напря-
жение, преодолевать его. Отсюда состояние вялости, 
безразличия ко всему происходящему и, естественно, 
негативное отношение к предстоящему бою. Само со-
бой разумеется, что в таком психофизическом состоя-
нии надеяться на какой-либо успех просто не прихо-
дится. А отсутствие надежды на успех еще в большей 
степени снижает желание бороться, завершая состоя-
ние, именуемое «стартовой апатией».

Стартовая самоуспокоенность — третье отклонение 
от нормы в этой группе психических дисгармоний. Если 
два предыдущих состояния пронизаны отрицательны-
ми, неприятными, мешающими эмоциональными пере-
живаниями, то, находясь в «самоуверенности», руко-
пашники, наоборот, полны приятных, положительных 
эмоций. Но хотя положительные эмоции, как правило, 
полезны для самочувствия и деятельности, в данном 
случае они играют неблаговидную, более того, преда-
тельскую роль, ибо демобилизуют рукопашников, сни-
жают их готовность к предстоящей борьбе, уменьшают 
желание тратить силы, когда победа (как им кажется), 
что называется, уже в «кармане». Однако практика по-
казывает, что такая самоуспокоенность, такое «шап-
козакидательское» отношение к сопернику очень часто 
весьма жестоко мстит в конечном счете.

Стартовая несобранность проявляется в том, что 
рукопашник, находящийся перед боем в нужном опти-
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мальном эмоциональном возбуждении, без признаков 
лихорадки или апатии, тем не менее не может целе-
направленно управлять собой. Мысли его, как прави-
ло, в таком состоянии весьма обрывочные, случайные. 
Внимание никак не удается сконцентрировать на кон-
кретной задаче, оно рассеянное и неуправляемое. В 
результате в сознании нет четкого плана собственного 
поведения в предстоящем бою, что ведет к ошибкам, в 
первую очередь — тактического плана. «Стартовая не-
собранность» — четвертое отклонение от нормы в дан-
ной группе предстартовых психических дисгармоний.

Приметы и талисманы. Их тоже следует отнести 
к категории предстартовых психических дисгармо-
ний. Ведь вера в то, что приметы и талисманы могут 
помочь, свидетельствует о своеобразной психической 
слабости верящих. Не найдя или не умея найти точек 
опоры в самом себе, рукопашник начинает искать та-
кую опору вне себя, в частности, в приметах. То есть 
начинает связывать желаемый успех, желаемый ре-
зультат с такими фактами или явлениями, которые по 
своей сути между собой логически никак не связаны.

Ну как, например, может помочь трехкратное по-
щелкивание пальцами левой руки? Но рукопашник 
верит, что этот жест помогает ему, и такая вера, по-
добно любой вере, действительно оказывает нередко 
благоприятное воздействие, освобождает от чувства 
неуверенности или, что почти одно и то же, придает 
ему уверенность. Но ведь причинно-логической связи 
между пощелкиванием пальцами, причем именно ле-
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вой руки, и качеством действий нет и быть не может. 
Поэтому надеяться на помощь примет, право, не сто-
ит — они могут и подвести. Причем очень подвести, 
чему есть немало примеров.

Как рождается вера в ту или иную примету? Воз-
можно, в какой-то благоприятный день случайно 
произведенное пощелкивание пальцами перед боем 
же случайно связалось с удачным результатом, что и 
зафиксировалось в памяти. Пощелкал в следующий 
раз уже специально — и снова удача! И, как гово-
рится, пошло-поехало! Веря в примету, рукопашни-
ки помогают себе нейтрализовать свою слабость, о 
которой они сами подчас лишь смутно догадывают-
ся. И такая вера действительно способна помочь, но 
только в тех случаях, когда приметы связаны с на-
деждой на успех. Однако есть приметы, так сказать, 
отрицательного действия. Встретил, к примеру, на 
улице человека, у которого один глаз, предположим, 
серый, а второй — карий — и все! Значит, ничего 
хорошего не жди, впереди только одни огорчения. 
Люди, считающиеся с подобными приметами, — на-
стоящие страдальцы, ибо связывают свою жизнь с 
вещами, никакого отношения к течению их жизни не 
имеющими.

Схоже с верой в приметы и упование на различные 
талисманы. Последнее, можно сказать, даже предпоч-
тительнее, так как с ними связывают только одни на-
дежды на успех или видят в них защитников от раз-
личных неприятностей.
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Конечно, вера в приметы и талисманы не очень 
большая беда, если только не превращает рукопаш-
ников в их безропотных пленников. Но все же гораздо 
правильнее, гораздо «выгоднее» не прибегать к ним, а 
найти нужные точки опоры в самих себе.

Стрессорный иммунодефицит. Это особое отклоне-
ние от норм, возникающее на последних этапах подго-
товки к ответственным задачам, а также во время их 
проведения. Оно проявляется в изменениях, поражаю-
щих весь организм, в том числе и психическую сферу.

Давно было замечено — чем ближе к пику психо-
физической формы, тем в большей степени некоторые 
рукопашники становятся повышенно восприимчивы-
ми к различным неблагоприятным воздействиям: лег-
че простужаются, чрезмерно остро реагируют на пог-
решности в диете, на изменения в погоде, становятся 
более ранимыми в психическом отношении.

В 1986 году коллектив отечественных ученых (Б. 
Б. Першин, В. А. Левандо, Р. С. Суздальницкий, С. 
П. Кузьмин), тщательно исследовав состояние спорт-
сменов, находящихся в пике формы, показал, что в 
основе повышенной воприимчивости к неблагоприят-
ным факторам лежит своеобразное нарушение иммун-
ных процессов, которое получило название «явление 
исчезающих иммуноглобулинов». А в целом возни-
кающее при этом болезненное состояние называется 
так: «Стрессорный спортивный иммунодефицит». Под 
таким названием оно зафиксировано Всемирной ор-
ганизацией здравоохранения (ВОЗ) как отдельное, 
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имеющее соответствующее специфическое содержа-
ние заболевание.

Его симптомы как физические, так и психические, 
весьма разнообразны, индивидуальны и тонки, что за-
трудняет их субъективную оценку: рукопашники, как 
правило, жалуются лишь на общее дискомфортное 
состояние, на какую-то непонятную слабость, повы-
шенную утомляемость, снижение жизненного тонуса. 
Удалось разработать средства и методы, позволяющие 
предупреждать развитие этого заболевания, а также 
лечить его, если оно уже возникло. Эти методы и 
средства находятся главным образом в руках специ-
алистов по внутренним болезням — у терапевтов и 
иммунологов, к которым и следует обращаться, если 
возникает необходимость.

Дисгармонии, возникающие во время боя
В этой группе дисгармоний наиболее частыми явля-

ются моторно-двигательные нарушения (потеря способ-
ности выполнить правильный удар, вовремя защитить-
ся), а также всевозможные фобии (от греческого слова 
«фобос» — «страх»). Это чувство нередко играет весьма 
коварную роль, так как прочно и вредно фиксирует в 
памяти рукопашника ту или иную пережитую неуда-
чу, что способствует появлению фобического состояния 
каждый раз, когда возникает ситуация, схожая с той, в 
которой чувство данного страха возникло впервые.

Конечно, фобии не формируются, как говорится, 
на пустом месте. Чаще всего их зарождение связано 



200		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

с тем, что наставники, проводя обучение, не воспи-
тывают чувства бесстрашия и этим самым допускают 
появление страха перед выполнением того или ино-
го сложного задания. А страх, впервые возникнув на 
тренировках, очень часто разгорается ярким пламе-
нем в экстремальных условиях, после чего ликвиди-
ровать его бывает весьма непросто. Так что в раз-
витии различных фобий всегда повинны наставники, 
не сумевшие найти правильного подхода к ученикам, 
решающим трудные для них задачи.

При всем разнообразии фобий (ударение надо де-
лать на втором слоге) думается, что подавляющее 
большинство из них правомерно разделить на две 
большие группы — обоснованные, так сказать, логич-
ные фобии и необоснованные, нелогичные.

Обоснованные фобии. Представим, что не очень 
подготовленному рукопашнику предстоит бой с опыт-
ным, сильным мастером. Если при этом у первого воз-
никает чувство страха, то оно будет обоснованным, 
логичным. Или другой пример из этой группы фобий — 
совершить первый прыжок с парашютом из самолета. 
Чувство страха перед высотой у большинства людей 
заложено генетически. Поэтому и здесь, если оно воз-
никает, то будет вполне естественным, обоснованным, 
логичным.

Однако необходимо сразу же подчеркнуть, что 
страх, если он возникает даже обоснованно, как пра-
вило, снижает шансы на успех в предстоящей борьбе. 
Так что тот, кто победит в себе чувство страха, пусть 
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даже обоснованного и логичного, сделает очень важ-
ный шаг на пути к победе.

Растерянность. В этой психической дисгармонии 
чувство страха может быть как обоснованным, так и 
нелогичным. Развивается такая растерянность в тот 
момент, когда возникает какая-либо непредвиденная 
и неприятная неожиданность. Например, не стал по-
чему-то получаться испытанный «коронный» прием.

Подобные неожиданности и неудачи вызывают це-
лый букет переживаний — от недоумения до раздра-
жения и злобы. Но в конечном счете на первом месте 
оказываются такие отрицательные эмоции, как опасе-
ние, тревога, страх. Эти отрицательные эмоции могут 
быть оправданными, обоснованными, когда, скажем, 
в процессе боя рукопашник получил неожиданную 
травму, непозволяющую выполнить успешно запла-
нированный технический прием. И такие эмоции ста-
новятся совершенно нелогичными, необснованными в 
тех случаях, когда рукопашники перестают контроли-
ровать себя. Возникшие опасения проигрыша, когда 
они перерастают в тревогу и страх, лишь усиливают 
состояние растерянности, которое, естественно, сни-
жает боевой потенциал, ибо снижает способность пра-
вильно и быстро мыслить, принимать логичные реше-
ния, адекватные складывающейся ситуации.

«Рассеянность» по своему содержанию довольно 
схожа со «стартовой несобранностью», о которой речь 
шла выше. Различие здесь в сроках развития этих 
психических дисгармоний — «несобранность» возни-
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кает перед боем, а «растерянность» — в процессе боя. 
Но при обоих дисгармониях на первом месте стоит 
затрудненность мышления и сосредоточенности вни-
мания на тех средствах, которые могли бы помочь 
преодолеть развившееся отклонение от нормального 
состояния.

Преждевременная успокоенность. Суть этой дис-
гармонии сводится к следующему: рукопашники, 
явно выигрывая, начинают снижать свою активность. 
Лишь почувствовав угрозу поражения, преждевре-
менно расслабившиеся рукопашники начинают, что 
называется, «на зубах» включаться в прежнюю актив-
ность путем преодоления целого ряда всевозможных 
дискомфортных травмирующих переживаний, за счет 
огромной затраты нервно-психических и физических 
сил. Хотя во всех отношениях было бы гораздо «вы-
годнее» завершить бой свободно, раскованно.

Синдром самострессирования. Есть рукопашники, 
которые только тогда начинают по-настоящему ак-
тивно вступать в борьбу, когда оказываются в очень 
трудной, остро-экстремальной ситуации. Причем та-
кую ситуацию они сами создают специально.

В основе данной дисгармонии лежит определнная 
психическая слабость, не позволяющая рукопашни-
кам самостоятельно, опираясь на разумные методы 
самомобилизации, готовить себя к предстоящей борь-
бе. Поэтому они прибегают к косвенным раздражите-
лям, к так называемым стрессам (опоздание на атаку, 
угроза поражения и т. п.), которые только и способны 
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мобилизовать таких рукопашников на предельную са-
моотдачу.

Синдром самострессирования крайне вреден, так 
как мобилизация здесь осуществляется за счет отри-
цательных эмоций, в частности, с помощью чувства 
острого страха. А такие эмоции, тем более часто пере-
живаемые, ведут к ослаблению организма.

Работа по ликвидации данного синдрома должна 
проводиться с учетом индивидуальных особенностей 
личности рукопашника. Можно использовать гип-
нотическое внушение, очень полезно обучить само-
гипнозу, но может помочь и правильно проведенная 
разъяснительная беседа.

Двигательные дисгармонии. Это особая группа от-
клонений от нормы, для которой ведущим нарушени-
ем является потеря способности качественно выпол-
нять то или иное физическое действие. Правда, здесь 
главным виновником возникающих нарушений ока-
зывается страх, но он вскоре уходит на задний план, 
а рукопашник, хотя субъективно уже не испытывает 
этого чувства, тем не менее не может выполнить ка-
чественно нужное движение.

Двигательные нарушения могут подчас принять 
столь выраженный, столь тяжелый характер, что де-
лают психически здоровых рукопашников буквально 
инвалидами с точки зрения их профессиональных воз-
можностей. 

В таких случаях приходится констатировать нали-
чие уже болезненного невротического процесса и гово-
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рить уже о «двигательных неврозах», которые, кстати, 
почти не известны в общей психотерапии.

Здесь подошло время сделать небольшое отступле-
ние, специально посвященное чувству страха. Нетруд-
но заметить, что именно страх является своеобразным 
стержнем, пронизывающим все вышеперечисленные 
психические дисгармонии — от стартовой лихорадки 
до двигательных нарушений. Нетрудно также сделать 
вывод, что страх не только субъективно неприятен, но 
и вреден, ибо, как правило, мешает нормальному те-
чению психических и физических процессов в нашем 
организме.

Откуда же берется это чувство? Оно рождается 
в результате неправильного отношения к тем или 
иным явлениям, к тем или иным фактам. Вспомним 
стихи В. Маяковского: «От вороны карапуз убежал, 
заохав. Мальчик этот просто трус, это очень плохо. 
Этот, хоть и сам с вершок, спорит с грозной птицей. 
Храбрый мальчик — хорошо, в жизни пригодится». 
Хотя эти стихи написаны для детей, в их строках от-
ражены две основные формы поведения в устрашаю-
щей ситуации — трусливое и храброе. Эти две фор-
мы свойственны всем людям независимо от возраста, 
пола, социального положения и национальности. 
Определяется же окончательный вариант поведения, 
повторяю, личным отношением к фактам. В данном 
примере факт один и тот же — ворона, а отношение 
к нему и, следовательно, поведение диаметрально 
противоположны.
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Всех нас по характеру поступков в ситуации, по-
рождающей страх, современная наука делит, образно 
говоря, на «львов» и «кроликов». «Львы» при опаснос-
ти действуют активно, стремясь уничтожить причи-
ну страха или преодолеть это чувство независимо от 
источника, его породившего. А «кролики», наоборот, 
или отчаянно дрожат, оставаясь в бездействии, либо 
обмирают настолько, что кажутся лишившимися при-
знаков жизни, или всю свою активность обращают в 
бегство от возникающей опасности.

Как показала наука, в основе столь различного по-
ведения лежат, в частности, и биохимические процессы, 
определяющие характер выделения в кровь гормонов, 
баланс которых в момент возникновения страха у раз-
ных людей изменяется по-разному. У «львов» в опасной 
ситуации выделяется больше норадреналина, а у «кро-
ликов» преобладает в крови адреналин. Однако гормоны 
гормонами, но человек на то и считается «царем приро-
ды», чтобы, познав ее законы, суметь подчинить их себе 
и стать из «кролика» «львом». Как этого добиться, будет 
рассказано ниже, в разделе о коррекции психических 
дисгармоний. Как своеобразный курьез, как исключе-
ние из правила можно привести пример «полезного» 
страха. Так, австралийский пловец Стив Холланд, ус-
тановивший в свое время несколько мировых рекордов, 
развивал и поддерживал максимальную скорость, пред-
ставляя, что за ним гонится гигантская акула.

Не думаю, однако, что подхлестывание себя с по-
мощью страха будет регулярно давать стойкий ре-



206		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

зультат и пройдет бесследно для здоровья. Ведь что 
ни говори, а страх все же в первую очередь вредная 
для организма эмоция. Один из ведущих специа-
листов в области изучения чувств, профессор пси-
хологии Делавэрского университета (США) Кэррол 
Е. Изард в своей книге «Эмоции человека» со всей 
определенностью пишет: «Страх является наиболее 
опасной из всех эмоций. Интенсивный страх приво-
дит даже к смерти».

Вот почему крайне важно, чтобы не возникало 
страха. А если почему-либо появились первые искры 
этого чувства, их нужно сразу же тушить, чтобы они 
не перешли в обжигающее, а то и вовсе сжигающее 
пламя. Ибо страх в его многообразных обличьях — 
враг психики и всего организма.

Если все же пришлось испытать горечь поражения, 
то лучше всего вспомнить слова, которые, по свиде-
тельству Г. В. Коробкова, любил повторять знамени-
тый американский тренер Ларри Снайдер: «Прими это 
полегче, старина! Ведь это только игра!» Отличнейший 
совет! Его просто необходимо, жизненно необходимо 
вспомнить в тот момент, когда охватывает отчаяние. И 
повторять самому себе, причем не один раз. Наверняка 
это поможет выйти из критической ситуации.

Ремобилизационные дисгармонии. Психические от-
клонения от нормы, причем нередко весьма выражен-
ные, могут наступить и после самого успешного боя.

Причина здесь в резком выключении организма 
из большого, подчас чрезмерного психофизического 
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напряжения и несоблюдении правила о необходимос-
ти постепенного перехода от огромного напряжения 
к обычному, повседневному функционированию всех 
органов и систем. Этот переход из высокой мобили-
зованности к обычным, привычным нагрузкам пра-
вильнее всего называть «ремобилизацией» (латинская 
частица «ре» означает «назад», «обратно»). При не-
правильно проведенной ремобилизации в организме 
развивается, если прибегнуть к сравнению, нечто по-
добное тому, что происходит с пассажирами быстро 
едущего автобуса, если он резко тормозит — всех 
бросает вперед, сбивая с ног и травмируя. Так и в 
организме рукопашника, выведенного на уровень вы-
сочайшей мобилизованности, все системы работают в 
таком напряженном режиме, что их нельзя выключать 
сразу, ибо вслед за этим сразу же возникают своеоб-
разные нарушения, даже «поломки» в деятельности 
тех или иных органов и систем.

Спортивная болезнь. Так обычно называют состо-
яние перетренированности. Утомление, накапливаясь 
из месяца в месяц, в какой-то период переходит в пе-
реутомление. Рукопашники, привыкшие к большим 
нагрузкам, далеко не всегда ощущают наступившее 
переутомление как чувство постоянной усталости. 
Хотя налицо имеются такие объективные признаки, 
как снижение интереса к тренировкам, нежелание пе-
реносить большие нагрузки. Симптомы перетрениро-
ванности проявляются подчас в столь невыразительной 
степени, что долго не обращают на себя необходимого 
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внимания. Однако при психологическом обследовании, 
в частности, тестом Люшера, такое уже развившееся 
переутомление выявляется очень просто и в течение 
одной минуты. Состояние хронической усталости — 
самая частая психическая дисгармония у высококвали-
фицированных рукопашников.

Для психического состояния перетренированных 
рукопашников характерны следующие проявления: 
повышенная утомляемость и раздражительность, сни-
жение работоспособности и настроения, склонность к 
конфликтам. Если к этому добавляется еще ухудше-
ние ночного сна, то это говорит о том, что переутом-
ление достигло высокой степени и требуется срочная 
коррекция для восстановления нормального самочувс-
твия. Ибо тренироваться в состоянии переутомлён-
ности — значит вредить организму и, следовательно, 
тормозить достижение желаемых результатов. Если 
рукопашник утром, проснувшись, не чувствует себя 
отдохнувшим, свежим, если он думает о предстоящих 
тренировках как о наказании, то это верный признак 
наступившего переутомления, симптомы того, что 
уже развилась спортивная болезнь.

Ликвидацией явлений перетренированности зани-
маются в первую очередь врачи-терапевты. Если же 
говорить о том, как помочь при этом нервно-психи-
ческой сфере, то здесь самое главное состоит в сле-
дующем: не прекращая физических нагрузок полно-
стью, а лишь уменьшив их временно в два-три раза, 
кардинально переменить характер и содержание тре-
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нировок, чтобы восстановить ощущение нервно-пси-
хической свежести, необходимо на какое-то время, 
ориентируясь на самочувствие, переключиться на 
физическую деятельность, весьма отличающуюся от 
той, которая вызвала перетренированностъ. И, конеч-
но же, необходимо принять меры для нормализации 
ночного сна, в дополнение к которому весьма полезно 
поспать и днем минут 30-90, смотря по потребности.

«Звездная болезнь». Так принято называть целый 
комплекс качеств, никак не украшающих рукопаш-
ников, достигших более или менее заметных успе-
хов в своем деле. Речь идет о таких отклонениях от 
нормы, как высокомерное отношение к окружающим, 
нетерпимость к замечаниям, а тем более к критике, 
противопоставление себя другим членам коллектива, 
которых пораженные «звездной болезнью» начинают 
считать чуть ли не людьми «второго сорта», требова-
ние повышенного внимания к своей особе, предостав-
ления особых льгот и преимуществ и т. п.

Все это делает пораженных «звездной болезнью» 
махровыми эгоистами и ведет в конце концов к тому, 
что они быстро теряют уважение тех, с кем живут 
рядом, а уж о любви к ним не может быть и речи. 
Потеряв добрые отношения с товарищами, «звездни-
ки» очень часто начинают снижать свои показатели, 
причем в своих неудачах обвиняют, как правило, кого 
угодно и что угодно, но ни в коем случае не себя.

Еще одно немаловажное обстоятельство — позво-
лившие себе «заболеть» этой болезнью не только сами 
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становятся дисгармоничными в психическом плане, 
но и вносят различные дисгармонии в отношения с 
теми, с кем тренируются. А нередко подчиняют свое-
му влиянию наиболее ведомых, чем в еще большей 
степени усугубляют нездоровую психическую атмос-
феру в команде. Так что вред от «звездной болезни», 
можно сказать, двойной. Тем более что, раз появив-
шись, эта «болезнь» довольно стойко держится, мало 
реагируя на воспитывающие воздействия. Чтобы не 
дать развиться «звездной болезни», необходимо сразу 
же погасить ее самые начальные проявления.

ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ  
ПСИХИЧЕСКИХ ДИСГАРМОНИЙ

Итак, мы познакомились с основными психически-
ми (точнее, психофизическими) дисгармониями, ко-
торые наиболее часто встречаются, и, естественно, у 
нас встают вопросы: как не допустить их появления и 
развития, а если они уже сформировались, то как их 
ликвидировать?

Есть два подхода, два направления на пути реше-
ния этих задач. Одно направление педагогическое, 
второе — медицинское. Но надо сразу же подчерк-
нуть, что в обоих направлениях всегда важную роль 
играет психология и что оба направления зачастую 
тесно переплетаются в процессе решения той или 
иной задачи.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ  
МЕТОДЫ ПРОФИЛАКТИКИ ДИСГАРМОНИЙ

Не так уж много опубликовано материалов, в ко-
торых излагаются рекомендации, направленные на 
педагогическую профилактику психических дисгармо-
ний, специфичных для профессионально-прикладной 
деятельности. Есть минимум весьма конкретных пра-
вил-заповедей, опираясь на которые и систематически 
используя их в своей повседневной работе, можно не 
допустить развития многих психических дисгармоний.

1) «Абсолютно уверен в себе, в своих силах, в сво-
их возможностях. Я все смогу!»

2) «Мгновенно отвечаю мобилизацией всех сво-
их сил на преодоление любых помех, неприятностей, 
трудностей!»

3) «В любую ситуацию включаюсь с предельно вы-
сокой активностью!».

Среди основных принципов обучения, позволяю-
щих хорошо усвоить данные правила-заповеди, ви-
дятся принципы доступности, сознательности, ак-
тивности, систематичности и последовательности, 
что должно в конечном счете привести к прочному 
закреплению преподаваемого материала.

А теперь подумаем — возникнут ли стартовая 
лихорадка, апатия, несобранность, бремя лидерства, 
фобии и прочие психофизические дисгармонии, если 
в сознании рукопашников во всем их психофизичес-
ком аппарате прочно утвердится (после соответству-
ющего обучающего и воспитывающего воздействия) 
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правильное отношение к своей деятельности? Если 
они всегда будут чувствовать себя абсолютно уверен-
ными? Если научатся на любые помехи и трудности 
автоматически отвечать мгновенной мобилизацией 
всех своих сил? Будут уважать своих наставников, 
товарищей?

Да ведь в сознании рукопашников, воспитанных 
на этих правилах-заповедях, просто не останется мес-
та для возникновения всевозможных страхов и других 
психических дисгармоний, вплоть до веры в приметы 
и талисманы! И даже для «звездной болезни» не ока-
жется здесь почвы, ибо уважение к окружающим, если 
оно прочно войдет в моральный кодекс рукопашника, 
просто не допустит возникновения этой болезни!

Еще с XVII века известно изречение английского 
философа Фрэнсиса Бэкона, сказавшего, что знание — 
сила. Но это не совсем так. Ибо сами по себе знания 
никакой силы не представляют, они лишь предтеча 
сил, возможных впоследствии. Знания обретают ре-
альную силу лишь после того, как переходят в новую 
категорию — в умения. А в умения знания перехо-
дят только при одном условии — если их начинают 
использовать в практической деятельности. Только 
практика переводит начальные и непрочные знания 
в основные и прочные умения. Так как же добиться 
такого перевода знаний в умения в процессе повсед-
невных учебно-тренировочных занятий?

Да очень просто! Нужно только как можно чаще, 
при каждом подходящем случае, напоминать то или 
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иное правило, подкрепляя его конкретным примером 
из сиюминутной практики.

Медицинские методы 
профилактики дисгармоний

Эти методы связаны с регулярным соблюдением 
правил психогигиены — науки о том, как сохранять и 
укреплять здоровое состояние нервно-психической сфе-
ры. О психогигиене будет подробно рассказано в главе, 
название которой — «Норма». Пока же можно сказать, 
что в целом ряде случаев психогигиенисты используют 
педагогические подходы, ибо медикам этой специаль-
ности приходится в первую очередь учить людей тем 
правилам повседневного поведения, соблюдение кото-
рых только и может обеспечить крепкое нервно-пси-
хическое здоровье. А при таком здоровье возможность 
возникновения различных психических дисгармоний 
сведена к минимуму, что и является медицинским под-
ходом в деле профилактики дисгармоний.

Медицинские методы коррекции 
дисгармоний

Речь пойдет о трех основных методах коррекции — о 
применении фармакологических препаратов, гипноти-
ческом внушении и психической саморегуляции, кото-
рую также можно назвать аутотренингом, самовнуше-
нием и самогипнозом.

Фармакологические препараты. Они способны ока-
зать необходимое воздействие, снять, например, яв-
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ления стартовой лихорадки. Но одновременно может 
упасть боевой тонус. Использование фармакологичес-
ких средств для регуляции психического состояния 
в предшествующий профессиональной деятельности 
период — дело весьма рискованное. А вот при после-
мобилизационных страданиях лекарственные препа-
раты подчас просто необходимы. Причем химический 
состав лекарства, дозировка, длительность использо-
вания определяются особенностями течения болезнен-
ного состояния, его симптоматикой и личностью ру-
копашника. Тактика лечебной помощи должна быть 
всегда сугубо индивидуальной, поэтому заниматься 
самолечением по принципу: выпью седуксен, ведь он 
помог моему товарищу — ни в коем случае нельзя. 
Ибо тот же седуксен у одного вызовет успокоение, 
а у другого может ухудшить болезненное состояние. 
Так что использование фармакологических препара-
тов для коррекции психических дисгармоний — дело 
весьма тонкое и требует немалого опыта.

Гипнотическое внушение. Это такое словесное 
воздействие на человека, в результате которого он 
погружается в своеобразный сон, а его головной мозг 
обретает повышенную восприимчивость к словам вну-
шения и связанным с ними мыслительным образам. 
Повышенная восприимчивость головного мозга чело-
века, находящегося в гипнотическом сне, позволяет 
внушить ему, сидящему в комнате, что он находится, 
например, в лесу. И человек будет чувствовать себя 
соответствующим образом. Ибо здесь главную роль 
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играет феномен абсолютной веры в то, что внуша-
ет гипнолог. А вот логически убедить находящегося 
дома, что он гуляет по лесу, невозможно. Следова-
тельно, вера сильнее логики.

Гипнотическое внушение в спорте, например, на-
чали использовать давно. Если говорить об отечест-
венном опыте, то еще в предвоенные годы патриарх 
советской психотерапии К. И. Платонов вместе со 
своими сотрудниками применял гипнотическое вну-
шение для оказания помощи спортсменам-бегунам. 
Немалый опыт в этом отношении имеет наш сооте-
чественник Б. Б. Кузьмин, большой энтузиаст при-
менения гипноза в спорте. Эффективность этого ме-
тода основана на том, что после целенаправленного 
внушения все органы и системы человека начинают 
функционировать в режиме, оптимальном для дости-
жения поставленной цели. А это позволяет не только 
нейтрализовать возникшие психофизические дисгар-
монии, но и мобилизовать резервные силы организма 
на предстоящую борьбу.

Но хотя гипнотическое внушение весьма эффек-
тивный метод воздействия, его не приходится рекомен-
довать как основное средство из арсенала медицины. 
Причин этому несколько. Во-первых, организацион-
ный момент: психотерапевтов, знающих специфику 
рукопашного боя и способных оказать необходимую 
помощь с учетом этого, считаные единицы. Но глав-
ная причина в другом. Дело в том, что гипнотическое 
внушение все же ставит рукопашника в определенную 
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зависимость от врача. А это крайне нежелательно! 
Ибо нет ничего надежнее, чем уверенная самостоя-
тельность. Поэтому, оставив гипнотическое внушение 
для помощи в чрезвычайных ситуациях, лучше всего 
взять на вооружение самогипноз. Или, другими сло-
вами, овладеть психической саморегуляцией, которую 
можно также назвать аутотренингом, самовнушени-
ем, самогипнозом.

Психическая саморегуляция (ПСР). Этот метод 
самовоздействия на нервно-психическую сферу, а че-
рез нее и на весь организм, должен стать основным 
как в деле коррекции уже сформировавшихся дисгар-
моний, так и при организации профилактических ме-
роприятий.

Роль психической саморегуляции во всех аспектах 
профессионально-прикладной деятельности (да и во-
обще в жизни) исключительно велика.

НОРМА
Как уже было сказано выше, нормальное состо-

яние организма, норма — это состояние, при кото-
ром все органы и системы успешно справляются со 
своими обязанностями: сердце хорошо перекачивает 
кровь, легкие свободно дышат, желудочно-кишечный 
тракт переваривает пищу до конечных продуктов и т. 
д. Область медицины, которая занимается этими воп-
росами нормы, называется гигиеной.

Сделаем небольшой экскурс в далекую историю. В 
Древней Греции среди множества разных богов, кото-
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рых народная фантазия создала, что называется, на 
все случаи жизни, был и бог врачевания — Асклепий. 
Поэтому в те времена врачи именовались асклепиада-
ми. Гениальнейший врач античного мира Гиппократ, 
живший за несколько столетий до нашей эры, был из 
знаменитого рода асклепиадов Косских, то есть из 
рода тех древнегреческих врачей, которые основали 
свою, известную во всем античном мире медицинскую 
школу на острове Кос, что в Эгейском море. Позже, 
когда римляне покорили греков, они переименовали 
Асклепия на свой, на латинский лад и назвали его 
Эскулапом. Вот почему и в наши дни врачей нередко 
именуют эскулапами.

Но еще задолго до нашествия римлян древние 
греки хорошо уяснили, что Асклепию, хотя он и бог, 
одному все же не справиться со всеми задачами тог-
дашнего здравоохранения. И народная мудрость дала 
ему в помощницы двух дочерей, двух молодых богинь. 
Одну звали Панакея. Ее имя означало «всецелитель-
ница». Ей молились больные, испрашивая выздоров-
ление. Римляне и ее переименовали на свой лад в Па-
нацею — так мы до сих пор называем все то, что на 
наш взгляд способно помочь нам, причем не только в 
лечении, но и в любом деле.

А вторую дочь звали Гигиея. К ней обращали свои 
молитвы тогда, когда нужно было получить совет, как 
сохранить и укрепить здоровье. Например, перед свадь-
бой, военным походом или в преддверии Олимпийских 
игр. В память об этой славной девушке ту область меди-
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цины, которая занимается сохранением и укреплением 
здоровья у здоровых людей, стали называть гигиеной.

Таким образом, уже в те очень далекие от нас вре-
мена люди хорошо понимали, что в борьбе за здо-
ровье существуют два основных направления — ле-
чебное, помогающее заболевшим вернуть здоровье, 
и гигиеническое, задача которого — сохранить здо-
ровье у здоровых людей. Хотя элементарная логика 
подсказывает, что во всех отношениях лучше жить, 
не болея, чем заболев, лечиться, тем не менее подав-
ляющее большинство все еще крайне несерьезно, а то 
и пренебрежительно относится к рекомендациям вра-
чей-гигиенистов. И результат налицо — человечество 
поражено множеством самых различных заболеваний, 
которых могло бы просто не быть, если бы соблю-
дались правила гигиены. Да и экологические беды, 
обрушившиеся на нас, особенно за последние десяти-
летия (парниковый эффект, озоновые дыры и т. п.), 
тоже следствие пренебрежения этими правилами.

Гигиена, можно сказать, — это медицина буду-
щего. Такого будущего, где не будут болеть. Тако-
го будущего, где на заболевшего, скажем, ангиной 
или дизентерией будут смотреть не с сожалением, а 
с осуждением, как смотрят в наши дни на грязнулю, 
который сам виноват в том, что ходит грязным, хотя к 
его услугам и горячая вода, и мыло, и мочалка.

Но чтобы дожить до такого счастливого времени, 
где не будет места многим современным болезням, 
надо уже сейчас, не откладывая в долгий ящик, при-
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ступать к неукоснительному, ежедневному соблюде-
нию правил гигиены. В этой науке есть различные 
отделы, например, такие, как военная, производствен-
ная, возрастная, социальная и т. д. Но во всех этих 
отделах есть две основные ветви — гигиена физичес-
кая — гигиена тела, а также психическая — гигиена 
головного мозга, именуемая психогигиеной.

О правилах гигиены тела у нас в общем знают, и 
в той или иной степени соблюдают их в повседневной 
жизни. Например, моют руки перед едой и после по-
сещения туалета. Упавшее на землю яблоко не выти-
рают о живот, рукав или штанину, а освобождают от 
грязи под струёй чистой воды, и т. п. Но что касается 
правил психогигиены, то здесь, как показывает прак-
тика, знания чаще всего просто нулевые. Хотя от со-
стояния нервно-психической сферы зависит в первую 
очередь наше психическое и физическое здоровье. 
Почему же и физическое?

На сегодняшний день во всем цивилизованном 
мире на первом месте стоят заболевания сердечно-
сосудистой системы. И умирают в первую очередь 
от этих заболеваний. Почему именно от них? Разве 
мы так уж сильно утомляем наше сердце и сосуды 
непосильными физическими нагрузками? Как раз 
наоборот! В этом отношении мы не догружаем нашу 
сердечно-сосудистую систему, так как стали меньше 
двигаться, пренебрегаем физической культурой, по-
долгу сидим за столом и перед телевизором. И сердце, 
не получая необходимой, тренирующей его мышцу 
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нагрузки, начинает слабеть. И оказывается беззащит-
ным перед весьма грозной опасностью наших дней — 
перед грузом всевозможных психических пережива-
ний и потрясений. Ведь сердечно-сосудистая система 
очень тесно связана с нервно-психической сферой, с 
головным мозгом. Поэтому все, что «бьет по голове», 
всегда отражается на состоянии сердца и сосудов. Все 
хорошо известные гипертонические кризы, приступы 
стенокардии, инфаркты, инсульты все это следствие 
именно психических переживаний, ранящих в первую 
очередь сердце.

Но не только сердечно-сосудистая система страда-
ет от психического перенапряжения. Могут развиться 
также язвенное заболевание желудка и двенадцати-
перстной кишки, бронхиальная астма, диабет, разные 
поражения кожи вплоть до экземы и т. п. Все эти не-
дуги объединены под общим названием — психоген-
ные заболевания, то есть порождаемые психическими 
причинами.

Однако не только личные переживания всему 
виной. Мы живем в очень непростое время. На нас 
сейчас обрушились многие недобрые силы. Это и 
убыстряющийся темп жизни с самыми различными 
социальными потрясениями, и усиливающиеся шу-
мовые и электромагнитные воздействия, и неблаго-
получный радиационный фон, и неуклонно возраста-
ющий поток всевозможной информации, от которой 
нельзя отмахнуться, а она хронически перегружает 
наш мозг, вызывая в нем состояние перенапряжения. 
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И когда такое перенапряжение достигает критичес-
кой точки, оно, подобно удару молнии, разряжается 
внутрь организма, выводя из строя ту или иную его 
систему — кому как повезет. Одни ограничиваются 
легкой одышкой, а другие, например, после инфарк-
та, и вовсе расстаются с жизнью. К большому сожа-
лению, как свидетельствует статистика, число людей, 
пораженных психогенными заболеваниями, растет из 
года в год во всех экономически развитых и не очень 
развитых странах с их весьма напряженным образом 
жизни.

Возникает знаменитый вопрос: что же делать? 
Как уберечь себя от ударов жизни, ведущих к пси-
хогенным заболеваниям? Отвечая на этот вопрос со 
своих позиций, медицинская наука создала немало 
лекарственных препаратов, прием которых снижает 
степень психического напряжения. В их число входят 
широко популярные сегодня седуксен, элениум, тазе-
пам и многие другие, объединенные под общим назва-
нием «транквилизаторы», то есть дающие состояние 
спокойствия и безмятежности. Казалось бы, выход 
найден: оказался в плену трудной, ранящей психику 
ситуации, выпил таблетку-другую — и лекарство по-
могло, сняло тяжесть душевных переживаний. Так в 
действительности и происходит — транквилизаторы 
в большинстве случаев, несомненно, помогают. Но до 
поры-до времени. Дело в том, что если против крат-
ковременного приема лекарств возражать не прихо-
дится, то о систематическом их использовании не мо-
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жет быть и речи. Ибо организм начинает постепенно 
привыкать к действию фармакологических средств и 
перестает реагировать на них желаемым успокоени-
ем. А это требует повышения доз, что, в свою очередь, 
нередко ведет к отравлению и к возникновению но-
вой, особой — лекарственной болезни.

И вновь встает прежний вопрос: что же делать? 
Ведь жизнь не перестает сталкивать нас с различ-
ными трудностями, неприятностями, страданиями. А 
постоянно пользоваться успокаивающими препара-
тами, оказывается, нельзя, даже опасно. Отвечаю — 
надо овладеть правилами психогигиены и неуклонно 
следовать им каждый день. Эти правила сберегут, 
защитят нервно-психическую сферу и весь организм 
от последствий тех «ударов по голове», на которые 
так щедра наша жизнь. Но прежде чем знакомиться с 
правилами психогигиены, несколько слов о том, что 
такое стресс.

Это слово в наше время стало весьма распростра-
ненным, даже по-своему модным. То и дело слышишь: 
«Не устраивай мне стресса!» и т. д. Нетрудно заметить, 
что в подобных выражениях под стрессом понимает-
ся нечто нежелательное, что-то такое, что способно 
причинить неприятности, нанести вред. И неведомо 
так говорящим, что автор теории стресса канадский 
ученый Ганс Гуго Бруно Селье (1907–1982), опубли-
ковавший первые работы о стрессе еще в конце 30-х 
годов, на последнем этапе своей жизни пересмотрел 
во многих отношениях и переоценил свои прежние 
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взгляды. В 1974 году он выпустил книгу «Стресс без 
дистресса», которая, кстати, переведена на русский 
язык. Уже в заглавии книги старое понятие «стресс» 
противопоставлено новому — «дистрессу». В чем же 
различие? Стресс — английское слово, которое ши-
роко используется в повседневной жизни, когда го-
ворят о таких процессах, как напряжение, давление, 
нажим, ударение, подчеркивание. А дистресс в пе-
реводе с английского — горе, несчастье, истощение, 
беда, недомогание. Различие, как нетрудно заметить, 
существенное.

Так вот, согласно окончательным воззрениям Г. 
Селье, люди не должны, да и не в состоянии избегать 
стресса, ибо многие факторы, вызывающие стресс — 
так называемые «стрессоры», — являются важней-
шими активизаторами в жизни каждого человека, 
поскольку сопровождают почти любую деятельность, 
не испытывать его воздействия может лишь тот, 
кто вообще ничего не делает. Да и то, по мнению 
Г. Селье, само безделье тоже является стрессором, 
а точнее — дистрессом. Привожу такие цитаты из 
названной книги Г. Селье: «Стресс — это аромат и 
вкус жизни». «Полная свобода от стресса приводит к 
смерти». Даже к смерти? — могут удивиться многие. 
Да, к смерти. Ведь организм, не получающий стиму-
лирующих стрессовых воздействий, перестает функ-
ционировать должным образом и начинает постепен-
но погибать, подобно тому, как затухает костер, если 
в него не подбрасывать сухих веток.
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Сделаем теперь принципиально новый вывод — 
стресс полезен. Но в тех случаях, когда стрессовые 
факторы (стрессоры) начинают причинять горе, беду, 
несчастье, страдания, они становятся уже дистрессо-
выми. А с дистрессом как явлением вредным и опас-
ным необходимо бороться. А еще лучше — не допус-
кать его по мере возможности.

В противовес дистрессу шведский ученный Леннард 
Леви предложил еще один термин — «эвстресс». Гре-
ческая приставка «эв...» означает «хороший, благопри-
ятный». Так что в настоящее время все расставлено по 
своим местам: любое воздействие на организм являет-
ся стрессом; если оно причиняет вред, его называют 
дистрессом, а если приносит явную пользу, говорят об 
эвстрессе. Естественно, возникает вопрос — как же за-
щититься от различных дистрессовых воздействий, от 
всего того, что вредит здоровью. Как сохранить здо-
ровье в состоянии прочной высокой нормы? Ответ на 
этот жизненно важный вопрос содержится в правилах 
психогигиены.

У нас, к большому сожалению, пока еще не ценят 
врачей-психогигиенистов. Многие рассуждают так:

«Какой он врач? Только дает советы, как правиль-
но жить. Мы и сами, мол, это знаем — были бы ус-
ловия хорошие да зарплата повыше! Настоящий врач 
тот, кто вылечит, когда заболеешь». И почему-то за-
бывают так рассуждающие, что во всех отношениях 
гораздо лучше за счет соблюдения правил психогиги-
ены, жить не болея, чем, заболев, лечиться.
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Правил, предписываемых психогигиеной, немало. 
Но, но на мой взгляд, для успешной защиты мозга и 
всего организма, для того чтобы всегда, несмотря ни 
на что, находиться в состоянии психической, а вместе 
с ней и физической нормы, достаточно взять на воо-
ружение всего лишь три основных правила.

Правило первое. Я формулирую его, возможно, 
несколько неожиданно и категорично, но считаю, что 
такая формулировка лучше запоминается. Итак, пер-
вое правило — «Не страдать!».

— Как же не страдать? — воспротивятся многие, — 
когда столько всевозможных причин для страданий?

И все равно, — отвечаю я, — не страдать! Несмот-
ря ни на что!

Дело в том, что немало людей, попав в беду, в дис-
трессовую ситуацию, начинают как бы «купаться» в 
своих страданиях. Все время думают о них, делятся 
ими с окружающими, ищут сочувствия, обижаются, 
если не встречают его, ложась спать, перебирают в 
мыслях все детали произошедшей беды, сожалеют, что 
поступили так, а не иначе, а проснувшись, вновь начи-
нают думать о том, какие они несчастные. И неведомо 
им, что упиваясь страданиями, они страшно вредят са-
мим себе, своему здоровью. Каким же образом?

А таким — когда человек страдает, когда оказы-
вается в плену отрицательных эмоций, таких, как, 
например, горе, тревога, страх, все системы его орга-
низма начинают функционировать намного хуже, чем 
обычно. И тем хуже, чем сильнее страдания. Страда-
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ющим труднее мыслить, решения, принимаемые ими 
в таком состоянии, очень часто неверны и вызывают 
у окружающих сожаление, недоумение, даже протест. 
Нарушается сон, изменяется аппетит. Сердечно-со-
судистая система страдальцев обретает склонность к 
возникновению спазматических состояний — отсюда 
все эти гипертонические кризы, инсульты, приступы 
стенокардии, инфаркты миокарда. Дыхание становит-
ся стесненным, затрудненным, нарушается деятель-
ность желудочно-кишечного тракта, падает физичес-
кая сила и т. д. Поэтому сделаем вывод — страдать 
вредно!

Те же, кто не хочет бороться со страданиями, упо-
добляются человеку, который, прищемив палец две-
рью, кричит, как ему больно, призывает свидетелей 
его мучений, проливает слезы, просит помощи, но 
при этом оставляет палец в тисках двери. Да освобо-
ди сначала палец, выйди из травмирующей ситуации, 
а уж затем думай, что делать дальше — сунуть ли 
палец под струю холодной воды, бежать ли в трав-
матологический пункт или переделать дверь таким 
образом, чтобы не дать возможности повториться слу-
чившемуся.

Этот пример физического страдания, конечно, со-
знательно упрощен и даже карикатурен. Освободить 
зажатый дверью палец не так уж трудно. А как осво-
бодиться от душевных страданий? Ведь они, образно 
говоря, злыми крючьями впиваются в мозг и сердце! 
И вот, увидев знакомого, у которого спина сгорблена, 
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голова опущена, глаза потухшие, и узнав, что с ним 
случилась беда, мы проявляем сочувствие, говорим 
ему что-нибудь такое: «Не думай об этом, не надо! 
Брось, забудь! Выкинь из головы!»

Совет добрый, но, увы, невыполнимый. По той 
причине, что освободиться от цепких пут страданий 
далеко не просто, его не выкинешь из головы, подоб-
но тому, как можно выбросить из кармана ненужную 
бумажку. Но есть другой путь, другой механизм само-
помощи — страдание можно и нужно вытеснить. Чем? 
Таким мысленным образом, который способен лично 
вам всегда улучшить настроение. Этим мысленным об-
разом может быть дорогой вам человек, красивый пей-
заж, прекрасная мелодия, любимое занятие и т. д.

Практически это делается так: попав в ситуацию, 
ранящую мозг, надо сразу же, не теряя буквально ни 
секунды, напрячь посильнее все мышцы — рук, ног, 
туловища, шеи и лица, задержать такое напряжение 
на высоте вдоха в течение 3–5 секунд, а затем мгно-
венно сбросить его и сделать спокойный, замедленный 
выдох, представив, что все мышцы стали предельно 
расслаблеными. В этот момент по расслабленным 
мышцам, как по громоотводу, минуя внутренние ор-
ганы, начнет уходить из мозга то чрезмерное напря-
жение, которое всегда представляет опасность как 
для психического, так и для физического здоровья. 
Такую процедуру (3–5-секундное напряжение мышц 
на высоте вдоха с последующим сбросом напряжения 
и спокойным замедленным выдохом) надо проделать 



228		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

несколько раз подряд. А затем «вставить в мозг кас-
сету» с теми мысленными образами, которые могут 
лично вам всегда принести успокоение и создать хо-
рошее настроение. И всеми силами удерживать эти, 
можно сказать, спасительные мысленные образы в 
фокусе спокойного сосредоточенного внимания до тех 
пор, пока они не станут устойчивыми. Ибо страда-
ния не сдают легко своих позиций, они будут вновь и 
вновь стараться подчинить себе ваш мозг. Но в том-
то и состоит искусство самопомощи, чтобы полезные, 
несущие хорошее настроение мысленные образы сде-
лать прочно доминирующими в своем сознании. Это-
му поможет внимание, сосредоточенное на принятых 
мысленных образах, так как когда внимание хорошо 
сконцентрировано на чем-то одном, то нечто посто-
роннее (в данном случае мысли, вызывающие страда-
ние) уже не может «войти» в сознание.

Второе правило психогигиены. Оно вытекает из 
всего вышесказанного и формулируется так: «Всегда 
быть в хорошем настроении!». Если не в приподнято 
хорошем, то хотя бы в спокойно благополучном, урав-
новешенном состоянии.

Что такое настроение? Это конечный результат 
всех тех переживаний, которые мы испытываем в 
данный период времени. Оно является как бы сред-
ней величиной, выведенной из суммы всевозможных 
эмоций — отрицательных и положительных, — про-
ходящих через наш мозг. Так вот, надо, более того, 
жизненно необходимо, приучить себя к такому ре-
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агированию на различные привратности и занозы 
жизни, чтобы в конечном счете всегда сохранять хо-
рошее, ровное настроение. Несмотря ни на что!

Почему это важно, даже жизненно необходимо? По-
тому что у человека, находящегося в хорошем настрое-
нии, все органы и системы функционируют, как сейчас 
нередко говорят, в «режиме наибольшего благоприятс-
твования». То есть он лучше мыслит, ровен с окружа-
ющими, не раздражается даже тогда, когда для этого 
есть повод, хорошо спит, продуктивно трудится. Сердце 
у него активно перекачивает кровь, а сосуды без помех 
разносят ее по всем тканям организма. Легкие отлично 
забирают из воздуха живительный кислород и отдают 
отработанный углекислый газ. Печень успешно обез-
зараживает продукты обмена веществ, поступающие 
из хорошо работающего желудочно-кишечного тракта, 
мышцы сильные и выносливые и т. д. Следовательно, 
быть в хорошем настроении — полезно.

Даже когда человек болен, крайне полезно сохра-
нять хорошее настроение за счет оптимистического 
отношения к своему будущему. Ибо преобладание по-
ложительных эмоций, составляющих основу хорошего 
настроения, способствует ускоренной нормализации 
деятельности самых различных функций организма. 
Об этом известно с незапамятных времен, а в сред-
ние века говорили, что приезд в город комедиантов, 
умеющих развеселить народ, намного полезнее для 
здоровья жителей, чем целый воз лекарств. Эту за-
кономерность также очень точно и лаконично сфор-
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мулировал главный хирург наполеоновских армий 
Доминик Жан Ларрей, сказав: «У победителей раны 
заживают скорее». Так и должно быть, скажем мы, 
стоя на позициях современной науки — ведь у по-
бедителей настроение всегда хорошее! Не то, что у 
побежденных, страдающих и несчастных.

Сделаем очень важный вывод — когда человек в 
хорошем настроении, у него все функционирует нор-
мально, согласно законам природы. Он также успеш-
но адаптируется ко всем изменениям, происходящим 
как во внешнем мире, так и во внутренней среде ор-
ганизма, в частности, он скорее справляется с раз-
личными болезнями. То есть все у него, как сейчас 
принято говорить, в норме. А разве такая норма не 
идеал? Не одно из главнейших условий счастливой 
жизни?

Оба этих правила психогигиены — «Не страдать!» 
и «Всегда быть в хорошем настроении!» — очень удач-
но объединил в поэтических строках (стихотворение 
«Глубокий тыл») наш современник С. В. Смирнов, 
написав:

Да здравствует уменье быть веселым,
Когда тебя ничто не веселит!
Очень ценный совет! А психическая саморегуля-

ция — лучший способ его реализации на практике, в 
трудностях и заботах повседневной жизни.

Третье правило психогигиены — «Своевременно 
отдыхать». Или, что одно и то же, — «Своевременно 
восстанавливать силы». Совет, конечно, имеет самый 



научные основы рукопашного боя	 231

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

общий характер и требует конкретизации в каждом 
отдельном случае. Длительность и характер отдыха 
могут быть весьма различными — от глубокого ноч-
ного сна, длящегося непрерывно 7–8 часов, до 2–3-
минутного особого, самовнушенного отдыха, похо-
жего, скорее всего, на кратковременное отключение 
сознания от того, что происходит вокруг. Так что как 
отдыхать, сколько времени и когда — это должно 
определяться спецификой деятельности, которой за-
нимается человек, особенностями его личной нервно-
психической и физической организации, возрастом, 
условиями жизни, питанием и т. д.

Нередко в процессе деятельности появляется чувс-
тво усталости. Так вот, надо знать, что утомление, по-
лезно. По той причине, что, преодолевая его, организм 
вводит в действие свои резервные силы, а это способс-
твует развитию многих полезных качеств, в частности, 
укрепляется воля, повышается выносливость.

Утомление, однако, может накапливаться. И в 
один далеко не прекрасный момент какая-то, образ-
но говоря, лишняя капля усталости переполняет чашу 
накопившегося утомления, и оно переходит уже в 
новое, отрицательное качество — переутомление. А 
вот переутомление вредно, ибо это уже болезненное 
состояние, при котором в организме начинаются все-
возможные отклонения от нормальной деятельности.

К большому сожалению, нет точных критериев, 
четко определяющих границу между утомлением и 
переутомлением. А вернее, такой четкой границы и 
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быть не может — она столь же подвижна и изменчива 
ото дня ко дню, как и сама жизнь с ее бесконечным 
разнообразием самых различных нагрузок, ложащих-
ся на человека. Правда, существуют психологические, 
физиологические и биохимические тесты, с помощью 
которых можно предсказать приближение переутом-
ления. Но для их проведения требуется использова-
ние специальных методик, которые пока применяются 
главным образом там, где есть большая необходимость 
в таком предсказании, например, при занятиях цик-
лическими видами спорта.

В обычной же жизни критерий один — если даже 
после самого тяжелого труда человек засыпает как уби-
тый, спит без перерыва до утра и просыпается со свежей 
головой, то он накануне просто основательно устал — и 
не более. Но если после тех или иных больших нагрузок 
сон никак не наступает, ночь проходит в метаниях по 
постели, а утром нет желаемого ощущения отдыха, то 
все это уже прямые признаки наступившего переутом-
ления. И тут уже необходимо принимать самые срочные 
меры, направленные на как можно более быстрое вос-
становление потерянного благополучия в самочувствии. 
В каждом отдельном случае такие меры должны иметь, 
естественно, индивидуальную специфическую направ-
ленность, но общее, что объединяет восстановительные 
мероприятия — это организация правильного отдыха, 
рационального питания и использование соответствую-
щих медицинских мероприятий — физиотерапии и ле-
карственного лечения.
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А теперь назовем еще раз все три основные прави-
ла психогигиены: не страдать, всегда быть в хорошем 
настроении и своевременно отдыхать. Соблюдая их, 
мы обеспечиваем здоровое нормальное состояние сво-
ей нервно-психической сферы. Для людей с крепкой 
нервной системой характерны, в частности, следую-
щие качества:

1.	 Правильное, адекватное восприятие любой ин-
формации.

2.	 Быстрая ее переработка (осмысление) с выходом 
в конкретный полезный результат.

3.	 Преобладание положительных эмоций и стремле-
ние поделиться ими с окружающими.

4.	 Высокая активность в делах с получением полез-
ных результатов для себя и других.

5.	 Быстрый переход от бодрствования ко сну и ото 
сна к бодрствованию.

А теперь посмотрим, как приложимы три правила 
психогигиены на практике. Начнем с вопроса свое-
временного отдыха, восстановления сил. В связи с 
этим напомню вывод, сделанный отцом русской фи-
зиологической школы И. М. Сеченовым более 100 
лет назад, при физическом утомлении в первую оче-
редь и главным образом устают не работавшие мыш-
цы, а нервные клетки головного мозга, посылавшие 
активирующие импульсы к действовавшим мышцам. 
Следовательно, восстановительный процесс надо на-
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чинать с возвращения работоспособности головному 
мозгу.

Тут есть два направления. Первое — правильное пи-
тание. Дело в том, что нервные клетки питаются глав-
ным образом глюкозой. Но для того чтобы глюкоза хо-
рошо усваивалась клетками мозга, в организме должно 
быть достаточное количество витамина В1 (тиамина) в 
противном случае глюкоза, образно говоря, будет про-
ходить через клетки мозга, не задерживаясь, подобно 
воде сквозь сито. Сколько же надо глюкозы и витамина 
В1 в сутки для рукопашников? 

В среднем около 50–60 граммов глюкозы и 50–60 
миллиграммов тиамина, хотя, конечно, здесь возможны 
самые различные отклонения в обе стороны, определя-
емые возрастом, весом, периодом тренировочного про-
цесса. В решении этого вопроса главные действующие 
лица — врачи и биохимики, располагающие на сегод-
няшний день большим набором рецептов специального 
рационального питания.

Второй способ восстановления сил — отдых. Луч-
ше всего в виде сна той максимальной длительности, 
которая допустима в данной конкретной ситуации.

Умение за счет механизмов психической саморе-
гуляции выключать головной мозг из напряжения и 
погружать себя в отдых-сон хотя бы на самое корот-
кое время — очень важное умение, обеспечивающее 
такое необходимое качество, каким является чувство 
нервно-психической и физической свежести перед на-
чалом борьбы.
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Конечно, устают и мышцы. Но способы восста-
новления их работоспособности известны хорошо и 
применяются повсеместно: это различные тепловые и 
электропроцедуры, бани, массаж, барокамеры и т. п. 
Так что с уставшими мышцами на сегодняшний день 
умеют справляться достаточно успешно. Что же каса-
ется восстановления потенциала нервных клеток го-
ловного мозга, то это дело у нас все еще не получило 
должного внедрения в практику.

МОБИЛИЗАЦИЯ
Что такое мобилизированное состояние организ-

ма, чем оно отличается от обычного, повседневного, 
нормального? Тем, что в момент мобилизации проис-
ходит весьма существенная перестройка психофизи-
ческой деятельности, для которой характерен намно-
го более высокий (по сравнению с нормой) уровень 
интенсивности в функционировании всех органов и 
систем, участвующих в процессе мобилизации. Поэ-
тому «мобилизация», согласно схеме трех состояний 
организма, во многом отличаясь от «нормы», распола-
гается над нею. Основную же роль в соответствующей 
мобилизующей перестройке играет так называемая 
симпатическая нервная система.

Как известно, наша нервная система состоит из 
трех отделов. Первый, включающий головной и спин-
ной мозг, называется центральной нервной системой. 
Второй отдел — периферическая нервная система — 
представляет собой обширную сеть многочисленных 
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ветвей — нервных волокон, которые связывают цент-
ральную нервную систему с периферией тела. По од-
ним нервным волокнам на периферию бегут импуль-
сы, поступающие из центральной нервной системы. А 
по другим — с периферии тела возвращается обрат-
ная информация, позволяющая центральной нервной 
системе, в частности, головному мозгу — органу со-
знания и мышления — ориентироваться в состоянии 
дел на периферии организма.

Третий отдел — вегетативная нервная система. На-
звание ее идет от латинского слова «вегетативус», пе-
реводимого как «растительный». Когда вводился этот 
термин, считалось, что вегетативная нервная система 
функционирует, подобно растениям — бездумно, по 
своим, далеко не познанным растительным законам. 
Поэтому возникло наименование — «автономная» не-
рвная система, то есть действующая самостоятельно, 
автономно, независимо от нашего сознания, не под-
чиняющаяся нашему контролю и целенаправленному 
влиянию.

Так, в сущности, и происходит на самом деле. Ведь 
мы не с помощью сознания, не путем волевых усилий 
изменяем, скажем, частоту сердечных сокращений, 
когда переходим, например, с медленной ходьбы на 
быстрый бег — сердце при этом начинает биться гораз-
до чаще, как бы само по себе, вегетативно, автомати-
чески перестраивая характер своей деятельности в со-
ответствии с решаемой задачей. И состав желудочного 
сока в зависимости от съеденной пищи тоже становит-
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ся таким, каким это требуется, без участия нашего со-
знания. Также и печень совершенно автономно, следуя 
законам своей вегетативной деятельности, выбрасыва-
ет в кровь глюкозу, если этого требуют обстоятель-
ства, например, при выходе на старт, и откладывает 
ее в своих клетках про запас в виде гликогена, когда 
потребность в большом количестве глюкозы прекраща-
ется. Подобных примеров автономной (без участия со-
знания и волевых усилий) деятельности вегетативной 
нервной системы можно привести множество. Таким 
образом, принимая самое активное участие в функцио-
нировании всех внутренних органов — сердца, легких, 
печени, почек, желудочно-кишечного тракта, эндок-
ринных желез, а также в обмене веществ, вегетатив-
ная нервная система играет весьма важную роль в деле 
мобилизации резервных возможностей организма.

Она имеет два отдела — симпатический и пара-
симпатический, которые на многие процессы в орга-
низме оказывают прямо противоположное действие. 
Симпатический отдел способствует активации многих 
функций организма в условиях, требующих от чело-
века напряжения сил и повышенного расхода энер-
гии. А парасимпатический, наоборот, автоматически 
включается тогда, когда необходимо успокоиться и 
восстановить затраченные энергетические ресурсы. 
С некоторой долей условности можно сказать, что в 
дневные часы, когда люди активны, преобладает де-
ятельность симпатического отдела, а в ночные, отво-
димые отдыху — парасимпатического.
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Давно установлено, что именно симпатическому 
отделу вегетативной нервной системы принадлежит 
ведущая роль при мобилизации всех сил организма 
в любой экстремальной ситуации. У человека, ока-
завшегося в условиях, где от него требуется высокая 
интенсивная деятельность, тонус его симпатической 
нервной системы сразу же резко повышается. Про-
исходит это так — сначала головной мозг, сознание 
воспринимают какой-то волнующий, эмоциогенный, 
то есть порождающий эмоции, сигнал. Например, ко-
манду «На старт!» И сразу же импульсы из головного 
мозга по околопозвоночной цепочке симпатического 
отдела вегетативной нервной системы передаются на 
все симпатические пути, ведущие к внутренним орга-
нам, мышцам, железам внутренней секреции, органам 
чувств. В результате деятельность всех перечисленных 
систем быстро активизируется, а в крови увеличива-
ется количество гормонов, в частности, адреналина и 
норадреналина, играющих важную роль в поддержа-
нии тонуса симпатической нервной системы.

Основные изменения, которые наступают в орга-
низме в связи с повышением тонуса этого раздела ве-
гетативной нервной системы, состоят в следующем:
1.	 Сердце начинает сокращаться чаще и сильнее.
2.	 Коронарные сосуды, по которым поступают к сер-

дечной мышце питание и кислород, расширяются.
3.	 Диаметр воздухоносных путей в легких увеличи-

вается, дыхание станавится более активным, глу-
боким, уменьшается газообмен.
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4.	 Повышается работоспособность скелетных мышц, 
причем именно тех, сила которых нужна в данной 
конкретной ситуации, кровеносные сосуды расши-
ряются.

5.	 В неработающих скелетных мышцах кровеносные 
сосуды сужаются, так как эти мышцы не нужда-
ются в усиленном притоке кислорода и питании.

6.	 Деятельность желудочно-кишечного тракта осла-
бевает, тормозится.

7.	 Сужаются сосуды кожи и брюшной полости, так 
как ни кожа, ни органы брюшной полости не иг-
рают существенной роли в мобилизации резерв-
ных сил организма.

8.	 Сокращаются гладкие мышцы кожи, что ведет к 
появлению «гусиной кожи», поднятию на ней во-
лос, возникновению чувства «ползания мурашек» 
по телу и озноба.

9.	 Расширяются зрачки, обостряются зрение и слух, 
улучшаются функции вестибулярного аппарата, 
от состояния которых зависит устойчивость чувс-
тва равновесия.

10.	Резко активизируется обмен веществ, в связи 
с чем из печени, где в виде гликогена хранятся 
запасы глюкозы, это вещество выбрасывается в 
кровь в большом количестве, что способствует 
улучшенному питанию всех органов и систем, но 
в первую очередь активизации обмена веществ в 
центральной нервной системе, в головном мозге.
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Анализ всех перечисленных изменений позволяет 
сделать вывод: повышение тонуса симпатической не-
рвной системы способствует экстренной перестройке 
тех функций организма, активная деятельность ко-
торых необходима, чтобы человек в новой, экстре-
мальной ситуации, которая его так или иначе вол-
нует, смог обрести высокую мобилизированность и 
преодолеть возникшие трудности. Следовательно, 
именно симпатической нервной системе принадлежит 
основная роль в мобилизации сил организма в процес-
се любой интенсивной работы, выходящей за рамки 
привычных повседневных нагрузок в частности, такой 
работы, которую выполняют рукопашники во время 
напряженных тренировок.

Говоря о важной роли симпатической нервной сис-
темы, следует, однако, всегда помнить, что, хотя сис-
тема обладает большой автономностью и ее функции 
в обычных условиях почти не поддаются нашим во-
левым усилиям, ее деятельность в известной степени 
все же зависит от состояния нашего сознания, от со-
стояния нашего мышления. Поэтому процесс мобили-
зации может происходить как автоматически, на базе 
бессознательно протекающих механизмов, но может 
быть и вполне осознаваемой процедурой.

Академик И. П. Павлов писал: «Слово благода-
ря всей предшествующей жизни взрослого человека 
связано со всеми внешними и внутренними раздра-
жениями, приходящими в большие полушария, все их 
сигнализирует, все их заменяет и поэтому может вы-
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зывать все те действия, реакции организма, которые 
обусловливают те раздражения».

Обратим внимание на ту часть цитаты, в которой 
сказано: «Слово... связано со всеми внешними и внут-
ренними раздражениями, приходящими в большие по-
лушария... и... может вызвать все те действия, реакции 
организма, которые обусловливают те раздражения». 
Проще говоря, используя слова, возможно не только 
оформить (назвать) те ощущения, те сигналы, кото-
рые приходят из всех отделов организма в большие 
полушария головного мозга, в аппарат мышления и 
сознания, но и провести соответствующую процедуру, 
так сказать, в обратном направлении — с помощью 
слов (а точнее, с помощью мысленных образов, свя-
занных со словами) воздействовать в нужном направ-
лении на самые различные функции организма.

Как же практически, используя слова — продукт 
мышления, можно воздействовать на те функции 
своего организма, которые, как было сказано, осу-
ществляются по своим автономным законам и обычно 
не подчиняются нашему мышлению, сознанию, воле-
вым усилиям?

Начнем с того, что слово слову — рознь. Для одних 
значимы одни слова, для других — другие. Скажите 
вору, что он вор, и ответом будет, скорее всего, иро-
ничная, презрительная улыбка. А назови вором крис-
тально честного человека, и у него может развиться 
тяжелый сердечный приступ, то есть произойдет вы-
раженная реакция со стороны вегетативной нервной 
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системы, регулирующей деятельность сердечно-сосу-
дистой системы.

Или попробуйте отметить барышню весьма опреде-
ленного поведения вполне определенным словом — и 
она только вызывающе вскинет голову. А это же сло-
во, брошенное в адрес чистой, целомудренной девуш-
ки, вызовет самое искреннее и бурное негодование, в 
основе которого — повышенная активность процессов 
в вегетативной нервной системе.

Как мы видим, слова одни и те же, а реакция на 
них со стороны «вегетатики» совершенно различная. 
Следовательно, теми словами, которые для данного 
человека значимы, можно воздействовать на течение 
вегетативных нервных процессов. Поэтому рукопаш-
ники должны иметь в своем боевом арсенале подоб-
ные высоко значимые для них слова и использовать 
их как средство мобилизирующего воздействия на 
свой организм, на свое психофизическое состояние. 
Приведем пример из практики спорта: на первенстве 
мира перед финальным поединком один из борцов, 
уроженец Кавказа, попросил своего тренера крик-
нуть ему в решающий момент: «Вспомни о своей 
матери!» И когда такой момент наступил и тренер 
прокричал своему терпящему неудачу воспитаннику 
эти заветные для него слова, произошло чудо — ус-
тавший борец собрал все свои силы и победил своего 
соперника.

Подобные слова, несущие заряд высокой значи-
мости, способны весьма сильно участить сокращения 
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сердечной мышцы, углубить дыхание, обострить слух 
и зрение, придать мышцам необходимые качества и 
произвести еще целый ряд таких изменений в вегета-
тивной нервной системе, в частности, в ее симпати-
ческом отделе, которые помогут мобилизовать себя на 
бескомпромиссную борьбу.

К сожалению, не всегда удается найти слова, обла-
дающие подобной силой мобилизующего воздействия. 
Поэтому предлагается другой механизм самопомощи, 
который подробно описан в разделе «Психическая са-
морегуляция». Его суть — чтобы обычные слова обре-
ли высокую степень воздействия, их, а следовательно, 
и связанные с ними мысленные образы, надо исполь-
зовать после предварительного погружения в снопо-
добное, дремотное состояние, при котором головной 
мозг становится повышенно восприимчивым к вводи-
мой в него информации, в частности, к словесной. Та-
ким образом, овладение возможностями психической 
саморегуляции является верным способом, позволя-
ющим сознательно и целенаправленно регулировать 
деятельность вегетативной нервной системы.

В конце 60-х годов, когда шли поиски путей, веду-
щих к мобилизации ресурсов организма, сформирова-
лось представление о двух этапах в процессе достиже-
ния мобилизованного состояния. Представлялось, что 
на первом этапе нужно сначала возбудить до нужной 
степени свою симпатическую систему, а на втором — 
так организовать свое поведение, чтобы оно способс-
твовало успешным действиям.
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Для реализации первого этапа — для мобилизую-
щего возбуждения, использовались механизмы психи-
ческой саморегуляции (самовнушение, аутотренинг, 
самогипноз), формулы которой строились таким об-
разом, чтобы они могли поднять тонус симпатичес-
кого отдела вегетативной нервной системы. Привожу 
набор таких формул, которые лучше использовать 
после предварительного погружения в сноподобное, 
дремотное состояние, хотя некоторым удавалось до-
стичь нужного эффекта и в обычном, бодрствующем 
состоянии. Вот эти мобилизующие формулы, чье со-
держание лучше проговаривать — промысливать про 
себя с закрытыми глазами, чтобы лучше сосредото-
читься на соответствующих мысленных образах:

1.	 Возникает чувство легкого озноба...
2.	 Состояние как после прохладного душа...
3.	 Из всех мышц уходит чувство тяжести и расслаб-

ленности...
4.	 В мышцах начинается легкая дрожь...
5.	 Озноб усиливается...
6.	 По телу побежали «мурашки»...
8.	 Кожа становится «гусиной»...
9.	 Холодеют ладони и стопы...
10.	Дыхание глубокое, учащенное...
11.	Сердце бьется сильно, энергично, учащенно...
12.	Озноб все сильнее и сильнее!
13.	Все мышцы легкие, упругие, сильные!
14.	Я все бодрее и бодрее!
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15.	Открываю глаза...
16.	Смотрю напряженно, предельно сосредоточенно...
17.	Я приятно возбужден!
18.	Я полон энергии...
19.	Я как сжатая пружина!
20.	Я полностью мобилизирован!
21.	Я готов действовать! Активно и успешно!

Как видите, ни одного слова о самой симпатичес-
кой нервной системе, она никак не упоминается. Воз-
действие на нее осуществляется косвенным, обходным 
путем за счет мысленных образов, способных возбу-
дить ее. Конечно, приведенные мобилизующие фор-
мулы не догма. Кому-то больше подойдет иной их по-
рядок, а кому-то понадобятся лишь две-три формулы, 
созданные на основе опыта, например, такие:

«Хожу босиком по снегу», «Купаюсь в проруби», 
«Стою на краю пропасти» и т. п. Образное представ-
ление подобных ситуаций и своего состояния при 
этом, оформленное в точные фразы, тоже способно 
вызвать подъем тонуса симпатической нервной сис-
темы, а следовательно, и необходимую мобилизацию 
сил организма.

И еще один важный момент: промысливая и пред-
ставляя содержание мобилизующих формул, можно 
и нужно использовать соответствующие физические 
процессы. И если, например, при формуле «Я пружи-
на!» невольно напрягутся мышцы тела или сожмутся 
кулаки, то это надо расценивать как естественную и 
полезную сопроводительную реакцию. Подобные фи-
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зические элементы желательны потому, что они по-
могают сопровождать словесные формулы и закреп-
лять их содержание четкими конкретными реальными 
ощущениями. В ряде случаев соответствующие фи-
зические ощущения можно и нужно воспроизводить 
специально, сознательно активизируя те или иные 
группы мышц (например, воссоздать нужную поход-
ку или принимать оптимальную боевую стойку и т. 
д.). С помощью такой целенаправленной активизации 
опорно-двигательного аппарата в сознании прочно за-
крепляются конкретные физические ощущения, спо-
собствующие процессу дальнейшей психологической 
мобилизации.

Но вот первый этап — собственно «мобилиза-
ция» — осуществлен, симпатическая нервная система 
приведена в состояние нужного самочувствия и пове-
дения. Следующий, второй этап, также воспроизво-
дится за счет словесных формул и соответствующих 
словам мысленных образов.

Пример организующей формулы — «Четко вижу 
действия соперника и мгновенно опережаю их!» и т. 
д. Нетрудно заметить, что содержание организующих 
формул, используемых на фоне возбужденной симпати-
ческой нервной системы, определяется видом деятель-
ности и, конечно же, индивидуальными особенностями 
личности, ибо, как говорится, «каждому свое».

По мере накопления опыта в работе с мобилиза-
ционными состояниями стало очевидно, что для мо-
билизации резервных сил организма на борьбу этот 
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процесс не обязательно разделять на два последова-
тельных этапа — на собственно мобилизацию и орга-
низацию. Практика показала, что можно достичь од-
новременно и подъема тонуса симпатической нервной 
системы, и нужной организации поведения, если най-
ти и заключить в предельно точные слова формулы 
так называемого оптимального боевого состояния. 
Что же представляет собой это оптимальное боевое 
состояние, или сокращенно — ОБС?

ОПТИМАЛЬНОЕ БОЕВОЕ СОСТОЯНИЕ (ОБС)
ОБС — это наилучшее психофизическое состоя-

ние, находясь в котором, человек начинает показывать 
свои самые высокие результаты и действует самым 
успешным образом. ОБС — это синоним вдохнове-
ния. Система вхождения в оптимальное боевое состо-
яние есть система сознательного обретения состояния 
вдохновения, которое всегда окрыляет и позволяет 
проявить себя самым наилучшим образом. Причем 
предлагаемая система вполне конкретна и достаточно 
проста для ее реализации.

Поэтому каждый, кто хочет действовать наилуч-
шим образом, должен непосредственно перед началом 
значимой деятельности ввести себя в свое оптималь-
ное боевое состояние и сохранять достигнутую моби-
лизованность буквально до самых последних секунд.

Лишь со временем, когда прийдет опыт, процесс 
вхождения в ОБС будет занимать несколько минут, а 
то и секунд. А поначалу для того, чтобы разобраться 
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в сущности этого состояния и научиться вполне осоз-
нанно достигать его, необходимо уяснить, из каких 
составных частей, из каких компонентов складывает-
ся это замечательное состояние.

Надо сказать, что ОБС у каждого человека весьма 
специфично и глубоко индивидуально.

Однако, хотя ОБС для каждого человека строго 
индивидуально, в нем можно и нужно выделить три 
основных компонента, общих для всех.

Места наиболее удобного подсчета ударов пульса: 
а) на лучевой артерии; 

б) на висках; 
в) на сонных артериях; 

г) у левой стороны груди

а б

в г
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Первый компонент — физический.
Будем говорить о сложном просто, с позиций ре-

шения практических задач. Поэтому ради удобства 
понимания начнем рассматривать организм как ма-
шину, состоящую из двух основных, тесно взаимосвя-
занных частей. 

Первая часть — головной мозг. Его основная фун-
кция — осмысливать и планировать предстоящую 
деятельность. Вторая часть — все остальные органы 
тела: мышцы, суставы, сердце, сосуды, легкие, эндок-
ринные железы, желудок, кишечник, почки, печень 
и т. д. Их функция — физически выполнять то, что 
было запрограммировано в психическом аппарате, в 
головном мозге.

Итак, на пути достижения ОБС головной мозг — это 
программирующая часть, а все остальное тело — ис-
полняющая, и эти обе части прочно соединены в единое 
целое, имя которому — организм.

В любой системе, в любом механизме, как бы ни 
были они просты или сложны, от состояния испол-
няющей части зависит очень многое. А подчас и все. 
Если, например, в автомобиле прекрасно работает мо-
тор, но кузов готов развалиться и еле держатся коле-
са, то на такой машине далеко не уедешь.

Таким образом, физический компонент ОБС — 
это совокупность чисто физических качеств и соот-
ветствующих им ощущений в организме, таких, как, 
например, сила, гибкость, ловкость, подвижность, 
расслабленность, чувство свободного, глубокого дыха-
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ния, хорошей работы сердца и т. д. А подобные ощу-
щения, как известно, полностью зависят от качества 
физической (сейчас чаще говорят «функциональной») 
и технической подготовки. Итак, чем лучше человек 
подготовлен функционально и технически, тем богаче 
возможности его физического компонента ОБС.

Когда физический компонент достигает своего оп-
тимума, начинают появляться особо субъективные, 
причем весьма своеобразные ощущения.

Физические ощущения легче уловить и запомнить, 
чем, скажем, психические. Каждый рукопашник дол-
жен хорошо знать телесные ощущения, составляющие 
физический компонент своего ОБС. Это, к примеру, 
чувство «взрывных мышц», «хлесткости» удара, «рас-
тянутости» и т. д. «Руки теплые, мягкие, эластичные. 
Правая рука расслабленная и мгновенная, как мол-
ния. Ноги сильные, быстрые, свободные. Тело жест-
кое, упругое».

Причем нужно не только знать подобные физичес-
кие ощущения, но и уметь сознательно вызывать их у 
себя, когда этого требует ситуация.

Надо также еще знать, что память не всегда спо-
собна сама по себе удерживать испытанные ощуще-
ния и переживания и нередко ведет себя весьма ко-
варно — человек невольно запоминает, долго помнит 
именно то, что нужно как можно скорее забыть, на-
пример, неприятные ощущения, связанные с травмой 
или пережитым страхом. Вот почему так важно всег-
да ориентировать себя на то хорошее, положитель-
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ное, полезное, что возникает в процессе приобретения 
боевого опыта. И обязательно записывать в дневнике 
предельно точными словами эти ощущения.

Подобные записи, помимо общей пользы, помогут 
также вытеснить из памяти все то, что нужно забыть. 
Просматривая свой дневник, человека освежает все 
полезное, а следовательно и нужное, что было испы-
тано в прошлом. А это намного облегчит сознатель-
ную выработку необходимых элементов физическо-
го компонента своего ОБС. Разумеется, если только 
просматривать даже очень полезные и точные записи, 
исполняющая часть организма — тело — не войдет 
в оптимальный режим физической, функциональной 
работоспособности.

Практика подтверждает, что физический компо-
нент — крайне существенная составная часть в оп-
тимальном боевом состоянии. Но только одного, даже 
отличнейшего физического самочувствия и техничес-
кого мастерства недостаточно.

Второй компонент —эмоциональный. В практике 
прочно утвердилось понятие «уровень эмоционально-
го возбуждения». Этот уровень может быть высоким, 
низким, средним и т. д. Разнообразию же эмоций нет, 
пожалуй, предела. А все это многообразие ради удобс-
тва делится на две большие группы. Одну из них со-
ставляют положительные эмоции, которые помогают 
нам жить и действовать. Примером положительных 
эмоций может служить радость. В другую группу вхо-
дят отрицательные эмоции, мешающие почти во всех 
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случаях жизни. Самая распространенная отрицатель-
ная эмоция — это страх во всех его проявлениях: от 
легкой тревоги до панического ужаса.

А теперь вернемся к понятию «уровень эмоцио-
нального возбуждения». Под ним понимается опреде-
ленная сила волнения, в котором находится человек. 
Если она велика, то говорят об очень высоком уровне 
эмоционального возбуждения. Когда же наступает ус-
покоение, констатируют, что уровень эмоционального 
возбуждения снизился, упал. Нетрудно заметить, что 
понятие об уровне эмоционального возбуждения, ко-
торое можно измерить, позволяет достаточно хорошо 
ориентироваться в силе переживаний человека.

Очень важно прочно усвоить следующее — любая 
двигательная деятельность может быть успешной толь-
ко в том случае, если она будет протекать на таком 
уровне эмоционального возбуждения, который являет-
ся оптимальным для данной конкретной деятельности.

Как же измерить уровень эмоционального воз-
буждения? Наиболее простая возможность — подсчет 
частоты пульса (частоты сердечных сокращений — 
ЧСС). В наше время утрачивается тонкое мастерство 
пульсометрии, столь высокое в те далекие времена, 
когда врачи не имели и тысячной доли современных 
возможностей для объективной инструментальной 
оценки состояния своих пациентов. Вынужденные об-
ходиться тем, что было доступно, древние врачеватели 
могли по одному лишь пульсу заглядывать буквально 
в душу человека.
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...Однажды великого врача древности Абу Али 
Ибн-Сину (Авиценну) пригласили в богатый дом, где 
единственный сын и наследник таял на глазах. По це-
лому ряду признаков и по поведению больного Ави-
ценна заподозрил, что причина недуга — любовь. В 
этом подозрении нужно было утвердиться, а юноша 
категорически отказывался отвечать на вопросы. Тогда 
Авиценна взял его руку и, продолжая беседу, как бы 
невзначай стал называть различные женские имена. 
И вдруг пульс резко участился — внезапное волнение 
молодого человека, выразившееся в учащении сердеч-
ной деятельности, помогло установить имя любимой 
девушки. Таким же путем мудрый врач, перечислив 
названия районов и улиц города, узнал, где живет эта 
девушка — ведь при каждом верном предположении 
пульс у больного становился невольно чаще. Так Ави-
ценна установил истинную причину болезни и убедил 
родителей юноши дать согласие на брак, в котором они 
раньше отказывали сыну, считая избранницу его серд-
ца недостойной их богатого наследника...

Определить ЧСС должен уметь каждый. Подсчи-
тывать ее можно в разных точках тела: на лучевой 
артерии в нижней части предплечья, там, где прохо-
дит граница с костью в районе большого пальца, на 
сонных артериях, расположенных по обе стороны от 
хрящей, образующих горло, на висках у самого входа 
в слуховые отверстия или приложив ладонь к левой 
стороне груди, где хорошо слышно биение сердца. Не 
надо только, измеряя пульс на предплечье, пользо-



254		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

ваться большим пальцем, так как им, самым сильным 
и самым нечувствительным из пяти, очень часто не-
вольно пережимают лучевую артерию и удивляются, 
что пульса неслышно. По правилам, на ложбинку, где 
проходит эта артерия легко накладываются сверху 
три пальца другой руки — указательный, средний и 
безымянный. Осторожно перебирая этими пальцами, 
нетрудно обнаружить пульсовые биения даже в тех 
случаях, когда они почему-либо ослаблены.

В практике многие подсчитывают ЧСС в течение 10 
секунд и полученную цифру умножают на 6, так как 
пульс, по правилам медицины, принято измерять числом 
ударов в одну минуту. В тех случаях, когда не требуется 
особой точности, а время для измерения сведено к ми-
нимуму, можно ограничиться подсчетом ударов пульса 
за 6 секунд (по Меллерович) и гораздо быстрее, чем при 
умножении на 6, вычислить ЧСС за одну минуту.

Но все же намного предпочтительнее пользоваться 
отрезками в 15 секунд. В этом случае достигается го-
раздо большая точность. Предположим, что ЧСС за 10 
секунд составила 12 ударов. В пересчете на 1 минуту 
это составит 72 удара. Представим, что произошла 
ошибка и вместо 12 ударов за 10 секунд насчитали 11 
или 13 ударов. Ошиблись всего лишь на один удар, но 
тогда после пересчета частота пульса окажется 66 или 
78 ударов за минуту, а это весьма существенное (в 12 
ударов) различие. Когда же подсчет пульса произво-
дят за 15 секунд, столь большой разброс в конечном 
результате просто невозможен.
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Подсчет ЧСС служит хорошим и удобным методом 
объективной оценки уровня эмоционального возбуж-
дения, особенно в тех видах деятельности, где психи-
ческая напряженность стоит на первом месте.

Хотя подсчет ЧСС — очень удобный и простой ме-
тод объективной оценки степени эмоционального воз-
буждения, ограничиваться только одной пульсометри-
ей было бы, конечно, неверно. Из других объективных 
методик наиболее удобна, пожалуй, регистрация элек-
трокожного сопротивления. С помощью небольшого, 
величиной с обычный фотоаппарат, прибора можно за 
несколько секунд определить уровень эмоционально-
го возбуждения. Для этого рукопашник должен поду-
шечкой пальца, вытертой насухо, легко надавливать 
в течение 2–3 секунд на специальный датчик, соеди-
ненный с прибором коротким проводом. Отклонение 
стрелки показывает степень потоотделения на коже 
пальца, которое зависит от того, насколько возбужде-
на симпатическая нервная система, а следовательно, 
от того, каков уровень эмоционального возбуждения.

Почему же так важно иметь объективные данные 
об уровне волнения? Практический опыт показыва-
ет, что субъективная оценка своего состояния очень 
часто оказывается неточной. Неподвижно сидящему 
человеку кажется, что он спокоен, в то время как его 
сердце бьется 120 раз в минуту. О каком же спокойс-
твии может быть тут речь? Или, наоборот, человек 
считает себя возбужденным, а пульс оказывается ред-
ким, слабым, что, как правило, говорит о недостаточ-
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ной мобилизации на предстоящую борьбу нервной и 
сердечно-сосудистой систем. Опытные рукопашники, 
серьезно относящиеся к психической подготовке, всег-
да знают свой «боевой пульс», его ориентиры и умеют 
управлять им. Необходимо подчеркнуть, что при входе 
в оптимальный уровень эмоционального возбуждения 
в организме наступают весьма полезные изменения. В 
частности, многие элементы поведения автоматизиру-
ются и уже не требуют специального мысленного кон-
троля. Рукопашники начинают на многое реагировать 
мгновенно, не задумываясь и всегда очень точно. Та-
кое крайне важное ощущение — «все идет как бы само 
по себе, без особых специальных усилий» — и лежит 
в основе легкости достижения высоких результатов во 
многих видах деятельности. Вот почему так важно, 
просто необходимо уметь сознательно выводить себя на 
оптимальный для предстоящей деятельности уровень 
эмоционального возбуждения. Начатый осознанно этот 
процесс быстро переходит на автоматический режим 
деятельности, что значительно облегчает ее и способс-
твует высокому ее качеству. Оптимальный уровень 
эмоционального возбуждения может проявляться весь-
ма различно: от высочайшего, на грани непереносимого 
напряжения, до просто хорошего настроения, которое 
тоже является выражением определенной степени воз-
буждения нервно-психической сферы. Правильно най-
денный уровень эмоционального возбуждения явля-
ется, можно сказать, стержнем, определяющим очень 
многое в состоянии человека. И тем не менее наблю-
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дения показывают — можно быть очень хорошо гото-
вым функционально и технически, можно находиться 
на оптимальном уровне эмоционального возбуждения 
и все же не добиться результата. Из-за чего же?

Третий компонент — мыслительный. Понятие 
«мыслительный» применяется здесь несколько услов-
но, так как и физический, и эмоциональный компо-
ненты ОБС в той или иной степени всегда связаны 
с мыслительными процессами. Например, такие фи-
зические качества, как «свежесть мышц», их спо-
собность «взорваться», не только физические, но и 
эмоциональные, и мыслительные ощущения. Также и 
любое эмоциональное состояние, как правило, осмыс-
ливается или, во всяком случае, может быть осмысле-
но. И поэтому названо соответствующими словами.

Тем не менее наблюдения показывают, что есть та-
кие элементы в ОБС, которые лучше выделить в спе-
циальную группу — группу мыслительных процессов. 
Предположим, что задача, которую надо решить, хоро-
шо осмыслена и четко сформулирована. Достаточно ли 
этого для успеха? Еще нет! Теперь нужно суметь полно-
стью сосредоточиться на ней. А вернее, на тех конкрет-
ных ее элементах, на тех опорных пунктах, от которых 
зависит успешное решение поставленной задачи.
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Часть 3

МЕТОДИКА ПРАКТИЧЕСКОГО 

ОБУЧЕНИЯ  

рукопашноМУ боЮ
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КЛАССИФИКАЦИЯ ПРИЕМОВ 

РУКОПАШНОГО БОЯ
В зависимости от боевого применения и способов 

выполнения все приемы рукопашного боя делятся на 
три вида:

— атакующие действия;
— защитные действия;
— контратакующие действия (атакующие дейс-

твия как во встречных, так и в ответных формах).

В настоящее время организационная структура со-
держания рукопашного боя представляет собой следу-
ющие ее формы:

— приемы боя без оружия;
— приемы боя ножом;
— приемы боя малой лопатой; 
— приемы боя пистолетом; 
— приемы боя автоматом.

Их характеристика рассматривается в соответству-
ющих группах приемов прилагаемой нами системной 
структуры действий рукопашного боя (табл. 1).

Программой по физической подготовке предусмот-
рено изучение предлагаемого содержания рукопашного 
боя, состоящего из следующих комплексов приемов.
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Общий комплекс приемов рукопашного боя (РБ-
1) включает в себя:

— атакующие приемы и действия: укол штыком 
(тычок стволом с выпадом), удар прикладом сбоку, 
колющие удары ножом, удар рукой прямо, удар ногой 
снизу;

— защитные приемы и действия: защита автома-
том (карабином), защита ладонями рук, защита лез-
вием ножа;

— контратакующие приемы и действия: обезору-
живание противника при уколе штыком (с уходом 
влево, с уходом вправо), освобождение от захватов 
противником шеи сзади и спереди.

Специальный комплекс приемов рукопашного 
боя (РБ-2) включает в себя приемы, предусмотрен-
ные комплексом РБ-1, и дополнительные приемы:

— атакующие приемы и действия: укол штыком 
без выпада, удары штыком и стволом автомата (кара-
бина), удар затыльником приклада, удары пехотной 
лопаткой, удары рукой (сбоку, снизу, сверху), удары 
ногой (вперед, прямо, сбоку, снизу), режущие и ко-
лющие (сбоку и прямо) удары ножом;

— защитные приемы и действия: защитные дейс-
твия автоматом (карабином), защитные действия ма-
лой лопатой, защитные действия ладонями рук, за-
щитные действия лезвием ножа;

— контратакующие приемы и действия: обезору-
живание противника при ударах пехотной лопаткой, 
обезоруживание противника при ударах ножом.
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Специальный комплекс приемов рукопашного боя 
(РБ-3) включает приемы и действия, предусмотрен-
ные комплексами РБ-1 и РБ-2, а также дополнитель-
но рассматривает следующие приемы и действия, 
предназначенные для пленения противника или его 
уничтожения, заключающиеся в действиях:

—	 невооруженного против противника, который во-
оружен ножом, малой лопатой, пистолетом, авто-
матом;

—	 вооруженного ножом против противника, действу-
ющего малой лопатой, пистолетом, автоматом;

—	 вооруженного малой лопатой против противника, 
действующего ножом, пистолетом, автоматом;

—	 вооруженного пистолетом против противника, 
действующего ножом, малой лопатой, автоматом;

—	 вооруженного автоматом против противника, дейс-
твующего ножом, малой лопатой, пистолетом;

—	 освобождения от захватов: за кисти рук; за локти; 
за грудь; за плечи; при удушении за шею (горло) 
спереди, сзади; за ноги спереди, сзади; за кисть 
руки, удерживающую нож; за черенок малой ло-
паты; за ствольную часть пистолета; за автомат;

—	 обезоруживание противника при угрозе пистоле-
том: в упор спереди, в упор сзади;

—	 связывание противника веревкой, брючным и по-
ясным ремнем, обыск противника;

—	 болевые приемы и действия в динамике контра-
такующих действий.
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Помимо общей классификации приемов рукопаш-
ного боя, руководителю занятий необходимо изучить 
и знать наиболее уязвимые места (болевые точки) 
тела человека.

При обучении подчиненных руководитель должен 
постоянно напоминать им об осторожном обозначении 
ударов и болевых действий на партнере.

Знание уязвимых мест и степени возможного пов-
реждения после выполнения тех или иных приемов 
позволит обучаемым осознанно подходить к изучению 
и практическому применению приемов в боевой об-
становке (табл. 2).
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№ 
п/п

Классифика-
ция приемов

Приемы боя  
без оружия

Приемы  
боя

ножом

Приемы
боя

малой
лопатой

Приемы
боя

пистолетом

Приемы
боя

автоматом

1 2 3 4 5 6 7
1 Изготовка к 

бою
Без оружия С ножом С малой 

лопатой
С пистолетом С автоматом

2 Передвижение Сколь з ящим 
ша г ом  (ша г 
с подшагом), 
выпадом, ку-
вырками (про-
д о л ь н ы м и ) : 
вперед, назад, 
в сторону

3 Приемы  
самостраховки

Падением впе-
ред, падением 
набок

4 Приемы 
нападения

Удары рукой: 
прямой удар, 
удар сверху, 
у д ар  с ни зу , 
удар сбоку (ле-
вой, правой), 
удары ногой

Колющий удар, 
удар сверху, 
у д ар  с ни зу , 
у д а р  с б о к у 
(справа), удар 
наотмашь

Колющий удар, 
удар сверху, 
у д ар  с ни зу , 
у д а р  с б о ку , 
удар наотмашь

Тычок стволом, 
удар сверху, 
у д ар  с ни зу , 
у д а р  с б о ку , 
удар наотмашь

Укол (тычок), 
удар прикла-
дом (сверху), 
рубящий удар 
сверху, укол в 
нижнюю часть 
тела, удар при-
кладом сбоку, 
удар магази-
ном

5 Приемы 
самозащиты

От  п р ям о г о 
удара рукой, 
от удара свер-
ху кулаком, от 
удара снизу, от 
удара сбоку, от 
ударов ногой

От колющего 
удара, от удара 
сверху, от удара 
снизу, от удара 
сбоку, от удара 
наотмашь

От колющего 
удара, от удара 
сверху, от удара 
снизу, от удара 
сбоку, от удара 
наотмашь

От тычка ство-
лом, от удара 
сверху, от удара 
снизу, от удара 
сбоку, от удара 
наотмашь

От укола (тыч-
ка), от удара 
прикладом ав-
томата сверху. 
От укола вниз, 
от удара сбоку, 
от удара мага-
зином

6 Приемы 
обезоружива-
ния

П р и  у к о л е 
(тычке) автома-
том, при ударах 
малой лопатой, 
при ударах но-
жом, при угрозе 
пистолетом в 
упор (спереди 
и сзади)

При уколе с 
уходом влево 
(вправо),  от 
удара сверху, 
от удара снизу, 
от удара сбоку

При уколе с 
уходом влево 
(вправо),  от 
удара сверху, 
от удара снизу, 
от удара сбоку

При тычке, при 
угрозе в упор 
спереди, при 
угрозе в упор 
с з а д и ,  п р и 
ударе сверху, 
при ударе сни-
зу, при ударе 
сбоку

П р и  у к о л е 
(тычке), при 
ударе сверху, 
при ударе сни-
зу, при ударе 
сбоку

7 Специальные 
приемы и дейс-
твия

Против ножа, 
против малой 
лопаты, против 
пистолета, 
против авто-
мата

Против малой 
лопаты, против 
автомата, про-
тив пистолета

Против ножа, 
против авто-
мата, против 
пистолета

Против ножа, 
против автома-
та, против ма-
лой лопаты

Против ножа, 
против малой 
лопаты, против 
пистолета

Порядок проведения занятий
Таблица 1
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Продолжение таблицы 1

1 2 3 4 5 6 7
8 Освобождение 

от захватов
За кисти рук, 
за локти рук, за 
грудь, за плечи, 
за горло спере-
ди (сзади), за 
ноги спереди

За нож За малую ло-
пату

За пистолет За автомат

9 Болевые при-
емы, броски

Выполнять в 
динамике кон-
тратакующих 
действий

Таблица 2
№ 
п/п

Точка приложения 
ударного воздействия

Последствия ударного воздействия

1 2 3

1 Ключица Перелом ключицы, острая боль 

2 Гортань (адамово яблоко) Перелом хрящей гортани, удушье, шок 

3 Сонная артерия Ушиб сосудисто-нервного пучка, острое кислород-
ное голодание

4 Носогубная складка (фильтрум) Тяжелое повреждение с переломами костей верх-
ней челюсти, носа, внедрением осколков в мозг, 
шок

5 Глаза Повреждение глазных яблок, потеря ориентации

6 Височная область Тяжелое повреждение, сопровождаемое переломом 
кости, разрывом мозговых сосудов

7 Область сердца Резкая боль, возможны рефлекторная остановка 
дыхания, потеря сознания

8 Солнечное сплетение Резкая боль, возможны рефлекторная остановка 
дыхания, потеря сознания

9 Левое подреберье (селезенка) Ушиб селезенки или разрыв, внутреннее кровоте-
чение, шок

10 Правое подреберье (печень) Ушиб печени или разрыв, внутренee кровотечение, 
шок

11 Паховая область Повреждение сосудисто-нервного пучка, потеря 
сознания

12 Колено Повреждение коленного сустава, резкая боль

13 Голень Ушиб надкостницы, перелом костей, резкая боль

14 Подколенная ямка Ушиб сосудисто-нервного пучка, резкая боль

15 Локоть Повреждение костей локтевого сустава, резкая боль

16 Основание черепа (затылок) Крайне тяжелое повреждение со смещением че-
репа, повреждением и разрывом спинного мозга, 
шок

17 Область почек Ушиб почки или разрыв, внутреннее кровотечение

18 Внутренняя лодыжка Повреждение голеностопного сустава, резкая боль
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СТРУКТУРА, СОДЕРЖАНИЕ  

И ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ

Практическое занятие по рукопашному бою стро-
ится так, чтобы организовать и подготовить занима-
ющихся к качественному решению поставленных за-
дач, максимально приближенных к боевым.

Учебное практическое занятие по рукопашному 
бою является основной формой обучения. Оно состоит 
из подготовительной, основной, заключительной час-
тей и проводится в составе подразделений в течение 
50 мин. (100 мин.).

Каждое из занятий имеет свою цель, время, содер-
жание, особенности в методике проведения и, глав-
ным образом, решает определенные задачи.

Занятие начинается с подготовительной части, на 
которую отводится 7–10 мин. (15–20 мин.).

В ходе нее решаются следующие задачи:
— сбор обучаемых, построение подразделения, 

проверка наличия военнослужащих, их внешнего 
вида и краткое объяснение задач занятия;

— подготовка личного состава к предстоящей фи-
зической нагрузке в основной части, что достигается 
за счет выполнения упражнений в ходьбе и беге, для 
отдельных групп мышц, специальных подготовитель-
ных упражнений, приемов самостраховки, а также 
упражнений вдвоем.
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Таким образом, после построения и объявления 
содержания занятия, выполнения нескольких (2–3) 
строевых приемов командир в порядке проведения за-
нятия приступает к решению основной задачи подго-
товительной части.

точки для реанимации;
точки, раздражение которых 
вызывает обморок;
«летальные» точки

Рис. 1
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В колонне по одному или по два (устанавливаются  
интервал и дистанция в 2–3 шага в обход площадки 
(зала) по команде руководителя занятия обучаемые 
последовательно выполняют: ходьбу, ходьбу в быст-
ром темпе, бег в медленном и среднем темпе, спе-
циальные упражнения в передвижениях, упражнения 
вдвоем, удары рукой и ногой, приемы самостраховки, 
простейшие единоборства, приемы рукопашного боя, 
действия по внезапным сигналам и командам.

При движении подразделения по периметру пло-
щадки руководитель должен все время двигаться на-
встречу строю, видеть обучаемых, своевременными 
короткими указаниями и замечаниями исправлять 
ошибки, следить за четким выполнением команд и 
распоряжений подчиненными.

Для поддержания постоянного внимания и выработки 
умения быстро действовать по установленным сигналам 
командир в ходе выполнения обучаемыми упражнений 
в движении может отдавать распоряжения с помощью 
указанных сигналов. Выполнив обусловленное сигналом 
действие, обучаемые продолжают движение по перимет-
ру площади. После 1,5–2 минут, отводимых на ходьбу 
и бег, личный состав приступает к выполнению обще-
развивающих упражнений в движении для различных 
групп мышц, носящих преимущественно конгруэнтные 
движения, т. е. круговые вращения рук (в локтевых, 
плечевых и кистевых суставах), ног (в тазобедренном, 
коленном и голеностопном суставах), туловища и голо-
вы, а также в различных их сочетаниях и др. 
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Содержание основной части учебного занятия 
представляет собой:

•	 изучение приемов и действий рукопашного боя, 
предусмотренных программой обучения;

•	 совершенствование ранее изученных приемов и 
действий рукопашного боя;

•	 комплексную тренировку с обязательным вклю-
чением приемов и действий рукопашного боя, 
изученных на данном занятии и выполняемых в 
сочетании с ранее изученными приемами и дейс-
твиями.

Задачами основной части занятия являются:
•	 Обучение основам техники приемов рукопашного 

боя.

•	 Обучение основам тактики рукопашного боя.

•	 Развитие специальных и психических качеств.

•	 Повышение устойчивости организма к влиянию 
неблагоприятных факторов, возникающих в про-
цессе учебно-боевой деятельности:

	 — быстро меняющейся тактической обстановки;
	 — изменения погодных условий;
	 — ранений.

•	 Развитие способности применять усвоенные при-
емы и действия, а также способы ведения руко-
пашных схваток при ведении ближнего боя.
Основная часть при одночасовом учебном занятии 

проводится в течение 35–40 минут, а при двухчасо-
вом — 65–70 минут.
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В зависимости от задач обучения, численнос-
ти подразделения, уровня подготовленности и срока 
службы военнослужащих, наличия и состояния учеб-
ной базы, методического мастерства помощников ру-
ководителя основная часть занятия может проводить-
ся одновременно или сменно. Одновременная форма 
проведения заключается в том, что все подразделения 
(малочисленные — до 25 человек) примерно с оди-
наковым уровнем подготовленности военнослужащих 
одновременно обучаются одним и тем же приемам и 
действиям под руководством обучающего.

Преимуществом этой формы проведения основной 
части занятия является возможность дифференциро-
ванно распределять время на отработку отдельных 
приемов в соответствии с их сложностью под руко-
водством как минимум одного руководителя занятий.

Если же подразделение по численности большое 
и материальная база позволяет проводить занятие 
на 2–3 учебных местах, а командиры подразделений 
имеют хорошую практику и методическое мастерство 
в обучении личного состава, то занятия целесообраз-
но проводить с делением подразделения на две-три 
группы по штатному составу, или по срокам службы, 
или по уровню обученности.

Таким образом, сменная форма проведения основ-
ной части учебного занятия заключается в том, что 
подразделения, разбитые на группы, в указанных для 
них местах в одно и то же время под руководством как 
минимум двух руководителей занятий обучаются раз-
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ным приемам и действиям со сменой мест через каж-
дые 10–15 минут. Данная форма проведения занятий 
является наиболее целесообразной при совершенство-
вании навыков в выполнении ранее изученных при-
емов (при тренировке).

Для проведения основной части занятий по груп-
пам руководитель занятия, закончив подготовитель-
ную часть, останавливает подразделение и отдает 
распоряжение, в котором указывает, какая группа на 
каком учебном месте какие приемы отрабатывает.

Как правило, основная часть занятия проводится в 
такой последовательности. В начале основной части в 
течение 5–6 мин. (10–15 мин.) проводится повторение 
(тренировка) приемов, изученных на предыдущем за-
нятии, затем в течение 30 мин. (50–60 мин.) разучи-
ваются новые приемы.

Закрепив навыки в выполнении изученных при-
емов многократным их повторением в различных 
условиях, руководитель занятий переходит к комп-
лексной тренировке, основное содержание которой 
составляют приемы, изученные на данном занятии, в 
сочетании с ранее освоенными.

В конце основной части учебного занятия орга-
низуется комплексная тренировка в составе подраз-
деления, которая проводится двумя основными спо-
собами.

Первый, поточный, где занимающиеся продвига-
ются потоком на увеличенных дистанциях и выпол-
няют на заранее расставленных точках обусловлен-
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ные или полуобусловленные приемы и действия или 
кратковременные учебные схватки (используют 4–5 
точек).

Второй — единоборство в парах в виде учебной 
схватки с предварительно обусловленными действия-
ми участников.

Заканчивается занятие проведением заключитель-
ной части в течение 3–5 мин. (5–10 мин.).

Заключительная часть решает такие частные за-
дачи, как:

•	 Приведение мест занятий в порядок.

•	 Приведение организма в относительно спокойное 
состояние, используя медленный бег, спокойную 
ходьбу, выполняя упражнения на расслабление 
мышц в сочетании с глубоким дыханием.

•	 Подведение итогов.

При подведении итогов руководитель напоминает, 
какие приемы были отработаны, оценивает качество 
усвоенного материала, отмечает военнослужащих, хо-
рошо и отлично овладевших приемами и действиями, 
проявивших старание.

•	 Кроме того, он дает задание на самостоятельную 
подготовку и при необходимости прикрепляет к 
обучаемым для оказания помощи хорошо подго-
товленных военнослужащих. В заключение руко-
водитель занятий отдает распоряжение о подго-
товке к очередным занятиям.
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От занятия к занятию постепенно увеличивается 
их плотность, которая определяется временем, за-
траченным непосредственно на отработку изучаемых 
приемов и действий, на повышение физических и спе-
циальных качеств обучаемых по отношению ко всему 
времени занятия.

ПРИМЕРНОЕ ОБУЧЕНИЕ ОТДЕЛЬНОМУ 
ПРИЕМУ РУКОПАШНОГО БОЯ

Процесс обучения условно делится на три этапа: 
ознакомление, разучивание и тренировка.

Ознакомление с приемом направлено на формиро-
вание у обучаемых целостного представления об изу-
чаемом приеме, о наиболее рациональных способах 
его выполнения.

Для ознакомления с приемом руководитель должен:

а)	 назвать прием, например: «Защита ножом от уда-
ров ствольной частью автомата, лотком малой ло-
паты, ножом сверху»;

б)	 показать прием в боевом темпе;
в)	 объяснить назначение приема, в какой обстановке 

наиболее эффективно его применение.
	 Например: «Защита ножом универсальна, т. к. вы-

полняется поступательно-вращательным движе-
нием лезвия ножа, встречая удар сверху различ-
ных видов оружия (автомат, малая лопата, нож 
и т. п.). Применяется в обстановке с различными 
по характеру физико-географическими условиями 
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местности. Создает условия для поражения про-
тивника с превосходящими антропометрическими 
данными и физическими качествами»;

г)	 показать прием еще раз в медленном темпе (по 
частям) с кратким объяснением техники выпол-
нения. Например: «С шагом левой ногой вперед в 
сторону встретить лезвием ножа ствольную часть 
автомата (древко малой лопаты или кисть, удер-
живающую лезвие ножа) в плоскости нанесения 
удара, делай РАЗ; подшагом правой ногой с одно-
временным поворотом лезвия ножа на 90 градусов 
сопроводить удар противника по касательной к 
своему телу, делай ДВА; провести контратаку в 
динамике ответных действий, делай ТРИ»;

д)	 указать на главные элементы в технике приема. 
Например: «Главным элементом защитного дейс-
твия ножом является встреча лезвием ножа удара 
противника в плоскости его нанесения». На оз-
накомление необходимо затрачивать не более 1–2 
мин. (3–4 мин.).

При ознакомлении руководитель занятия, называя 
прием, должен пользоваться терминологией учебника 
«Наставления по физической подготовке» и настояще-
го учебно-методического пособия, добиваться, чтобы 
личный состав запоминал и знал названия приемов.

Показ должен быть образцовым, создавать ясное 
представление о приемах, укреплять интерес к их 
изучению. Приемы необходимо показывать так, чтобы 
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действия руководителя были видны всем обучаемым. 
Для показа наиболее удобен сомкнутый одношеренго-
вый или двухшеренговый строй, когда шеренги стоят 
лицом друг к другу (расстояние 6–8 м), а руководи-
тель находится между шеренгами посредине строя.

Показ должен заканчиваться кратким обосновани-
ем условий применения приема в боевой обстановке, 
определением конечного результата, который необ-
ходимо достичь, применяя тот или иной способ его 
выполнения.

При необходимости для закрепления у личного со-
става информации об изучаемом приеме руководитель 
может еще раз показать его с выделением главных 
элементов приема.

Разучивание направлено на освоение техники вы-
полнения приема.

В зависимости от сложности действий и уровня 
подготовленности обучаемых разучивание осущест-
вляется тремя основными методическими приемами: 
в целом, по разделениям и с помощью подготовитель-
ных упражнений.

Сущность методических приемов, применяемых 
при разучивании, заключается в следующем.

Разучивание в целом проводится в том случае, 
когда прием прост и делить его на элементы невоз-
можно или нецелесообразно (стойки, изготовка к бою, 
удары рукой, ногой и др.).
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Например:

•	 для изготовки к бою: «К бою ГОТОВЬСЬ»;

•	 для нанесения укола на месте: «КОЛИ»;

•	 для нанесения укола в движении: «Нанести 
уколы по чучелам (мишеням) ВПЕРЕД»;

•	 для нанесения ударов: «Кулаком (ребром ла-
дони, ногой, ножом, прикладом, лопатой) БЕЙ». При-
ем разучивается путем многократного его выполнения 
сначала в медленном, а затем в быстром темпе, при-
меняя вышеперечисленные распоряжения и команды.

Разучивание по разделениям (частям, элементам) 
проводится, когда прием сложный и делится на части, 
при этом возможны остановки в его выполнении.

Разучивание по разделениям наиболее распростра-
нено на занятиях по рукопашному бою и проводится 
путем последовательной фиксации отдельных положе-
ний в структуре приема. Прием необходимо делить на 
логически завершенные элементы (группы элементов) 
так, чтобы не искажать технику выполнения приема.

Предлагаемое нами содержание приемов рукопаш-
ного боя, как правило, делится не более чем на 2–3 
элемента. На первый счет выполняется предваритель-
ная группа элементов, на счет 2–3 — основная и за-
ключительная часть приема.

Выполнив прием 2–4 раза по разделениям, продол-
жают его разучивание в целом, но в более медленном 
темпе. Далее прием выполняется в целом.

После того как личный состав освоит прием в це-
лом, обучаемым необходимо дать задание для само-
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стоятельного выполнения приема с целью закрепле-
ния приобретенных навыков.

Разучивание заканчивается выполнением приема 
в боевом темпе в различных условиях.

Разучивание с помощью подготовительных упраж-
нений применяется тогда, когда прием сложный, в це-
лом выполнить его нельзя и нет возможности расчле-
нить его на части, зафиксировав отдельные элементы 
техники приема.

Например: защитное движение ладони руки явля-
ется сложным элементом при ударах рукой, ногой и 
при угрозах различным видом оружия с целью обезо-
руживания.

В таком случае руководитель распределяет группы 
обучающихся так, чтобы первые номера пар держали 
прямую руку, обозначая прямой удар рукой. Вторые 
номера с шагом левой ногой вперед встретили этот 
удар противника ладонью руки в плоскости нанесения 
с его внешней стороны, обозначив счет «раз». Затем 
подшагом правой ногой, немного сгибаясь в коленных 
суставах, одновременно провернули ладонь руки на 
90 градусов, обозначив счет «два». После чего обозна-
чили контратакующие действия на счет «три».

Таким образом, разучивание большинства при-
емов рукопашного боя необходимо осуществлять в 
такой последовательности: вначале по разделениям 
(если это необходимо, с помощью подготовительных 
упражнений), в целом (в медленном темпе, в облег-
ченных условиях), затем с постепенным увеличени-
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ем темпа до боевого, после чего прием выполняется 
самостоятельно под наблюдением руководителя заня-
тий или командира группы. В заключение проводится 
тренировка приема, выполняемого в боевом темпе, в 
сочетании с другими действиями.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ
Рукопашный бой в силу объективных причин — 

активной двигательной деятельности в процессе обу-
чения, значительных физических и психологических 
нагрузок, разнообразия условий выполнения приемов 
и действий — предполагает появление возможных 
травм и повреждений у занимающихся.

Поэтому постоянное внимание руководителя к 
вопросу профилактики травматических повреждений, 
высокая организация занятий, правильная методика 
обучения, качественная подготовка учебных мест и 
инвентаря позволяют избежать травматизма.

С этой целью руководитель обязан:
—	 постоянно поддерживать высокую воинскую дис-

циплину и организованность на занятиях;
—	 соблюдать последовательность выполнения уп-

ражнений, интервалы и дистанции между занима-
ющимися при выполнении приемов боя с оружием 
в движении;

—	 следить за правильным применением приемов са-
мостраховки и страховки; применять ножи с наде-
тыми на них ножнами, малые лопаты с чехлами, 
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автоматы с присоединенными штык-ножами, оде-
тыми в ножны;

—	 при выполнении захватов и бросков страховать 
партнера, поддерживая его за руку, и не допус-
кать падения на него;

—	 следить, чтобы при обучении приемам обезоружи-
вания, освобождения от захватов болевые приемы 
в процессе динамики ответных действий прово-
дились плавно, без применения большой силы и 
по сигналу партнера голосом «Есть» немедленно 
прекращались;

—	 приемы нападения (уколы, тычки, удары) только 
обозначать;

—	 постоянно осуществлять контроль за пульсом, 
давлением, потоотделением у обучающихся, а 
также следить за окраской их лица, реакцией их 
глаз, координацией движений с целью определе-
ния индивидуальной нагрузки.

ПОРЯДОК УСЛОВИЙ ПРОВЕРКИ 
И ОЦЕНКИ ПРИЕМОВ РУКОПАШНОГО БОЯ

При проверке качества выполнения приемов ру-
копашного боя проверяющим назначаются приемы, 
предусмотренные настоящим разделом, из следующих 
видов боя:

— приемов боя без оружия;
— приемов боя с ножом;
— приемов боя с малой лопатой;
— приемов боя с пистолетом;
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— приемов боя с автоматом, которым соответству-
ют специальные приемы и действия с данным видом 
оружия.

Проверка подготовленности военнослужащих по 
выполнению приемов рукопашного боя производится 
на ровной, но различной по покрытию площадке в те-
чение одного дня.

Выставление оценки производится двумя спо-
собами.

1. Военнослужащие выстраиваются по парам в две 
шеренги лицом друг к другу на расстоянии 6–8 шагов 
с интервалом 2–3 шага. Затем по команде проверяюще-
го первая пара выходит вперед и выполняет поочередно 
прием, после чего возвращается в строй. Далее по коман-
де из строя выходит вторая пара. В таком порядке при-
ем выполняет весь личный состав подразделения. После 
первого приема выполняются второй, третий и т. д.

2. При поточной организации проверки военнослу-
жащий поочередно выполняет назначенные приемы 
рукопашного боя на заранее расставленных партне-
рах, действующих за «противника», или чучелах.

Командир подразделения подготавливает обстанов-
ку для проверки. Для этого он назначает и инструкти-
рует военнослужащих, действующих за противника, 
и выставляет их на площадку. Расставляет чучела и 
подготавливает соответствующее оружие. Определяет 
порядок движения при выполнении приемов.

Проверяемый самостоятельно по команде «ВПЕ-
РЕД» выполняет назначенные приемы рукопашного 
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боя и затем останавливается в конечном положении. 
Проверяющий в ходе выполнения военнослужащим 
приемов выставляет в ведомость оценки. Закончив-
ший упражнение становится в строй на свое место.

Качество выполнения приемов рукопашного боя 
оценивается следующим образом:

•	 «отлично», если прием выполнен согласно описа-
нию, уверенно и быстро;

•	 «хорошо», если прием выполнен согласно описа-
нию, уверенно, но были допущены незначитель-
ные ошибки;

•	 «удовлетворительно», если прием выполнен со-
гласно описанию, но были допущены значитель-
ные ошибки: сделана остановка там, где требуется 
слитность движений рук и ног при принятии пос-
тупательных движений противника, допущена по-
теря равновесия при перемещении, однако прием 
доведен до завершения;

•	 «неудовлетворительно», если прием не проведен 
в соответствии с описанием, грубо искажен и не 
доведен до завершения.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ И ИСПРАВЛЕНИЕ ОШИБОК
Практика показывает, что предупредить ошибку 

легче, чем ее исправить. Поэтому необходимо свое-
временно предупреждать появление ошибок, не да-
вать им закрепиться, выявлять и устранять причины, 
их вызывающие.
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В начале разучивания техники приема он осваи-
вается в общих чертах, где анализ и оценка его вы-
полнения не должны быть слишком подробными. По-
этому не следует подмечать и устранять у отдельных 
занимающихся все ошибки сразу. Их целесообразно 
исправлять по степени важности: вначале более су-
щественные, а затем незначительные.

При групповом методе обучения вначале следует 
оказывать и устранять ошибки, общие для всех за-
нимающихся, а затем индивидуальные (с помощью 
персональных указаний и замечаний без остановки 
процесса обучения).

Для исправления выявленной общей ошибки эф-
фективен метод сравнения, который состоит в практи-
ческой демонстрации сначала приема, выполненного 
с ошибкой, а затем приема без ошибки с соответству-
ющими пояснениями руководителя занятий.

При указании рекомендаций в процессе обучения 
необходимо творчески применять и учитывать:

•	 дидактические принципы и методы обучения;

•	 знание обучаемыми техники выполнения при-
емов;

•	 правильную организацию учебных занятий;

•	 состояние воинской дисциплины и порядка.
С целью большей объективности и создания едино-

го, наиболее оптимального подхода к оценке качества 
выполнения приемов рукопашного боя целесообразно 
конкретизировать настоящее содержание приемов по-
нятиями «незначительные» и «значительные» ошибки 
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в технике их выполнения, которыми следует пользо-
ваться при выведении оценки.

Всякий прием имеет:
1. Начало (исходное положение).
2. Направление и амплитуду движения рук, ног.
3. Конец (результат выполнения).

№
п/п

Классификация  
приемов и действий

Ошибки при выполнении при-
емов — незначительные

Ошибки при выполнении 
приемов — значительные

1 Изготовка к бою Ноги расположены на од-
ной линии. Масса тела не-
равномерно распределена на 
обеих,слегка полусогнутых 
ногах

Ноги прямые. Руки опущены. 
Голова приподнята

2 Передвижение Передвижение происходит 
большими скользящими ша-
гами 

Перекрещивание или пристав-
ление ног. Несочетаемость 
в передвижении рук, ног и 
туловища 

3 Приемы  
самостраховки

Группировка при падениях 
искажена

При падении нет группи-
ровки 

4 Приемы нападения Удар выполнен скованно Несочетаемость ударов (рук, 
ног) с движением ног и ту-
ловища. Отсутствует переме-
щение тела 

5 Приемы защит Преждевременность выполне-
ния защитных действий 

Поступательные движения 
(удары) противника приняты 
не в плоскости нанесения 
удара. Защита проведена отби-
тием. Несочетаемость в движе-
ниях рук, ног и туловища 

6 Приемы  
обезоруживания

Нарушена слитность движения 
при выполнении приемов, 
заключающихся в лишении 
контакта противника с ору-
жием

«-»

7 Специальные  
приемы и действия 

с оружием

Несвоевременная слаженность 
в движении ног, рук, удержи-
вающих оружие

Специальные приемы и дейс-
твия выполняются отбитием

8 Освобождение 
от захватов

Освобождение от захватов 
выполняется затратой значи-
тельных сил

Прием выполнен без загрузки 
противника 

Таблица 1
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Все эти компоненты тесно связаны между собой, 
поэтому невыполнение любого из них является зна-
чительной ошибкой.

Под значительными ошибками надо понимать те, 
которые нарушают логическую целостность приема, 
последовательность выполняемых действий. «Незна-
чительные» же ошибки в технике выполнения приема 
не нарушают его целостность.

В таблице 1 излагается перечень незначительных 
и значительных ошибок, характерных для основных 
приемов рукопашного боя.

ОБОРУДОВАНИЕ МЕСТ ЗАНЯТИЙ  
ПО РУКОПАШНОМУ БОЮ

Учебные места занятий должны иметь страшный 
вид, чтобы они производили должное психологичес-
кое впечатление на готовящихся к войне людей.

Наличие инвентаря и оборудование мест занятий 
должны качественно влиять на подготовку военнослу-
жащих, так как следует исходить из того, что исполь-
зуемые устройства и инвентарь должны обеспечить 
обучение личного состава всем приемам и действиям 
соответствующих форм рукопашного боя по принци-
пу «от простого к сложному».

Поэтому на площадке для рукопашного боя долж-
ны быть выделены места для обучения следующим 
приемам и действиям. 

Приемам боя без оружия, где происходила бы тре-
нировка следующих приемов:
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— передвижение без оружия;
— приемы самостраховки;
— удары рукой и ногой;
— защиты от ударов рукой и ногой.
Данное место используется в начальном периоде 

обучения, для чего должна быть подготовлена ровная 
и мягкая (травянистая или из песка и опилок) пло-
щадка. На этой площадке должен быть инвентарь, 
который позволит максимально использовать воз-
можности данного вида рукопашного боя (боксерские 
мешки, набивные и насыпные груши, чучела, мягкая 
наковальня и т. д.).

Приемам боя с оружием. Соответствующее место 
обучения будет использоваться в последующих этапах 
обучения, так как применяемое оборудование будет 
обеспечивать обучение личного состава всем приемам 
и действиям соответствующих видов рукопашного боя 
(ножом, малой лопатой, автоматом, пистолетом).

В целях воспитания психологических качеств и 
лучшего формирования двигательных навыков данное 
место обучения должно быть более жесткого покры-
тия (грунт, асфальт), чем место начального периода 
обучения.

Используемый инвентарь должен позволить мак-
симально использовать возможности штатного ору-
жия. Таким образом, место оборудуется:

— стационарными и передвижными чучелами; 
различного рода мишенями (подвижными и непод-
вижными);
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— тренажерами и т. д.
С целью закрепления вновь приобретенных дви-

гательных навыков и совершенствования ранее изу-
ченных с обязательным рассмотрением вопросов 
тактической подготовки оборудуются места для про-
ведения комплексной тренировки двух типов: в виде 
полевого и городского опорных пунктов. Они должны 
быть приспособлены к местности таким образом, что-
бы способствовать отработке приемов уничтожения 
противника в рукопашных схватках в зависимости от 
профессиональной принадлежности данного подраз-
деления в целях психологического закаливания лич-
ного состава.

В связи с курсом тактико-специальной подготовки 
подбирается соответствующее полевое оборудование.

Система обучения военнослужащих определенным 
видам рукопашного боя, выделенным в логически струк-
турную схему, определяет соответствующую последова-
тельность поэтапного прохождения мест занятий.

Таким образом, места занятий должны формиро-
вать физическую, тактико-техническую и психоло-
гическую готовность к действиям в рукопашном бою 
на любой местности, в любую погоду и в разное вре-
мя суток.

В целях выработки уверенности в своих силах и 
способности выдержать все физические и нервно-пси-
хические нагрузки рукопашных схваток предусматри-
вается использование штатного оружия и предметов 
индивидуальной экипировки.
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ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 

ВЫВЕДЕНИЯ ПРОТИВНИКА  

ИЗ РАВНОВЕСИЯ

В основе техники русского стиля рукопашного боя 
лежат знание механики человеческого тела и умение 
применять законы биомеханики для управления сво-
им телом и телом противника, используя его собс-
твенную инерцию и силу, вкладываемую им в удары. 
Тело человека — это сложнейшая рычажная система, 
насчитывающая десятки шарнирных соединений. За 
счет этого обеспечивается высокая подвижность и гиб-
кость нашего тела, что позволяет совершать сложней-
шие движения в пространстве. Однако подвижность 
суставов имеет определенные границы. Выполнение 
каких-либо движений за рамками этих ограничений 
невозможно, а принудительное их выполнение под 
воздействием внешних сил вызывает острую, вплоть 
до шока, боль. 

Если движение не остановлено, то травма неиз-
бежна. Например, локтевой сустав позволяет сгибать 
предплечье относительно оси плеча от небольшого от-
рицательного угла в 2–5 градусов до угла, превыша-
ющего 120 градусов, поворачивать предплечье вдоль 
продольной оси в обе стороны, что в сочетании с под-
вижностью лучезапястного сустава позволяет описы-
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вать кистью руки сложные круговые и спиральные 
движения.

Однако попытка сгибания руки в сторону, проти-
воположную локтевому сгибу, вызывает резкую боль, 
а при достаточном усилии приводит к разрыву связок 
и увечью.

Знание границ подвижности каждого сустава, осо-
бенно конечностей, позволяет использовать их для 
управления противником с помощью болевых воз-
действий. Чтобы вызвать максимальную боль и при 
этом затратить минимум собственных сил, использу-
ются рычаги. Основными элементами рычага являют-
ся точка опоры и плечи сил. В зависимости от взаим-
ного расположения точки опоры, силы, совершающей 
работу, и противодействующей силы в механике рас-
сматриваются три типа рычага.

Для преодоления противодействующей силы необхо-
димо либо увеличить силу, совершающую работу, либо 
увеличить длину ее плеча. В рукопашном бою силой, 
совершающей работу, является прикладывание к про-
тивнику усилия, а противодействующей силой — уси-
лие противника. Поскольку ваши силовые возможности 
почти всегда ограничены, а бой может вестись с более 
сильным противником, основным способом работы с по-
мощью рычагов является перемещение точки опоры. В 
качестве точки опоры можно использовать вторую руку, 
плечо, бедро, голень, предметы на местности (столб, угол 
здания, кромка траншеи, дерево и т. п.). Для приложе-
ния усилия к противнику используют в первую очередь 
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руки и ноги. Усилия можно передавать также бедром, 
плечом, движением таза, головой. Целью воздействия 
является нанесение поражающих ударов противнику, 
выведение его из равновесия и бросок с последующим 
нанесением ударов или связыванием.

Условием равновесия человека является размеще-
ние вертикальной проекции вектора силы тяжести в 
пределах опорной площадки.

Поскольку общий центр тяжести человеческого 
тела находится в районе таза, управление равнове-
сием осуществляется перемещениями таза и опорной 
площадки.

Соответственно, для того чтобы вывести против-
ника из равновесия, необходимо:

—	 не допустить возможные перемещения опорной 
площадки;

—	 вывести проекцию вектора веса (Р) за пределы 
опорной площадки.

Не существует особых законов движения для жи-
вого мира. Все они подчиняются законам класси-
ческой механики. Поэтому рукопашный бой с точки 
зрения механики представляет собой физическое яв-
ление, сущность которого проявляется во взаимном 
механическом силовом противодействии физических 
объектов (противников) друг другу!

Для успешного понимания иллюстрируем сказан-
ное упрощенными схемами, уравнениями механики и 
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фотографиями, где теоретические этапы рукопашного 
боя могут выражаться формой расчетных схем раз-
дела сопротивления материалов как сложного сопро-
тивления (сжатия—растяжения, сдвига, кручения и 
изгиба) в виде:

— изгиба со сжатием;
— изгиба с кручением;
— косого изгиба;
— изгиба с растяжением.

Динамическая система, чтобы существовать, долж-
на развиваться, а чтобы развиваться, должна сочетать 
устойчивость с неустойчивостью. Одна из наиболее 
распространенных форм нашего мышления — тяготе-
ние к привычным, застывшим схемам решения задач, 
поведение статики.

На рис. 2 схематически изображена фигура чело-
века, которую условно назовем «противник». Пред-
ставим себе, что мы нападаем и наша задача — сва-
лить противника.

Далее по фазам.
Фаза 1. Ситуация (рис. 2а, 2б)
В данном случае положение противника устойчи-

вое, статичное. Вся система находится в равновесии. 
Противник в стойке опирается на обе ноги. Площадь 
опоры максимальная или близка к таковой. Вектор 
силы тяжести G направлен по центру опорной пло-
щадки.
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Вывод: система находится в равновесии — поло-
жение устойчивое.

Фаза 2а. Выведение из равновесия (рис. 3а, 3б)
Начинаем выводить систему из равновесия. Смес-

тившись слегка назад, мы нарушаем устойчивость 
опоры в точке А. Противник вынужден приподнять-
ся на носок, площадь опоры сократилась и приобрела 
треугольную форму, однако вектор силы тяжести G 
по-прежнему находится в пределах площади опоры. 
Усилие, выводящее систему из равновесия, мини-
мально — система испытывает действие только собс-
твенного веса G, помноженного на плечо.

Система не уравновешена, появился опрокидыва-
ющий момент.

Вывод: система динамична — положение ее неус-
тойчиво.
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Фаза 2б. Потеря устойчивости (рис. 4а, 4б)
Наши дальнейшие действия направлены на усиле-

ние нестабильности системы.
При нарушенной опоре системы в точке А дейс-

твие силой F на плечо h намного облегчает опрокиды-
вание системы.

Вывод: система динамична — положение системы 
неустойчиво.

Фаза 2в. Решение (рис. 5а, 5б)
Меняем точку опоры системы с В на А.
Вывод: система динамична, положение системы 

крайне неустойчиво.
Фаза 3. Финиш (рис. 6)
Осознанное применение законов механики при 

изучении движений человека в конечном счете на-
правлено на изыскание способов совершенствования 
двигательных действий.

Суммируя сказанное в этом разделе, надо акценти-
ровать внимание на том, что знание анатомо-биоме-
ханических основ необходимо для ясного понимания 
внутренней структуры и смысла двигательных актов, 
происходящих в процессе рукопашного боя, а это, в 
свою очередь, является единственным надежным фун-
даментом для правильной организации и проведения 
занятий по подготовке к рукопашному бою.



298		  А. А. Кадочников ОДИН НА ОДИН С ВРАГОМ

www.kadochnikov.info      
www.kadochnikoff.ru

ОБЕЗОРУЖИВАНИЕ ПРОТИВНИКА
Обезоруживание противника при ударе ножом вы-

полняется:

•	 Сверху — из изготовки к бою с шагом левой 
ногой вперед и в сторону кистью левой руки встретить 
удар противника в плоскости нанесения с его внешней 
стороны и, подшагивая правой ногой с одновременным 
вращением ладони руки на 90 градусов в сторону на-
несения и разворачивая корпус тела слева направо, со-
проводить удар противника по касательной к своему 
телу, подхватывая снизу правой рукой кисть против-
ника, удерживающего нож, и захватив левой рукой его 
одежду на предплечье, и движением ее вниз от себя, 
а правой рукой выворачивая нож в сторону большого 
пальца, обезоружить противника (фото 47);

•	 Снизу — из изготовки к бою с шагом левой 
ногой вперед и в сторону кистью левой руки встре-
тить  удар противника в плоскости нанесения с его 
внешней стороны и, подшагивая правой ногой с одно-
временным вращением ладони руки на 90 градусов в 
сторону нанесения и разворачивая корпус тела слева 
направо, сопроводить удар противника по касательной 
к своему телу. Наложить сверху кисть правой руки на 
кисть противника, удерживающего нож, а кисть левой 
руки — за ее тыльную часть, подсаживаясь, с шагом 
правой ногой назад совместным движением рук снизу 
вверх, выкручивая нож в сторону большого пальца, 
обезоружить противника (фото 48).
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Фото 47
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(д) (е)

Фото 48

Обезоруживание противника при ударе пехотной 
лопатой выполняется:

•	 Сверху, справа или тычком из изготовки к 
бою. Шагом левой ногой вперед и в сторону встретить 
кистью левой руки удар противника в плоскости на-
несения с его внешней стороны и, подшагивая правой 
ногой с одновременным вращением ладони руки на 90 
градусов в сторону нанесения и разворачивая корпус 
тела слева направо, сопроводить удар противника по 
касательной к своему телу. Подхватив левой рукой 
снизу предплечье противника за одежду, а правой ру-
кой захватив черенок лопаты сверху, подсаживаясь, 
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с шагом правой ногой назад совместным движением 
рук снизу вверх, выкручивая лопату в сторону боль-
шого пальца, обезоружить противника (фото 49).

•Снизу, прямо из изготовки к бою. Шагом левой 
ногой вперед и в сторону встретить удар противни-
ка  кистью левой руки в плоскости нанесения с его 
внешней стороны и, подшагивая правой ногой с од-
новременным вращением ладони руки на 90 градусов 
в сторону нанесения, разворачивая корпус тела слева 
направо, сопроводить удар противника по касатель-
ной к своему телу, наложить сверху кисть правой 
руки на кисть противника, удерживающую лопату, и, 
подсаживаясь, с шагом правой ногой назад, выкручи-
вая лопату в сторону большого пальца, обезоружить 
противника (фото 50).

(б)(а)
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Обезоруживание противника при попытке до-
стать пистолет из кобуры (кармана), из-за по-
яса брюк — выполнить с шагом вперед, нанести 
удар другой ногой по руке противника, которой он 
пытается достать пистолет. Затем, ухватившись за 
нее, одновременно нанести удар в подколенный из-
гиб. Свалить противника. Провести контратакующие 
действия (фото 51).

(б)(а)
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Фото 51
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Обезоруживание противника при угрозе пистоле-
том выполнить:

•	 В упор сзади: из исходного положения, раз-
ворачиваясь через правое плечо кругом, блокировать 
руку противника, удерживающую пистолет; после 
чего, захватывая правой рукой ствольную часть пис-
толета, произвести обезоруживание противника в той 
же последовательности, что и при угрозе пистолетом 
в упор спереди (фото 52).

(в) (г)

(б)(а)
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•	 Спереди: из исходного положения, приседая, 
с шагом левой ногой вперед и в сторону и захватив 
правой рукой ствольную часть пистолета противника, 
движением снизу вверх перенести вес тела на левую 
ногу и, подшагивая правой ногой, одновременно рез-
ким движением руки на себя вниз перенести вес тела 
на правую ногу. Обезоружить противника. Провести 
контратакующие действия (фото 53).

Фото 52

(д) (е)
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(е)(д)

Фото 53

Обезоруживание противника при уколе шты-
ком выполняется:

•	 С уходом влево: из изготовки к бою. С шагом 
левой ногой вперед в сторону принять поступательно-
ударное движение противника кистью левой (правой) 
руки в плоскости нанесения с его внешней стороны. 
Подшагом правой ногой с одновременным вращением 
ладони руки направить движение удара по касатель-
ной к своему телу.

После чего, ухватившись правой рукой за цевье 
автомата, а левой рукой — за шейку приклада, при-
седая, с шагом правой ногой назад вывернуть автомат 
во внешнюю от противника сторону. Обезоруживая 
его, провести контратакующие (конвоирующие) дейс-
твия (фото 54);
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•	 С уходом вправо: из изготовки к бою. С ша-
гом правой ногой вперед в сторону принять пос-
тупательно-ударное движение противника кистью 
правой (левой) руки в плоскости нанесения с его 
внешней стороны и с подшагом левой ногой, од-
новременно подхватывая автомат левой рукой под 
ствольную часть автомата, а правую руку посылая 
под руку противника, удерживающего оружие за 
шейку приклада, приседая с шагом правой ногой 
назад обезоружить противника (фото 55).

(б)(а)
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(д) (е)

Фото 55
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