
Разговор о физической подготовке лучше всего начать с любимой фразы 
Брюса Ли «Будь сосредоточен и готов». Почему я начал разговор о физичес-
кой подготовке с высказывания Брюса Ли? Наверное, потому что он одним 
из первых ввел в тренировки восточных единоборств современные научно 
разработанные методы физического развития, противопоставив их устарев-
шим традиционным на востоке способам. Что же такое быть готовым с точки 
зрения физической подготовки?

которого я вначале даже не узнал.  
Военная форма летного училища чуть  
ли не трескалась по швам на его 
огромной грудной клетке и сорока-
сантиметровых бицепсах. За два года 
парень, который был ниже меня на 
голову и вполовину меньше в шири-
ну, превратился в Геракла. «А как же 
растяжка, только и сказал я, глядя на 
него снизу вверх». Толя стиснул меня 
в объятиях, да так что у меня кости 
затрещали и с голливудской улыбкой 
прямо на КПП бухнулся в поперечный 
шпагат. Мы много спорили, но как го-

ворится, спарринг решил все. Я его,  
конечно, переигрывал по технике. Все-
таки я занимался гораздо дольше и опы-
та в уличных драках было побольше. 
Но двигался он прекрасно, не так как 
«перекачки» на подиумах по культуриз-
му. Хоть он и пропускал мои удары, 
но с улыбкой встречал их на корпус 
безо всякого для себя вреда. Затем 
было тамесивари. Я, гордый своими 
результатами, поставил два кирпича на 
подставки и, хорошо ушибив руку, раз-
бил их ребром кулака. Толя с улыбкой 
сложил три кирпича в стопку просто 
на землю и, сказав «учись, сэнсей», 
расколол их в щепки кентосом. Когда  
я проводил Толю назад к КПП, он ска-
зал просто и без бравады: «Сэнсей, 
попробуй железо и «кач», они делают 
чудеса». Надо сказать, что я проникся 
и со временем добился неплохих ре-
зультатов.

О выборе приоритетов
Физическая подготовка является 

важнейшим и неотъемлемым фактором 
подготовки любого бойца рукопашника 
или единоборца. Прежде всего, надо 
понимать, что для любого бойца фи-
зическая подготовка должна быть раз-
нообразной и всесторонней. И хотя 
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я считаю силовой, во всех его аспектах. 
Многие со мной будут спорить. В юнос-
ти, уже имея приличный опыт в бое-
вых искусствах, йоге и медитациях,  
я презирал тренировки с отягощения-
ми, считая их не только бесполезным, 
но и вредным занятием, ограничиваясь 
классикой восточных единоборств —  
отжиманиями, подтягиваниями на пе-
рекладине и сухими приседаниями. 
В 18 лет я выполнял приличные нор-
мативы, с легкостью отжимался 100—
150 раз, 50 раз подтягивался и на спор 
мог без остановки сделать 1000 при-
седаний. У меня уже тогда были уче-
ники, и я излагал им свои взгляды по 
поводу физических упражнений. Мод-
ный в те времена культуризм скепти-
чески воспринимался большинством 
единоборцев, а тяжелая атлетика не 
соответствовала целям рукопашки. 
В интернате у меня был ученик Толик 
Рачинский, которого я пристрастил 
к занятиям каратэ. После окончания 
интерната мы не виделись два года 
и когда снова встретились, первой 
моей фразой была: «Ты что с собой 
сделал?». Передо мной стоял парень, 

существует множество разнообразных 
и авторитетных мнений по этому пово-
ду, но большинство из них являются за-
блуждениями. Если кто-то думает, что 
сделав пятнадцатиминутный комплекс  
оздоровительной гимнастики, а в кон-
це него с трудом отожмется от стула 
три раза, тут же станет непобедимым 
бойцом, он глубоко заблуждается. Бо-
лее того, он подвергает себя опаснос-
ти, прибывая в такой глупой и наивной 
самоуверенности. Прежде всего, для 
себя вы должны определиться, какие 
цели вы ставите перед собой, начав 
заниматься тем или иным видом еди-
ноборств. Исходя и этого, вы и будете 
строить стратегию своей подготовки. 
Есть два основных направления в этом 
вопросе. Первый — прикладной, вто-
рой — спортивный. Я упускаю оздо-
ровительный, потому что просто для 
здоровья лучше заниматься бегом трус-
цой, аэробикой или другими модными 
ныне направлениями оздоровительной 
гимнастики, а не бить по макиваре, 
мешку наполненному рисом, или вы-
полнять ката, тайлоу и прочее.

Если вы решили стать олимпийским 
чемпионом в спортивных единоборст-

вах типа тхэквондо, дзюдо, боксе и т. п. 
вы должны понимать, что вам для этого 
необходимо иметь хорошую генетику  
и хорошего тренера. Вам придется вка-
лывать до седьмого пота, быть дисцип-
линированным в своем режиме тре-
нировок и питания. Вы исключите из 
своих тренировок прикладные аспекты 
в виду их травмоопасности и лишней 
затраты сил. Ваши тренировки будут 
иметь циклический характер, а сами 
эти циклы будут подчинены правилам 
соревнований и турнирному календа-
рю, так чтобы подойти к ним на пике 
своей формы. К тому же, вам нужен бу-
дет хороший спонсор, который будет 
финансировать ваши соревнования. 
Без этих факторов вы не добьетесь ни-
чего, а только потратите свое время.

Если вы выберете прикладной ха-
рактер единоборств, то в этом случае 
генетика не столь важна, но нужен ква-
лифицированный специалист в этой 
области. Вам все равно придется вка-
лывать до седьмого пота, чтобы пре-
одолеть свои психические и физичес-
кие слабости.

Вкратце прикладные системы руко-
пашного боя делятся на:
 армейские — подразумевающие 

тотальное уничтожение противника;
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 милицейские — целью которых 
является пресечение правонарушения 
и задержание преступника, но без 
крайнего его травмирования;
 спецназовско-антитеррористичес-

кие — включающие в себя два преды-
дущих аспекта по обстоятельствам;
 самооборона — главный фактор 

которой — избежать над собой на-
силия и выполнить свой гражданский 
долг, но в рамках уголовного кодекса, 
где статья о превышении самооборо-
ны жестко регулирует ваши отношения 
с преступником.

Если с целями своих занятий еди-
ноборствами вы разобрались, то мож-
но приступать к их фундаментальному 
аспекту — физической подготовке.

Задачи и цели
Цель физической подготовки в ру-

копашном бое или единоборствах за-
ключается в обеспечении физической 
готовности к овладению техническим 
арсеналом рукопашного боя, к эффек-
тивному его использованию, к стойко-
му перенесению физических нагрузок, 
нервно-психических напряжений и не-
благоприятных факторов экстремаль-
ных ситуаций. Физическая подготовка 
также должна способствовать воспи-
танию дисциплинированности, ответ-
ственности, подтянутости, а в случае 
коллективных занятий — товарищеской 
взаимопомощи и взаимного уважения.

Общие задачи физической подготовки:
 укрепление здоровья, закалива-

ние и повышение устойчивости орга-
низма к воздействию неблагоприятных 
факторов;
 развитие и постоянное совер-

шенствование физических качеств — 
выносливости, силы, быстроты, ловкос-
ти и гибкости;
 воспитание психической устойчи-

вости, уверенности в своих силах, це-
леустремленности, смелости и реши-
тельности, инициативы и находчивости;
 ведению рукопашного боя — без 

оружия, с оружием и с подручными 
средствами;
 овладение навыками простран-

ственной ориентировки, ускоренного 
передвижения, преодоления препят-
ствий полевого и городского типов;
 помощь в передвижении на мест-

ности, преодолении препятствий и при 
совместных действиях на воде другим 
людям, помощь утопающему, совмест-
ные действия при ведении рукопашного 
боя и защита не способных оборонятся.

Уровень физической подготовки оп-
ределяется способностью человека 
адаптироваться к физическим нагруз-
кам и способствует сокращению восста-
новительного периода при выполнении 
физических действий, восстановлению 
физической формы в кратчайший срок, 
и стабильному сохранению трениро-

ванности продолжительное время. 
С современной точки зрения физичес-
кую подготовку надо рассматривать 
как многоуровневую ступенчатую си-
стему, каждая ступень которой имеет 
свою целевую специфику и структуру. 
Прежде всего, физическая подготовка 
основана на закономерностях физи-
ческого развития и тренировки, бази-
рующихся на таких принципах: возраст-
ная адекватность; систематичность, 
последовательность и постепенность; 
волнообразность динамики; циклич-
ность построения процесса; единство 
общей и специальной подготовки.

Физическая подготовка — процесс, 
направленный на всестороннее раз-
витие организма человека, укрепление 
его здоровья, развитие физических 
качеств, позволяющих предупредить 
заболевания и травмы, отклонения 
в физическом развитии и состоянии, 
улучшающий восстановление затрачен-
ной мышечной и нервной энергии.

Самый низкий уровень физической 
подготовки характеризуется оздорови-
тельной направленностью, и строится 
на основе начальной общефизической 
подготовки (ОФП). Содержание, на-
правленность, объем и интенсивность 
занятий по ОФП носит индивидуаль-
ный характер и зависит от возраста, 
уровня физического развития и мас-
терства, целей и задач конкретного 
занятия и периода подготовки.

Упражнения ОФП необходимо под-
бирать таким образом, чтобы нагрузка 
была доступной и увеличивалась по 
мере тренированности индивидуаль-
но. По мере повышения уровня ОФП 
увеличивается ее сложность и направ-
ленность, а самый высокий ее уровень 
строится уже на основе принципов вы-
сокоинтенсивной тренировки с целью 
увеличения функциональных резервов 
организма, доходя до их предела.

Важнейшим условием физической 
подготовки является ее рациональное 
построение на длительных отрезках 
времени. Это длительный процесс со-
хранения и укрепления здоровья, рабо-
тоспособности сердечно-сосудистой, 
дыхательной, опорно-двигательной  
и других систем организма, система-
тического совершенствования физичес-
ких качеств, психической устойчивости, 
поддержания общей трудоспособнос-
ти, формирования необходимых дви-
гательных умений и навыков. Форми-
рование двигательных навыков связано 
с необходимостью совершенствования 
базовых качеств физической подготов-
ки гибкости, ловкости, быстроты, силы 

и выносливости к динамическим и ста-
тическим усилиям.

Помимо сказанного выше, физичес-
кая подготовка разделяется на общую 
и специальную тренировку. Общая тре-
нировка включает в себя упражнения 
для всестороннего физического раз-
вития, и способствует повышению уров-
ня функциональных возможностей ор-
ганизма, развивая силу, выносливость,  
ловкость, гибкость и быстроту. Об-
щая подготовка делится на упражне-
ния косвенного и прямого влияния на 
организм. Косвенные упражнения на-
правлены на развитие вышеперечис-

ленных качеств, которые дают более 
качественно проводить специальные 
тренировки. Физические упражнения 
прямого влияния, по своему характеру, 
должны соответствовать движениям  
и действиям рукопашного боя (махи 
ногами, метание и ловля мяча, прыжки 
и подскоки, бег на короткие дистан-
ции во взрывной манере, челночный 
бег, бег с преодолением препятствий  
и по пересеченной местности, плавание  
и ныряние, подвижные игры типа фут-
бола и т. д.). Специальная тренировка 
направлена на совершенствование дви-
жений и навыков, непосредственно ха-
рактерных для рукопашного боя. Это  
упражнения для отработки коорди-
нации движений при передвижениях  
в стойках, ударах, блокировках, брос-
ках и т. д. упражнения с партнером и со 
специальными снарядами (мешками, 
лапами, утяжелителями, резиной и т. д.).

Лучшим способом специальной тре-
нировки в рукопашном бое, как я счи-
таю, является принцип упражнения  
в пяти способах:

1. Упражнение «Бой с тенью» — носит 
общеознакомительный и выстраиваю-
щий правильность движений характер.

2. Упражнение «С дозированным со-
противлением» — развивающие пре-
дыдущие навыки и вырабатывающие 
скоростно-силовые качества.

3. Упражнения «На мешке» — раз-
вивающие силу, точность и чувство 
дистанции.

4. Упражнения «На лапах» — разви-
вающие точность, координацию, быст-
роту и пространственную ориентацию.

5. Упражнения «С партнером» — раз-
вивающие чувство ритма, решитель-
ность, чувство дистанции, совершен-
ствующие навыки, приобретенные  
в предыдущих упражнениях, дающие 
полное понимание применяемой тех-
ники и ее наработки.

Ростислав Дулин

“Упражнения ОФП необходимо подбирать,  
чтобы нагрузка была доступной и увеличивалась  

по мере тренированности индивидуально”
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