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Как известно, программа подготовки единоборца включает 

разнообразные тренировочные средства и методы. На данном этапе развитие 

восточных единоборств на Европейской территории осуществляется с 

помощью применения симбиоза как традиционных, так и адаптированных под 

славянское население различных инновационных подходов. Однако возникает 

ряд противоречий относительно определенной этапности применения 

апробированных методик, оптимального подбора эффективных технико-
тактических действий, систематического применения отдельных физических 

упражнений и т.п. 
В спортивной направленности восточных единоборств это имеет 

первостепенное значение, так как одной из задач является подбор средств 

тренировки, оказывающих позитивное влияние на уровень подготовленности 

спортсмена-единоборца, достижение ним максимально возможного 

соревновательного результата и недопущение осложнения процесса 

восстановления его организма. 
В связи с этим, является актуальным проведения научного анализа 

проблемы применения средств силовой подготовки и, в частности, упражнений 

с отягощениями в тренировочном процессе спортсменов, специализирующихся 

в восточных единоборствах. Отдельного внимания требует изучение 

воздействия тренировочной нагрузки данной направленности на организм 

студенческой возрастной группы, имеющей многолетний опыт занятий 

восточными единоборствами. 
В современных научных публикациях раскрыты физиологические 

механизмы мышечных сокращений при проведении силовой тренировки          

[1, 6, 9]. Занятия силовой направленности обоснованы авторами и как средство 

повышения физической подготовленности студентов [2] и с позиции отбора для 

специализации в силовых видах спорта [5]. В предыдущих публикациях нами 

было доказано позитивное оздоровительное влияние силовых упражнений на 

физическую подготовленность студентов [3-4], а также предложено ряд 

методик силовой подготовки для восточных единоборств [7-8]. В свою очередь, 

требует научного обоснования целесообразность применения упражнений с 

отягощениями студентами-единоборцами на этапе подготовке к высшим 

спортивным достижениям. 
Цель исследования – провести научный анализ эффективности 

применения упражнений с отягощениями на занятиях со студентами,  
_________________________ 
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имеющими многолетний тренировочный опыт восточными единоборствами. 
Из теории спортивной тренировки [6] известно, что под силой человека 

следует понимать его способность преодолевать сопротивление или 

противодействовать ему за счет деятельности мышц. Для дифференцирования 

режимов работы мышц при выполнении силовых упражнений применяют 

изометрический, концентрический, эксцентрический, плиометрический, 

изокинетический методы. Также апробированы на практике комплексы 

упражнений для развития силовых способностей спортсменов: упражнения с 

отягощением массы собственного тела; упражнения с отягощением массы 
предметов (штанга, гири, гантели, набивные мячи и др.); упражнения в 

преодолении сопротивления эластичных предметов; упражнения в преодолении 

сопротивления партнера или дополнительного сопротивления; упражнения 

самосопротивления; упражнения с комбинированными отягощениями; 

упражнения на силовых тренажерах; изометрические упражнения. 
В научной литературе наибольшие дискуссии относительно процесса 

подготовки единоборцев вызывают группы упражнений под вторым и седьмым 

порядковым номером. Одни авторы утверждают, что применение упражнений с 

отягощениями и тренажеров чрезмерно «закрепощают» единоборца, другие 

тренеры-практики считают, что такие тренировки позволяют спортсмену 

существенно повысить силовые способности организма. Задачей данного 

исследования является определение позитивного или негативного влияния 

упражнения анализируемых групп для избранного нами контингента 

единоборцев студенческого возраста. 
По данным проведенных нами исследований, ценность применения таких 

упражнений заключается в том, что можно точно дозировать величину 

отягощений в соответствии с индивидуальными возможностями единоборца. 
Большое разнообразие упражнений с предметами позволяет эффективно влиять 

на развитие различных мышечных групп у студентов-единоборцев. 

Современные тренажеры позволяют студентам-единоборцам выполнять 

упражнения с точным дозированным сопротивлением, как для отдельных групп 

мышц, так и общего воздействия на большинство мышечных групп 

одновременно. Таким образом, возможность избирательно сосредоточиться на 

развитии силы определенных мышечных групп студента-единоборца позволяет 

значительно повысить эффективность силовой подготовки. 
Таким образом, длительное использование традиционных упражнений 

способствует адаптации организма и неадекватному возрастанию 
тренированности величине нагрузок. Подбор силовых упражнений для решения 

определенной педагогической задачи на занятиях со студентами-единоборцами 
необходимо осуществлять с учетом их подавляющего воздействия на развитие 

определенного силового качества, возможность обеспечения локального, 

регионального и общего воздействия на опорно-мышечный аппарат и 

возможность точного дозирования нагрузки в студенческом возрасте. 
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