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Многоэтапное планирование средств и методов педагогического воздействия при обуче-
нии боевым искусствам студентов высших учебных заведений 

Аннотация. Существование боевых искусств в современном меняющемся мире не лишено пара
доксальности для сознания управленцев в сфере физической культуры и спорта. Казалось бы, часть 
культуры, в основном восточной, чуждой для спортивного мира и в особенности олимпийского, должен 
диктовать свои самые жесткие условия и нормы. Однако, легкой поступью шагая по всем странам и 
континентам, боевые искусства доказывают, что они не являются непреодолимым препятствием для 
освоения. На их основе выстроена лечебно-оздоровительная гимнастика, спортивные единоборства, 
система рукопашного боя спецподразделений «для служебного пользования» и самообороны для 
занятий с женщинами, детьми и лицами пожилого возраста. При этом фундаментальная для Востока 
«гармония» обнаруживает тесную связь с необыкновенной приспособляемостью боевых искусств 
к изменчивой действительности. Такая способность, как быстрое восстановление физического и 
психического равновесия, свойственна мастерам боевых искусств. Столь широкомасштабный 
подход для изучения боевых искусств требует нового подхода к планированию средств и методов 
педагогического воздействия, которые рассмотрены в статье.
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Multi-stage planning tools and methods pedagogical impact in teaching martial arts to students 
of higher educational institutions

Abstract. The existence of martial arts in the modern changing world is not without paradox for the consciousness 
of managers in the field of physical culture and sports. It would seem that part of the culture, mostly 
eastern, alien to the sports world and especially the Olympic, should dictate its most stringent conditions 
and norms. However, walking lightly across all countries and continents, martial arts prove that they are 
not an insurmountable obstacle to mastering them. They are based on therapeutic and health-improving 
gymnastics, martial arts, the system of hand-to-hand combat of special forces “for official use” and self-
defense for training women, children and the elderly. At the same time, the “harmony” fundamental for the 
East reveals a close connection with the extraordinary adaptability of martial arts to the changing reality that 
is clearly manifested in our time. That ability to quickly restore physical and mental balance, characteristic 
of martial arts masters. Such a large-scale approach to the study of martial arts requires a new approach to 
planning the means and methods of pedagogical influence, which are discussed in the article.
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Жоғары оқу орындарының студенттерін жекпе-жек өнерін оқытуда педагогикалық ықпал 
ету құралдары мен әдістерін көп сатылы жоспарлау

Аңдатпа. Қазіргі өзгермелі әлемде жекпе-жек өнерінің болуы дене шынықтыру және спорт саласындағы 
менеджерлердің санасы үшін парадоксалды емес.Мәдениеттің бір бөлігі, негізінен Шығыс, спорт 
әлеміне, әсіресе олимпиадаға жат, өзінің ең қатал шарттары мен нормаларын белгілеуі керек 
сияқты. Алайда, барлық елдер мен континенттерге оңай қадам жасай отырып, жекпе-жек өнері 
олардың дамуында шешілмейтін кедергі емес екенін дәлелдейді. Олардың негізінде емдік-сауықтыру 
гимнастикасы, спорттық жекпе-жек, «қызметтік пайдалану үшін» арнайы бөлімшелерінің қоян-қолтық 
жүйесі және әйелдермен, балалармен және қарт адамдармен сабақ алу үшін өзін-өзі қорғау тұр. 
Сонымен қатар, шығыс үшін іргелі «үйлесімділік» жекпе-жек өнерінің біздің заманымызда айқын көрінетін 
өзгермелі шындыққа ерекше бейімделуімен тығыз байланысты ашады. Жекпе-жек шеберлеріне тән 
физикалық және психикалық тепе-теңдікті тез қалпына келтіру қабілеті. Жекпе-жек өнерін зерттеуге 
арналған мұндай кең ауқымды тәсіл мақалада қарастырылған педагогикалық әсер ету құралдары 
мен әдістерін жоспарлауға жаңа көзқарасты қажет етеді.

Түйін сөздер: жекпе-жек өнері, дзю-дзютсу, студент, жоғары оқу орны, жоспарлау.

1Орлов А.И.а , 2Авсиевич В.Н., 1Есельбаева А.К., 1Кухаренко А.Б., 
3Андрейцев В.Н.

1Казахский Национальный женский педагогический университет, г. Алматы, Казахстан
2Казахская академия спорта и туризма, г. Алматы, Казахстан
3Министерство молодежи и спорта Украины, г. Киев, Украина

https://orcid.org/0009-0003-3965-2620


Теория и методика физической культуры.   №3(73) 2023       121ISSN 2306-5540 (Print)
ISSN 2788-8894 (Online)

Орлов А.И. и др.

Основные положения. Планирование 
средств и методов педагогического воздействия 
при обучении боевым искусствам – это созда-
ние условий, определение средств и методов 
решения тренировочных и соревновательных за-
дач, которые ставятся перед спортсменами для 
достижения высоких спортивных результатов. 
Правильно спланированный педагогический 
процесс тренировки помогает как тренеру, так 
и спортсмену определить конкретные задачи по 
овладению технико-тактическим мастерством и 
повысить уровень как общих, так и специальных 
физических качеств. Основополагающие поло-
жения, на которых базировалось представлен-
ное исследование, заключалось в гибкости пла-
нирования средств и методов педагогического 
воздействия при обучении боевым искусствам: 
учета вида единоборства (спортивное или при-
кладное); этапа подготовки; готовности студен-
тов к обучению; индивидуальных их возможно-
стей, пола занимающихся.

Введение. В научных разработках по еди-
ноборствам исследователи А. Новиков (2003), Г. 
Туманян (2006) и другие выделяют в структуре 
подготовки четыре фактора: техническое и так-
тическое мастерство, психическая надежность, 
точность реакции антиципации, то есть точность 
предсказаний. Установлено, что каждый фактор 
имеет свои подсистемы [1]. Например, тактиче-
ское мастерство невозможно без технического 
багажа знаний: скорость выполнения техниче-
ских действий нападения и защиты, рациональ-
ная оперативность мышления, эффективность 
двигательных действий атаки и защиты в усло-
виях дефицита времени, пространства и т.д.

В то же время большинство специалистов в 
области спорта, в числе которых В. Келлер, В. 
Платонов (1992), Л. Матвеев (1991), Н. Озолин 
(2006) и др., считают, что качество подготовки 
в спорте напрямую зависит от направленности 
педагогических действий. Наиболее значимыми 
среди них являются двигательные, функциональ-
ные и психофизиологические факторы, которые 
находятся в постоянной их взаимосвязи [2].

Что касается системы многолетней под-
готовки, то на сегодня она имеет достаточно 
четкую дифференциацию этапов подготовки, 
зависящую от возраста спортсмена, вида спор-
та и уровня подготовленности. Рассмотренные 
вопросы усовершенствования системы подго-
товки, разработанная ее структура и содержание 
в спорте в трудах Г. Арзютова, Л. Волкова, В. 
Платонова, К. Сахновского, С. Хаустова, Д. Жар-
менова, и других позволяют дифференцировать 

подготовку спортсменов на несколько этапов, 
основными из которых являются начальный, ба-
зовый и специализированный [3-7]. 

Известно, что начальный этап подготовки 
в большинстве видах спорта начинается с 7-10 
лет, когда соотношение средств тренировочных 
нагрузок достаточно четко определено: общая 
физическая подготовка – 50%; вспомогательная 
– 45%; специализированная – 5%. В то же время 
установлено, что на других этапах подготовки 
наблюдается изменение различной направленно-
сти. Данная структура тренировочных нагрузок 
видоизменяется и достигает на этапе максималь-
ной реализации индивидуальных возможностей 
такого соотношения: специальная – 60%; вспо-
могательная – 25% и общефизическая – 15%. То 
есть, задачи поиска рационального соотношения 
времени на развитие тех или других способно-
стей, обеспечивающих успех в обучении, варьи-
руется экспериментально с помощью таких под-
ходов: анализируются и используются данные 
динамики развития физических и других спо-
собностей, темп и активность развития, опреде-
ляются сенситивные периоды, гетерохронность 
[1, с. 96]. На основе этих данных разрабатыва-
ется соотношение времени на их развитие в за-
висимости от возраста и пола.

Такой факт соотношений физической, функ-
циональной и психофизиологической подго-
товки наблюдается в исследованиях вопроса 
организации и планирования выборочных фи-
зических нагрузок на начальном этапе обучения 
студенческой молодежи в школе Дзю-дзюцу.

Насколько возможным является это утверж-
дение в боевых искусствах Японии Дзю-дзюцу 
и китайского боевого искусства Ушу, саньда на 
разных этапах подготовки, как соотносятся при 
этом средства и методы педагогического воздей-
ствия и стало целью исследования: оптимиза-
ция системы учета индивидуальных особенно-
стей студентов и многоэтапного планирования 
средств и методов педагогического воздействия 
при обучении боевым искусствам. 

Реализация поставленной цели исследова-
ния стала возможной при решении следующих 
задач:

Проанализировать и обобщить научную ли-
тературу проблем внедрения педагогической, 
спортивной и физкультурной практики плани-
рования и использования средств и методов пе-
дагогического воздействия на готовность при-
менения специальных техник самообороны и 
успешность спортивной деятельности в едино-
борствах.
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Исследовать и определить средства и ме-
тоды педагогического воздействия в процессе 
обучения, способствующие росту специальных 
физических способностей в боевых искусствах.

Экспериментально проверить эффектив-
ность применяемых средств и методов педаго-
гического воздействия при обучении боевым ис-
кусствам.

Объект исследования – многоэтапный про-
цесс обучения боевым искусствам студентов 
высших учебных заведений.

Предмет исследования – средства и методы 
педагогического воздействия при обучении бое-
вым искусствам.

Методы и организация исследования:
теоретические: анализ и обобщение мето-

дологической, психолого-педагогической и на-
учно-методической литературы, систематизация 
научных данных, обобщение опыта практики, 
сравнение разных взглядов на исследуемую про-
блему, анализ содержания учебных программ, 
пособий и учебников с целью соотношения 
предварительных и дальнейших предположений 
и получения новой информации по теме иссле-
дования; 

эмпирические: педагогические наблюдения, 
экспертная оценка уровня здоровья и готовности 
студенческой молодежи к занятиям боевыми ис-
кусствами с помощью тестирования физической 
подготовленности, функциональных возможно-
стей, методики психофизиологических показа-
телей развития организма с целью исследования 
физического развития, физической подготовлен-
ности и психофизиологического состояния;

экспериментальные: педагогический срав-
нительный эксперимент для изучения динамики 
изменения индивидуальных особенностей сту-
дентов с педагогическим воздействием средств 
и методов на разных этапах занятий с исполь-
зованием педагогического, психофизиологиче-
ского и функционального тестирования, а также 
методика рефлексометрии, динамометрии, гони-
ометрии, пульсометрии, теппингметрии с целью 
разработки принципиальных положений много-
этапного планирования совершенствования раз-
личных сторон подготовленности студентов при 
обучении боевым искусствам и проверки ее эф-
фективности;

методы статистической обработки дан-
ных: количественная и качественная обработка 
материалов исследования с помощью методов 
математической статистики.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Анализ литературных источников дает нам 

право утверждать, что виды единоборств лично-
го и командного характера относятся к группе 
видов спорта, выполнение технических действий 
в которых осуществляется при переменных ус-
ловиях [1, 3, 5]. В техническом мастерстве еди-
ноборцев концентрируются все те возможные 
результаты его физической, технической, такти-
ческой и психологической подготовки, а также 
степень тренированности и состояния здоровья. 
Вместе с тем научные данные показывают, что 
этот уровень тренированности может быть до-
стигнут в результате применения тех или иных 
средств, то есть двигательных упражнений, ор-
ганизованных в системе многолетней спортив-
ной подготовки спортсменов, и представляет 
собой сложное многофункциональное и разно-
стороннее явление, занимающее определенное 
место в сфере спорта [8]. И на сегодняшний день 
успех в подготовке спортсменов определяется 
влиянием различных факторов: экономических, 
материальных, педагогических и др. Также нуж-
но иметь, как считает А. Новиков (2003), про-
граммы тренировочных и восстановительных 
воздействий и знать изменения состояния, кото-
рые должны происходить под их влиянием. И, 
наконец, важно иметь средства педагогического 
воздействия [9]. В силу этого возникает необхо-
димость, как утверждает Н. Озолин (2006), на-
личия перспективного плана подготовки на не-
сколько лет вперед.

 Естественно, немаловажным фактором бу-
дет рассмотрение как общих, так и отдельных 
форм проведения занятий [1, 4, 5]. Наряду с 
традиционными урочными (тренировочными) 
и другими формами, характерными для занятий 
по физической культуре в учебных заведениях, 
в последнее время все большей популярностью 
пользуются соревновательные формы органи-
зации физкультурно-спортивной деятельности. 
Большинство авторов изученной нами литерату-
ры сходятся во мнении, что процесс подготовки в 
единоборствах в разных частях планеты должен 
основываться на сложившейся культуре, знаниях 
и вековых традициях. В то же время взгляды от-
ечественных и зарубежных ученых предлагают 
введение терминов «восточные» и «западные» 
единоборства [1, с. 123; 3, 10]. Следует заметить, 
что, согласно Словарю С. Ожегова (1960), еди-
ноборство – это бой один на один. «Восточные» 
– это огромная группа единоборств Японии, 
Китая, Кореи, объединившихся под школами 
Дзю-дзюцу, каратэ-до, ушу, позже таэквондо и 
др. «Западные» − группа единоборств, как бокс, 
спортивная борьба, которая была включена в 
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программу Олимпийских игр начиная с 708 года 
до нашей эры, после чего начала складываться 
система спортивной борьбы в ее современном 
виде, в независимости от видов и стилей других 
единоборств (британских стилей, catch-as-catch-
can, татарский куреш, трынтэ, казакша курес, 
кох, и др.).

Данные обстоятельства обусловливают зна-
чение рассмотренных научных и научно-методи-
ческих источников о разных видах единоборств, 
включающих в свой огромный арсенал ударные, 
бросковые, болевые и удушающие технические 
действия, находящие свое применение и в систе-
ме самообороны [11]. В результате доступных в 
наше время информационных источников, обме-
на мнений спортсменов и тренерского состава 
все более похожими становятся и пути подходов 
к многолетней подготовке адептов единоборств 
и боевых искусств. При формировании необхо-
димых навыков для единоборств в высших учеб-
ных заведениях, будущих профессиях, особенно 
в которых присутствуют силовой, скоростно-си-
ловой и другие блоки подготовки, учитывает-
ся тот факт, что они напрямую коррелируют со 
степенью здоровья обучающихся, что также ис-
пользуется при планировании многолетней под-
готовки для других видов спорта и соответствен-
но в боевых искусствах [12, 13]. Таким образом, 
значительное количество исследований, прове-
денных по вопросам эффективности тренировки 
(рэнсю), посвящено вопросам изучения техни-
ческих действий проведения боя, где указаны на 
условия оптимального построения (тренировки) 
на достаточно длительных отрезках времени 
[14-16]. Естественно, исходными элементарны-
ми звеньями, из которых состоит вся подготовка, 
безусловно, являются отдельные тренировочные 
занятия. Отдельные занятия организованы в ма-
лые циклы или микроциклы, рассматриваемые 
в практической деятельности как простые фраг-
менты более крупных этапов тренировки. Для 
самостоятельной подготовки наиболее удобная 
продолжительность микроцикла – неделя (не-
дельный цикл). Известно, микроциклы состав-
ляют более крупные средние циклы – мезоци-
клы, в учебном процессе более известные как 
этапы подготовки для приобретения спортивной 
формы. Исследователи Е. Захаров, А. Карасев, 
А. Сафонов выделяют следующие характерные 
(особенно для спортивной направленности) чер-
ты основных периодов спортивной подготовки:

В первом, подготовительном, периоде созда-
ются базовые предпосылки спортивной формы.

Во втором периоде достигается высокий и 

устойчивый уровень специальной работоспо-
собности, что является основой для достижения 
спортивных успехов.

В третьем периоде обеспечивается восста-
новление адаптационных возможностей орга-
низма за счет снижения тренировочных нагрузок 
и переключения организма на реабилитацион-
ную работу, что и приводит к временной потере 
спортивной формы, но вместе с тем и создает 
предпосылки для достижения нового, более вы-
сокого ее уровня в следующих периодах трени-
ровки [15, с. 235].

Если обучение боевым искусствам имеет 
профессионально-прикладную или восстанови-
тельную направленность, а также, если вы за-
нимаетесь в целях эффективной самообороны в 
экстремальных условиях, то построение трени-
ровки в таком случае будет существенно отли-
чаться от спортивной.

Предварительный теоретический анализ, 
обобщение практики позволили определиться в 
основных методических подходах планирования 
соотношения видов подготовки и способов по-
строения годичного цикла обучения, функций, 
принципов и методов обучения, так и подготов-
ленности в процессе обучения студентов боево-
му искусству школы Дзю-дзюцу (рисунок 1).

Для повышения надежности и объектив-
ности полученных научных данных, на основа-
нии которых сделаны выводы, проведен целый 
ряд процедур, предусмотренных современной 
технологией проведения научных исследова-
ний. Научные исследования были проведены в 
научно-методической лаборатории факультета 
физического воспитания Государственного педа-
гогического университета имени Григория Ско-
вороды (Украина, 2009-2014 гг.) [1]. В частности, 
наряду со студентами факультета ФВ проведены 
тестирование среди студентов, являющихся кан-
дидатами в сборную Украины по Дзю-дзюцу и 
ушу, саньшоу. 

Первый этап исследования проходил на 
беговой дорожке фирмы Джонсон – Т8000. Ос-
новной задачей исследования стала проверка 
функциональных возможностей сердечно-сосу-
дистой системы студентов [1, 17]. С помощью 
этого тренажера стало возможным определение 
оптимальных объемов и интенсивности физиче-
ской нагрузки, направленной на развитие общей 
выносливости. Такой подход позволил экспе-
риментальным путем проконтролировать и ис-
ключить возможность перенагрузки при внедре-
нии соответствующих компонентов физической 
подготовки в учебно-тренировочный процесс 
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Рисунок 1 − Педагогическая модель годичного цикла поэтапного обучения студентов высших учебных заведений боевому 
искусству школы Дзю-дзюцу

студентов-спортсменов. Был выявлен и прове-
ден подбор средств и методов педагогического 
воздействия, что, в свою очередь, обеспечило 
реализацию задач оздоровления и приобретения 
фундамента общей работоспособности студен-
тов в процессе обучения боевым искусствам.

Известно, что решение вышеупомянутых 
задач наиболее эффективно происходит в пре-
делах ЧСС 120-130 уд/мин, что соответствует 
появлению аэробно-анаэробного порога энер-
гообеспечения мышечной деятельности, на 
грани которого начинается ближайший трени-
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ровочный эффект нагрузок (в пределах ЧСС 
140-145 уд/мин) [7, 12, 13]. Поэтому так не-
обходимо внедрять скорость беговой дорожки, 
которая бы позволила достичь данных параме-
тров ЧСС 120-130 уд/мин, причем объемом на-
грузки в данном случае будет такое количество 
времени, которое позволяет студенту удержи-
вать набранную скорость, не превышая ЧСС 
130 уд/мин.

Необходимо добавить, что студенты с хо-
рошо развитой общей выносливостью смогли 
быстро адаптироваться к физической нагруз-
ке выбранной скорости, что вызвало незначи-
тельное снижение ЧСС. С целью исключения 
влияния подобных колебаний было принято 
решение фиксации параметров скорости до-
рожки в конце каждой минуты, а в дальней-
шем расчет среднего значения полученной 
интенсивности.

До начала всех исследований у студента из-
меряется ЧСС в покое в положении сидя. Ис-
следование функциональных возможностей сту-
денческой молодежи происходило следующим 
образом: на грудь исследуемого надевали специ-
альный передатчик, наличие которого позволяло 
беспроводную передачу импульсов ЧСС на блок 
монитора беговой дорожки, что обеспечивало 
естественную биомеханику движения во время 
бега и исключало влияние некоторых негатив-
ных факторов (например, провода, мешающие 
при движении) на показатели объема и интен-
сивности нагрузки.

Исследуемый становился на беговую до-
рожку, и у него в состоянии покоя с помощью 
Полар-приемника фиксировалось ЧСС, затем 
включалась незначительная скорость (нажать 
„Press to release” + “start”) – 0,8 км. После начала 
движения дорожки специальной клавишей осто-
рожно добавлялась скорость движения (клавиша 
на правой рукоятке „speed”) до того момента, 
когда ЧСС составляла 120-130 уд/мин. Учитывая 
влияние эмоционального фактора и различные 
возможности тактильных анализаторов испы-
туемых, после 1 мин. бега аппарат выключался 
(нажать Emergency stop) и исследуемый сходил 
с дорожки. В то время как он отдыхал после 
апробации дорожки, следующий испытуемый, 
уже прошедший ранее вышеупомянутую проце-
дуру, начинал соответствующую двигательную 
деятельность, однако, учитывая наличие перво-
начальной информации относительно особен-
ностей его ЧСС, набор скорости осуществлялся 
более интенсивно. 

Таким образом, студенты имели возмож-
ность адаптироваться к лабораторным условиям 
исследования, а исследователь получал не толь-
ко показатели общих объемов и интенсивности 
физической нагрузки, направленной на развитие 
выносливости, но и результаты динамики функ-
циональных возможностей сердечно-сосудистой 
системы в течение выполнения бегового упраж-
нения.

В случае быстрого повышения ЧСС ско-
рость снижалась, а ее минимальным пределом 
являлась скорость беговой дорожки 5 км/ч.

Данная процедура использовалась при пере-
ходе на другой режим нагрузки в пределах ЧСС 
150-160 уд/мин. То есть, скорость беговой до-
рожки повышалась к тому времени, когда пульс 
студента не достигал вышеупомянутых параме-
тров.

Время восстановления определялось по по-
казателям ЧСС индивидуально, и в этот период 
испытуемый должен в течение 1 мин. иметь воз-
можность для пассивной двигательной деятель-
ности с целью обеспечения переходного перио-
да и адаптации организма к обычным условиям 
обеспечения организма кислородом. ЧСС из-
меряется каждую минуту самим испытуемым 
до возврата указанного показателя к исходному 
значению. Немаловажную роль здесь сыграло 
то обстоятельство, что осуществлялась и кор-
ректировка средств и методов педагогического 
воздействия основной группы студентов при за-
нятиях боевыми искусствами на разных этапах 
обучения [14]. 

На втором этапе основное внимание было 
уделено подготовке студентов-спортсменов к 
соревновательному процессу, в частности Ма-
стера спорта, на то время (2009), Б.Д., члена 
сборной Украины. Рассмотрим динамику ро-
ста функциональных возможностей спортсме-
на Б.Д. на разных этапах подготовки (табли- 
ца 1).

Исследования проводились на этапе удар-
ного микроцикла подготовки к Чемпионату Ев-
ропы среди молодежи по ушу, саньшоу 2009 г. в 
Анталии (Турция). Несмотря на тот факт, что в 
этот период проведение исследования носило в 
большей мере поиск средств и методов педаго-
гического воздействия в годичном цикле подго-
товки к обучению студентов боевым искусствам, 
проверка уровня готовности спортсмена Б.Д. к 
важному старту в его спортивной деятельности 
никоим образом не изменила программу тести-
рования.
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Таблица 1 − Исследование динамики функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы студента 
Б.Д., члена сборной Украины по Дзю-дзюцу и Ушу, саньшоу на разных этапах построения системы подготовки к 
важнейшим спортивным соревнованиям
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2009 МС 18,7
1 60 8,05 1,7 130 70,3 64 12

2 57 13,3 2,8 203 101,9 72 15

2012
21.02 МСМК 21

1 60 8,8 1,8 140 75,7 63 13

2 54 11,7 2,5 181 80,7 73 15

2012
14.03 МСМК 21

1 51 9,0 1,9 145 77 61 12

2 61 12,8 2,7 200 100,1 82 16

2012
21.03 МСМК 21

1 48 9,5 2,0 151 78,9 69 13

2 65 13 2,7 202 101,4 82 16

2012
04.04 МСМК 21

1 54 9 1,9 145 77 79 13

2 78 12 2,5 185 84,7 80 15

Примечание: 
1 − Тестирование аэробных возможностей при пульсовом режиме (120-130 уд/мин);
2 − Тестирование анаэробных возможностей при пульсовом режиме (150-160 уд/мин)

Исследование функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы на предмет ее 
восстановления после проведения физических 
нагрузок аэробного характера (120-130 уд/мин) 
показал (рисунок 2): адаптационные процессы 
начали протекать с третьей минуты от начала 
исследования и складывались из двух этапов: 1 

Рисунок 2 - График восстановительных процессов после аэробных нагрузок, 2009 г.

этап – 3 – 9 минута; 2 – 10 – 13 минуты. После 
окончания работы в аэробном режиме восста-
новление происходило в рваном ритме: от ЧСС 
109 уд/мин на 1 мин. до ЧСС 64 уд/мин на по-
следней, со скачком ЧСС на 7-й минуте 68 уд/
мин (6 мин. – 64 уд/мин) и дальше с 8-й минуты 
отдыха 64 уд/мин и до 11 минуты контроля. 
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Информационные данные исследования 
восстановительных процессов при анаэробной 
нагрузке (150-160 уд/мин) показали несколь-
ко иную картину: адаптационные процессы 1-2 
мин. нагрузки; 3-5 мин. и 9-13 мин. режимов на-
грузки. Восстановительные процессы протекали 
несколько ровнее (рисунок 3). 1-й – 1-2 мин. от-
дыха; 2-й – 2-6 мин.; 3-й – 8-13 (конечная) мин. 
отдыха. Как и при процессах восстановления 
после проведения бега на тренажере в аэробном 
режиме, наблюдается скачкообразный процесс 
восстановления на 7-й минуте отдыха. 

В результате проведенного исследования 
функциональных возможностей сердечно-со-
судистой системы студента Б.Д., члена сбор-
ной Украины по Дзю-дзюцу и Ушу, в 2009 году 
на этапе ударного микроцикла были получены 
данные, подтверждение которых можно полу-

чить проведением сравнительного педагогиче-
ского эксперимента, проведенного на этом же 
этапе. Рассмотрим исследования, проведенные 
в 2012 году в процессе подготовки к Кубку мира 
по ушу, саньшоу Мастера спорта международ-
ного класса Б.Д. в предсоревновательном мезо-
цикле. 

Исследование восстановительных процес-
сов 22 февраля 2012 г. при аэробной нагрузке 
120-130 уд/мин: адаптационные процессы проте-
кали ровно, при абсолютно ровной скорости бега 
8,8 км/ч. Что касается восстановительных про-
цессов, то здесь, естественно, возникают про-
тиворечия (рисунок 4), в круг проблем которых 
входит следствие физических нагрузок, полу-
ченных в контрольно-подготовительном мезоци-
кле. И «скачок» восстановительных процессов 
наблюдается на 9 минуте восстановления. 

Рисунок 3 – График восстановительных процессов после анаэробных нагрузок, 2009 г.

Продолжение исследований проходило и на другом режиме нагрузки в пределах ЧСС 150-160 уд/
мин (рисунок 5). 

Рисунок 4 - График восстановительных процессов после проведения аэробных нагрузок, 22.02.2012 г.
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Как утверждают исследователи, важным 
элементом физической культуры и спорта явля-
ются упражнения, выступающие как основные 
средства физической культуры, что находит свое 
отражение и в боевых искусствах [1, 3, 10, 11, 
14-16]. Эта точка зрения является деятельной 
и утвердительной, когда мы в процессе много-
летней подготовки меняем (лавируем) средства 
и методы воздействия на процесс подготовки. 
На этом этапе (предсоревновательном мезоци-
кле) происходит устранение мелких недостатков 
технического, психологического аспектов на ос-
нове физической подготовки, а также уделение 
большого внимания тактической подготовке для 
выработки «победной стратегии» участия в со-
ревновательном процессе. Особое внимание 
привлекает мнение д.п.н., профессора В.Н. Пла-
тонова: «На этапах начальной и предваритель-
ной базовой подготовки отмечается повышен-
ная эффективность упражнений, направленных 
на развитие координационных способностей, 
гибкости, совершенствование техники. Возмож-
ности аэробной системы проявляются наиболее 
действенно на этапах предварительной и специа-
лизированной базовой подготовки, а анаэробной 
– на этапах подготовки к высшим достижениям 
и максимальной реализации индивидуальных 
возможностей. Следует учитывать, что совре-
менная тренировка на всех этапах многолетнего 
совершенствования должна носить комплексный 
характер, обеспечивать относительно пропорци-
ональное совершенствование различных сторон 
подготовленности и развитие двигательных ка-
честв». Процесс адаптационных возможностей 
начинается с 3 минуты и состоит из двух этапов. 
Наблюдаются «рваные» восстановительные про-
цессы [5, с. 305].

Рассмотрение функциональных возможно-
стей сердечно-сосудистой системы студентов 
с помощью беговой дорожки фирмы Джонсон 

– Т8000 до конца исследования предсоревнова-
тельного мезоцикла показывает в целом рваный 
адаптационный режим к нагрузкам, что связаон 
с переходом на другие физические упражнения, 
носящие в основном характер различных техни-
ческих действий при выполнении тактических 
приемов с поиском индивидуальных «рисунков» 
ведения поединков. Время отдыха (восстановле-
ния) происходит с появлением «скачков» ЧСС на 
более поздних минутах отдыха (9, 10, 11 минуты).

В последнее время опубликовано много на-
учно-методических работ, посвященных тактике 
и стратегии ведения поединков с учетом инди-
видуальных особенностей спортсменов и уровня 
овладения техническими действиями [2, 3, 6, 9, 
12, 14-16]. Подобными выводами, собственно, 
и объясняется масштабное расширение сферы 
тренажерных залов для улучшения физической 
подготовки, построения и принятия пугающего, 
по замыслу спортсмена, грозного вида бойца. 
Однако есть другая сторона этого стрессового 
состояния – бой, где на первое место выдвигает-
ся психологический фактор, в спортивных кру-
гах более знакомый под названием «сила духа». 
Это утверждение носит научный характер. Про-
ведение исследований в этом направлении стало 
необходимым для выявления полной картины 
многоэтапного планирования средств и методов 
педагогического воздействия при обучении бое-
вым искусствам. 

Ранее проведенными исследованиями было 
выявлено, что «в поединке всегда возникает во-
прос построения правильного тактического ри-
сунка боя, который зависит от функциональной 
подготовленности нервной системы, а точнее от 
утомляемости нервной системы…» [17, с. 99], 
что и явилось следующим этапом нашего иссле-
дования. Утомляемость нервной системы, вли-
яющая на частоту движений, так необходимая 
адептам, занимающимся боевыми искусствами и 

Рисунок 5 – График восстановительных процессов после проведения анаэробных нагрузок, 22.02.2012 г.
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различного рода единоборствами, мы проверили 
с помощью теппинг-теста, проведенного в руч-
ном режиме до нагрузки, после ряда аэробных 
и анаэробных нагрузок в ручном режиме. Опять 
же для примера возьмем данные спортсмена Б.Д. 
(рисунок 6). 

Сравнение кривизны − показателей частоты 
движений до нагрузки в разные годы показало 

намного более высокие результаты в 2012 году 
по сравнению с аналогичным периодом тестиро-
вания в 2009 году. Данные по всем полученным 
параметрам, как: общая работоспособность, 
стабильность выполнения, частота движений, 
время одиночного удара, говорят о правильно-
сти выбранного плана многолетней подготовки 
спортсменов. 

Следующим этапом стала проверка функ-
ционального состояния нервной системы после 
проведения аэробной нагрузки при пульсовом 
режиме 120-130 уд/мин (рисунок 7). Как мы за-
метили, кривая теппинг-теста до нагрузки имела 

Рисунок 6 – Динамика максимальной частоты движений, выполненных до нагрузки 
(ряд 1 – частота движений 2009 г.; ряд 2 – частота движений 2012 г.)

наличие большой частоты движений (рисунок 6) 
в первом квадрате, постепенно накапливающую 
утомляемость нервной системы до 4 квадрата и 
более наращиваемый темп движений в исследо-
ваниях 2012 года. 

Практически такую же картину мы наблюда-
ем и на рисунке 7 при тестировании после аэроб-
ной нагрузки. Но, если кривая 2012 года после 
прохождения 4 квадрата продолжает движение 
вниз, то есть уменьшается частично частота 
движений, то частота движений кривой 2009 

Рисунок 7 – Динамика максимальной частоты движений после аэробной нагрузки (120-130 уд/мин) (ряд 1 – частота 
движений 2009 г.; ряд 2 – частота движений 2012 г.)

г. выравнивается (начинается восстановление 
нервной системы). Однако картина изменяется 
после прохождения 5, предпоследнего квадрата 
тестирования. Показатели 2012 г. в последнем 
квадрате имеют лучшие показатели, чем показа-
тели частоты движений 2009 г.
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Для установления общих особенностей 
был проведен теппинг-тест после проведения 
анаэробных нагрузок при ЧСС 150-160 уд/
мин (рисунок 8). Кривая 2009 г. показывает 

утомляемость после проведения максималь-
ной частоты движений уже в 1 квадрате, ча-
стичное восстановление частоты движений в 
3 квадрате. 

Невозможность удержания темпа, т.е. невоз-
можность внутренней борьбы с нарастающей утом-
ляемостью, приводит к падению частоты движений 
в 4 квадрате, опять-таки частичное восстановление 
частоты движений в 5 и снова незначительное паде-
ние частоты движений в последнем, 6 квадрате.

Кривая 2012 года имеет тот же вид, что в 
предыдущих тестированиях с более яркими 
признаками нарастающего утомления. Традици-
онно, тревожным остается частота движений в 
четвертом квадрате с незначительным ростом и 
удержанием заданного темпа (35 точек) макси-
мальной частоты движений до конца тестирова-
ния (5 и 6 квадраты). 

Рисунок 8 – Динамика максимальной частоты движений после анаэробной нагрузки (150-160 уд/мин) (ряд 1 – частота 
движений 2009 г.; ряд 2 – частота движений 2012 г.)

Исследование динамики частоты движений 
на разных параметрах нагрузок стало начальной 
фазой определения эффективности применяе-
мых средств и методов педагогического воздей-
ствия при обучении боевых искусств. 

Следующей фазой определения эффектив-
ности проведенных исследований стал анализ 
динамики физических способностей, выпол-
ненный в виде контрольных нормативов сту-
дентами-кандидатами в сборную Украины по 
ушу, саньшоу в 2013 и 2014 гг. (таблица 2). 
Необходимо отметить наличие более высоких 
результатов практически во всех тестах в 2014 
году. 

Таблица 2 – Сравнительные характеристики физических способностей контрольных нормативов студентов-спор-
тсменов кандидатов в сборную Украины по ушу, саньда 
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2. Г.Ю. 26 м

25.05
2013 5,0 225 3,00 14 6,4 21,0

28.05
2014 5,0 226 3,12 15 6,2 18,0

3. А.Н. 24 м

25.05
2013 5,0 205 2,90 13 7,0 22,5

28.05
2014 4,9 206 2,98 14 6,9 22,0

4. Б.О. 29 м

25.05
2013 5,10 205 3,10 12 6,5 19,0

28.05
2014 5,10 210 2,99 14 6,3 18,5

5. В.Н. 23 м

25.05
2013 5,13 210 3,05 10 7,0 20,5

28.05
2014 5,13 209 3,06 11 7,11 21,0

6. Д.А. 21 м

25.05
2013 5,10 205 3,10 12 7,3 14,5

28.05
2014 5,05 208 3,05 14 7,0 16,0

7. М.С. 22 м

25.05
2013 4,90 225 3,10 14 6,5 24,0

28.05
2014 4,75 225 3,14 15 6,4 24,0

8. Р.О. 21 м

25.05
2013 4,51 250 2,90 17 6,4 17,0

28.05
2014 4,50 255 2,92 18 6,3 17,0

9. Д.М. 20 м

25.05
2013 4,62 227 3,71 15 7,0 19,0

28.05
2014 4,59 240 3,00 17 6,9 21,0

Исходя из вышесказанного, проблемными 
остаются возрастные проблемы приобретения 
надлежащей спортивной формы. В нашей науч-
ной работе на примере студента-спортсмена Б.Д. 
в целом осуществлены исследования по форми-
рованию средств и методов педагогического воз-
действия на разных этапах подготовки. 

Проведенный теоретический анализ и обоб-
щение опыта практики позволили предложить но-
вый подход к организации обучения боевым ис-
кусствам студентов высших учебных заведений. 

Выполненные теоретические и эксперимен-
тальные исследования подтвердили достижение 
цели и эффективность решения поставленных 
задач, что дает основание для следующих выво-
дов и практических рекомендаций:

Главные концептуальные положения, на ко-
торых базировалось наше исследование, заклю-
чалось в гибкости планирования средств и мето-
дов педагогического воздействия при обучении 
боевым искусствам: учета вида единоборства 
(спортивное или прикладное); этапа подготовки; 
готовности студентов к обучению; индивидуаль-
ных их возможностей, пола занимающихся.

Обучение в «западных» и особенно в «вос-
точных» боевых искусствах должно происхо-
дить на основе исторической культуры и тради-
ций школ, принятых форм подготовки, с учетом 
индивидуальных особенностей обучающихся. 

Уровень подготовленности может быть до-
стигнут в результате применения тех или иных 
средств, то есть физических упражнений, орга-
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низованных в системе многолетней спортивной 
подготовки спортсменов, и представляет собой 
сложное многофункциональное и разносторон-
нее явление.

Построение тренировки в спортивных це-
лях и в целях эффективной самообороны суще-
ственно отличается: в спорте – это приобрете-
ние пика спортивной формы на момент начала 
спортивных поединков в соревнованиях; в про-
фессионально-прикладных – это приобретение 
так называемой формы «динамического покоя» 
– готовности к отражению нападения в любое 
время, здесь уместным будет ключевое слово 
«всегда».

Построение контроля избирательности тре-
нировочных нагрузок, их корректировка в про-
цессе обучения стали возможны с помощью ис-
пользования функциональной беговой дорожки 
Джонсон – Т8000.

Время появления адаптационных возможно-
стей у студентов связано с уровнем их трениро-
ванности, продолжительностью исследования, 
характером нагрузок (аэробных, анаэробных).

Адаптационных режимов может быть не-
сколько. Все они говорят о скорости расширения 
коронарных сосудов, которая зависит от многих 
факторов. 

Появление «скачков» ЧСС при восстанови-
тельных процессах (времени отдыха) говорит о 
переключении механизмов энергосбережения. 
При увеличении нагрузки на разных этапах под-
готовки эти механизмы появляются на более 
поздних минутах отдыха. Это является своего 

рода сигналом к необходимости изменения фи-
зического упражнения, его формы проявления 
или того и другого одновременно.

Проблемными остаются вопросы механиз-
мов энергосбережения, требующие дополни-
тельных исследований.

Частота выполнения движений, скорость 
единичного движения, их стабильность (умение 
держать заданный ритм), как и общее количе-
ство выполненных движений с максимальной 
скоростью, зависят от функционального состо-
яния нервной системы, влияющей на утомляе-
мость и появление, как следствие, полного или 
частичного отказа от занятий.

Выяснено, что на аэробных режимах работы 
(ЧСС 120-130 уд/мин) эффективно повышается 
взаимосвязь уровня физической и технической 
подготовленности. 

Выяснена практическая неизменность кри-
визны, характеризующая частоту движений на 
данном отрезке тестирования, при разных режи-
мах выполнения (до нагрузки, после нагрузок 
аэробного и анаэробного характера), что свиде-
тельствует о стойких, индивидуальных отноше-
ниях нервной системы к появлению утомляемо-
сти и ее восстановлению. Этот факт говорит о 
рекомендуемой в практической деятельности 
форме контроля, как теппинг-тест, учитывая 
простоту его проведения и анализа. 

Эффективность проведенных исследований 
достигнута экспериментально, проверена путем 
педагогических сравнительных экспериментов и 
практикой обучения.
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