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Аннотация: В данной научной статье авторами представлены результаты разработки 
и апробации программы силовой подготовки спортсменов-единоборцев, основными 
средствами которой являлись различные упражнения со штангой и собственным весом. 
Анализ тренировок спортсменов-единоборцев показал, что их силовая подготовка 
подразделяется на два этапа: подготовительный к соревнованиям  и тренировочный 
лагерь. В межсезонье, которое длится 6 недель, спортсмены фокусируются на развитии 
аэробной выносливости, максимальной аэробной мощности и скоростно-силовых 
качествах. Весь спектр тренировок состоит из трех последовательных мезоциклов, каждый 
из которых делает акцент на эксцентрической, изометрической и концентрической фазах 
движения. Вторая фаза – это  тренировочный лагерь, в котором атлеты занимаются около 
12 недель (три мезоцикла по 4 недели). В процессе данных тренировок атлетами были 
использованы  специфические плиометрические, силовые упражнения. Использование 
инновационной системы обучения у спортсменов-единоборцев показало, что произошло  
существенное повышение производительности в силовых упражнениях (+18%) и 
максимальных нагрузках (+12%). Кроме того, авторами определено, что присутствует 
положительная коммуникация между физическим состоянием атлета и применяемой им 
техникой ведения боя, что привело к росту результативности боевых действий на 27,1% 
и усовершенствованию защитных маневров на 13,6%. Научная новизна исследования 
состоит в разработке и апробации программы силовой подготовки спортсменов-
единоборцев. Практическая значимость заключается во анедрении программы 
силовой подготовки спортсменов-единоборцев. Материалы. Исследованы начальные 
показатели у спортсменов физической силы, изучен уровень подготовки атлетов, учитывая 
их спортивный опыт, стаж тренировок и уровень квалификации в данном виде спорта. 
Методы исследования. В ходе исследования применялись следующие методы: анализ 
научной и методической литературы, опрос тренеров профессионального клуба «Самбо-
Питер», педагогический эксперимент, метод математической статистики. Результаты. 
Атлеты продемонстрировали повышение уровня физической силы, выносливости, 
скорости, надежности приемов защиты. Повышение данных параметров способствует 
тому, что у атлетов формируется высокая способность к защите и противостоянию 
приемам нападения. Кроме того, атлеты могут сохранять концентрацию внимания во 
время всего боя. Получены результаты: повышение на 12 % физической силы, увеличение 
выносливости на 18 % у ЭГ, что свидетельствует о высокой продуктивности применения 
программы. Заключение. Разработанная программа может быть использована для 
тренировок спортсменов в любом виде единоборств, так как она помогает развить не только 
мышечные группы, но и оттачивать умение концентрировать внимание, выстраивать 
более надежную систему защиты путем разнообразных ударов. 
Ключевые слова: единоборства, силовая выносливость, плиометрические упражнения, 
максимальная сила, эксцентрический, изометрический, концентрический режимы, 
технико-тактическая подготовка.
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Abstract: In this scientific article, the authors present the results of testing a strength training 
program for martial artists, the main means of which were various barbell and bodyweight exercises. 
An analysis of the training of martial artists showed that their strength training is divided into two 
stages: preparatory for competitions and a training camp. During the 6-week offseason, athletes 
focus on developing aerobic endurance, maximum aerobic capacity, and speed and strength qualities. 
The entire range of training consists of three consecutive mesocycles, each of which focuses on the 
eccentric, isometric and concentric phases of movement. The second phase is a training camp in 
which athletes work out for about 12 weeks (three mesocycles of 4 weeks each). During these training 
sessions, the athletes used specific plyometric and strength exercises. The use of an innovative training 
system for martial artists showed that there was a significant increase in performance in strength 
exercises (+18%) and maximum loads (+12%). In addition, the authors determined that there is a 
positive communication between the athlete's physical condition and the combat technique used by 
him, which led to an increase in the effectiveness of combat operations by 27.1% and an improvement 
in defensive maneuvers by 13.6%. Scientific novelty The research consists in the development 
and testing of a strength training program for martial artists. Practical significance It consists 
in developing a program for strength training of martial artists. Materials. The initial indicators of 
athletes' physical strength were studied, the level of athletes' training was studied, taking into account 
their sports experience, training experience and skill level in this sport. Research methods. The 
following methods were used in the course of the research: analysis of scientific and methodological 
literature, a survey of coaches of the Sambo-Peter professional club, a pedagogical experiment, and 
the method of mathematical statistics. Results. The athletes demonstrated an increase in the level 
of physical strength, endurance, speed, and reliability of defensive techniques. Increasing these 
parameters helps athletes develop a high ability to defend and resist attacks. In addition, athletes 
can maintain their concentration during the entire fight. The results were obtained: a 12% increase 
in physical strength, an 18% increase in endurance for EG, which indicates a high productivity of 
the program. Conclusion. The developed program can be used for training athletes in any type of 
martial arts, as it helps to develop not only muscle groups, but also to hone the ability to concentrate 
attention, build a more reliable defense system through a variety of strikes.
Keywords: martial arts, strength endurance, plyometric exercises, maximum strength, 
eccentric, isometric, concentric modes, technical and tactical training.
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Введение
Соревнования по единоборствам включают 

в себя множество столкновений между бойца-
ми в ударных и борцовских техниках. Именно 

поэтому, тактические и технические действия  
характеризуются высоким уровнем разнообраз-
ных комбинаций, что приводит к чередованию 
различных режимов мышечной активности и 



41

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 20 №1  2025

источников энергии для мышц [6, с. 331-335]. 
Как правило, все  поединки длятся от 3 до 5 

раундов по 5 минут с перерывом в 1 минуту, по-
этому высококвалифицированным атлетам при-
ходится выполнять множество атак и защитных 
действий, что, в свою очередь, приводит к зна-
чительным физическим нагрузкам и высоким 
энергозатратам. Именно поэтому, в целях побе-
ды в поединках, все профессиональные бойцы 
должны быть функционально готовы к конкрет-
ным условиям поединка в зависимости от его 
правил проведения [1, с. 78-81, 12, с. 2685-2691].

Целью исследования является разработка и 
апробация программы силовой подготовки про-
фессиональных спортсменов-единоборцев.

Задачи исследования:
- ознакомиться с особенностями тренировоч-

ного процесса спортсменов-единоборцев и на 
основании этого определить основные средства 
и методы силовой подготовки в соответствии с 
биологическими закономерностями для улуч-
шения адаптации спортсменов к физическим 
нагрузкам;

- выявить взаимосвязь показателей силовой 
подготовленности спортсменов-единоборцев с 
их технико-тактическими показателями;

- разработать программу силовой подготовки 
профессиональных спортсменов ММА и экспе-
риментально проверить ее эффективность [8, с. 
407-411].

Материалы и методы
В ходе исследования применялись следую-

щие методы: 
- анализ научной и методической литерату-

ры (Шестаков К.В., 2009, Бавыкин Е.А., 2016, 
Битюцких И.В., 2021, Давиденко И.А., 2022, Гу-
банов М.М., 2024 и др.);

- опрос  тренеров профессионального клуба 
«Самбо-Питер» специализировавшихся в еди-
ноборствах (г. Санкт-Петербург);

- педагогический эксперимент;
- математическая статистика.
Наше исследование проводилось в несколько 

этапов. В первую очередь, мы исследовали на-
чальные показатели у спортсменов физической 
силы, изучали уровень подготовки атлетов, учи-
тывая их спортивный опыт, стаж тренировок и 
уровень квалификации в данном виде спорта. 
Также мы провели исследование всех техниче-
ских и тактических способностей спортсменов.

На втором этапе для проверки эффективно-
сти экспериментальной программы силовой 
подготовки единоборцев нами проводился педа-
гогический эксперимент с сентября 2024 года по 
февраль 2025 года.

Объектом исследования являлся трениро-
вочный процесс спортсменов-единоборцев. В 

нем принимали участие члены сборной коман-
ды профессионального клуба «Самбо-Питер» 
(г. Санкт-Петербург). Все испытуемые были слу-
чайным образом разделены на две группы по 12 
человек в каждой. Средний возраст спортсменов 
составил 26,1 ± 2,5 года, рост 174,2 ± 6,2 см, масса 
тела 79,5 ± 5,8 кг, стаж занятий единоборствами 
8,4 ± 1,3 года [11, с. 345-349].

Предмет исследования - уровень силовой 
подготовленности спортсменов-единоборцев к 
участию в соревнованиях.

Прохождение тренировок, направленных на 
развитие техники и тактики спортсменов, про-
водились регулярно профессиональными трене-
рами. Эксперимент проходил в процессе выпол-
нения упражнений, направленных на развитие 
силы. Данные занятия длились от 3 до 6 часов, 
и включали от 2 до 4 тренировок каждую неде-
лю. Участники первой группы проводили свои 
тренировки в традиционном регламенте, кото-
рый соответствует образовательной програм-
ме. Что касается второй группы атлетов, то мы 
предложили занятия по новой программе, кото-
рые включены в экспериментальную программу 
тренировок для увеличения силы. Так, в период 
между соревнованиями, занятия были по 4 раза 
в неделю, причем одна часть занятий посвяща-
лась аэробным упражнениям, а вторая часть  по-
могала развивать силу и скорость атлетов. Если 
занятия проводились в тренировочном лагере, 
то их  использовали трижды в неделю, с пере-
рывом в один день. Весь комплекс упражнений 
мы выбирали в соответствии с рекомендациями 
ведущих экспертов, использовали целый ряд си-
ловых упражнений с весом. Между выполнени-
ем упражнений соблюдались перерывы в целях 
стабилизации сердечного ритма [10, с. 127-130].

На третьем этапе исследования нами про-
водился анализ, статистическая обработка и 
интерпретация полученных в ходе педагоги-
ческого эксперимента данных. Достоверность 
различий определялась с помощью T-критерия 
Стьюдента.

Результаты и обсуждение
Анализируя, как у спортсменов-единоборцев 

происходят тренировки, мы определили, что 
процесс подготовки направлен на повышение 
уровня физической силы. Данное положение 
вещей связано с тем, что атлетам необходимо 
увеличить объемы своей мышечной массы, не 
обращая внимания на установленные нормы ве-
совой категории. Кроме того, как отмечают мно-
гие тренеры и эксперты в данной сфере, процесс 
силовой тренировки помогает мышцам работать 
в разных режимах, что практически аналогично 
тем нагрузкам, которые атлеты получают в про-
цессе соревнований и имитируют все режимы 



Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 20 №1 2025

42

действий, которые используются бойцами в про-
цессе боя [2, с. 33-36]. Именно поэтому в первом 
модуле исследовательской программы силовой 
тренировки атлетов мы предложили проводить 

три цикла силовой тренировки, ориентирован-
ной на разработку силового параметра спор-
тсмена с высокими аэробными нагрузками (та-
блица 1).

Таблица 1
 Программа силовой и кондиционной подготовки бойцов смешанных единоборств в межсезонье
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Когда начинаются соревнования, каждый 
атлет данной сферы, обязан обладать высоким 
уровнем физической подготовки, достаточны-
ми показателями физической силы [3, с. 88-94]. 
Опираясь на данный аспект, был сформирован 
второй модуль исследовательского проекта си-
ловых тренировок атлетов, который применяет-
ся в процессе лагерных тренировок, в который 
также включили три цикла занятий (таблица 
2). В процессе выполнения данного модуля про-
граммы подготовки все занятия начинались с 
целого ряда плиометрических упражнений, ко-
торые предназначены для того, чтобы у атлетов 
активно развивались взрывная сила и нервная 
система функционировала в стабильном и нор-
мальном состоянии. Весь спектр упражнений, 
направленных на повышение уровня силы, 
реализовывался на фоне частичного восста-
новления после подходов в целях сбережения 
показателей пульса в установленных рамках па-

раметров. [7, с. 106-110].
На первом этапе второго модуля основной 

акцент делается на более активном развитии 
физической силы атлета, что, в свою очередь, 
вызывает необходимость более длительного 
восстановления и адаптации организма на фоне 
повышения миофибрилл в мышечных тканях. 
Что касается второго цикла, то он необходим для 
активного развития выносливости, а все упраж-
нения силового характера необходимы для под-
держки физического состояния организма спор-
тсмена [5, с. 125-131]. Тот спектр упражнений, 
который вошел в третий цикл, необходим для 
активного развития взрывной силы и укрепле-
ния значений физической выносливости.
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Таблица 2
 Программа силовой и кондиционной подготовки спортсменов- единоборцев в тренировочном 

лагере



45

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 20 №1  2025

В целях оценивания результативности на-
шей опытной программы тренировок, а также ее 
влияния на степень физической подготовленно-
сти атлетов, мы реализовали тестирование таких 
параметров атлетов, как уровень силы и вынос-
ливости до начала применения нашей програм-
мы и после ее окончания. Так, вторая группа, в 
занятия которой внедрили экспериментальные 
методы тренировок, продемонстрировала, что 
практические все параметры увеличились, что 
выразилось в значении (p<0,05). Кроме того, 
позитивные перемены мы увидели и в процес-
се выполнения разного рода силовых упражне-

ний – приседаний, тяги, жима лежа и т.д. Также 
нами были проверены параметры уровня физи-
ческой выносливости при выполнении подтяги-
ваний, а также приседаний с весом, в частности, 
со штангой весом 70 кг. [9, с. 245-251]. 

Технические приемы стали более активными, 
а показатели по данному параметру увеличи-
лись практически на 20 %, продуктивность уда-
ров возросла на 43%,  продуктивность техники в 
процессе боя также повысилась приблизительно 
на 20 %, а уровень защиты, возрос на 13 %. 

В лучшую сторону охарактеризовались такие 
аспекты, как активность действий и точность 
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ударов, скорость нанесения ударов ногами (38 
%).

Результаты выступлений атлетов, которые 
занимались в первой группе, повысились прак-
тически на 60%, а атлеты второй группы стали 
победителями в 83 % боев.

В целях более детального исследования мы 
провели изучение всех технических и такти-
ческих приемов, использующихся в процессе 
защиты. Так, атлеты второй группы продемон-
стрировали более высокие показатели, что сви-
детельствует о высокой эффективности реко-
мендуемой нами программы тренировок [4, с. 
344-346].

Заключение
Итоги проведенного нами исследования дали 

довольно эффективные результаты, так как ат-
леты продемонстрировали повышение уровня 
физической силы, выносливости, скорости, на-
дежности приемов защиты. Повышение данных 
параметров способствует тому, что у атлетов 
формируется высокая способность к защите и 
противостоянию приемам нападения. Кроме 
того, атлеты могут сохранять концентрацию 
внимания во время всего боя. Получены резуль-
таты: повышение на 12 % физической силы, уве-
личение выносливости на 18 %, что свидетель-
ствует о высокой продуктивности применения 
программы. 
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