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Введение
В настоящее время все большую популярность 

среди молодежи нашей страны и в мире в целом 
приобретают единоборства, которые в своем техни-
ческом арсенале имеют ударную технику руками и 
ногами, а также  борцовские приемы. Одно из веду-
щих мест среди них занимает у-шу саньда. 

Развитие того или иного вида спорта, рост его 
популярности у населения не в последнюю очередь 
определяется результатами спортсменов.

В нашей стране на сегодняшний день  спортсме-
ны, занимающиеся у-шу саньда, не показывают высо-
ких результатов, с которыми можно достойно высту-
пать на международных соревнованиях и на равных 
конкурировать со спортсменами из других стран и в 
первую очередь из Китая.

Поэтому остро встает вопрос о разработке эф-
фективных программ и методик подготовки спорт
сменов по у-шу саньда. В первую очередь следует 
уделить внимание специальной физической подго-
товке, так как именно оптимальное развитие специ-
альных двигательных способностей лежит в основе 
высокого уровня технической подготовленности 
спортсмена.

Изучение тренировочного процесса спортсме-
нов у-шу саньда показало, что в большинстве случа-

ев тренеры либо действуют чисто интуитивно, либо 
ориентируются на уже разработанные методики 
подготовки из других единоборств. Как показывает 
статистика выступления наших спортсменов, органи-
зация тренировочного процесса подобным образом 
является не всегда адекватным и эффективным спо-
собом воздействия на занимающихся [1–3]. Перенос 
средств и методов, применяемых в других единобор-
ствах, на у-шу саньда зачастую не эффективен. 

Таким образом, актуальность нашего исследова-
ния обусловлена следующими факторами:

• в Республике Беларусь активно развивается 
у-шу саньда, растет количество спортивных секций и 
клубов по данному виду спорта;

• спортсмены, занимающиеся у-шу саньда, не по-
казывают высоких результатов на международной 
спортивной арене. Связано это в первую очередь с 
отсутствием научно обоснованных рекомендаций по 
правильной организации и планированию учебно-
тренировочного процесса, по методике тренировки, 
т. е. по тем средствам и методам, которые необходи-
мо использовать на занятиях;

• тренеры вынуждены разрабатывать учебно-
программную документацию, основываясь на лич-
ном опыте, накопленном чаще всего в других видах 
единоборств. Это не соответствует требованиям тео-
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рии спортивной подготовки, не позволяет эффектив-
но осуществлять учебно-тренировочный процесс и, 
как результат, не способствует достижению спорт
сменами высоких спортивных результатов, а в ряде 
случаев может привести к нарушению физического 
развития занимающихся и к травмам [4; 5; 6].

Изучив историю развития у-шу, мы выявили, что 
у-шу – это воинское искусство китайской культуры с 
истоками, уходящими далеко в древность. Этот вид 
восточного искусства формирования тела и духа 
подразделяется на: 

• боевое, которое, в свою очередь, включает в себя:
1) деревенское  – характеризуется простотой и 

доступностью в освоении, так как не требует много 
времени и знаний (вин-чунь, чан-цюань, пигуа цюань 
и др.);

2) воинское  – характеризуется стилями, практи-
куемыми в армии, в которых преобладающей явля-
ется работа с оружием;

3) монастырское – стили, на которых сформиро-
вались остальные стили боевых искусств, изучаются 
в монастырях, огромное значение придается тради-
ции и служению;

4) клановые  – изучаются в кланах и схожи с мо-
настырскими, за исключением традиции и служения. 
Вобрали в себя только самую эффективную технику, 
оттачивая ее годами. Применялись в кланах ниндзя, 
хуайто, ассасины;

• соревновательное, которое включает в себя та-
кие разделы, как таолу и саньда;

• оздоровительное, которое включает в себя прак
тики на основе гимнастики Цигун. 

На сегодняшний день у-шу претерпело множество 
изменений и представлено тремя направлениями. 

К первому относятся традиционные стили у-шу, 
в которых знания накапливались мастерами и пере-
давались из поколения в поколение, отбирая наи-
более эффективные техники, которые включали в 
себя захват, броски, удары ногами и удары руками. 
Использовалось широкое поле для маневров, где во 
время поединка меняются направления  – вправо, 
влево, взад, вперед, время нанесения удара  – бы-
стро, стремительно, медленно, с задержкой; при-
менение силы и способы защиты. В соревнованиях 
отсутствует классификация участников по весу и 
главной целью является победить соперника всеми 
возможными приемами, так как запрещенных при-
емов практически нет. 

В традиционном у-шу главное в тренировке явля-
ется сила «гунфу». Тренировка гунфу включает в себя 
такие комплексы, как цигун, ингун, цингун, нэйгун 
и т. д. Традиционное у-шу преследует практическое 
исполнение приемов и тренирует энергию, дух и 
разум. Некоторые приемы могут изучаться и совер-
шенствоваться десятки лет, чтобы достичь высшего 
мастерства.

Традиционное у-шу является цельной системой 
подготовки человека, который способен самостоя-

тельно принимать решения, основываясь на поняти-
ях воинской морали «Удэ».

В тренировочном процессе (гунфу) китайскими 
мастерами боевых искусств у-шу использовалось 
для укрепления здоровья, а также гармонии между 
человеком и природой, гармонии Вселенной и един-
стве. Благодаря своей комплексности у-шу можно за-
ниматься с ранних лет до поздней старости.

Второе направление представлено спортивным 
у-шу таолу, которое берет начало еще в  20-е годы 
XX  века. В  60–70-е годы во времена великой куль-
турной революции было создано у-шу для народа, 
которое стали именовать «гошу» (государственное 
искусство). 

Отличительной особенностью спортивного у-шу 
является спортивное соревнование. Для этого были 
созданы на базе традиционных стилей специальные 
стили, которые включают в себя большое количе-
ство акробатических элементов, артистизм и умение 
красиво двигаться. 

По сравнению с традиционным у-шу, в спортив-
ном таолу присутствуют боевые элементы, которые 
имеют менее выраженный характер, но добавлена 
значительная часть акробатических элементов и ар-
тистичность, которая придает большей зрелищности 
данному направлению. Чтобы соответствовать тре-
бованиям состязания и судейства, все техники стан-
дартны и едины для всех, что дает возможность каче-
ственно оценивать спортсменов на соревнованиях. 

Третье направление сформировалось в начале 
80-х годов XX века, когда Китай начал представлять 
своих спортсменов по у-шу по всему миру. Спорт
смены, чемпионы Китая по таолу, не могли противо-
стоять западным спортсменам по кикбоксингу. В то 
время на основе традиционных стилей был разрабо-
тан другой вид поединка – у-шу саньда. У-шу саньда – 
система спортивного поединка, в которой основой 
подготовки является тренировка тайминга, умение 
наносить удары руками и ногами, применять техни-
ку борьбы (взятую из китайской борьбы шуайцзяо), 
применять технику перемещения на специальном 
посте. В противоборстве спортсменов один на один, 
применении технических и тактических приемов, в 
уровне физической и психической подготовленно-
сти выявляется победитель [7].

Таким образом, анализ литературы позволяет 
нам сделать вывод о том, что спортивное у-шу сань-
да является наиболее близким к традиционному на-
правлению по своему прикладному применению и 
эффективности. Однако в тренировочном процессе 
в нашей стране это пока никак не используется.

Мы предположили, что для получения выских 
результатов развития двигательных способностей, 
которые необходимы в у-шу саньда, в специальной 
физической подготовке следует использовать не 
традиционные гимнастические упражнения, а эле-
менты традиционного у-шу.
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Цель исследования  – изуче
ние и анализ эффективности при-
менения упражнений традицион-
ного у-шу для повышения уровня 
специальной физической подго-
товленности спортсменов у-шу 
саньда.

Методы  и организация ис-
следования 

Для достижения поставленной 
цели применялись следующие 
методы: анализ научно-методи-
ческой литературы; тестирование 
специальной физической под-
готовленности; педагогический 
эксперимент; методы математи-
ческой статистики.

В ходе педагогического экспе-
римента исследовались уровень 
и динамика специальной физиче-
ской и технической подготовлен-
ности студентов БГУФК (тренер-
ская работа по у-шу) и спортсме-
нов СДЮШОР по единоборствам.

Педагогический эксперимент 
был последовательным. Последо-
вательные эксперименты предус-
матривают доказательство гипо-
тезы (или ее опровержение) путем 
сопоставления эффективности 
педагогического процесса после 
введения в него нового фактора с 
эффективностью педагогического 
процесса до его введения в той же 
самой группе занимающихся.

Результаты исследования
В тренировочном процессе 

для повышения уровня специаль-
ной физической  подготовленно-
сти спортсмена нами были приме-
нены элементы из традиционного 
стиля у-шу (нэйгуны). Элементы 
динши ба чжан применялась для 
развития координации при по-
мощи перемещения шагом танни 
бу по кругу с удержанием фикси-
рованных положений ладоней. 
Статическое удержание опреде-
ленных положений ладоней уси-
ливает силу хвата, нарабатывает 
положение рук для выталкивания 
и бросков из низких стоек.  Дан-
ный нэйгун применялся в зависи-
мости от задач данного трениро-
вочного занятия и мог включать 
в себя дополнительные элементы 
утяжеления выполнения упраж-

нения за счет резинок и гантелей разного веса, а также вариативность 
использования с числом повторений и количеством кругов. 

Педагогический эксперимент состоял из двух этапов. На первом эта-
пе, с сентября по декабрь 2019 года, спортсмены у-шу саньда занима-
лись по программе для СДЮСШОР по единоборствам. В начале и в кон-
це педагогического эксперимента была проведена оценка специальной 
физической подготовленности спортсменов. Результаты специальной 
физической и технической подготовленности спортсменов у-шу саньда 
представлены в таблице 1.

Таблица 1. – Показатели уровня специальной физической и технической под-
готовленности спортсменов у-шу саньда в сентябре–декабре 2019 года, до пе-
дагогического эксперимента (далее ПЭ) и после ПЭ

Показатели
Тестирование (Х±m) Достоверность 

различий при 
tкритич=2,145исходное повторное

Прыжок в длину с места вперед, 
см 248,10±2,71 248,80±1,97 р>0,05

tнабл=2,10

Бег 1000 м,  мин 3,46±0,97 3,18±0,06 р≤0,05
tнабл=8,16

Челночный бег 10×10 м, с 25,31±0,39 24,99±0,42 р>0,05
tнабл=2,08

Выпрыгивание вверх с места, см 47,07±1,39 47,67±1,54 р>0,05
tнабл=1,59

Подтягивание на перекладине из 
виса, количество раз 23,67±1,63 26,13±0,83 р≤0,05

tнабл=7,05

Жим штанги из положения лежа 
на горизонтальной скамье, 50 кг, 
количество раз

25,40±2,11 33,00±3,46 р≤0,05
tнабл=9,19

Приседания у стойки со штангой 
на плечах, 50 кг, количество раз 35,53±1,69 36,00±1,51 р>0,05

tнабл=1,45

Удары ближней рукой по мешку 
за 30 с, количество раз 67,60±1,24 71,13±1,51 р≤0,05

tнабл=8,81

Удары дальней рукой по мешку 
за 30 с, количество раз 59,27±2,40 61,40±1,72 р≤0,05

tнабл=4,21

Броски соперника за  30  с, коли-
чество раз 8,93±1,75 9,13±1,69 р>0,05

tнабл=1,87

По данным, приведенным в таблице  1, наблюдается достоверный 
прирост показателей по таким тестам, как подтягивание, жим, удары 
ближней рукой и удары дальней рукой, бег на 1000 м, в которых досто-
верность различий при р≤0,05. В остальных тестах наблюдается незна-
чительный прирост показателей специальной физической и техниче-
ской подготовки спортсменов. Данные по динамике уровня специаль-
ной физической и технической подготовленности по показателю при-
роста по ним у спортсменов у-шу саньда более наглядно отображены 
на рисунке 1.

На первом этапе педагогического эксперимента был выявлен при-
рост показателей по следующим тестам: жим лежа на горизонтальной 
скамье – 29,92 %, подтягивание из положения виса – 10,39 %, удары перед-
ней рукой – 5,22 %, удары дальней рукой – 3,59 %, бег на 1000 м – 8,09 %.

На втором этапе формирующего педагогического эксперимента, ко-
торый проводился с сентября по декабрь 2020 года, спортсмены у-шу 
саньда в процессе тренировки выполняли подобранный нами комплекс 
упражнений традиционного у-шу. Динамика результатов до и после 
этого этапа педагогического эксперимента представлена в таблице 2.
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Таблица 2. – Показатели уровня специальной физической и технической под-
готовленности спортсменов у-шу саньда в сентябре–декабре 2020 года

Показатели
Тестирование (Х±m) Достоверность 

различий при 
tкритич=2,145исходное повторное

Прыжок в длину с места лицом, 
см 241,73±5,59 251,33±2,02 р≤0,05

tнабл=7,03

Бег на 1000 м,  мин 3,46±0,10 2,47±0,06 р≤0,05
tнабл=28,30

Челночный бег 10×10 м, с 26,12±0,54 23,12±0,40 р≤0,05
tнабл=19,8

Выпрыгивание вверх с места, см 46,40±1,55 49,20±1,66 р≤0,05
tнабл=5,60

Подтягивание на перекладине 
из виса, количество раз 25,20±1,47 26,67±0,90 р≤0,05

tнабл=2,96

Жим штанги из положения лежа 
на горизонтальной скамье, 
50 кг, количество раз

25,73±1,49 34,0±1,81 р≤0,05
tнабл=14,64

Приседания у стойки со штан-
гой на плечах, 50 кг, количество 
раз

34,93±1,75 37,8±1,70 р≤0,05
tнабл=5,57

Удары ближней рукой по мешку 
за 30 с, количество раз 65,73±1,58 68,93±1,91 р≤0,05

tнабл=4,58

Удары дальней рукой по мешку 
за 30 с, количество раз 57,07±1,16 59,80±1,42 р≤0,05

tнабл=6,90

Броски соперника за 30 с, коли-
чество раз 9,47±1,60 14,53±1,46 р≤0,05

tнабл=8,72

Приведенные данные в табли-
це  2  показывают достоверный  
прирост по всем исследуемым 
показателям. На рисунке  2  пред-
ставлена диаграмма, где наглядно 
видно, в каких результатах наблю-
дается наибольший  прирост. 

На втором этапе педагогиче-
ского эксперимента был выявлен 
значительный прирост техниче-
ской и специальной физической 
подготовленности спортсменов 
у-шу саньда по следующим тестам: 
бег на 1000 м – 28,60 %, челночный 
бег – 11,48 %, выпрыгивание вверх 
с места – 6,03 %, подтягивание на 
перекладине из положения виса – 
5,55 %, жим штанги из положения 
лежа на горизонтальной скамье – 
32,14  %, приседание у стойки со 
штангой –  8,21 %, удары ближней 
рукой –  4,86 %, удары дальней ру-
кой –  4,78 %, броски соперника – 
53,43 %.

Таким образом, проведенный 
эксперимент показал принципи-
альную эффективность использо-
вания упражнений из традицион-

Рисунок 1. – Прирост показателей уровня специальной физической подготовленности спортсменов у-шу 
саньда на первом этапе педагогического эксперимента 
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ного у-шу для повышения уровня различных сторон 
подготовленности спортсменов, в первую очередь, 
технической подготовленности спортсмена.
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