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ХАРАКТЕРИСТИКА ПОБУДОВИ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ В ЄДИНОБОРСТВАХ У ПОЛЬЩІ 

 (НА МАТЕРІАЛІ РУКОПАШНОГО БОЮ) 
 

Анотація. Розвиток єдиноборств у Польщі відбувається відповідно до загально-європейських цінностей, без 
нав'язування та насильства, а лише відповідно до побажань громадян республіки. Така обставина значно впливає і на 
розвиток спортивної галузі. Отже, дослідження особливостей побудови системи багаторічної підготовки спортсменів 
у єдиноборствах у Польщі створить уявлення про її сучасний стан, дозволить визначити специфічні особливості 
організації навчально-тренувального процесу та змагальної діяльності. 

Мета статті - аналіз побудови системи багаторічної  підготовки спортсменів у єдиноборствах в Польщі (на 
матеріалі рукопашного бою). Виявлення особливостей організації навчально-тренувального процесу, визначення 
етапів підготовки, їх тривалості, вимог щодо спортивної майстерності, обсягу навантажень, проведення контролю 
різних сторін підготовленості спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші наукові дослідження будуть присвячені аналізу виявлених 
особливостей у підготовці спортсменів у різних країнах Світу, з можливостю корекції окремих напрямків навчально-
тренувального процесу та змагальної діяльності на різних етапах багаторічного удосконалення, з урахуванням 
результатів роботи.  

Ключові слова: рукопашний бій, підготовка спортсменів,  тренувальний процес, єдиноборства, спорт в 
Польщі. 

 
Yuri Radchenko, Wieslaw Bigos. Characteristics of the construction of multi-year training in single combats in 

Poland (based on the material of hand-to-hand combat. The development of martial arts in Poland takes place in accordance 
with common European values, without imposition and violence, but only in accordance with the wishes of the citizens of the 
republic. This circumstance has a significant impact on the development of the sports industry. Therefore, the study of the features 
of the construction of the system of multi-year training of athletes in single combat in Poland will create an idea of its current state, 
will allow to determine the specific features of the organization of the educational and training process and competitive activities. 

The purpose of the article analysis of the construction of a system of multi-year training of athletes in single combat in 
Poland (based on the material of hand-to-hand combat). Identifying the peculiarities of the organization of the educational and 
training process, determining the stages of training, their duration, requirements for sportsmanship, the amount of loads, the ratio 
of training tools, conducting control of various aspects of the athletes' preparedness. 

Prospects for further research. Further scientific research will be devoted to the analysis of the identified features in 
the training of athletes in different countries of the world, with the possibility of correcting certain areas of the educational and 
training process and competitive activity at various stages of multi-year improvement, taking into account the results of the work. 

Key words: hand-to-hand combat, training of athletes, training process, martial arts, sports in Poland. 
 
Постановка проблеми. Спорт у Польщі дуже популярний та розвинений. Галузі фізичної культури і спорту 

приділяється багато уваги, постійно впроваджуються нові технології, методики та інші нововведення, які дозволяють 
розвиватися на належному європейському рівні та відповідати всім міжнародним та світовим тенденціям [13; 19]. Польські 
спортсмени представляють свою країну у міжнародних змаганнях різного рівня з багатьох видів спорту, у тому числі з 
різних видів єдиноборств. Більшість бойових мистецтв, які зараз практикуються у Світі, розвиваються  також і у Польщі [12; 
18]. 

У Польщі близько чверті мільйона дітей і підлітків займаються різними далекосхідними бойовими мистецтвами, 
що свідчить про масштабність цього явища. Близько 30-ти організацій опікуються діяльністю об'єднань, клубів, секцій, 
центрів та окремих ентузіастів [24]. Розвиток єдиноборств відбувається відповідно до загально-європейських цінностей, 
без нав'язування та насильства, а лише відповідно до побажань громадян республіки. Останніми роками в Європі 
з'явилися концепції розвитку єдиноборств у вигляді самовдосконалення, без спортивних змагань, які набувають неабиякої 
популярності. Причиною такого явища, насамперед, є комерціалізація, жорстокість, політичні умови, допінг та 
дегуманізація, яка притаманна сучасному спорту [11; 16]. Така обставина значно впливає і на розвиток спортивної галузі. 
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Взагалі, системи бойових мистецтв в Європі та у Польщі зокрема, або обирають шлях спорту, або уникають спортивних 
змагань [9; 14; 21]. 

Рукопашний бій - молодий вид спорту, який почав розвиватись у Польщі протягом останнього десятиліття. 
Польські спортсмени постійно беруть участь у чемпіонатах Європи та Світу, які проводяться під егідою міжнародної 
федерації IBF, здобуваючи медалі різного гатунку. Враховуючи особливості підходів до розвитку єдиноборств у Польщі, 
актуальним є дослідження особливостей побудови системи багаторічної підготовки польських спортсменів. Отримана у 
ході роботи інформація може бути додатковим засобом для оптимізації системи багаторічної підготовки рукопашників на 
різних етапах спортивного удосконалення. 

Мета статті – аналіз побудови системи багаторічної  підготовки спортсменів у єдиноборствах у Польщі (на 
матеріалі рукопашного бою). 

Для вирішення завдань дослідження було проаналізовано нормативно-правові документи з фізкультурно-
спортивної галузі республіки Польща, а саме, закон «Про фізичну про спорт», від 25 червня 2010 року [25], політичну 
трансформацію та зміни системи організації спорту в Польщі в 1989-2019 рр. [20], положення про «Місцеву політику щодо 
стимулювання розвитку фізичної рекреації в окремих країнах Європейського Союзу» [9], Указ від 16 січня 1946 р. «Про 
загальну обов'язковість фізичного виховання та військової підготовки» [16], Європейську спортивну хартію, 1992р. [17], 
Програму розвитку спорту до 2020 року Міністерства спорту і туризму, 2015 р, [22], Стратегію розвитку спорту в Польщі до 
2015 р., Міністерство спорту, Варшава, 2007р. [23]. 

Також, у ході роботи була вивчена програма підготовки спортсменів з  рукопашного бою [10]. Для вирішення 
проблеми дослідження проводилось спостереження за змагальною та тренувальною діяльністю, бесіди зі спортсменами, 
тренерами та керівниками польської збірної команди. 

Методи дослідження: Теоретичний аналіз і узагальнення спеціальної науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, бесіди, опитування та анкетування тренерів, узагальнення передового досвіду фахівців.  

Виклад основного матеріалу дослідження. З 1945 по 1955 рік рукопашний бій на основі боротьби, боксу та 
елементів джиу-дзюцу пропагувався лише, як частина військової підготовки збройних сил та поліції (був включений до 
програми  Академії фізичної підготовки наприкінці 1940-х років) [16; 21; 24]. Водночас деякі знання про рукопашну 
підготовку збагатились завдяки  польським солдатам з підрозділів Управління спеціальними операціями, тобто SOE, які 
повернулись до країни після закінчення війни. У пізніші роки інформація про методику викладання рукопашного бою до 
груп секцій самооборони, які діяли під егідою Товариства сприяння фізичній культурі (TKKF), надходила фрагментарно 
[15].  І лише тільки у 1957 році, у результаті відлиги після сталінського періоду, у рамках поліцейських та армійських 
об’єднань  було створено секції самозахисту і почав бурхливо розвиватись  фізкультурно-спортивний напрям,  який умовно 
стали називати дзю-дзюцу [20; 24]. 

Згідно наукових польських публікацій [24],  80-ті минулого століття - золоті роки розвитку єдиноборств у Польщі. 
Саме у ті часи єдиноборства все більше почали розділяти на традиційний і спортивний варіанти. У другому десятилітті 21-
го століття кількість тих, хто займається єдиноборствами, за даними міністра спорту  Йоанни Мухи, оцінювалось у 200-300 
тисяч.  

За даними наукових джерел [12; 14] у спортивні секції з видів єдиноборств записуються хлопці та дівчата різного 
віку, з різним фізичним розвитком та психологічним станом. Згідно проведених нами попередніх досліджень [1; 5; 6] 
встановлено, головним мотиваційним стимулом для будь-якого виду діяльності є отримання емоційного задоволення та 
соціального заохочення. Взагалі, у багатьох країнах Європи та у Польщі зокрема, мотивація підлітків до занять фізичною 
культурою й спортом на сьогодні є однією з найбільш актуальних соціально-педагогічних проблем, від якої залежить 
масовість виду спорту [2]. Згідно сучасних наукових публікацій [3; 4] мотивація до занять єдиноборствами у польських 
юнаків та дівчат дуже різна. Проте найпоширенішим мотивом для заняття єдиноборствами є бажання навчитися 

самозахисту, щоб отримати відчуття безпеки та покращити фізичну форму. Більш темпераментна молодь, яка 

гарно розвинута фізично, мотивована до змагальної діяльності.  

Рукопашний бій, як вид спорту почав розвиватись у Польщі відносно нещодавно. Необхідно зазначити, що 
польська федерація не має підтримки з боку органів державної влади. Така обставина значно ускладнює можливості 
розвитку виду спорту. Аналіз нормативних документів [10], спостереження за тренувальним процесом та змагальною 
діяльністю дозволило створити уявлення про структуру рукопашного бою у Польщі (рис.1.).  
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Рис.1. Структура спортивної діяльності з рукопашного бою у Польщі 
 

Бесіди з провідними фахівцями з різних видів єдиноборств доводять, що поясна система у Польщі дуже 
популярна і охоплює майже 100% осіб, які займаються бойовими мистецтвами. Програма багаторічної підготовки 
спортсменів у Польщі включає у себе вимоги щодо опанування техніки прикладного та змагального напрямків спортивної 
підготовки. Причому відповідний рівень кваліфікації (кю), також є допуском до участі у змаганнях і розподілу спортсменів за 
рівнем підготовленості. Необхідно зазначити, що спортивна складова дуже обширна і дозволяє займатись рукопашним 
боєм, як системою самовдосконалення, так і беручи участь у змагальній діяльності, причому у різних розділах. Але, 
популярність дисциплін та їх розділів суттєво відрізняється (рис. 2.). Так, найбільш популярним напрямком змагальної 
діяльності у Польщі є розділ демонстрація техніки (Kata). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2. Розподіл  пріоритетності розділів змагальної діяльності у Польщі 
Примітки: 1- дисципліна «демонстрація техніки»; 2 – дисципліна «поєдинки» semi contact;  3 – дисципліна «поєдинки» full 
contact   
 

Також, отримані дані свідчать про невелику кількість спортсменів, які приймають участь у розділі повний контакт. 
У ході роботи встановлено відсутність можливості присвоювати відповідні розряди та звання за змагальні результати 
(розрядна система кваліфікації). Таким чином, мотиваційною складовою змагальної діяльності для польських спортсменів 
є отримання медалей та дипломів за призові місця. Іншою мотиваційною складовою спортивної діяльності є поясна 
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система (атестаційна діяльність) – виконання певних складних технічних дій певних зв'язок зі стійок, пересувань, ударних 
та захисних дій, а також техніки виконання рухових дій притаманним відповідним видам двобіїв без зброї та зі зброєю [6]. 
Для більш детального розуміння атестаційної діяльності були проаналізовані характерні  особливості будови багаторічної 
системи підготовки єдиноборців у Польщі щодо кількості учнівських і майстерних ступенів, відповідності кольору поясу, віку 
отримання та тривалості підготовки за рівнем кваліфікації табл.1.  

Таблиця 1 
Система багаторічної підготовки спортсменів, рівні кваліфікації, мінімальний вік отримання,  тривалість 

підготовки  

Рівень Колір поясу 
Мінімальний вік 

отримання 
Мінімальний термін 

підготовки 

10 КЮ Білий До 14 років 3 місяці 

9 КЮ Білий з однією смужкою До 14 років 3 місяці 

8 КЮ Білий з двома смужкою До 14 років 3 місяці 

7 КЮ Жовтий Невизначено 6 місяців 

6 КЮ Помаранчевий Невизначено 6 місяців 

5 КЮ Зелений Невизначено 6 місяців 

4 КЮ Синій Невизначено 6 місяців 

3 КЮ Коричневий з однією смужкою Невизначено 6 місяців 

2 КЮ Коричневий з двома смужкою Невизначено 12 місяців 

1 КЮ Коричневий з трьома смужками Невизначено 12 місяців 

1 ДАН Чорний Невизначено 1 рік 

2 ДАН Чорний з 2-ма жовтими смужками Невизначено 2 роки 

3 ДАН Чорний з 3-ма жовтими смужками Невизначено 3 роки 

4 ДАН Чорний з 4-ма жовтими смужками Невизначено 4 роки 

5 ДАН Чорний з 5-ма жовтими смужками Невизначено 4 роки 

6 ДАН Червоно-білий Невизначено 4 роки 

7 ДАН Червоно-білий Невизначено 4 роки 

8 ДАН Червоно-білий Невизначено 4 роки 

9 ДАН Червоний Невизначено 4 роки 

10 ДАН Червоний Невизначено 4 роки 

 

Отримані дані свідчать, що тривалість підготовки за учнівськими кваліфікаціями  складає трохи більше шести 
років, а за майстерними ступенями - 33 роки. Таким чином, весь період підготовки від першої учнівської кваліфікації до 
найвищого майстерного ступеня складає майже 40 років. Такий підхід дозволяє займатись обраним видом єдиноборств 
широким прошаркам населення майже все життя, і таким чином зберігати велику кількість шанувальників виду спорту. 

У наукових джерелах [4; 7] зазначено, що для ефективної побудови тренувального процесу спортсменів 
необхідною умовою є  отримання інформації про рівень готовності вихованців за різними видами підготовки на кожному 
етапі багаторічного спортивного удосконалення. Для вирішення завдань дослідження було проаналізовано вимоги щодо 
визначення рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості табл.2. 

Таблиця 2 
Вимоги з загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

Рівень Вимоги  з загальної та спеціально-фізична підготовка 

10, 9 кю Йога, гімнастичні вправи: перекид вперед, падіння вправо-вліво 

8 кю Йога, гімнастичні вправи: перекид вперед, падіння вправо-вліво  

7 кю Йога, гімнастичні вправи: падіння назад 

6 кю Йога, гімнастичні вправи: падіння вперед 

5 кю Йога, гімнастичні вправи: падіння з колін 

4 кю Йога, гімнастичні вправи: вихід з рук 

3 кю Повторення, вдосконалення 

2 кю Повторення, вдосконалення 

1 кю Повторення, вдосконалення 

1 Дан Повторення, вдосконалення 

 
Отримані дані свідчать про нетрадиційний підхід щодо фізичного розвитку юних вихованців, звичайні фізичні 

вправи замінені вправами з йоги. Також, у програмі до 4-го кю окремим блоком йдуть вимоги щодо гімнастичних, 
акробатичних та спеціальних вправ. Але, як зазначено у наукових публікаціях [4; 8], у єдиноборствах, окрім уявлення про 
фізичну та спеціальну підготовленість, тренеру вкрай необхідно мати уявлення про рівень техніко-тактичної 
підготовленості. Аналіз вимог з техніко-тактичної підготовки дозволив виявити окремі особливості цього напрямку. Умовно, 
весь програмний обсяг розподіляється на  учнівські (кю) та майстерні (дан) вимоги. Причому, учнівські вимоги, також 
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можливо поділити на два етапи. Перший етап  - вимоги  з 10 до 5 учнівського рівня, складаються у більшості з опанування 
нового матеріалу, засвоєння різноманітної техніки пересувань та різних позицій, ударів руками та ногами, захоплень та 
охоплень, захисних дій руками та ногами, кидків та збивань, утримань, больових та задушливих прийомів табл.3. 

Таблиця 3 
Вимоги з техніко-тактичної підготовленості на першому  

учнівському етапі  

Рівень Техніко-тактична підготовка 

10-5 кю ✓ Стійки; 
✓ Техніка ударів руками (, вперед, назовні, знизу, зверху); 
✓ Техніка ударів-ногами (прямий, боковий назовні, всередину); 
✓ Техніка захисту руками, ногами, тулубом; 
✓ Техніка боротьби (кидки, збивання, важіль та вивертання, утримання, удушення; 
✓ Техніка охоплень та захоплень (за руки, за тулуб, за одяг, за волосся, за плечі); 
✓ Модельні ситуації, захист від різних видів нападу (самозахист від атак руками, ногами, 

звільнення від охоплень та охоплень) 

 

На другому етапі учнівських вимог з 4 по 1 кваліфікаційний рівень, контроль техніко-тактичної підготовленості 
вихованців складається з вміння виконувати технічні дії з різних напрямків (ударна, борцівська, спеціальна прикладна 
техніка) у складних модельних ситуаціях (умовна погроза суперником різними видами нападу) табл. 4.  

Таблиця 4 
Вимоги з техніко-тактичної підготовленості на другому  

учнівському етапі   

Рівень Техніко-тактична підготовка Всього комбінацій 

4 кю 

✓ Захисні дії руками від різних атак, 8 комбінацій; 
✓ Захисні та атакуючи дії ногами, різні комбінації ударів та захисних дій 8 

комбінацій; 
✓ Боротьба в різних положеннях; 
✓ Захист від нападу двох суперників, 3 комбінації; 
✓ Захист від різних видів нападу, 15 комбінацій; 
✓ Атака та захист від нападу палкою, 10 комбінацій; 
✓ Поєдинки (1) 50% супротиву 

44 

3 кю 

✓ Захисні дії руками від різних атак, 12 комбінацій; 
✓ Захисні та атакуючи дії ногами, різні комбінації ударів та захисних дій, 12 

комбінацій; 
✓ Захист від нападу двох суперників, 5 комбінацій; 
✓ Захист від нападу ножем та короткою палкою; 
✓ Поєдинки (2) 50% супротиву 

49 

2 кю 

✓ Захисні дії руками від різних атак, 15 комбінацій; 
✓ Захисні та атакуючи дії ногами, різні комбінації ударів та захисних дій, 15 

комбінацій; 
✓ Захист від нападу двох суперників, 8 комбінацій; 
✓ Захист у положенні лежачи, 5 комбінацій; 
✓ Захист у положенні сидячи, 2 комбінацій 

50 

1 кю 

✓ Техніка нападу руками ногами, 10 комбінацій; 
✓ Захисні дії руками від різних атак, 20 комбінацій; 
✓ Захист від нападу двох суперників, 5 комбінацій; 
✓ Захист від нападу палкою та ножем, 5 комбінацій; 

50 

 
Причому, з кожним кваліфікаційним рівнем збиваючи фактори ускладняються. Так, на четвертому 

кваліфікаційному рівні додатково необхідно вміти протистояти одночасно двом суперникам та володіти технікою захисту 
від ударів палкою. На третьому рівні, треба вирішувати завдання, які складаються з нападу ножем. На другому та першому 
рівнях – додатково необхідно вміти застосовувати техніку захисту у різних положеннях (лежачи, сидячи). Додатковим 
ускладненням, з підвищенням рівня кваліфікації вихованців, є поступове збільшення кількості ситуацій нападу різними 
видами погроз.  

Як було встановлено раніше, спортивний напрямок підготовки у Польщі складається зі змагального та 
прикладного розділу. У фахових джерелах зазначається [1; 7], що вміння застосовувати техніко-тактичний арсенал в 
умовах екстремальної діяльності і визначають рівень підготовленості спортсменів. У розділі демонстрація прикладної 
техніки майстерність визначається вмінням ефективно та швидко вирішувати різноманітні модельні ситуації нападу, а у 
змагальному розділі, вмінням застосовувати опановану техніку у поєдинках. Саме з четвертого кваліфікаційного рівня, 
вихованці повинні вміти виконувати опановану техніку у спарингових поєдинках, але з обмеженнями (рівень супротиву не 
повинен перевищувати 50% від змагального навантаження). 
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У вимогах майстерного рівня кваліфікації (1 дан) прослідковується значне підвищення кількості модельних 
ситуацій, які необхідно виконати у ході іспитів, у порівнянні з учнівськими ступенями. Також фахівці звертають увагу на 
підвищені вимоги щодо оцінювання  техніки виконання збоку експертів та поява розділу теоретичної підготовки. 

 
Таблиця 5 

Вимоги з техніко-тактичної підготовленості на майстерному рівні кваліфікації  у Польщі 

Рівень 
Техніко-тактична підготовка 

Всього 
комбінацій 

1 Дан 

✓ Формальний комплекс, ката з зброєю та без зброї 
✓ Захисні дії руками від різних атак, 20 комбінацій; 
✓ Захисні та атакуючи дії ногами, різні комбінації ударів та захисних дій, 20 

комбінацій; 
✓ Захист від нападу двох суперників, 10 комбінацій; 
✓ Захист від нападу палкою та ножем, 10 комбінацій; 
✓ Звільнення від всіх захоплень та охоплень; 
✓ Захист у положенні лежачи, 10 комбінацій; 
✓ Теоретична підготовка 

70 

 
Аналіз програмних вимог с учнівського етапу свідчить про поступове збільшення обсягу та складності 

навчального матеріалу з кожним роком тренування, враховуючи різні напрями техніко-тактичного удосконалення. 
Висновки.  
Розвиток єдиноборств у Польщі відбувається відповідно до загально-європейських цінностей, без нав'язування та 

насильства, а лише відповідно до побажань громадян республіки. Системи бойових мистецтв або обирають шлях спорту, 
або уникають спортивних змагань. Така ситуація характерна для більшості країн європейського союзу.  

Система багаторічної підготовки спортсменів у більшості спрямована на опанування великого обсягу техніко-
тактичних дій різної спрямованості, а фізична підготовка замінена вправами з йоги. З перших років, і протягом всього 
періоду підготовки спостерігається поступове збільшення обсягу та складності навчального матеріалу за різними 
напрямами техніко-тактичного удосконалення. Завданням спортивної підготовки є надбання відповідного рівня готовності 
для складання іспитів на право носіння чергового поясу  або участі у змаганнях з різних дисциплін та розділів. Найбільш 
популярним розділом змагальної діяльності у польських спортсменів є демонстрація техніки. Найпоширенішим мотивом 
для заняття єдиноборствами у польської молоді є бажання навчитися самозахисту, щоб отримати відчуття безпеки та 
покращити фізичну форму при щадних режимах тренування. 

Поясна система кваліфікації у Польщі дуже популярна і складається з 10-ти учнівських та 10-ти майстерних 
ступенів. Велика кількість учнівських та майстерних кваліфікаційних ступенів, щадні режими навантаження, відсутність 
екстремальних умов, націленість на бездоганне володіння технічною майстерністю дає можливість займатись 
єдиноборствами великим верстам населення різних вікових груп і статі протягом багатьох років. 

Перспективи подальших досліджень  
Подальші наукові дослідження будуть присвячені аналізу виявлених особливостей у підготовці спортсменів у 

різних країнах Світу, з можливістю корекції окремих напрямків навчально-тренувального процесу та змагальної діяльності 
на різних етапах багаторічного удосконалення з урахуванням результатів роботи.  
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ЗАЛЕЖНІСТЬ ЧСС ВІД ВЕНОЗНОГО ПОВЕРНЕННЯ В ОЗДОРОВЧИХ КАРДІО-СИЛОВИХ НАВАНТАЖЕННЯХ 
ЗАСНОВАНИХ НА ЛОКАЛЬНИХ ВПРАВАХ  

 
В статті продовжено дослідження динаміки ЧСС в кардіо-силових навантаженнях побудованих на основі 

використання локальних вправ, виявлено вплив венозного повернення на цей показник.  
Дослідженням серцевої діяльності протягом експериментальних навантажень підтверджено залежність ЧСС 

від положення тіла (лежачи, сидячи, у нахилі, стоячи), що вказує на вплив венозного повернення на пульсову реакцію. 
Роль венозного повернення в динаміці ЧСС також виявлена в експериментах зі зміною положення вільних від роботи 
кінцівок (вище або нижче рівня серця). Знаходження кінцівок вище рівня серця полегшує венозне повернення, чим знижує 
ЧСС і, навпаки, положення нижче рівня ускладнює венозне повернення і призводить до зростання пульсу. 

В оздоровчій фізичній культурі при характеристиці вправ в процесі планування кардіо-силових навантажень 
необхідно враховувати не тільки обсяг задіяної в роботі м’язової маси, а й загальне положення тіла (стоячи, сидячи, у 
нахилі, лежачи) та розташування кінцівок (вище або нижче) рівня серця, що через механізм венозного повернення 
впливає на величину і динаміку ЧСС. 

Ключові слова: оздоровча фізична культура, капдіо-силові навантаження, венозне повернення. 
 
Yurii Sedliar, Hennadii Kuziur, Serhiy Redko. Dependence of heart rate on venous return in health-enhancing 

cardio-strength loads based on local exercises. In our previous studies it was shown that in complex training sessions with 
parallel task solving the use of strength exercises in a certain way can cause a reaction of the cardiovascular system inherent in 
cardio training. Such loads were called cardio-strength. It was found that the dynamics of heart rate in such training depends on a 
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