
Modern Humanities Success 2025, № 7                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 7                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

151 

 

 

Научно-исследовательский журнал «Modern Humanities Success / Успехи гуманитарных наук» 
https://mhs-journal.ru 
2025, № 7 / 2025, Iss. 7 https://mhs-journal.ru/archives/category/publications 
Научная статья / Original article 
Шифр научной специальности: 5.8.5. Теория и методика спорта (педагогические науки) 
УДК 796.015.52:796.814:796.853.23 
 
 

 
Эффективность использования различных силовых тренировок в 4-недельном  

цикле соревновательной подготовки борцов самбо и дзюдо 
 

1, 2 Осипов А.Ю., 3 Гуралев В.М., 3Фомин С.А., 4 Клепцова Т.Н., 
1 Сибирский федеральный университет, 

2 Красноярский государственный медицинский университет 
имени профессора В.Ф. Войно-Ясенецкого, 

3 Сибирский юридический институт МВД России, 
4 Сибирский государственный аэрокосмический университет имени академика М.Ф. Решетнева 

 
Аннотация: в статье представлены результаты оценки эффективности использования двух различных протоколов 

силовой тренировки спортсменов-единоборцев, в 4-недельном цикле соревновательной подготовки. Две группы 
спортсменов, участвовали в 4-недельном тренировочном сборе. Спортсмены (Группа А) использовали протокол 
«классической» силовой тренировки с отягощениями. Группа Б использовала протокол «круговой» силовой трениров-
ки. Для оценки уровня эффективности тренировочных воздействий использовались специальные тесты оценки сило-
вых способностей и система анализа соревновательного потенциала (PotAS). 

Результаты тестирования и оценка уровня соревновательной готовности (PotAS) не позволили выявить каких-либо 
существенных различий в показателях, характеризующих уровень развития силовых способностей и соревнователь-
ной готовности исследуемых спортсменов. Тренеры и спортсмены могут с одинаковым успехом использовать указан-
ные протоколы силовых тренировок в 4-недельных циклах соревновательной подготовки спортсменов-единоборцев, 
соревнующихся в борьбе самбо и дзюдо. 
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Abstract: the article presents the results of the evaluation of effectiveness of using two different protocols of strength train-

ing of combat athletes in a 4-week cycle of competitive training. Two groups of combat athletes participated in a 4-week train-
ing camp. Combat athletes (Group A) applied "classical" strength training with weights. Group B applied "circuit" strength 
training. To evaluate level of effectiveness of training effects, special tests for assessing strength abilities and the competitive 
potential analysis system (PotAS) were used. 
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The results of testing and assessing the level of competitive readiness (Po-tAS) did not reveal any significant differences in 
indicators characterizing the level of development of strength abilities and competitive performance of studied combat athletes. 
Coaches and athletes can equally successfully use these strength training protocols in 4-week competitive training cycles for 
combat athletes, who competing in sambo and judo. 
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Введение 
Хорошо известно, что в современном спорте 

представлены многие виды боевых искусств, но 
лишь некоторые из видов единоборств включены 
в программу летних Олимпийских игр (бокс, 
вольная, Греко-Римская и женская борьба, дзюдо, 
каратэ, тхэквондо и фехтование) [4]. Эксперты 
подсчитали, что общее количество Олимпийских 
медалей, разыгрываемых в видах единоборств, 
включенных в программу Олимпиады, с учетом 
весовых категорий и различных по составу участ-
ников соревновательных дисциплинах (мужские, 
женские, командные состязания), достигло уже 
26% от общего количества медальных комплектов, 
разыгрываемых на летних Олимпийских играх [4, 
5]. Спортивные ученые и эксперты указывают, что 
подобная динамика окажет значимое влияние на 
развитие единоборств в странах, имеющих инте-
рес к успешному выступлению своих спортсменов 
на Олимпийских играх. Рост интереса к единобор-
ствам привлечет большое количество занимаю-
щихся и поставит перед специалистами (спортив-
ными учеными и тренерами) вопросы оптималь-
ной подготовки спортсменов-единоборцев к 
успешным соревновательным выступлениям. Из-
вестно, что одним из базовых факторов соревнова-
тельного успеха в единоборствах является уровень 
физической подготовленности спортсменов к кон-
курентной соревновательной борьбе [1, 2, 9]. 

Эксперты отмечают, что в настоящее время 
наблюдается всплеск интереса у тренеров и 
спортсменов-единоборцев к возможности повы-
шения показателей физической подготовленности 
(т.н. производительности) перед соревнованиями, 
с помощью различных программ и методик сило-
вых тренировок организма. Литературные данные 
указывают на возможности успешного использо-
вания различных протоколов силовой тренировки 
(классические силовые тренировки с весами, изо-
метрические, плиометрические, высокоинтенсив-
ные интервальные тренировки и пр., с общей ин-
тенсивностью тренировочной нагрузки от 65 до 

100% от максимума повторений и с интервалами 
отдыха между подходами от 30 секунд до 10 ми-
нут) для существенного повышения уровня физи-
ческой подготовленности, связанной с развитием 
максимальной и «взрывной» силы, и силовой вы-
носливости квалифицированных спортсменов-
единоборцев [6, 7, 9, 11]. 

В современной научной литературе представ-
лено довольно большое количество описаний раз-
личных методик и протоколов силовых трениро-
вок единоборцев, разнообразных и недостаточно 
изученных с позиции оценки успешного использо-
вания конкретной методики силовой тренировки в 
определенный период соревновательной подго-
товки спортсменов-единоборцев и анализа опре-
деленных переменных, характеризующих уровень 
физической и соревновательной подготовленности 
атлетов. Ученые подчеркивают, что специалистам 
в области спортивных единоборств необходимо 
приложить значительные усилия к поиску новых и 
эффективных научных разработок, позволяющих 
решать проблемы организации тренировочного 
процесса и соревновательной подготовки спортс-
менов-единоборцев высокого класса [3]. Одной из 
малоизученных проблем специалисты считают 
недостаток убедительных научных доказательств 
эффективности использования различных силовых 
краткосрочных (несколько недель) тренировочных 
вмешательств и оценки их влияния на уровень си-
ловых способностей и соревновательной готовно-
сти единоборцев [8]. 

Цель исследования: сравнительный анализ эф-
фективности использования различных протоко-
лов силовой тренировки спортсменов-едино-
борцев в 4-недельном цикле соревновательной 
подготовки. 

Материалы и методы исследований 
Спортивными базами для исследования, по-

священного возможностям эффективного исполь-
зования различных протоколов силовой трениров-
ки, стали следующие спортивные школы: Акаде-
мия борьбы им. Д.Г. Миндиашвили и МБУДО 
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Спортивная школа Олимпийского резерва по дзю-
до (г. Красноярск). Участие в исследовании при-
няли молодые (средний возраст – 19,72±1,26 лет) 
мужчины, соревнующиеся в указанных видах еди-
ноборств на региональном и национальном 
уровне. Все спортсмены прошли процедуру пред-
варительного отбора участников и должны были 
соответствовать критериям, ограничивающим воз-
раст, весовую категорию, спортивную квалифика-
цию и пр. Критерии участия: а) возраст от 18 до 21 
года; б) общий стаж тренировочной и соревнова-
тельной деятельности не менее 5 лет; в) участие не 
менее чем в 6 соревнованиях по дзюдо и самбо в 
течение последних 2 лет; г) участники должны 
соревноваться в весовой категории до 73 кг в дзю-
до и до 74 кг в борьбе самбо; д) спортивная ква-
лификация участников не ниже спортивного раз-
ряда – кандидат в мастера спорта России по дзю-
до/самбо; е) отсутствие заболеваний или травм, 
способных оказать негативное влияние на резуль-
таты исследования; ж) схожие показатели уровня 
силовой подготовленности на момент начала ис-
следования. Полностью указанным критериям со-
ответствовали 27 человек, из которых 22 спортс-
мена согласились принять участие в исследовании 
и подписали форму информированного согласия. 
Далее всех спортсменов рандомно разделили на 
две равные группы участников исследования 
(группа А и группа Б). 

Все молодые спортсмены приняли участие в 4-
недельном тренировочном сборе (ТС), направлен-
ном на повышение уровня физической, тактико-
технической и соревновательной подготовленно-
сти борцов к соревновательным выступлениям. 
Программа ТС предполагала 26 тренировочных 
часов в неделю (2 тренировки в день, утром и ве-
чером с понедельника по субботу и 1 тренировку в 
воскресенье). Объем каждой тренировки составлял 
2 часа (вечерние тренировки были посвящены по-
вышению уровня тактико-технической подготовки 
спортсменов, утренние тренировки были посвя-
щены повышению уровня общей и специальной 
физической подготовки единоборцев). В програм-
му утренних тренировок (понедельник, среда, чет-
верг, суббота) были добавлены протоколы сило-
вых тренировок. Группа А использовала протокол 
классической силовой тренировки со свободными 
весами (выполнение базовых силовых упражне-
ний: жим штанги от груди, подъемы штанги на 
грудь, приседания со штангой на плечах, становая 
тяга, тяга штанги к груди, жим ногами в тренажере 
и пр.). Спортсмены во время каждой силовой тре-
нировки выполняли 4 силовых упражнения (на 
каждое упражнение отводилось по 4-5 подходов с 
7-10 повторениями в подходе, с весом снаряда от 

70-75% от максимума). Группа Б использовала 
«круговые» силовые тренировки во время ТС. 
Каждый круг подразумевал выполнение 8 различ-
ных силовых упражнений (30 с отводилось на 
каждое упражнение) в течение 4 минут (время со-
ревновательного поединка в дзюдо и самбо). По-
следовательность выполнения упражнений изме-
нялась в каждом новом круге. Атлеты выполняли 
подтягивания на высокой и низкой перекладине, 
сгибания рук на гимнастических брусьях, прыжки 
вверх с грузом, приседания со штангой, жим 
штанги от груди, сгибания рук в упоре лежа с гру-
зом на спине, жим ногами в тренажере. Всего 
спортсмены за одну тренировку выполняли 8 кру-
гов упражнений (вес грузов и снарядов составлял 
50-65% от максимума), с отдыхом между кругами 
по 3-4 минуты. 

Перед началом и после окончания ТС все 
спортсмены прошли стандартные процедуры 
оценки определенных показателей, характеризу-
ющих уровень развития силовых способностей: 
сила хвата, количество подтягиваний на высокой 
перекладине, максимальный вес в силовых упраж-
нениях: жим штанги лежа, приседание со штангой 
на плечах, становая тяга (классический вариант). 
Сила хвата оценивалась с помощью использования 
кистевого динамометра «ДК – 100» (пр-во Россия). 
Уровень развития силовых способностей (макси-
мальный вес снаряда в силовых упражнениях) 
оценивался после выполнения 15-минутной раз-
минки, с пассивным отдыхом между процедурами 
тестирования не менее 5 минут. 

Через 7 дней после окончания ТС все спортс-
мены приняли участие в соревновании региональ-
ного уровня. Уровень соревновательной готовно-
сти спортсменов оценивался согласно рекоменда-
циям системы анализа соревновательного потен-
циала (PotAS) [10]. Всем участникам начислялись 
специальные баллы, согласно показанным сорев-
новательным результатам (1-е место – 25 баллов; 
2-е место – 20 баллов; 3-е место – 15 баллов; 5-6-е 
место – 10 баллов; 7-8-е место – 5 баллов; любое 
другое место на соревнованиях – 1 балл). 

Точность и достоверность оценки и анализа по-
лученных результатов, обеспечено использовани-
ем программного обеспечения IBM SPSS Statistics 
20.0 (пр-во США). Процедуры проверки получен-
ных в ходе исследования результатов на нормаль-
ность и гомоскедастичность выполнены с помо-
щью критерия Шапиро-Уилка и теста Левена. Все 
результаты представлены в виде средних значений 
и стандартных отклонений (M±SD). Сравнение 
переменных, характеризующих уровень развития 
силовых способностей и соревновательной готов-
ности, между группами спортсменов, выполнено с 
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помощью Т-критерия для независимых выборок 
(Уровень значимости результатов установлен как 
Р<0,05). 

Результаты и обсуждения 
Результаты 1-го тестирования силовых способ-

ностей исследуемых спортсменов показали, что 
все исследуемые спортсмены-единоборцы облада-
ли приблизительно схожим уровнем развития си-
ловых способностей, на момент начала исследова-
ний. Не было выявлено никаких достоверных раз-
личий в показателях, характеризующих силу хва-
та, силу грудных мышц, силу мышц ног, силу 
мышц ног и спины, силу рук среди исследуемых 
спортсменов. Результаты 2-го тестирования сило-
вых способностей также не позволили выявить 

достоверных различий в показателях, оцениваю-
щих уровень развития силовых способностей 
спортсменов, между исследуемыми группами. Ре-
зультаты силовых тестов оказались несколько 
выше в группе А, но различия в результатах меж-
ду спортсменами из группы А и группы Б оказа-
лись недостоверны. Оценка уровня соревнова-
тельной готовности, не позволила выявить значи-
мых различий в показателе соревновательной го-
товности (баллы PotAS) между двумя группами 
спортсменов. Общие результаты процедур оценки 
уровня силовых способностей и уровня соревно-
вательной готовности исследуемых спортсменов-
единоборцев представлены в табл. 1. 

Таблица 1 
Показатели оценки уровня силовых способностей и уровня соревновательной готовности участников ис-
следования. 

Table 1 
Indicators of the evaluation of strength abilities and competitive performance of study participants. 
Показатели Группа А Группа Б P 

1-е тестирование уровня силовых способностей спортсменов 
Сила хвата (кг) 52,65±3,12 52,29±2,46 0,946 
Жим штанги (кг) 102,15±8,39 100,67±9,22 0,835 
Приседание (кг) 110,44±11,53 108,52±10,17 0,859 
Становая тяга (кг) 125,38±9,42 124,47±11,20 0,962 
Подтягивания (кол-во) 21,14±4,69 22,18±5,06 0,865 

2-е тестирование уровня силовых способностей спортсменов 
Сила хвата (кг) 52,79±3,26 52,65±2,81 0,978 
Жим штанги (кг) 103,27±7,18 102,15±8,34 0,896 
Приседание (кг) 112,05±9,24 109,32±10,21 0,438 
Становая тяга (кг) 128,11±10,35 125,86±9,47 0,425 
Подтягивания (кол-во) 22,46±4,18 22,69±4,51 0,988 
PotAS* (баллы) 5,54±6,65 5,27±8,07 0,466 

Прим. – * (PotAS) – система анализа соревновательного потенциала. 
Note: * (PotAS) – competitive potential analysis system. 

 
Выявленные авторами результаты не позволили 

обнаружить какого-либо значимого преимущества 
использования указанных протоколов силовой 
тренировки в 4-недельном цикле соревнователь-
ной подготовки молодых спортсменов-
единоборцев. Все участники, независимо от ис-
пользуемого протокола силовой тренировки, пока-
зали примерно схожие результаты тестирования 
уровня силовых способностей и уровня соревно-
вательной готовности (PotAS). В тоже время по-
лученные результаты имеют определенную цен-
ность для специалистов в области единоборств, 
планирующих процесс цикличной подготовки мо-
лодых спортсменов-единоборцев к соревнователь-
ным выступлениям. Ориентируясь на результаты 
проведенного исследования, тренеры могут выби-
рать предпочтительный и наиболее подходящий 

для спортсменов протокол силовой тренировки 
(как классический вариант силовой тренировки с 
отягощениями, так и вариант «круговой» силовой 
тренировки). 

Следует упомянуть о некоторых потенциаль-
ных ограничениях, способных оказать влияние на 
конечную интерпретацию результатов данного 
исследования. К потенциальным ограничениям 
нужно отнести отсутствие т.н. контрольной («пас-
сивной») группы спортсменов, не использовавших 
протоколы силовой тренировки в 4-недельном 
цикле соревновательной подготовки. Это связано с 
недостаточным числом молодых спортсменов, 
удовлетворяющих всем критериям отбора участ-
ников исследования. Также следует принимать во 
внимание возможное влияние на уровень силовой 
и соревновательной готовности молодых спортс-
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менов, процедур снижения веса тела перед сорев-
нованиями, используемых единоборцами с целью 
попадания в лимит предпочтительной для сорев-
новательного выступления весовой категории. В 
дальнейшем, несомненно, потребуется проведение 
дополнительных исследований с большим количе-
ством квалифицированных участников, для точно-
го определения всех возможных эффектов воздей-
ствия краткосрочных силовых тренировочных 
воздействий на организм спортсменов, в период 4-
недельной подготовки молодых спортсменов-
единоборцев к активным соревновательным вы-
ступлениям. 

Выводы 
Исследование не выявило каких-либо значи-

мых различий в показателях оценки эффективно-

сти использования указанных протоколов силовой 
тренировки в 4-недельном цикле соревнователь-
ной подготовки молодых борцов самбо и дзюдо, 
выраженном во влиянии классической силовой 
тренировки с отягощениями или «круговой» сило-
вой тренировки на показатели, характеризующие 
уровень развития силовых способностей и сорев-
новательной готовности молодых единоборцев. 
Тренеры и спортсмены могут с одинаковым успе-
хом использовать указанные протоколы силовой 
тренировки в 4-недельных циклах соревнователь-
ной подготовки спортсменов-единоборцев. Выбор 
того или иного протокола силовой тренировки бу-
дет зависеть от предпочтений и возможностей 
тренеров и спортсменов. 
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