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Аннотация. Повышение результативности в спортивных единоборствах, в частности спортсменов-дзюдоистов на 

этапе спортивного совершенствования неразрывно связано с ростом скоростно-силовых проявлений.  

Основой исследования явилось обоснование повышения скоростно-силовых проявлений при выполнении бор-

цовских приемов дзюдоистами на тренировочном этапе с параллельным уменьшением выброса молочной кислоты 

в кровь в случае использования в тренировочном процессе чередований интенсивных и экстенсивных упражнений. 

В работе использовались педагогические, инструментальные (физиологические и биохимические) и статистические 

методы исследования.  В исследовании приняли участие студенты, занимающиеся в спортивной секции дзюдо на 

этапе спортивного совершенствования Московского педагогического государственного университета. 

 Полученные результаты дополняют теоретико-методологические положения повышения результативности 

спортсменов-дзюдоистов на этапе спортивного совершенствования. Показана целесообразность использования дзю-

доистами сочетаний упражнений с проявлением взрывной силы с упражнениями аэробного характера в сходной 

координационной структуре. Реализация данного сочетания приводит к повышению уровня скоростно-силовых 

действий. Обоснована положительная связь повышения уровня скоростно-силовых действий дзюдоистов с увеличе-

нием интенсивности окислительных процессов энергообеспечения мышечной деятельности под воздействием чере-

дования высокоинтенсивных и экстенсивных упражнений в сходных координационных структурах. Выявлено по-

вышение интенсивности восстановления концентрации молочной кислоты в период отдыха после выполнения 

упражнений гликолитической направленности. 
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товленность. © 

Для цитирования: Зино Г., Гилев Г. А. Использование в единоборствах сочетаний упражнений анаэробной и 

аэробной направленности (на примере дзюдо) // Культура физическая и здоровье. 2024. № 1. С. 268-271. DOI: 

10.47438/1999-3455_2024_1_268.  

© Зино Г., Гилев Г. А., 2024 

mailto:Zinohala880@gmail.com
mailto:ga.gilev@mpgu.edu


Зино Г., Гилев Г. А. Использование в единоборствах сочетаний  
упражнений анаэробной и аэробной направленности (на примере дзюдо) 

Культура физическая и здоровье. 2024. № 1 (89) 269 

Введение 

Рост спортивного мастерства в единоборствах, вклю-

чая дзюдо, в большой степени определяется повыше-

нием уровня развития скоростно-силовых качеств бор-

цов, так как в спортивных единоборствах, как показа-

тели силы, так и уровень скоростных возможностей от-

ражаются в выполнении борцовских приемов [4, 6 и 

др.]. 

Если рассматривать выполнение краткосрочного бор-

цовского действия, то энергообеспечение реализации 

этого действия происходит за счет алактатного меха-

низма [1, 7 и др.]. При ведении поединка, когда защит-

ные действия непрерывно сменяются нападающими 

приемами, в энергообеспечении двигательных действий 

борца превалирует анаэробный гликолитический мета-

болизм, с выделением в  кровь нежелательных продук-

тов в виде молочной кислоты (лактата) [2, 10 и др.]. 

С учетом данных положений, рост уровня спортив-

ного мастерства борцов неизменно должен предусматри-

вать повышение силовых и скоростных физических ка-

честв, а также повышение энергообеспечения мышеч-

ной деятельности без увеличения продуктов гликолиза, 

т.е. без увеличения концентрации лактата в крови. 

Поиск путей эффективного развития скоростных и 

силовых способностей, выраженных в скоростно-сило-

вой подготовленности спортсменов в ациклических ви-

дах спорта на этапе спортивного совершенствования яв-

ляется востребованным в теории и практике спорта [5 и 

др.]. 

Гипотезой исследования послужило предположение 

о повышении результативности борцовской деятельно-

сти дзюдоиста (скоростно-силовой подготовленности) в 

случае выполнения тренировочных нагрузок алактат-

ной и гликолитической направленности с чередованием 

их с упражнениями аэробного ресинтеза АТФ при со-

хранении координационного взаимодействия мышц и 

мышечных групп.  

Методы и организация исследования 

В работе  применялся комплекс методов: анализ 

научно-методической литературы по аспектам формиро-

вания и совершенствования двигательной деятельности 

спортсменов преимущественно ациклических  видов 

спорта;  опытные эксперименты с использованием ин-

струментальных, физиологических и биохимических  

методик; определение концентрации молочной кислоты 

в крови; педагогические наблюдения; тестирование; 

обобщение практического опыта и тренировочных про-

грамм подготовки сильнейших отечественных спортсме-

нов; методы математической статистики. 

Основные экспериментальные исследования прово-

дились на кафедре физического воспитания Москов-

ского педагогического государственного университета. 

В опытном эксперименте приняли участие студенты-

дзюдоисты на этапе спортивного совершенствования. 

Общее количество, принявших участие в эксперименте 

составило 16 человек. 

Результаты и их обсуждение 

Полученные данные свидетельствуют, что использу-

емые дзюдоистами тренировочные упражнения, связан-

ные с улучшением силовых способностей, неизменно от-

ражаются на повышении концентрации молочной кис-

лоты в крови. Как показали результаты тестирования, 

это оказывает отрицательное влияние на увеличение 

уровня скоростно-силовой выносливости спортсменов. 

При   этом зафиксировано достоверное (p<0,05) сниже-

ние временных и силовых характеристик взрывной 

силы. Данные обстоятельства согласуются с получен-

ными ранее результатами исследований [9 и др.].  

Как показали результаты проведенных ранее науч-

ных работ, использование упражнений аэробного харак-

тера в сочетании с упражнениями силовой направлен-

ности приводят к существенному снижению концентра-

ции лактата в крови после выполнения силовых упраж-

нений [3, 8 и др.]. 

Нами предпринята попытка использования в трени-

ровочном процессе дзюдоистов чередований упражне-

ний силовой направленности, после которых выполня-

лись те же упражнения, но на уровне аэробной интен-

сивности. По завершении опытного эксперимента обна-

ружилось достоверное (p<0,05) увеличение уровня ско-

ростно-силовой подготовленности дзюдоистов при не-

значительном (недостоверном (p>0,05)) увеличении кон-

центрации лактата в крови после контрольного тестиро-

вания серии борцовских приемов относительно исход-

ных данных начала эксперимента. Применение упраж-

нений скоростно-силовой подготовки, фоном которых 

являются экстенсивные упражнения сходной координа-

ции движений, как показали полученные результаты по 

завершении эксперимента, приводит к достоверному 

(p<0,05) улучшению метаболизма мышечного сокраще-

ния, что выразилось в достоверном (p<0,05)  уменьше-

нии закисленности крови в начале отдыха после выпол-

нения контрольных упражнений относительно данных 

начала эксперимента. При этом зафиксирована большая 

величина взрывной силы и улучшение эластических 

свойств мышц относительно исходных показателей 

начала проведения опытного эксперимента.  

Анализ полученных результатов позволяет сделать 

заключение о том, что выполнение дзюдоистом мощных 

алактатной направленности двигательных действий с 

чередованием их в качестве восстановления с экстенсив-

ными упражнениями при работе тех же мышечных 

групп приводит: к улучшению метаболизма мышечного 

функционирования; увеличению уровня взрывной 

силы; увеличению интенсивности утилизации лактата в 

процессе выполнения двигательных действий и после их 

выполнения. 

Теоретическая и практическая значимость получен-

ных результатов при реализации сочетаний интенсив-

ных и экстенсивных упражнений по существу откры-

вает перспективу совершенствования тренировочного 

процесса не только в борцовских поединках, но и в дру-

гих видах спорта, связанных с повышением уровня ско-

ростно-силовой подготовленности. 

Выводы 

1. Совокупность положений, представленных в со-

держании работы, раскрывает теоретико-методологиче-

ские предпосылки повышения результативности спортс-

менов-дзюдоистов на этапе спортивного совершенствова-

ния. 
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2. Обоснована целесообразность проведения трениро-

вочного процесса борцов-дзюдоистов высокой квалифи-

кации по пути повышения уровня скоростно-силовой 

подготовленности (взрывной силы), используя выполне-

ние кратковременных упражнений максимальной мощ-

ности с чередованием их в качестве восстановления с 

упражнениями аэробной направленности с сохранением 

координации двигательных действий тренируемого 

упражнения.  

3. Выявлено сокращение времени возбуждения и

расслабления мышц при реализации скоростно-силовых 

действий с ростом уровня взрывной силы дзюдоиста при 

использовании чередований упражнений алактатной и 

аэробной направленности. 
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Abstract. Increasing performance in combat sports, in particular judo athletes at the stage of sports improvement, 

is inextricably linked with an increase in speed-strength manifestations. The basis of the study was to substantiate the 

increase in speed-strength manifestations when performing wrestling techniques by judokas at the training stage with 

a parallel decrease in the release of lactic acid into the blood when alternating intense and extensive exercises are used 

in the training process. The work used pedagogical, instrumental (physiological and biochemical) and statistical research 

methods. The study involved students involved in the judo sports section at the stage of sports improvement at Moscow 

Pedagogical State University. 

The results obtained complement the theoretical and methodological principles of increasing the performance of judo 

athletes at the stage of sports improvement. The feasibility of judokas using combinations of exercises with the mani-

festation of explosive force with aerobic exercises in a similar coordination structure is shown. The implementation of 

this combination leads to an increase in the level of speed-strength actions. A positive relationship has been substanti-

ated between an increase in the level of speed-strength actions of judokas and an increase in the intensity of oxidative 

processes of energy supply to muscle activity under the influence of alternating high-intensity and extensive exercises 

in similar coordination structures. An increase in the intensity of restoration of lactic acid concentration during the 

rest period after performing glycolytic exercises was revealed. 
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Cite as: Zino, H., Gilev, G. A. (2024) Use of combinations in martial arts exercises of anaerobic and aerobic orien-

tation, on example of judo. Physical Culture and Health. (1), 268-271. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 

10.47438/1999-3455_2024_1_268.  

Received 06.02.2024 

Accepted 28.03.2024 

mailto:Zinohala880@gmail.com
mailto:ga.gilev@mpgu.edu

