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Аннотация 

Наличие аэробных нагрузок в рамках любого вида единоборств активирует все жизненные 

процессы в организме. Они обеспечивают рост всех физических характеристик тренирующихся лю-

бого возраста. Цель исследования - определить влияние нечастых тренировок к секции дзюдо на фи-

зические характеристики в юношеском возрасте. Методика и организация исследования. Собраны 

две сравнимые группы физически тренированных юношей. Первая группа (15 юношей) начала по 1–

2 раза в неделю посещать секцию дзюдо. Вторая группа сохранила исходно низкую физическую ак-

тивность и являлась группой контроля (14 здоровых юношей). Основные физические возможности 

наблюдавшихся выясняли, применяя традиционные функциональные тесты. Велся расчет значения 

критерия Стъюдента(t). Результаты исследования и их обсуждение. Нечастое, но регулярное посеще-

ние секции дзюдо увеличивало точность движений и устойчивость тела. Нечастые тренировки по 

дзюдо повышали уровень физических возможностей юношей, развивая мышечную и кардиореспи-

раторную системы. Выводы. Нечастые, но регулярные тренировки в секции дзюдо повышают силу, 

скорость и устойчивость юношеского организма. 

Ключевые слова: физические возможности, юноши, дзюдо, тренировки, сила, скорость, ко-

ординация. 
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Abstract 

The presence of aerobic loads in the framework of any type of martial arts activates all vital pro-

cesses in the body. They provide the growth of all physical characteristics of trainees of any age. Purpose of 

the study - to determine the effect of infrequent training in the judo section on physical characteristics in 

adolescence. Methodology and organization of the study. Two comparable groups of physically trained 

young men were collected. The first group (15 young men) began to visit the judo section 1-2 times a week. 

The second group retained the initially low physical activity and was the control group (14 healthy young 

men). The main physical abilities of the observed were found out using traditional functional tests. The value 

of Student's criterion (t) was calculated. Research results and discussion. Infrequent but regular visits to the 

judo section increased the accuracy of movements and body stability. Infrequent judo training increased the 

level of physical abilities of young men, developing the muscular and cardiorespiratory systems. Conclu-

sions. Infrequent, but regular training in the judo section increases the strength, speed and stability of the 

youthful body. 

Keywords: physical abilities, young men, judo, training, strength, speed, coordination. 

ВВЕДЕНИЕ 

Прогрессивное совершенствование всех технологических процессов неуклонно вы-

тесняет долю физического труда на производстве [1]. Формирующаяся ситуация ослабляет 

физическую тренированность большей части населения и особенно молодежи, являю-

щейся новым поколением специалистов [2, 3]. В этой связи возникает сильная необходи-

мость в разработке подходов по физической активизации молодежи, что наиболее реально 

за счет вовлечения ее в спортивные тренировки [4]. Важность этого подтверждена многими 

исследователями [5]. Активизация на регулярной основе мышечной системы у большей 
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части населения способно привести к повышению ее уровня здоровья, а значит физиче-

ского и трудового потенциала [6]. 

Мощная активизация разных сторон организма происходит в случае регулярных мы-

шечных нагрузок [7, 8]. Регулярные физические нагрузки стимулируют гормональную и 

нервную регуляцию, что минимизирует проявления любых дисфункций [9] и ослабляют 

патологические процессы во внутренних органах [10]. Это обеспечивается тем, что интен-

сивная систематическая мышечная активность активизирует биосинтетические процессы 

во всех клетках внутренних органов [11]. Простимулировать опорно-двигательный аппарат 

и увеличить жизнеспособность организма представляется реальным путем активных заня-

тий спортом [12]. Достаточно действенным вариантом стимуляции организма являются 

единоборства, изучение приемов которых может повышать физические возможности и вы-

зывает интерес у молодежи. 

Цель работы: определить влияние нечастых тренировок в секции дзюдо на физиче-

ские характеристики в юношеском возрасте. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Собраны для проведения исследования две сравнимые группы физически нетрени-

рованных здоровых юношей (возраст средний 19,2±0,72 лет). Первая группа юношей 

начала нечасто 1-2 раза в неделю, но регулярно посещать секцию дзюдо (15 человек) при 

длительности тренировки не менее часа. Вторая группа (14 человек) сохранила свою низ-

кую физическую активность. Эта группа имела статус группы контроля. В обоих группах 

осуществлялась степень физической подготовленности в ходе использования набора тра-

диционных спортивных тестов. Наблюдение в группах велось по 4 месяца. Комплекс функ-

циональных проб у всех наблюдаемых применялся исходно и в конце проведения исследо-

вания. Выполнялась статистическая обработка полученных в работе данных с 

определением уровня критерия Стьюдента (t). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ 

При первом обследовании у наблюдавшихся имелось значимое мышечное ослабле-

ние во всем организме (таблица). При первом наблюдении юноши могли преодолеть бегом 

расстояние в тридцать метров за 6,4±0,34с, расстояние в шестьдесят метров за 10,8±0,49 с. 

Они могли выполнить прыжок длиной 1,31±0,23м и поднять корпус своего тела из позиции 

лежа за одну минуту всего 24,1±0,88 раз. 

В начале наблюдения юноши могли на протяжении шести минут пробежать всего 

885,0±28,11 м, указывая на их низкую выносливость. Слабая силовая подготовка доказы-

валась небольшим числом подтягиваний, которые они могли выполнить на перекладине. 

Исходно обследуемые показали невысокую координацию своих движений. На это указы-

вало значительное время челночного бега 4x9 (13,6±0,57с) и малое количество подскоков 

при помощи скакалки (20,6±0,91 повторений). 

В начале наблюдения обследованные имели затруднения с повышением подтягива-

ний, подъемов верхней части тела из лежачего положения и участия в челночном беге. Ис-

ходно у юношей была нечетность основных спортивных действий с ранним утомлением, в 

случае нагрузок по совокупности полученных данных можно было считать всех обследо-

ванных имеющими низкую физическую подготовку. 

В конце выполненного исследования во второй группе показатели сохранились без 

динамики. На фоне 4 месяцев нечастых регулярных тренировок по дзюдо в первой группе 

имело место ослабление утомления от спортивных нагрузок. Это сопровождалось укреп-

лением сердечной мышцы, которая в меньшей степени начинала реагировать на физиче-

скую нагрузку. Величина пульса в первой группе на высоте нагрузок сокращалась на 

25,3%, составляя в конце работы 118,6±7,9 ударов в минуту в ходе тренировок. 

При завершении наблюдения у юных дзюдоистов повысились физические характе-

ристики (таблица). У дзюдоистов произошло увеличение количества совершаемых на 
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перекладине подтягиваний на 92,8%, нарастание на 60,9% числа поднятий корпуса за 60 

секунд, убыстрение бега на тридцать метров на 48,8%, убыстрение бега на дистанцию в 

шестьдесят метров на 35,0%, нарастание длины прыжка на 74,0%. У дзюдоистов при по-

следнем обследовании найдено улучшение координационных характеристик, о чем гово-

рило ускорение у них на 44,7% челночного бега и увеличение на 89,8% числа совершаемых 

на скакалке подскоков при повышении уровня выносливости (на 34,5% увеличилась длина 

расстояния, пробегаемого в течение 6 минут). 

Таблица – Параметры физической подготовленности взятых под наблюдение юношей 

Показатели 
Исходно, 

М±m, п=29 

При завершении наблюдения, М±m 

Первая группа, п=15 Вторая группа, п=14 

Количество подтягиваний, совершаемых на горизон-

тальной перекладине, раз 

4,2±0,46 8,1±0,47, р<0,01 4,6±0,59 

Совершаемые подъемы верхней части тела за одну ми-

нуту из лежачего положения, раз 

24,1±0,88 38,8±0,93, р<0,01 24,6±1,28 

Число прыжков, исполняемых на скакалке за 25 с, раз 20,6±0,91 39,1±0,73, р<0,01 22,8±0,72 

Время, преодолеваемое бегом дистанции 30 м, с 6,4±0,34 4,3±0,26, р<0,01 6,2±0,19 

Величина дистанции прыжка с места, м 1,31±0,23 2,28±0,17, р<0,01 1,42±0,36 

Расстояние, пробегаемое за 6 минут бега, м 885,0±28,11 1190,0±36,85, р<0,05 896,0±32,84 

Продолжительность челночного бега 4x9, с 13,6±0,57 9,4±0,52, р<0,01 12,9±0,56 

Время преодоления бегом дистанции 60 м, с 10,8±0,49 8,0±0,31, р<0,01 10,5±0,44 

Примечание: р – значимость наступающих изменений показателей на протяжении наблюдения. 

Активизация жизненных процессов в организме в условиях занятий дзюдо насту-

пала на фоне регулярно выполняемых движений, характерных этому виду единоборств. 

Полученный результат имеет в своей основе активизацию возможностей антиоксидантных 

ферментов во всех клетках организма, что улучшало их морфофункциональные признаки 

в ходе регулярных тренировок по дзюдо. 

Лица, вошедшие в группу физически активных, к концу наблюдения способны на 

большое число подтягиваний на обычной перекладине. Нарастание у приступивших к тре-

нировкам физических параметров было связано со стимуляцией мышечной системы и 

освоением всех элементов спортивных движений [11], активизируя ведущие физические 

возможности юношей. Сокращение у дзюдоистов времени бега на учтенные дистанции 

обеспечивалось за счет роста тренированности мышц конечностей, туловища и развития 

легких [12]. К концу исследования у дзюдоистов отмечена большая устойчивость их тела. 

Возникающее улучшение параметров, видимо, связано с влиянием повторяемых с опреде-

ленной периодичностью тренировок, с развитием главных мышечных регионов и увеличе-

нием функциональных характеристик вестибулярного аппарата [9,10]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Нечастые, но регулярные занятия дзюдо послужили моделью физических нагрузок 

у современной молодежи. В то же время влияние их в таком режиме не является выяснен-

ным окончательно. Ясно, что даже нечастые, но систематические тренировки по дзюдо за 

4 месяца наращивают физические показатели. У занимавшихся в секции повысилась точ-

ность и скорость движений и увеличилась сила мышечной системы. В условиях занятий 

дзюдо у юношей улучшились координация и выносливость. Ведение малоактивного образа 

жизни не влияло на имевшийся низкий уровень физического развития юношей контроль-

ной группы. 
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Аннотация 

В настоящее время требования к подготовленности спортсменов сборных команд универси-

тета по пауэрлифтингу постоянно растет, следовательно, проблемы, связанные с совершенствова-

нием процесса подготовки, являются актуальными для достижения спортивных результатов. Целью 

исследования, изучить влияние тренировок с эластичными лентами на силовые показатели и ско-

рость развития силы у спортсменов сборной команды. Исследование было организовано и проведено 

в течение восьми недель. В ходе проведенного исследования, было выявлено, что тренировки с ис-

пользованием эластичных лент, которые составляют часть общей силовой нагрузки, значительно 

улучшили показатели в приседаниях, жиме лежа и прыжковых упражнениях, чем в контрольной 

группе. На наш взгляд, использование эластичных лент в силовых тренировках может быть исполь-

зовано как часть периодических программ тренировок с отягощениями для студентов сборных ко-

манд по пауэрлифтингу. 

Ключевые слова: эластичные ленты, периодизация, мощность, сила, переменное сопротив-

ление 
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ELASTIC BANDS AS A COMPONENT OF PERIODIZED STRENGTH TRAINING 

WITH WEIGHTS 

Alexander Anatolyevich Evgeniev, the candidate of pedagogical sciences, docent, St. Peters-

burg State University of Aerospace Instrumentation; Igor Gennadievich Vinogradov, the can-

didate of pedagogical sciences, docent, Lesgaft National State University of Physical Educa-

tion, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

Currently, the requirements for the fitness of athletes of the university's national teams in powerlift-

ing are constantly growing, therefore, the problems associated with improving the training process are rele-

vant for achieving sports results. The aim of the study is to study the effect of training with elastic bands on 

strength indicators and the speed of strength development in athletes of the national team. The study was 

organized and conducted within eight weeks. In the course of the study, it was revealed that training using 

elastic bands, which form part of the total strength load, significantly improved performance in squats, bench 

press and jumping exercises than in the control group. In our opinion, the use of elastic bands in strength 

training can be used as part of periodic training programs with weights for students of national powerlifting 

teams. 


