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Введение. Современное мировое дзюдо 
характеризуется сочетанием пауз и значи-
тельных статодинамических усилий борцов в 
соревновательных поединках [7]. Потреб-
ность в достоверной информации о физиче-
ской пригодности элитных дзюдоистов к со-
ревновательным матчам побуждает ученых 
искать новые методы увеличения уровня спе-
циальной физической подготовленности атле-
тов [4, 15]. Для этого ученые предлагают из-
менить действующие тренировочные модели 
обучения дзюдоистов или дополнить их со-
временными методиками функциональной 
подготовки [11]. Эксперты указывают, что 
повышение уровня функциональной подго-
товленности к ведению динамичной соревно-
вательной борьбы необходимо для многих 
отечественных борцов дзюдо [3]. 

Анализ научных данных указывает, что 
специалисты рекомендуют использовать пе-
риодические тренировки для развития специ-
альной физической пригодности дзюдоистов 

длительностью от 8 до 20 недель [4] и более 
[10]. Ведущие иностранные ученые рекомен-
дуют использовать высокоинтенсивные ин-
тервальные тренировки (HIIT) в практике 
подготовки единоборцев [8, 12, 19]. Комплек-
сы HIIT в практике единоборств представля-
ют собой выполнение в максимальном темпе 
различных силовых упражнений и приемов 
борьбы [9]. Также  широко используются ин-
тенсивные силовые тренировки с максималь-
ным уровнем мощности выполняемых упраж-
нений [15] и интервальные гипоксические 
тренировки [14]. Российские специалисты ре-
комендуют использовать кроссфит-трени-
ровки в тренировочном процессе атлетов, со-
ревнующихся в борьбе самбо и дзюдо [10]. 
Однако выявлено, что методика наиболее эф-
фективного использования функциональных 
тренировок в практике подготовки единобор-
цев еще не изучена. Есть недостаток объек-
тивных данных об объеме и содержании 
кроссфит-сессий в тренировочном процессе 
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Цель исследования: обоснование эффективности использования кроссфит-тренировок
для повышения уровня специальной физической пригодности борцов дзюдо. Материалы
и методы. Молодые (18–20 лет) мужчины (n = 23), практикующие дзюдо не менее 6 лет,
использовали кроссфит-тренировки в течение 12 недель. Уровень физической пригодности
атлетов оценивали с помощью: SJFT, концентрации лактата в крови, тестовой нагрузки
(60 Ippon-seoi-Nage). Проведен сравнительный анализ результатов с данными последних
научных исследований отечественных и зарубежных ученых. Результаты. Выявлены зна-
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новления атлетов после выполнения тестовой нагрузки. Содержание лактата в крови атле-
тов значимо (p < 0,05) увеличилось. Заключение. Результаты исследования указывают на
эффективность использования регулярных кроссфит-тренировок в тренировочном процес-
се дзюдоистов. Положительная динамика результатов специальных тестов указывает на уве-
личение уровня специальной физической пригодности атлетов.    
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единоборцев. Специалисты указывают на раз-
личия в результатах использования кроссфит-
тренировок у дзюдоистов различного возрас-
та и уровня спортивной квалификации [6]. 
Для определения наиболее эффективных ме-
тодик повышения функциональной подготов-
ленности единоборцев необходим качествен-
ный сравнительный анализ различных методов 
увеличения уровня специальной физической 
пригодности атлетов [16]. Объективный конт-
роль за интенсивной тренировочной нагруз-
кой также необходим [1]. Известно, что оцен-
ка уровня функциональной подготовленности 
атлетов является неотъемлемой частью орга-
низации тренировочного процесса в различ-
ных видах спорта [2, 17]. Современные мето-
ды комплексной объективной оценки уровня 
специальной физической подготовленности 
единоборцев, в том числе борцов дзюдо, 
представляют собой анализ результатов спе-
циальных фитнес-тестов [9, 10, 19] и оценку 
уровня концентрации лактата в крови  атлетов 
[5, 6, 13]. Специальные фитнес-тесты, исполь-
зуемые в борьбе дзюдо, имитируют напря-
женную деятельность основных энергетиче-
ских систем организма атлетов в условиях 
выполнения технико-тактических действий 
[18]. Таким образом, обладая данным инстру-
ментарием, можно довольно объективно оце-
нить эффективность использования различ-
ных методик увеличения уровня функцио-
нальной подготовленности дзюдоистов.  

Обзор научной литературы определил ос-
новную цель исследований авторов статьи – 
обоснование эффективности использования 
интенсивных функциональных (кроссфит) 
тренировок в практике увеличения уровня 
специальной физической пригодности борцов 
дзюдо.  

Материалы и методы. Участники ис-
следования – молодые (18–20 лет) мужчины 
(n = 23), практикующие дзюдо не менее 6 лет. 
Спортивные результаты атлетов близки или 
соответствуют элитному уровню. Спортивная 
квалификация атлетов – 17 кандидатов в мас-
тера спорта и 6 мастеров спорта Российской 
Федерации по борьбе дзюдо. Весовые катего-
рии борцов: до 73 кг и до 81 кг. Все дзюдои-
сты перед началом исследований прошли ме-
дицинское обследование и получили допуски 
к тренировочной и соревновательной дея-
тельности. Все атлеты дали письменное ин-
формированное согласие на участие и публи-
кацию результатов исследования.  

Организация и методы исследования. 
Длительность исследований составила 12 не-
дель. Общий объем тренировочной нагруз- 
ки дзюдоистов приблизительно составлял  
20–22 часа в неделю. Кроссфит-тренировки 
использовались в объеме 90–100 минут (3 тре-
нировки) в неделю. Борцы не использовали 
Randori (тренировочные поединки) в дни 
кроссфит-сессий. Кроссфит-тренировки вклю-
чали использование ряда определенных сило-
вых, скоростно-силовых, гимнастических уп-
ражнений и выполнение различных бросков. 
Силовые и скоростно-силовые упражнения 
включали работу с грузом и отягощениями: 
подъем снарядов (вес снарядов 30–50 % от веса 
атлетов), приседания, выпады и прыжки (вес 
груза 40–60 % от веса тела атлетов), скорост-
ной бег (60 м) с грузом (20–30 кг), скоростной 
бег (60–100 м). Борцы также выполняли раз-
личные приемы дзюдо: Ippon-seoi-Nage, Curi-
komi-goshi, Harai-goshi сериями по 10–20 бро-
сков в быстром темпе. Каждый сет кроссфита 
включал в себя комбинации силовой работы с 
весом: подъем снарядов, приседания или вы-
пады с грузом; скоростно-силовой работы: 
прыжки и бег с грузом и без груза; приемы 
дзюдо; выполнение ряда гимнастических уп-
ражнений: кувырки, фляки, прыжки. Длитель-
ность сета – 4 минуты (время соревновательно-
го матча в дзюдо). Через 6 недель использова-
ния кроссфит-тренировок продолжительность 
сетов была увеличена до 5–6 минут. Интерва-
лы отдыха между сетами – не более 4 минут.    

Оценка уровня специальной физической 
пригодности дзюдоистов проводилась с по-
мощью использования специального фитнес-
теста (SJFT). Все атлеты выполнили SJFT 
дважды (в начале и в конце исследований). 
Дзюдоисты также выполнили 60 бросков 
(Ippon-seoi-Nage) двух спарринг-партнеров 
(30 бросков в правую и 30 бросков в левую 
стороны) в максимально быстром темпе. Оце-
нивался интервал восстановления ЧСС атлетов 
после выполнения теста с бросками. Для оцен-
ки использовались пульсометры Polar H10 
(пр-во Китай). Уровень концентрации лактата 
в крови борцов измеряли с помощью анализа-
тора BIOSEN 5030 (пр-во Германия). Забор 
проб у атлетов происходил каждые две неде-
ли в течение всего периода исследований.  

Был выполнен сравнительный анализ ре-
зультатов исследования с последними науч-
ными данными отечественных и зарубежных 
ученых. Сравнивались определенные показа-
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тели физической пригодности элитных дзю-
доистов, использовавших различные методи-
ки повышения уровня функциональной под-
готовленности к активной соревновательной 
борьбе.  

Статистический анализ. Статистиче-
ская обработка результатов исследования 
произведена с помощью компьютерной про-
граммы SPSS20. Уровень достоверности ре-
зультатов определен с помощью использова-
ния Mann–Whitney U-test.  

Результаты. В ходе исследований выяв-
лено наличие достоверных (p < 0,05) разли-
чий между результатами тестов исследуемых 
дзюдоистов в начале и в конце исследований. 
В тесте с 60 Ippon-seoi-Nage обнаружено зна-
чимое увеличение показателей восстановле-
ния исследуемых атлетов после 12 недель ис-
пользования кроссфит-тренировок. Интервал 
восстановления атлетов после тестовой на-
грузки снизился в среднем на 10–11 секунд. 
Показатели концентрации лактата в крови ат-
летов после 12 недель тренировок значимо  
(p < 0,05) выше, чем в начале исследований.  

В результатах SJFT зафиксировано улуч-
шение оценки физической пригодности ис-
следуемых атлетов с 13,02 ± 0,42 балла до 
12,91 ± 0,26 балла, однако результаты не имеют 
достоверных различий.  

Анализ данных исследования с результа-
тами схожих исследований отечественных и 
зарубежных ученых выявил значимые (p < 0,05) 
различия в результатах тестов с выполнением 
60 Ippon-seoi-Nage и определением уровня 
лактата в крови. Данные различия свидетель-
ствуют о более высоком уровне развития спе-
циальной физической пригодности борцов 
дзюдо, использующих в тренировочном про-
цессе регулярные кроссфит-сессии. Следует 
отметить, что в одном из основных тестов, 
характеризующих уровень развития специ-

альной физической подготовленности дзю-
доистов – SJFT, не было обнаружено досто-
верных различий между результатами атле-
тов, использующих различные тренировочные 
методики увеличения функциональной подго-
товленности.  

Основные результаты исследования и 
сравнительный анализ научных данных оте-
чественных и зарубежных специалистов пред-
ставлены в таблице. 

Заключение. Современные тенденции 
развития мирового дзюдо характеризуются 
значительным увеличением общей динамики 
ведения соревновательных матчей [3]. Требо-
вания судей к технической активности борцов 
диктуют необходимость увеличения уровня 
специальной физической пригодности дзю-
доистов к конкурентной соревновательной 
борьбе. В данных условиях тренеры должны 
использовать эффективные методики повы-
шения уровня физической и функциональной 
подготовленности атлетов, позволяющие оте-
чественным борцам дзюдо успешно конку-
рировать с зарубежными дзюдоистами на 
международной арене. Результаты SJFT по-
казывают, что дзюдоисты, использовавшие 
кроссфит-сессии, демонстрируют примерно 
одинаковый уровень специальной физической 
подготовленности с элитными зарубежными 
атлетами, практикующими силовые трени-
ровки высокой мощности [15, 19].  

Известно, что в период интенсивной со-
ревновательной подготовки содержание лак-
тата в крови дзюдоистов значительно возрас-
тает за счет интенсивных тренировочных воз-
действий [5]. Обзор научной литературы 
показывает, что средние значения концентра-
ции лактата в крови элитных дзюдоистов по-
сле выполнения специальных фитнес-тестов 
находятся в диапазоне 12–15 ммоль/л [9, 13].  
В наших исследованиях содержание лактата в 

Оценка уровня физической пригодности дзюдоистов (результаты специальных тестов) 
Assessment of physical fitness of judokas (results of special fitness tests) 

Тесты / Tests 
Результаты исследований / Results 

1-я неделя / 1st week 12-я неделя / 12th week 
Данные ученых / 

Scientists’ data 

Дзюдо фитнес-тест / SJFT 13,02 ± 0,42 12,91 ± 0,26 
12,93 ± 0,39 

(Saraiva et al, 2017) 

60 бросков / 60 Ippon-Seoi-Nage 2,54 ± 0,37 2,41 ± 0,26* 
2,56 ± 0,12 

(Osipov et al, 2018) 

Лактат / Lactate 12,54 ± 0,46 13,09 ± 0,32* 
12,76 ± 0,95 

(Franchini et al, 2016) 

* – p < 0,05 достоверность различий / the significance of differences. 
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крови атлетов составляет чуть более 13 ммоль/л. 
Следует отметить, что при увеличении кон-
центрации лактата в крови дзюдоисты показа-
ли рост работоспособности – снижение ин-
тервала восстановления после тестовой на-
грузки (60 Ippon-seoi-Nage).  

Результаты исследования позволяют ут-
верждать о достаточно высоком уровне эффек-
тивности регулярных кроссфит-тренировок в 
процессе увеличения уровня специальной фи-
зической (функциональной) подготовленно-
сти борцов дзюдо.  
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Aim. The paper aims to justify the use of CrossFit training for improving special physical
fitness of judokas. Materials and methods. Male judokas aged from 19 to 20 years (n = 23) who
have an experience of at least 6 years were engaged in CrossFit training for 12 weeks. Their
physical fitness was assessed using the following methods: SJFT, blood lactate concentration,
load test (60 Ippon-Seoi-Nage). The results obtained were compared with the data of recent
scientific studies of domestic and foreign experts. Results. Significant (p < 0.05) differences in
the results of special judoka tests after 12 weeks of CrossFit training were revealed. A significant
decrease in the recovery time of athletes was found. Blood lactate concentration in athletes sig-
nificantly (p < 0.05) increased. Conclusion. The results of the study prove the effectiveness of
regular CrossFit training sessions for judokas. The positive dynamics of the results of special
tests indicates an increase in special physical fitness of athletes. 

Keywords: judo, functional training, physical fitness, judokas, CrossFit, data analysis. 
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