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Аннотация: соревнования по дзюдо структурно характеризуются весовыми 
категориями, что повышает важность тренировки физиологического контроля в 
дзюдо. В  данной статье приведены результаты исследований научных статей о 
физиологическом профиле дзюдоистов, сохранении или потере веса.
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IMPROVEMENT OF THE SYSTEM OF COMPREHENSIVE 
CONTROL OF PHYSICAL FITNESS AND FUNCTIONAL 

CONDITION OF WRESTLERS (ON THE EXAMPLE OF JUDO)
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Abstract: judo competitions are structurally characterized by weight categories, which 
increases the importance o f  training physiological control in judo. This article presents the 
results o f  research o f  scientific articles on the physiological profile ofjudoists, maintaining 
or losing weight.
Keywords: wrestling, judo, athletes, training, weight loss.

Борьба — это динамичный, высокоинтенсивный боевой вид спорта, который 
требует сложных навыков и тактического мастерства для достижения успеха. Чтобы 
добиться успеха на мировой арене, борцам необходим очень высокий уровень 
физической подготовки. Борьба требует всех качеств физической подготовки: 
максимальной силы, аэробной выносливости, анаэробной мощности и анаэробной 
способности. Чтобы быть эффективными, приемы борьбы также должны выполняться 
с высокой скоростью. Повышение функциональной способности каждого из этих 
физиологических качеств является основной целью тренера.

Спортсменам, которые борются на элитном уровне (международный уровень), 
часто требуется одновременно тренировать силу, мощность и выносливость с целью 
добиться улучшения всех показателей производительности. Одновременная 
тренировка определяется в литературе как тренировка силы и выносливости либо в 
непосредственной последовательности, либо с периодом восстановления до 24 часов, 
разделяющим два вида упражнений. Многие исследования указывают на возможное 
ослабление силы и мощности в результате одновременных тренировок, в то время как 
аэробные способности и выносливость, по-видимому, затрагиваются минимально. 
Параллельное обучение также применяется в техническом и тактическом развитии 
борца. Часто строгие требования практики могут вызвать высокий уровень усталости, 
что необходимо учитывать, когда мы советуем программу обучения.
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Рассмотрим физическую подготовленность дзюдоистов. Дзюдо — боевой вид 
спорта со строгими соревновательными весовыми категориями. В 1964 году, когда 
дзюдо стало официальным олимпийским видом спорта, была принята 
соревновательная система весовых категорий. Дзюдоисты должны оптимально 
выбрать весовую категорию, соответствующую их росту и телосложению. Однако 
многие из них часто резко снижают вес за счет ограничения калорий, чтобы выбрать 
более низкую весовую категорию и, таким образом, получить преимущество перед 
другими дзюдоистами в определенной весовой категории. Чтобы достичь веса, 
который позволил бы им участвовать в определенном классе, многие участники 
подвергаются резкому ограничению в еде, особенно в течение недели, 
предшествующей соревнованиям. Величина потери веса впоследствии 
восстанавливается, поскольку спортсмены компенсируют устойчивую утечку энергии 
избыточным потреблением пищи в период после соревнований. Это быстрое 
чередование потери веса и его восстановления известно как «циклирование веса».

Масса тела и процент жира в организме являются важными показателями, которые 
могут сильно меняться в зависимости от пола, возраста, весовой категории и 
тренировок. Что касается пола, было установлено, что процентное содержание жира в 
организме элитных дзюдоисток примерно на 10% выше, чем у дзюдоистов-мужчин. 
Исследование показало, что дзюдоисты-мужчины были тяжелее, выше, имели меньше 
жировых отложений и более высокие процентные и абсолютные значения мышечной 
массы, более высокие окружности и диаметры костей, более низкие эндоморфные и 
более высокие мезоморфные компоненты, чем женщины.

Поскольку дзюдо относится к весовым видам спорта, масса тела меняется в 
зависимости от вида спорта, сезона, особенно когда дзюдоисты готовятся к 
соревнованиям. Описано снижение процента жира в организме (3-6%) в последние 
недели перед соревнованиями, а в другом случае даже на 10%. Оценивать состав тела 
рекомендовалось в разные периоды сезона, не менее трех-четырех раз. В нескольких 
исследованиях сообщалось, что процент жировой массы в период соревнований был 
ниже, чем в периоды отдыха или перед соревнованиями. По этой причине Artioli et al. 
[1] предложил шесть основных правил контроля веса дзюдоистов и предотвращения 
негативных последствий резкой потери веса в этом виде спорта: 1) схватки 
начинаются не ранее, чем через 1 ч после взвешивания; 2) каждому спортсмену 
разрешается взвешиваться только вовремя; 3) в дни соревнований запрещены методы 
быстрого похудения и методы искусственной регидратации; 4) спортсмены должны 
пройти тест на гидратацию, чтобы взвешивание было подтверждено; 5) 
индивидуальный минимальный соревновательный вес определяется в начале каждого 
сезона; и 6) спортсменам не разрешается соревноваться в весовой категории, 
требующей потери веса более чем на 1,5% от веса тела в неделю. Более того, процент 
жировой массы у дзюдоистов высокого уровня обычно был ниже, чем у 
малоподвижного населения.

Управление стрессом перед соревнованиями для спортсменов очень важно, особенно 
для тех, кто снижает свой вес, например, для дзюдоистов. В целом адренокортикальный 
гормон хорошо известен как маркер стресса, и кортизол (С) является его представителем. 
В настоящее время отношение тестостерона (T) к C (T/C) является хорошим маркером 
диагностики перетренированности. В исследовании, направленном на изучение реакции Т 
и С слюны и психического состояния на реальный чемпионат по дзюдо, была показана 
реакция С на соревнование, которая особенно характеризовалась опережающим 
подъемом, что было подтверждено позднее Salvador et al [3]. и Обминский [ 4], 
предполагая, что повышенный уровень C в день соревнований дзюдоистов 
предрасполагает их к успеху. В зависимости от результата результаты не показали 
существенных различий в ответах C. Значения Т, зарегистрированные после последнего 
боя, были значительно выше у проигравших, чем у победителей. Г ормональный ответ не 
показал связи с психологическими переменными в зависимости от исхода. Наконец, даже
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если не было обнаружено связи между гормональными и психологическими 
переменными в зависимости от исхода, результаты показали, что психологические 
переменные состояния и черты характера, а также стратегии совладания необходимо 
принимать во внимание, чтобы лучше понять реакцию на соревновательные ситуации.

Это исследование имеет некоторые ограничения. В нем обсуждался сборник 
исследований, связанных с функциональными и физиологическими характеристиками 
спортсмена-дзюдоиста. Однако это не систематический обзор этих аспектов. Тренеры 
могут рассматривать направления и рекомендации, что может служить поддержкой 
для их тренировок. Поэтому к данным нужно относиться с осторожностью.
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