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ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОЕ РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
КАК ФАКТОР ПОВЫШЕНИЯ СКОРОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ БОЕВЫХ ПРИЕМОВ  

В БРАЗИЛЬСКОМ ДЖИУ-ДЖИТСУ
5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. В статье рассматривается проблема 
оптимизации силовой подготовки борцов бразильского 
джиу-джитсу с учетом специфики выполняемых техни-
ко-тактических действий спортсменами 14—15 лет. Цель 
исследования  — обосновать необходимость дифференци-
рованного развития силовых способностей в зависимости 
от техники выполнения боевого приема и разработать  
на этой основе практические рекомендации для трене-
ров. В педагогическом тестировании приняли участие 
12 борцов, имеющих разряд кандидата в мастера спорта, 
выступающих по программе кандидата в мастера спорта. 
Исследование проводилось в школе борьбы имени Артема 
Артемьева (г. Санкт-Петербург). Применялись контроль-
ные упражнения для оценки силовой подготовленности 
(подтягивания, планка, отжимания, прыжок в длину с мес- 
та, наклон в положении сидя) и метод бесконтактно-
го анализа видеоряда движений с помощью программы 
Kinovea при частоте съемки 240 кадров в секунду. Стати-
стический анализ проводился с использованием программы 

StatTech v. 4.14.3. Корреляционный анализ показал избира-
тельную информативность тестов в отношении времен-
ных параметров выполнения боевых приемов. Установлена 
заметная обратная связь между отжиманиями и време-
нем удушающего приема кувырком (r  =  −0,639), высокая 
обратная связь между планкой и временем болевого при-
ема «рычаг локтя» (r = −0,802), а также высокая обрат-
ная связь между прыжком в длину и временем переворота  
из гарда подсадом голенью (r = −0,722). Полученные резуль-
таты свидетельствуют о том, что различные приемы 
требуют приоритетного развития различных физических 
качеств, что создает научную основу для дифференциро-
ванной силовой подготовки в бразильском джиу-джитсу.

Ключевые слова: бразильское джиу-джитсу, техни-
ко-тактическая подготовка, временные параметры, сило-
вая подготовка, боевые приемы, удушающий боевой прием 
кувырком, болевой прием рычаг локтя, болевой прием пере-
ворот из гарда подсадом голенью, статистический анализ, 
корреляционный анализ
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Original article

DIFFERENTIATED DEVELOPMENT OF STRENGTH ABILITIES AS A FACTOR INCREASING 
THE SPEED OF COMBAT TECHNIQUES IN BRAZILIAN JIU-JITSU

5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The article discusses the problem of optimizing 
the strength training of Brazilian jiu-jitsu wrestlers, taking 
into account the specifics of the technical and tactical actions 
performed by athletes aged 14-15. The purpose of the study is  
to substantiate the need for differentiated development  
of strength abilities depending on the technique of perform-
ing a combat move and to develop practical recommendations  
for coaches based on this. The study involved 12 wrestlers with 
the rank of Candidate Master of Sports, who were competing  
in the KMS program. The study was conducted at the Artem 
Artemyev Wrestling School in St.  Petersburg. We used control 
exercises to assess strength training (pull-ups, planks, push-ups, 
standing long jump, and incline sit-ups) and a non-contact video 
analysis method using the Kinovea program at a shooting fre-
quency of 240 frames per second. Statistical analysis was con-

ducted using the StatTech v. 4.14.3 program. Correlation anal-
ysis showed that the tests were selectively informative regarding  
the time parameters of combat techniques. There was a sig-
nificant negative correlation between push-ups and the time  
of the choke with a turnover (r = −0.639), a high negative correlation 
between the plank and the time of the armbar choke (r = −0.802), 
and a high negative correlation between the long jump and the time 
of the flip from guard using a shin mount (r = −0.722). The results 
indicate that different techniques require the development of different 
physical qualities, which provides a scientific basis for differentiated 
strength training in Brazilian jiu-jitsu.

Keywords: Brazilian Jiu-Jitsu, technical and tactical trai
ning, time parameters, strength training, combat techniques, 
choke with a turnover, armbar choke, flip from guard using  
a shin mount, statistical analysis, correlation analysis
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Введение
Актуальность. Достижение высоких спортивных 

результатов в бразильском джиу-джитсу определяется ком-
плексом физических, технических, тактических и психоло-
гических качеств. Особое место среди них занимает сило-
вая подготовка, поскольку борьба в партере, контроль пози-
ций, выполнение болевых и удушающих приемов, а также 
противодействие действиям соперника требуют разви-
тия специфической силы, выносливости силовых качеств  
и мышечной выносливости. В связи с этим актуально выяв-
ление взаимосвязей между силовыми способностями и вре-
менного параметра (с) выполнения боевых приемов.

Изученность проблемы. Вопрос дифференцированно-
го развития силовых способностей у борцов в зависимо-
сти от техники выполнения боевого приема в литературе 
освещен фрагментарно. Большинство авторов либо рассма-
тривают силовую подготовку обобщенно, либо фокусиру-
ются на смежных аспектах, косвенно затрагивая данную 
проблематику.

Специфика тренировочного процесса в джиу-джит-
су связана с неблагоприятным воздействием силовых 
и ударных нагрузок на позвоночный столб. По мнению 
Ф.  Ю.  Питиркина, О.  И.  Коломиец, Н.  П.  Петрушкиной  
и Е. А. Сазоновой [1], достижение высокого уровня морфо-
функционального состояния мышечно-связочного аппара-
та позвоночника является одним из средств профилактики 
спортивного травматизма. Обследование 144 чел. позволи-
ло авторам установить, что различные приемы по-разному 
нагружают отдельные отделы опорно-двигательного аппа-
рата, что указывает на необходимость дифференцирован-
ного подхода к развитию силовых способностей.

Также авторами было показано, что специфика 
джиу-джитсу предъявляет высокие требования к коорди-
национным способностям атлета, а их высокий уровень 
служит средством профилактики травматизма  [2]. В ходе 
стабилометрического исследования юных спортсменов 
была выявлена группа риска по признакам низких коорди-

национных способностей. Корректирующие воздействия 
включали миофасциальный релиз и упражнения на баланс. 
Таким образом, силовая подготовка не может рассматри-
ваться изолированно от координационных качеств.

Ф. Ю. Питиркин [3; 4] в своих авторских исследовани-
ях рассматривает эффективность программы реабилитации  
с использованием упражнений на баланс. Как было им ука-
зано, изменение физических свойств плантарной поверх-
ности приводит к дестабилизации системы поддержания 
равновесия, вследствие чего улучшается вестибулярная 
устойчивость и повышается проприоцептивная чувстви-
тельность в суставах. Различные приемы требуют различ-
ной степени участия проприоцептивной системы, что обус
ловливает необходимость дифференцированного подхода.

М.  В.  Плешивцев и П.  К.  Кузнецов  [5] разработали 
методику сопряженного развития координационных и ско-
ростно-силовых способностей юных борцов джиу-джитсу. 
Авторы определили средства, обусловливающие форми-
рование разнообразных двигательных навыков и объеди-
нение их в интегральные технические действия. Скорост-
но-силовые качества развиваются наиболее эффективно  
в сочетании с координационными, а не изолированно.

А. М. Фокин, П. В. Родичкин и М. В. Плешивцев [6] экс-
периментально доказали эффективность программы фор-
мирования стиля ведения схватки с учетом типологических 
особенностей борцов. В исследовании приняли участие 
40  спортсменов, сформировано пять экспериментальных 
групп с различными стилями. Как показали результаты, 
тренировочный процесс на этапе спортивного мастерства 
необходимо выстраивать с учетом соревновательного сти-
ля и излюбленного технико-тактического арсенала при-
емов, исходя из индивидуальных возможностей борца. 
Силовая подготовка должна варьироваться в зависимости 
от «излюбленного арсенала» конкретного спортсмена.

Также авторами была актуализирована необходимость 
комплексного применения ситуационных заданий в спор-
тивной подготовке борцов джиу-джитсу  [7; 8]. Силовая 
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подготовка не может быть оторвана от технико-тактиче-
ской и должна строиться с учетом конкретных ситуаций 
применения приемов.

А. А. Соколов [9; 10] разработал комплекс упражнений 
для развития силовых качеств борцов 11—13 и 14—15 лет 
и показал эффективность круговой тренировки. Однако 
вопрос адаптации данного комплекса под специфику кон-
кретных технико-тактических действий остается открытым.

М. К. Кенжебулатов [11—13] обосновал необходимость 
силовых упражнений с отягощениями для борцов, уступа-
ющих соперникам в физической силе.

А.  Р.  Баташов  [14] акцентирует внимание на возраст-
ных особенностях формирования скоростно-силовых 
качеств. По его мнению, формирование скоростно-силовых 
качеств джитсеров 16—17 лет особенно важно, поскольку 
программа тренировки для спортсменов данного возраста 
требует тщательного и индивидуального подхода. Это сви-
детельствует о том, что однотипные программы силовой 
подготовки не могут быть эффективны для всех возраст-
ных групп, а тем более для спортсменов с различной техни-
ко-тактической специализацией.

А. Х. Хасанов и Р. А. Газаров [15] предприняли попыт-
ку взглянуть на общую концепцию позиционной борьбы  
в партере через призму спортивно-прикладной направлен-
ности, проведя анализ ее проявлений в видах комплексных 
единоборств. Их исследование направлено на выявление  
и формулирование общей концепции позиционной борьбы 
в партере на примере бразильского джиу-джитсу. Данные 
положения имеют важное значение для понимания того, 
что различные позиции в партере требуют различных про-
явлений силовых способностей, а следовательно, и диффе-
ренцированного подхода к их развитию.

Таким образом, прямая связь между конкретными физи-
ческими качествами и скоростью выполнения конкретных 
борцовских приемов, а  также возможность построения 
прогностических моделей для индивидуализации трени-
ровочного процесса остаются малоизученными. Имеющи-
еся данные свидетельствуют о необходимости перехода  
от универсальных программ силовой подготовки к целена-
правленному развитию тех физических качеств, которые 
обеспечивают наибольший эффект для совершенствования 
конкретного технико-тактического действия, что и опреде-
ляет актуальность настоящего исследования.

Целесообразность разработки темы обусловлена 
необходимостью создания научно обоснованных подходов 
к индивидуализации силовой подготовки борцов бразиль-
ского джиу-джитсу. Существующие программы зачастую 
носят обобщенный характер и не учитывают специфику 
корреляционных связей между конкретными физически-
ми качествами и скоростью выполнения отдельных боевых 
приемов. В то же время данные собственного исследования 
показывают, что для болевого приема «рычаг локтя» клю-
чевым является развитие силы мышц корпуса, для удушаю-
щего приема кувырком это сила мышц груди и трицепсов, 
а для переворота из гарда подсадом голенью взрывная сила 
мышц ног. Отсутствие дифференцированных методик, ори-
ентированных на специфику конкретного технико-тактиче-
ского действия, снижает эффективность тренировочного 
процесса и затрудняет достижение высоких спортивных 
результатов. Поэтому разработка прогностических моде-
лей и практических рекомендаций по дифференцированно-
му развитию силовых способностей представляется востре-
бованной как в теоретическом, так и в практическом плане.

Цель исследования состоит в том, чтобы обосновать 
необходимость дифференцированного развития силовых 
способностей у борцов в зависимости от техники выполне-
ния боевого приема.

Задачи исследования:
1.  Определить взаимосвязь между силовыми способ-

ностями и временными параметрами выполнения боевых 
приемов в бразильском джиу-джитсу.

2.  Разработать практические рекомендации для трене-
ров эффективности выполнения боевых приемов бразиль-
ском джиу-джитсу согласно полученным корреляционным 
связям.

Научная новизна. Изучение взаимосвязи между сило-
выми способностями и временными параметрами выпол-
нения боевых приемов в бразильском джиу-джитсу позво-
лило дифференцировано определить значимые силовые 
способности дифференцированно для каждого боевого 
приема. Это позволяет более эффективно осуществлять 
технико-тактическую подготовку, делая упор на разви-
тие именно тех физических качеств, которые необходимы  
для конкретного боевого приема, менее отработанного  
по временным показателям.

Теоретическая значимость исследования определяет 
тем, что его результаты вносят вклад в теорию и методи-
ку бразильского джиу-джитсу, расширяя представления 
тренеров о силовой подготовке, определяющей временные 
параметры выполнения боевых приемов.

Практическая значимость исследования: основная 
цель выявленных корреляционных взаимосвязей  — раз-
работать практические рекомендации тренерам, позволя-
ющим повысить технико-тактическую подготовленность 
борцов.

Основная часть
Методология исследования. В педагогическом тести-

ровании приняли участие 12  борцов, имеющих разряд 
кандидата в мастера спорта, выступающих по программе 
кандидата в мастера спорта. Исследование проводилось  
в школе борьбы им.  Артема Артемьева, г.  Санкт-Петер-
бург. Осуществлялась оценка силовой подготовленности 
борцов с применением контрольных упражнений (табл. 1).

Таблица 1
Контрольные упражнения  

для оценки силовой подготовленности борцов

Упражнение Оцениваемый  
параметр

Подтягивания (количество) Сила верхней части тела
Планка (с) Сила туловища (core stability)
Отжимания (количество) Сила груди/трицепсов
Прыжок в длину с места (см) Взрывная сила
Наклон в положении сидя (см) Гибкость

Метод бесконтактного анализа видеоряда движений 
применялся с целью определения биомеханических харак-
теристик ключевых технических действий в бразильском 
джиу-джитсу (углы в суставах, траектории движения, 
временные характеристики). Использовалась программа 
Kinovea + смартфон 240 fps.

Оценивались такие приемы бразильского джиу-джитсу, 
как болевой прием рычаг локтя, удушающий скрещивани-
ем отворотов.
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Статистический анализ проводился с использованием 
программы StatTech v. 4.14.3 (разработчик — ООО «Стат-
тех», Россия). Количественные показатели оценивались 
на предмет соответствия нормальному распределению  
с помощью критерия Шапиро—Уилка. Направление и тес-
нота корреляционной связи между двумя количественными 
показателями оценивались с помощью коэффициента кор-
реляции Пирсона (при нормальном распределении сопо-
ставляемых показателей), с помощью коэффициента ранго-
вой корреляции Спирмена (при распределении, отличном 
от нормального). Прогностическая модель, характеризую-
щая зависимость количественной переменной от факторов, 
разрабатывалась с помощью метода линейной регрессии. 
Различия считались статистически значимыми при p < 0,05.

Результаты исследования. Корреляционный ана-
лиз показал, что подобранных пять тестов информативны  
в отношении оценки временного параметра выполнения 
боевых приемов в бразильском джиу-джитсу, только изби-
рательно (табл. 2—4).

Был проведен корреляционный анализ взаимосвязи вре-
менного параметра выполнения удушающего боевого при-
ема кувырка (с) и силы мышц груди/трицепсов (упражне-
ние сгибания-разгибания рук в упоре лежа — отжимания, 
кол-во) (табл. 2).

Таблица 2
Взаимосвязь между силовыми способностями  

и временного параметра (с) выполнения  
удушающего боевого приема кувырком (n = 50)

Прием и способность силовая

Характеристика 
корреляционной связи

rxy

Теснота 
связи  

по шкале 
Чеддока

p

Удушающий боевой прием 
кувырком (с) —  

Подтягивания (кол-во)
0,095 Нет связи 0,858

Удушающий боевой прием 
кувырком (с) —  

Планка (упор лежа, с)
0,338 Умеренная 0,512

Удушающий боевой прием 
кувырком (с) —  

Сгибания-разгибания рук  
в упоре лежа (отжимания, кол-во)

–0,639 Заметная 0,172

Удушающий боевой прием 
кувырком (с) —  

Прыжок в длину (см)
–0,094 Нет связи 0,859

Удушающий боевой прием 
кувырком (с) — Наклон (см) 0,412 Умеренная 0,416

Установлена заметная обратная корреляционная связь 
(p  =  −0,639) между количеством выполненных отжима-
ний и временем выполнения удушающего приема кувыр-
ком. Это означает, что с увеличением количества отжима-
ний уменьшается время выполнения приема — спортсмен  
с большей силой мышц груди и трицепсов выполняет при-
ем быстрее.

Удушающий прием кувырком включает три фазы:
•  Захват и фиксация. Быстрый захват шеи соперника 

требует силы мышц предплечий, плечевого пояса и груд-
ной клетки. Мышцы груди (pectoralis major) обеспечива-
ют приведение плеча и стабилизацию. Трицепсы (triceps 
brachii) отвечают за разгибание предплечий и фиксацию 
захвата.

•  Кувырок. Резкое ротационное движение тела через голо-
ву соперника требует взрывной силы мышц корпуса. Мышцы 
груди и трицепсы участвуют в поддержании компактности 
позиции и контроле над соперником во время вращения.

•  Завершение. Удержание захвата и создание давления 
на шею в новой позиции требует статической силы мышц 
рук, плеч и груди.

Отжимания в упоре лежа представляют собой классиче-
ское упражнение для развития силы и выносливости мышц 
груди и трицепсов. Высокое количество отжиманий свиде-
тельствует о развитии именно тех мышечных групп, которые 
обеспечивают быстрое выполнение всех трех фаз приема.

Практическое значение полученных корреляционных 
взаимосвязей можно представить следующим образом.  
Для тренировочного процесса установленная связь под-
тверждает целесообразность включения отжиманий в про-
грамму силовой подготовки. Для тестирования количество 
отжиманий выступает прогностическим показателем скоро-
сти выполнения удушающих приемов. Для индивидуализа-
ции работы спортсмены с низкими показателями требуют 
дополнительной работы над силой мышц груди и трицепсов.

Корреляционный анализ взаимосвязи временного пара-
метра выполнения болевого приема рычага локтя и силы 
мышц туловища (упражнение планка, упор лежа) представ-
лен в табл. 3.

Таблица 3
Взаимосвязь между силовыми способностями  

и временного параметра (с) выполнения  
удушающего боевого приема рычаг локтя (с) (n = 50)

Прием и способность силовая

Характеристика 
корреляционной связи

rxy

Теснота 
связи  

по шкале 
Чеддока

p

Болевой прием рычаг локтя (с) — 
Подтягивания (кол-во) –0,302 Умеренная 0,561

Болевой прием рычаг локтя (с) — 
Планка (упор лежа, с) –0,802 Высокая 0,055

Болевой прием рычаг локтя (с) — 
Сгибания-разгибания рук в упоре 

лежа (отжимания, кол-во)
0,033 Нет связи 0,950

Болевой прием рычаг локтя (с) — 
Прыжок в длину (см) –0,141 Слабая 0,790

Болевой прием рычаг локтя (с) — 
Наклон (см) –0,102 Слабая 0,847

Таким образом, установлена важная высокая обратная 
корреляционная связь (p = −0,802). С увеличением времени 
удержания планки уменьшается время выполнения болево-
го приема. Спортсмен с большей силой туловища выполня-
ет рычаг локтя быстрее.

Болевой прием рычаг локтя (armbar, juji-gatame) вклю-
чает четыре фазы:

•  Контроль позиции. Закрепление в доминирующей 
позиции (mount, guard, side control) требует статической 
силы мышц корпуса для удержания баланса. Мышцы прес-
са (rectus abdominis, obliques) и разгибатели спины (erector 
spinae) обеспечивают стабильность туловища.

•  Изоляция конечности. Переход через тело сопер-
ника, захват запястья и фиксация локтя на бедре требует 
координированной работы мышц корпуса, обеспечива- 
ющих плавный переход без потери баланса.
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•  Создание рычага. Прижимание бедер к локтю сопер-
ника при одновременном удержании запястья и контроле 
тела соперника требует стабилизации позиции в простран-
стве, передачи силы от нижней части тела к верхней, кон-
троля над положением тела соперника и создания необхо-
димого давления на локтевой сустав.

•  Завершение. Удержание рычага при попытках сопер-
ника вырваться требует статической силы мышц корпуса.

Планка представляет собой статическое упражнение,  
в котором работают прямые и косые мышцы живота, раз-
гибатели спины, мышцы ягодиц, мышцы передней поверх-
ности бедра. Таким образом, планка напрямую отражает 
способность мышц корпуса к статической стабилизации, 
качество критически важное для всех фаз болевого приема 
рычаг локтя.

Корреляционный анализ взаимосвязи временного пара-
метра выполнения болевого приема переворота из гарда 
подсадом голенью и силы мышц верхней части тулови-
ща (упражнение подтягивания, количество) представлен  
в табл. 4.

Таблица 4
Взаимосвязь между силовыми способностями  

и временного параметра выполнения болевого приема 
переворота из гарда подсадом голенью (с) (n = 50)

Прием и способность силовая

Характеристика 
корреляционной связи

rxy

Теснота 
связи  

по шкале 
Чеддока

p

Болевой прием переворот  
из гарда подсадом голенью (с) — 

Подтягивания (кол-во)
–0,620 Заметная 0,264

Болевой прием переворот  
из гарда подсадом голенью (с) — 

Планка (упор лежа, с)
–0,410 Умеренная 0,493

Болевой прием переворот  
из гарда подсадом голенью (с) — 

Прыжок в длину (см)
–0,722 Высокая 0,168

Болевой прием переворот  
из гарда подсадом голенью (с) — 

Сгибания-разгибания рук  
в упоре лежа (отжимания, кол-во)

–0,406 Умеренная 0,498

Установлена высокая обратная корреляционная связь 
(r  =  −0,722) между результатом прыжка в длину с места  
и временем выполнения болевого приема переворот из гар- 
да подсадом голенью. Это означает, что с увеличением 
дальности прыжка уменьшается время выполнения приема. 
Спортсмен с большей взрывной силой мышц ног выполня-
ет прием быстрее.

Это означает, что с увеличением дальности прыж-
ка уменьшается время выполнения приема  — спортсмен 
с большей взрывной силой мышц ног выполняет прием 
быстрее.

Прыжок в длину с места представляет собой клас-
сический тест для оценки взрывной силы мышц ног.  
При выполнении прыжка работают четырехглавая мыш-
ца бедра (quadriceps femoris), обеспечивающая разги-
бание коленного сустава, ягодичные мышцы (gluteus 
maximus), отвечающие за разгибание тазобедренного 
сустава, икроножные мышцы (gastrocnemius, soleus), 
обеспечивающие отталкивание от опоры, мышцы- 

разгибатели спины, стабилизирующие туловище, а также 
мышцы пресса, обеспечивающие стабилизацию корпуса 
и передачу импульса.

Роль взрывной силы мышц ног в приеме проявляется  
на фазе подсада голенями. Суть подсада заключается в рез-
ком поднятии таза за счет мощного отталкивания ногами, 
создающего импульс для переворота. Четырехглавая мыш-
ца бедра обеспечивает мощное разгибание коленей, соз-
давая вертикальную составляющую импульса. Ягодичные 
мышцы обеспечивают разгибание тазобедренных суста-
вов, создавая горизонтальную составляющую импульса  
и подбрасывание таза. Икроножные мышцы обеспечивают 
финальное отталкивание и стабилизацию стоп. Координи-
рованная работа всех мышц создает резкий взрывной подъ-
ем таза, ослабляющий баланс соперника.

Биомеханически подсад голенями аналогичен взрывно-
му движению при прыжке. В обоих случаях требуется мак-
симально быстрое развитие силы (rate of force development, 
RFD) в мышцах ног для создания импульса, преодолеваю-
щего сопротивление.

На фазе переворота созданный импульс подсада переда-
ется на туловище и руки, обеспечивая эффективный пере-
ворот соперника. Взрывная сила ног позволяет вбросить 
соперника через себя с минимальными временными затра-
тами. Мощный подсад сокращает время, в течение которо-
го соперник может скорректировать свою позицию.

На фазе завершения спортсмен с развитой взрывной 
силой ног быстрее завершает переход в доминирующую 
позицию. Взрывная сила позволяет закрыть позицию  
до того, как соперник восстановит баланс.

Обнаруженная высокая обратная связь имеет исключи-
тельное практическое значение. Для тренировочного про-
цесса полученные данные служат убедительным обосно-
ванием для приоритетного развития взрывной силы мышц 
ног. Прыжковые упражнения (прыжки в длину с места, 
прыжки на ящик, выпрыгивания из приседа, плиометрика) 
должны занимать центральное место в силовой подготов-
ке спортсменов, специализирующихся на приемах из гар-
да. Рекомендуется проводить 2—3  тренировки в неделю, 
выполняя 3—4 подхода по 6—8 повторений.

Для тестирования прыжок в длину с места выступает 
высоковалидным и надежным тестом для прогнозирования 
скорости выполнения приемов из гарда, требующих подса-
да. Спортсмены с результатом менее 200 см имеют повы-
шенный риск низкой скорости. Данный тест рекомендуется 
как обязательный при отборе и контроле.

Для индивидуализации работы спортсмены с низки-
ми показателями прыжка требуют приоритетной работы  
над взрывной силой мышц ног (плиометрика, приседания  
с взрывным движением, выпрыгивания).

Для тактической подготовки спортсмены с высокой 
взрывной силой ног могут эффективнее использовать при-
емы с подсадом (hip bump sweeps, elevator sweeps). Спор-
тсмены с низкой взрывной силой должны ориентироваться 
на приемы, менее зависящие от мощного подсада.

Иерархия значимости факторов для приема «переворот 
из гарда подсадом голенью» представлена ниже.

Первое место занимает взрывная сила мышц ног 
(r  =  −0,722, 52 % дисперсии). Это наиболее важный фак-
тор, определяющий скорость выполнения приема. Он обес
печивает создание импульса подсада, ключевого элемента 
приема. Без достаточной взрывной силы ног спортсмен  
не сможет эффективно создать условия для переворота.
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Второе место занимает сила мышц верхней части туло-
вища (r  =  −0,620, 38 % дисперсии). Это важный фактор, 
обеспечивающий захват, контроль и управление сопер-
ником. Он работает в синергии с взрывной силой ног, 
поскольку мощный подсад без надежного захвата не приве-
дет к успешному перевороту.

Взрывная сила ног и сила верхней части туловища 
совместно объясняют значительную часть дисперсии (те- 
оретически до 60—70 % при учете возможного перекры-
тия). Это подтверждает, что прием является комплексным 
техническим действием, требующим сбалансированного 
развития нижней и верхней части тела.

Результаты проведенного в рамках настоящего иссле-
дования биомеханического анализа ключевых технических 
действий в бразильском джиу-джитсу (удушающий прием 
кувырком, болевой прием рычаг локтя, переворот из гарда 
подсадом голенью) позволили выявить, что скорость выпол-
нения различных приемов определяется преимущественно 
различными физическими качествами: для болевого приема 
рычаг локтя — это сила мышц туловища; для удушающего 

приема кувырком — это сила мышц груди и трицепсов; для 
переворота из гарда подсадом голенью — это взрывная сила 
мышц ног и сила мышц верхней части туловища. Эти данные 
создают научную основу для разработки программы сило-
вой подготовки для быстрого выполнения боевых приемов.

Заключение
Была подтверждена необходимость дифференцирован-

ного подхода к силовой подготовке в зависимости от так-
тико-технического арсенала спортсмена. Для рычага локтя 
(статический прием из доминирующей позиции) домини-
рует сила корпуса. Для кувырка (удушающий прием с вра-
щением) доминирует сила груди и трицепсов. Для перево-
рота из гарда (динамический прием с подсадом) доминиру-
ет взрывная сила ног.

Это системно подтверждает концепцию специфично-
сти тренировки. Различные технические действия требуют 
развития различных физических качеств, и эффективность 
приема напрямую зависит от уровня развития соответству-
ющего качества.
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