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DEVELOPMENT OF PHYSICAL CQULITIES OF JUDOKA  
BY THE METHOD OF BIOLOGICAL ACTIVITY STIMULATION

ABSTRACT. After series of vibration stimulation sessions the strength of muscles of 
the right palm was increased on 30 % compared to initial level and the strength of muscles 
of the left palm – on 12 % (P<0,05). The reached level of muscles strength was maximum, 
reliably (P<0,05) surpassed the baseline values and was unchanged during 20 next days.
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АННОТАЦИЯ. Увеличение силы мышц кисти правой руки по отношению к ис-
ходному показателю после серии вибростимуляций составило 30 %, а левой руки – 
12 % (P<0,05). Достигнутый уровень силы был максимальным, достоверно (P<0,05) 
превзошел исходные значения и продержался на этом уровне в течение 20 дней.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: стимуляция биологической активности; мышечная сила.

В силовой подготовке дзюдоистов можно выделить два основных направления [1]: 
1.  Всестороннее развитие силовых способностей, обеспечивающее необходи-

мый уровень двигательной деятельности и являющееся предпосылкой специализи-
рованной тренировки в дзюдо.

2. Воспитание специфических силовых способностей, соответствующих требо-
ваниям соревновательной деятельности.

При этом следует помнить принципы использования средств силовой подготовки: 
а) тренирующий эффект любого средства снижается по мере повышения уровня 

специальной физической подготовленности спортсмена, тем более достигнутого с 
помощью этого средства;

б) применяемые средства должны обеспечивать оптимальный по силе трениру-
ющий эффект по отношению к текущему функциональному состоянию организма 
спортсмена;

в) следы предыдущей работы изменяют тренирующий эффект любого средства;
г)  тренирующий эффект комплекса средств определяется не столько суммой 

раздражителей, сколько их сочетанием, порядком следования и разделяющим их вре-
менным интервалом.

Что касается специальной силовой подготовки, то одним из ее условий явля-
ется избирательное воздействие на нужные группы мышц с помощью упражнений, 
сходных по структуре с соревновательными движениями [2]. Такое соответствие 
достигается: одинаковыми исходными положениями (рабочие усилия развиваются 
при одинаковых суставных углах); идентичным режимом работы мышц, включая их 
предварительное растяжение; использованием упражнений, сочетающих быстрые 
переключения с уступающего на преодолевающий режим работы мышц. Опреде-
ленные резервы совершенствования силовых и скоростно-силовых качеств дзюдои-
стов связаны с использованием упражнений статико-динамического характера. Эти 
упражнения сочетают в различных вариантах уступающей, преодолевающей и изо-
метрической работы и дают особенно ощутимый эффект. Стимуляция биологической 
активности (СБА), несомненно, является мощным раздражителем, способствующим 
развитию силы [3; 4]. Ранее были проведены биохимические исследования до и по-
сле выполнения спортсменами упражнений, состоящих из пяти серий приседаний и 
отжиманий с отдыхом между подходами до 2 мин. Повышение активности фермента 
креатинфосфокиназы (КФК) с исходного значения 50,0–260,0 Е/л до 70,0–602,0 Е/л 
после нагрузки, а так же изменение концентрации креатинина от 65,4–80,0 Е/л до 
86,0–117,0 Е/л свидетельствует о том, что вибростимуляция моделировала силовой 
характер работы [5]. При этом вибротренинг позволяет значительно ускорить про-
цесс развития силы. Одной из важнейших сторон специальной физической подго-
товки дзюдоистов является совершенствование выносливости к локальной мышеч-
ной работе. Результаты проведенного опроса специалистов дзюдо показали, что все 
респонденты признают важность специальной тренировки мышц кистей рук, при-
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нимающих наиболее активное участие при выполнении различных захватов в стой-
ке. Однако обычно ограничиваются подбором традиционных средств: лазанием по 
канату, упражнениями с гирями, кистевыми эспандерами. С целью определения эф-
фективности влияния вибростимуляции на увеличение абсолютной силы и силовой 
выносливости мышц кисти была проведена серия из восьми вибростимуляционных 
занятий с шестью высококвалифицированными дзюдоистами.

Результаты и обсуждение. Применение метода оказало положительное воз-
действие на увеличение абсолютной силы и силовой выносливости мышц кисти, 
которые достоверно (P<0,05) возросли соответственно на 24,3 и 21,8 %. Особо сле-
дует отметить тот факт, что после прекращения стимуляции уровень силы сохра-
нился на протяжении трех недель. Для выявления динамики развития силы мышц 
кисти при применении серийной формы стимуляций было проведено еще одно,  
8-недельное исследование. За этот период спортсмены должны были выполнить 3 тре-
нировочных блока, каждый из которых включал в себя период тренировки и период от-
дыха. Динамика развития силы мышц кисти правой и левой рук показана на рисунке.

После первой серии, состоящей из 5 тренировочных занятий (которые заключа-
лись в выполнении сжиманий вибрационного эспандера по 6–8 подходов для каждой 
руки до полного утомления с интервалом отдыха 2 мин) сила мышц правой руки воз-
росла на 19 %, а левой, при более высоком исходном уровне, – на 9 %. Измерения, 
произведенные после четырехдневного отдыха показали, что за это время сила обеих 
рук увеличилась: правой руки – дополнительно на 8 %, а левой – на 2 %. При этом по 
абсолютным показателям силовые показатели правой и левой рук сравнились (при 
исходном отставании правой руки на 5,5 кг). 
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Рисунок – Динамика развития силы мышц кистей рук (по оси ординат – 
динамометрия в кг, по оси абсцисс – № тренировочного занятия ) под воздействием 

вибростимуляции  
 
После первой серии, состоящей из 5 тренировочных занятий (которые 

заключались в выполнении сжиманий вибрационного эспандера по 6–8 
подходов для каждой руки до полного утомления с интервалом отдыха 2 мин) 
сила мышц правой руки возросла на 19 %, а левой, при более высоком 
исходном уровне, – на 9 %. Измерения, произведенные после четырехдневного 
отдыха показали, что за это время сила обеих рук увеличилась: правой руки – 
дополнительно на 8 %, а левой – на 2 %. При этом по абсолютным показателям 
силовые показатели правой и левой рук сравнились (при исходном отставании 
правой руки на 5,5 кг).  

После второй серии, состоящей из двух стимуляций, показатели силы 
остались на том же уровне, что и до начала серии. Затем последовал очередной 
(пятидневный) период отдыха, после чего спортсмены выполнили измерения. 
Оказалось, что за время отдыха сила кисти правой руки возросла еще на 3% от 
уже достигнутого уровня (при этом левая – без изменений).  

Выводы. 
Увеличение силы мышц кисти правой руки по отношению к исходному 

показателю после серии вибростимуляций составило 30 %, а левой 12 % 
(P<0,05). Очевидно, что достигнутый уровень силы был максимальным, 
достоверно (P<0,05) превзошел исходные значения и продержался на этом 
уровне в течение 20 дней. 

Рисунок – Динамика развития силы мышц кистей рук (по оси ординат – динамометрия в кг, 
по оси абсцисс – № тренировочного занятия) под воздействием вибростимуляции 

После второй серии, состоящей из двух стимуляций, показатели силы остались 
на том же уровне, что и до начала серии. Затем последовал очередной (пятидневный) 
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период отдыха, после чего спортсмены выполнили измерения. Оказалось, что за вре-
мя отдыха сила кисти правой руки возросла еще на 3% от уже достигнутого уровня 
(при этом левая – без изменений). 

Выводы. Увеличение силы мышц кисти правой руки по отношению к исходно-
му показателю после серии вибростимуляций составило 30 %, а левой 12 % (P<0,05). 
Очевидно, что достигнутый уровень силы был максимальным, достоверно (P<0,05) 
превзошел исходные значения и продержался на этом уровне в течение 20 дней.
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THE TIME ASPECT OF PRESERVATION  
OF THE OPTIMAL EMOTIONAL STATE IN SPORTSMEN

ABSTRACT. Practical application of the vibration exercises caused improvement and 
authentic optimization of the emotional state in sportsmen. 
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