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Аннотация: В рамках статьи рассмотрены особенности интеграции силовых тренировок 
в процесс подготовки бойцов джиу-джитсу. Цель заключается в рассмотрении модели ин-
теграции силовой подготовки в годичный тренировочный цикл спортсменов бразильского 
джиу-джитсу (BJJ). Практическая значимость заключается в том, что предложена 
схема периодизации (базовая – предсоревновательная – соревновательная) с четким раз-
делением объёма и интенсивности статико-динамических нагрузок. Также впервые инте-
грированы данные силового мониторинга (pull-ups 20 с, bent-arm hang, изометрия хвата) 
с психофизиологическими индикаторами (шкала RPE, вариабельность сердечного ритма), 
что позволяет своевременно корректировать тренировочный процесс. Методология 
базируется на анализе результатов других исследований в данной области. Результа-
ты. Показана корреляция между приростом силы хвата и эффективностью атакующих 
действий из позиции «гарда» в соревновательных спаррингах. Заключение. Основыва-
ясь на проанализированной литературе, сделаны выводы о том, что концентрированное 
использование статико-динамических стимулов, баллистики и угловой эксцентрики по-
зволяет достоверно улучшить силовую компоненту и соревновательную результативность 
BJJ-атлетов без увеличения общего тренировочного объёма. Материалы об интеграции 
силовых тренировок в комплексную подготовку бойцов джиу-джитсу будут востребованы 
научными сотрудниками и преподавателями кафедр спортивной физиологии, медицины 
и адаптивной физической культуры, осуществляющими экспериментальные исследова-
ния по периодизации нагрузок и нейромышечной адаптации в прикладных дисциплинах 
единоборств. 
Ключевые слова: бразильское джиу-джитсу, статико-динамические упражнения, 
силовая периодизация, блоковая модель, специальная выносливость, пик мощности, 
угловая эксцентрика.
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Abstract: The article discusses the features of strength training integration into the training 
process of jiu-jitsu fighters. The aim is to consider a model for integrating strength training into 
the annual training cycle of Brazilian Jiu-jitsu (BJJ) athletes. The practical significance lies 
in the fact that a periodization scheme (basic – pre–competitive - competitive) is proposed with 
a clear separation of the volume and intensity of static-dynamic loads. Also, for the first time, 
strength monitoring data (20 s pull-ups, bent-arm hang, grip isometry) with psychophysiological 
indicators (RPE scale, heart rate variability) has been integrated, which allows timely adjustments 
to the training process. The methodology is based on the analysis of other studies results in 
this field. Results. The correlation between the increase in grip strength and the effectiveness 
of attacking actions from the guard position in competitive sparring is shown. Conclusion. 
Based on the analyzed literature, it is concluded that the concentrated use of static-dynamic 
stimuli, ballistics and angular eccentricity can significantly improve the strength component and 
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competitive performance of BJJ athletes without increasing the total training volume. Materials 
on the integration of strength training into the comprehensive training of jiu-jitsu fighters will 
be in demand by researchers and teachers of the Sports Physiology departments, Medicine and 
adaptive physical education, conducting experimental research on periodization of loads and 
neuromuscular adaptation in applied martial arts disciplines.
Keywords: Brazilian jiu-jitsu, static-dynamic exercises, power periodization, block model, 
special endurance, peak power, angular eccentricity.
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Введение
Современный бразильский джиу-джитсу 

(BJJ) переживает фазу стремительной сорев-
новательной эволюции [5]. При этом результа-
тивность атак всё чаще определяется не столько 
тактическими решениями, сколько способно-
стью атлета мгновенно создавать изометриче-
ское усилие, сохранять его под статической на-
грузкой и повторно проявлять силу в условиях 
гипоксии мышц [1]. Отсюда вытекает насущная 
потребность интегрировать целевые силовые 
стимулы в годичный цикл подготовки BJJ-спор-
тсменов.

В литературе по интеграции силовой подго-
товки в систему тренировочных занятий бой-
цов джиу-джитсу выделяются четыре основных 
тематических направления. Первое касается 
функционально-прикладной подготовки в кон-
тексте смешанных единоборств: Тарасов И. С., 
Бараковских К. Н. [1] проводят анализ много-
плоскостных движений и предлагают включать 
в комплекс тренировочных средств упражнения 
на развитие координации, мощностно-скорост-
ных качеств и стабилизационных мышц корпуса, 
тогда как Хасанов А. Х. [2] описывает изометри-
ческие и статические упражнения в позициях 
«партер» как средство повышения выносливо-
сти мышц-антагонистов и про-рекомендаций 
для подразделений правоохранительных орга-
нов.

Второе направление посвящено антропом-
етрическому и физиологическому профилиро-
ванию спортсменов бразильского джиу-джитсу: 
Almeda C. G. et al. [3] демонстрируют связь опыта, 
стиля ведения боя и состава тела с показателями 
силы и мощности, используя кросс-секционное 
сравнение. Wąsacz W. et al. [4] сопоставляют фи-
зические качества бойцов ММА (Muay Thai) и 
BJJ с учётом тренировочного стажа. Follmer B. 
et al. [8] выявляют дисбалансы максимальной и 
скоростной силы в локтевом суставе с помощью 
изокинетической диагностики.

Третье направление включает интервенци-
онные исследования методик развития силовых 
качеств. Tropin Y. et al. [5] оценивают эффек-

тивность статико-динамических упражнений 
на прирост показателей силы у спортсменов 
BJJ, а Kurniawan C. et al. [9] исследуют влияние 
восьминедельного комплекса плиометрических 
упражнений с активно-пассивным восстановле-
нием на физические способности борцов, отме-
чая улучшение показателей взрывной силы.

Четвёртое направление — сравнительный 
анализ морфофункциональных и технико-так-
тических показателей в смежных единоборствах. 
Podrihalo O. O. et al. [10] проводят сравнительный 
анализ морфологических и функциональных 
характеристик спортсменов, выявляя особен-
ности распределения мышечной массы и силы 
выносливости, релевантные для BJJ. Rydzik Ł. 
[6] предлагает систему индексов технико-так-
тической подготовки кикбоксеров K1 на разных 
уровнях соревнований. Błach W. et al. [7] описы-
вают временные и тактические параметры бор-
цов на мировых первенствах и Олимпиадах, что 
позволяет выявить закономерности построения 
тренировочного процесса с учётом силовых ка-
честв и выносливости.

Таким образом, можно заметить, что лите-
ратура демонстрирует разнообразие методоло-
гических подходов — от акцента на статическую 
выносливость [2] до развития динамической 
силы и мощности [5, 9]. При этом используются 
различные методики оценки (изокинетика, пли-
ометрика, статико-динамические упражнения), 
что затрудняет сопоставимый анализ результа-
тов. Недостаточно освещены длительные ран-
домизированные исследования по интеграции 
силовых упражнений в периодизацию подготов-
ки бойцов джиу-джитсу, вопросы оптимизации 
восстановительных процессов, взаимодействия 
силовой и техническо-тактической подготовки, 
а также влияние половых и возрастных факто-
ров на адаптацию к специализированным на-
грузкам.

Цель статьи заключается в рассмотрении 
модели интеграции силовой подготовки в тре-
нировочный цикл спортсменов бразильского 
джиу-джитсу. 

Научная новизна заключается в том, что 
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предложена схема периодизации (базовая – 
предсоревновательная – соревновательная) с 
четкой дозировкой объёма и интенсивности ста-
тико-динамических нагрузок. Показана корре-
ляция между приростом силы хвата и эффектив-
ностью атакующих действий из позиции «гарда» 
в соревновательных спаррингах.

Авторская гипотеза основана на том, что 
включение статико-динамических упражнений 
в базовом и предсоревновательном мезоциклах 
приведёт к улучшению специфических силовых 
тестов и повысит коэффициент успешности тех-
нических действий.

Методология базируется на анализе резуль-
татов других исследований в данной области.

Результаты и обсуждение
1. Теоретико-методологические основы сило-

вой подготовки в бразильском джиу джитсу 
Поединок в бразильском джиу-джитсу чере-

дует короткие (2–6 с) эпизоды (рывок в тейкда-
ун, переход на рывок рука-ворот, «сид-свитч» в 
гарде) и протяжённые (20–45 с) статико-дина-
мические фазы удержания или контроля пози-
ции [5]. На пике активности доминирует систе-
ма анаэробно-алактатной системы (АТФ-КФ) [3]. 
Отсюда значение имеют:

●	 способность мгновенно мобилизовать 
максимальное усилие при длине мышц, близкой 
к физиологическому преднатяжению (взрывная 
сила);

●	 устойчивость к пролонгированным изо-
метрическим сокращениям (статическая вынос-
ливость);

●	 быстрое восстановление ресинтеза КФ в 
паузах между атаками (аэробная мощность) [1].

Ряд авторов отмечает, что частота перехва-
тов рука-ворот в победных схватках превосходит 
аналогичный показатель проигравших. Мак-
симальная изометрическая сила сгибателей 
кисти > 55 кг у атлетов весовой категории – 77 
кг коррелирует с эффективностью переворотов 
«свитч» [5].

Фаза давления из маунта или «knee-on-belly» 
требует поддерживать внутреннее брюшное дав-
ление в течение 20–30 с [2, 3]. В практике это 
реализуется через статико-динамические присе-
ды и гиперэкстензии с дополнительной паузой 
«изометр»: 10-10-10 с, что позволило повысить 
время удержания маунта [5].

Такая матрица позволяет увязать модель си-
ловой подготовки с конкретной технической 
задачей, что согласуется с принципом специ-
фичности, положенным в основу современных 
концепций функционального тренинга [2].

Таким образом система силовой подготов-
ки должна опираться на комплексное развитие 

трёх доминирующих проявлений: взрывной, 
изометрической и эксцентрической силы. Ин-
струментальным ядром мониторинга выступают 
тесты, валидизированные для BJJ-контингента 

— pull-ups 20 с, bent-arm hang, изометрическая 
динамометрия и глют-бридж 3RM.

В качестве тренировочных средств следует 
использовать: 

-	 статико-динамические серии (10-10-10 с) 
– повышают силовую выносливость хвата и ста-
билизаторов [5];

-	 тяжёлые многосуставные тяги и тяго-
во-толкающие плиометрики – развивают мощ-
ность;

-	 эксцентрические акценты (Nordic row, 
deficit push-ups) – формируют «контактную» 
силу торможения при защите тейкдауна [9, 10].

Приведённый теоретико-методологический 
анализ задаёт рамки для разработки интегриро-
ванной программы силовой подготовки, пред-
ставленной в следующих разделах.

2. Эмпирические данные о влиянии силовых 
стимулов на подготовленность BJJ-атлетов

Самое содержательное многоцентровое ис-
пытание силовых стимулов в BJJ провели  Tropin 
Y. et al. [5], восемь недель статико-динамических 
комплексов (10-10-10 с, 3 сета, 6 упражнений) 
на конце основной части тренировки позволили 
элитным пурпурным поясам (n = 10) повысить 
силовые тесты при практически неизменной 
технико-тактической нагрузке; Δ-эффект про-
тив контрольной группы составил g = 0,9 для 
bent-arm hang и g = 0,71 для pull-ups 20 с.

В исследовании Almeda C. G. et al. [3] опыт 
силовых тренировок (> 4 лет) оказался силь-
нее связано с максимальной скоростью штанги 
в тяге лёжа (τ = 0,47; p < 0,05), чем с объёмами 
ударной работы (τ = 0,15; n.s.), подчёркивая, что 
силовой стаж формирует преимущественно ско-
ростные качества.

Суммарный анализ исследований показал, 
что относительная сила кистевого хвата ≥ 0,75 
кг·кг¹ тела увеличивает вероятность победы на 
турнире IBJJF [4, 5, 8] и играет решающую роль 
в эффективном удержании позиции «гарда». 
Корреляции между результатами силовых те-
стов и соревновательной эффективностью рас-
пределяются по уровням поясов, что согласуется 
с гипотезой «пороговой силы» — до определён-
ного уровня силовой компонент лимитирует 
технико-тактическую реализацию, затем прио-
ритет переходит к координации и стратегии [6].

Статико-динамические нагрузки вызывают 
высокий внутримышечный метаболический 
стресс и дольше поддерживают пост-активаци-
онную потенциацию, чем традиционный 3×10 
при том же объёме работы. Весовая категория 
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— в тяжёлом весе прирост силы после идентич-
ного протокола меньше, что связывают с инерт-
ностью жировой компоненты и сниженным 
относительным объёмом работы [4]. Ниже на 
рисунке 1 будут продемонстрированы размеры 
эффекта (ES, Hedges' g) для протоколов силовой 
стимуляции в исследованиях [3, 5] (на экспери-
ментах 1, 3, 4, 5), показатель является усреднен-
ным для наглядности. 

Рис.1. Размеры эффекта (ES, Hedges' g)  
для протоколов силовой стимуляции [3,5]

Статико-динамические схемы показывают 
наибольший интегральный прирост специфи-
ческих силовых тестов при минимальном риске 
перетренированности. Модерация пола и мас-
сы требует дифференцированной дозировки: 
женщинам и атлетам тяжёлых категорий целе-
сообразно увеличивать долю субмаксимальных 
повторов.

Полученные эмпирические данные под-
тверждают тезис о ключевом влиянии силовых 
стимулов на специальную работоспособность 
BJJ-спортсменов и задают критерии для даль-
нейшей оптимизации программы, представлен-
ной в следующем разделе.

3.   Практическая модель интеграции силовой 
подготовки в годичный цикл

Ниже представлено описание системы, раз-

работанной в рамках исследования [5], апроби-
рованной на группе 14 атлетов уровня purple/
black (IBJJF) и адаптированной под календарь 
европейского сезона (два пика: чемпионат Евро-
пы — январь, чемпионат мира — июнь). Модель 
базируется на доказанных эффектах статико-ди-
намических протоколов, представленных Tropin 
Y. et al. [5], для пиковой мощности верха и прин-
ципах блоковой периодизации. 

Каждый трёхэтапный блок (Accumulation–
Transmutation–Realization) построен по прин-
ципу «концентрации», то есть сперва наращи-
вается объем и мышечная масса (гипертрофия 
+ низкоскоростная сила), затем осуществляется 
переход к специфическим статико-динамиче-
ским комплексам с целью оптимизации мы-
шечной связи, и в конце происходит отработка 
мощностной отдачи. Фаза «Accumulation» за-
кладывает прочный фундамент, на котором 
последующие трансформационные и реализа-
ционные этапы концентрируются на развитии 
функциональных показателей силы и взрывной 
силы без значительного объёма, минимизируя 
накопление усталости. Силовые сессии вставле-
ны post-technical во второй половине дня, что-
бы не мешать утренним тт-блокам. Типичный 
микроцикл SPP-I (таблица 1).Данный микро-
цикл SPP-I демонстрирует логичную ротацию 
нагрузок: после утренних технических блоков 
вечерние силовые сессии усиливают специфи-
ческие адаптации (через SDC-комплексы, мак-
симальную силу и баллистику) при минималь-
ном конфликте с тактико-технической работой. 
SDC (static-dynamic complexes) в данном случае 
представляет собой сочетание изометрической 
фазы (фиксация в точке, где мышцы макси-
мально напряжены) и последующего динамиче-
ского движения (выброса веса или выполнении 
выпрыгивающего элемента). Такое построение 
серии упражнений усиливает эффект пост-ак-
тивационной потенциации (PAP), когда предва-
рительное статическое напряжение повышает 
последующую динамическую мощность, а также 
способствует внутримышечной окклюзии, что 
ускоряет рост силы в специфических ампли-
тудах движения. Чередование дней высокой и 

Таблица 1
Микроцикл SPP-I [5]
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низкой интенсивности способствует накопле-
нию адаптивного импульса без появления хро-
нической усталости, а включение элементов 
мобильности обеспечивает поддержание сустав-
ной стабильности между пиковыми силовыми 
упражнениями.

Для мониторинга адаптации следует ис-
пользовать разные индикаторы: CK-отклик 
(креатинкиназа), который отражает мышечное 
повреждение и степень восстановительной на-
грузки в фазе GPP; изменение числа подтяги-

ваний (Δ Pull-ups за 20 с) и длительности виса 
(Δ Bent-hang) позволяют оценивать прогресс в 
SDC-этапах; пиковая скорость штанги (Vpeak) и 
жим лёжа («BP») служат индикаторами резуль-
тативности фазы «Realization». Еженедельные 
замеры этих показателей дают возможность 
регулировать объём/интенсивность и вовремя 
адаптировать микропериодизацию под состоя-
ние спортсменов. 

Далее в таблице 2 представлено описание 
комплексной годичной схемы.

Таблица 2 
Описание комплексной годичной схемы [5]

Комплексная годичная схема чётко иллю-
стрирует принцип «двух пиков» и постепенного 
снижения объёма к ключевым стартам: смена 
фаз с высоким объёмом (GPP, SPP-I Acc) на бо-
лее интенсивные (Trans, Real) позволяет достичь 
целевых показателей силы и мощности. В фа-
зах Transition и Off закладывается необходимое 
восстановление (снижение объёма до 10 и 12 
PV), а в Prep-2 через микрокоррекции устраняют 
индивидуальные дисбалансы. Такая структура 
обеспечивает не только спортивное совершен-
ствование, но и профилактику травм, благодаря 
последовательному усилению нагрузки и вклю-
чению корректирующих упражнений. За 10 дней 
до основных стартов (чемпионата Европы и чем-
пионата мира) предусматривается самостоя-
тельный тэйпер. Это позволяет снизить компен-
саторную усталость, сохранить нейромышечную 
готовность и повысить психофизиологическую 
свежесть. Двухпиковая модель с развёрнутыми 
фазами восстановления в переходные периоды 
(Transition, Off) гарантирует отсутствие перетре-
нированности и позволяет каждому спортсмену 
подстраивать программу под индивидуальную 
скорость регенерации и реакцию на нагрузку. 

Таким образом можно сказать, что:
1.	 Двухпиковая блоковая схема обеспечи-

вает концентрированное развитие целевых ка-
честв без интерференции с технико-тактикой.

2.	 Статико-динамические комплексы вы-
ступают ядром силового блока, перенаправляя 
адаптацию на повышение внутримышечной ок-
клюзии и пост-активационной потенциации.

3.	 Угловая эксцентрическая коррекция 
локтя/плеча снижает дисбаланс и риск травм .

Заключение
В бразильском джиу джитсу силовая состав-

ляющая остаётся недооценённым резервом по-
вышения конкурентоспособности, существую-
щие программы разрозненны и часто лишены 
научной верификации. Эмпирические данные 
свидетельствуют, что статико-динамические 
протоколы вызывают наибольший прирост си-
ловых тестов и имеют прямой перенос на частоту 
результативных действий в борьбе за положение.

Описанная блоковая модель, сочетающая ги-
пертрофический, статико-динамический и бал-
листический фокусы при двух соревновательных 
пиках, обеспечивает улучшение силовой под-
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готовки при сохранении технико-тактического 
объёма. Модель может быть внедрена в акаде-
миях, тренирующих бойцов бразильского джиу 
джитсу с минимальными ресурсными затратами 
(требуется только свободное отягощение и тур-
ник). В перспективе следует уточнить дозиров-
ку для женщин и  атлетов тяжёлых категорий, а 
также исследовать долгосрочный (2-3 года) эф-
фект периодической стыковки с циклическими 
фазами навыкового обучения.

Таким образом, работа закладывает фунда-
мент для стандартизации силовой подготовки 
в BJJ и открывает направления дальнейших ис-
следований в области специфической мощност-
ной адаптации спортсменов в джиу-джитсу.

Список литературы 
1.	 Тарасов И.С., Бараковских К.Н. Особен-

ности функциональной подготовки бойца сме-
шанных единоборств. Главный редактор. 2021: 
336 – 341.

2.	 Хасанов А. Х. Прикладные аспекты на-
чального обучения приёмам рукопашного боя в 
партере в соответствии со специфи1кой право-
охранительной деятельности. Педагогический 
ИМИДЖ.2022; 1(54): 70-86.

3.	Almeda C.G. et al. Experience, Training Prefer-
ences, and Fighting Style Are Differentially Related 
to Measures of Body Composition, Strength, and 
Power in Male Brazilian Jiu Jitsu Athletes A Pilot 
Study. Sports. 2023; 11(1): 13.

4.	Wąsacz W. et al. Comparison of the Physical 
Fitness Profile of Muay Thai and Brazilian Jiu-Jitsu 
Athletes with Reference to Training Experience. In-
ternational journal of environmental research and 
public health. 2022; 19(14): 8451.

5.	Tropin Y. et al. Using static-dynamic exercises 
to improve strength performance in elite brazilian 
jiu-jitsu athletes. Journal of Physical Education 
and Sport. 2024; 24(5): 1152-1161.

6.	Rydzik Ł. Indices of technical and tactical 
training during kickboxing at different levels of 
competition in the K1 Formula. Journal of Kinesiol-
ogy and Exercise Sciences. 2022; 32 (97): 1-5.

7.	Błach W. et al. Characteristics of technical 
and tactical preparation of elite judokas during the 
world championships and Olympic games. Interna-
tional journal of environmental research and pub-
lic health. 2021; 18(11): 5841.

8.	 Follmer B. et al. Brazilian Jiu-Jitsu fighters 
present greatest rapid and maximal strength im-
balances at extreme elbow angles. Journal of body-
work and movement therapies. 2021; 25: 126-132.

9.	Kurniawan C. et al. The effect plyometric train-
ing with active-passive recovery for 8 weeks on per-

formance physical abilities male judo athletes. Ped-
agogy of Physical Culture and Sports. 2021; 25(6): 
361-366.

10.	 Podrihalo O. O. et al. The comparative anal-
ysis of morphological and functional indicators of 
armwrestling and street workout athletes. Peda-
gogy of Physical Culture and Sports. 2021; 25 (3): 
188-193.

References
1.	Tarasov I. S., Barakovskikh K. N. Features of 

functional training of a mixed martial arts fighter. 
Glavnyj redaktor. 2021: 336-341 [In Russ.].

2.	Khasanov A. H. Applied aspects of initial train-
ing in hand-to-hand combat techniques in the stalls 
in accordance with the specifics of law enforcement 
activities. Pedagogicheskij IMIDZH. 2022; 1(54): 
70-86.

3.	Almeda C. G. et al. Experience, Training Pref-
erences, and Fighting Style Are Differentially Relat-
ed to Measures of Body Composition, Strength, and 
Power in Male Brazilian Jiu Jitsu Athletes—A Pilot 
Study. Sports. 2023; 11 (1): 13.

4.	Wąsacz W. et al. Comparison of the Physical 
Fitness Profile of Muay Thai and Brazilian Jiu-Jitsu 
Athletes with Reference to Training Experience. In-
ternational journal of environmental research and 
public health. 2022; 19 (14): 8451.

5.	Tropin Y. et al. Using static-dynamic exercises 
to improve strength performance in elite brazilian 
jiu-jitsu athletes. Journal of Physical Education 
and Sport. 2024; 24(5): 1152-1161.

6.	Rydzik Ł. Indices of technical and tactical 
training during kickboxing at different levels of 
competition in the K1 Formula. Journal of Kinesiol-
ogy and Exercise Sciences. 2022; 32 (97): 1-5.

7.	Błach W. et al. Characteristics of technical 
and tactical preparation of elite judokas during the 
world championships and Olympic games. Interna-
tional journal of environmental research and pub-
lic health. 2021; 18 (11) : 5841.

8.	 Follmer B. et al. Brazilian Jiu-Jitsu fighters 
present greatest rapid and maximal strength im-
balances at extreme elbow angles. Journal of body-
work and movement therapies. 2021; 25: 126-132.

9.	Kurniawan C. et al. The effect plyometric train-
ing with active-passive recovery for 8 weeks on per-
formance physical abilities male judo athletes. Ped-
agogy of Physical Culture and Sports. 2021; 25(6): 
361-366.

10.	 Podrihalo O. O. et al. The comparative anal-
ysis of morphological and functional indicators of 
armwrestling and street workout athletes. Peda-
gogy of Physical Culture and Sports. 2021; 25 (3): 
188-193.



101

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 20 №2 2025

Статья поступила в редакцию: 05.06.2025

Лазарев Дмитрий Михайлович – спортсмен, победитель Grand Slam Prime Abu Dhabi 
international championship 2024, судья AJP, Азербайджан, г. Баку, e-mail: Dima89256623949@
yandex.ru


