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АННОТАЦИЯ 

 В данной статье описываются результаты исследования физической 

подготовленности дзюдоистов в возрасте 13-14 лет. Предложена методика   

комплексов упражнений для развития скоростно-силовой, скоростной,  и 

развития общей и специальной выносливости дзюдоистов.  
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METHODOLOGY FOR IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF 

YOUNG JUDOKAS 

 

ABSTRACT 

This article describes the results of a study of the physical preparation of judo 

athletes aged 13-14 years. A method from a set of exercises for the development of 

speed-strength, speed, and the development of special endurance of judoists is 

proposed. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В связи с постоянным увеличением нагрузки в дзюдо для достижения 

высокого спортивного результата, в настоящее время всѐ большее значение 

приобретает физическая подготовленность.  В связи изменением в правилах 

соревнований по борьбе дзюдо, введенных в последние годы Международной 

федерацией дзюдо, обусловили требование существенного повышения 

зрелищности соревновательных поединков за счет увеличение активности и 

результативности технико-тактических действий дзюдоистов - это 
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обстоятельство потребовало необходимой коррекции всей системы подготовки 

дзюдоистов, включая тренировочный процесс и особое внимание физической 

подготовленности. 

Цель исследования: определить эффективность методики повышения 

общей физической подготовки юных дзюдоистов. 

 

МЕТОДОЛОГИЯ 

В этой связи представляется актуальным и необходимым разработать 

план физической подготовки дзюдоистов учебно-тренировочный групп 

начальной спортивной специализации. Проблема совершенствования 

физической подготовки дзюдоистов на данном этапе связана с поиском 

наиболее рациональных путей и эффективных средств, направленных на 

совершенствование физические качества дзюдоистов[1, 3,4,8]. 

Физическая подготовка – один из важнейших факторов дальнейшего прогресса 

в обучении техники и тактики. Особенности детей 13-14 лет позволяют 

направленно воздействовать на развитие таких качеств как быстрота, ловкость, 

гибкость, сила и координация. Занятия дзюдо оказывают положительное 

влияние данные физического развития организма, а также существенно 

повышают физическую подготовленность занимающихся.[2,5,9,10,13]. 

В эксперименте участвовали юноши 13-14 лет учебно-тренировочных 

групп первого и второго года обучения. Проведен педагогический эксперимент, 

для развития физической подготовленности у дзюдоистов 13-14 лет учебно-

тренировочных групп первого и второго обучения, общий количество 12 

человек. Из них 8 спортсмены имели первую юношеский разряд, один 

спортсмен имел второй юношеский разряд, три спортсмен без разряда. 

Эксперимент проводился    в специализированной детско-юношеской 

спортивной школе в городе Ташкента. В эксперименте участвовали количество 

12 спортсменов в возрасте   13-14 лет.  Тренировочные занятия проводилась с 

использованием упражнений, разработанной нами методикой. [7]. 

Экспериментальная часть использованной нами методика состояла из 

комплекса упражнений для развития скоростно-силовой, скоростной, развития 

специальной выносливости дзюдоистов и включала в себя следующие 

упражнении: челночный бег 3х10 см, прыжок в длину с места, сгибание, 

разгибание рук в упоре лежа, сгибание, разгибание туловища, подтягивание на 

перекладине. Используемые контрольные упражнения являются достаточно 
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информативными и надежными. Полученные результаты анализировано 

методом вариационной статистики. [15,16]. 

В группе до эксперимента наблюдалось большей разброс по всем 

показателям общей физической подготовленности юных спортсменов. В 

настоящее время совершенствования и развития физической подготовленности 

спортсменов различного уровня физическая подготовка занимает одним из 

наиболее важных факторов в многолетние подготовки спортсменов. Поэтому 

нами необходимо было улучшить физическую подготовленность юных 

дзюдоистов,  для чего были организованы научно-исследовательский 

эксперимент. В учебно-тренировочный процесс были внедрены в недели два 

раза дополнительные упражнении по развитие физической подготовленности 

спортсменов, а также было использовано экспериментальная методика для 

повышение физической подготовленности юных дзюдоистов 13-14 лет в 

годичном цикле. Тренировочные занятия в основном были направлены на 

повышение общей физической подготовленности юных дзюдоистов.[6,7,14]. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

В настоящее время, по мнению многочисленных специалистов в области 

физической культуры и спорта, физическая подготовка  выходит на первый 

план в подготовленности дзюдоистов. Для контроля тренировочных нагрузок 

учитывалось пять основных компонентов: продолжительность, интенсивность, 

время интервалов отдыха и характер пауз отдыха между упражнениями, а 

также число их повторений. С целью повышение всех физических качеств и 

разносторонней подготовленности юных дзюдоистов применялись различные 

упражнении. Для развития скоростно-силовой подготовленности применялись 

подтягивание на перекладине за 20 секунд, для развития брюшного пресса 

применили сгибание, разгибание туловища, лежа на спине за 20 секунд, для 

развития скорости применялись бег 30м, прыжки в высоту с места, прыжки 

через натянутую резинку, прыжки со скакалкой. Для повышения выносливости 

использовались чередование ходьбы и бега на дистанции 400м, кросс 800м без 

учета времени, бег 60м на результат. Для развития координационных 

способности применялись эстафеты, спортивные и подвижные игры.[17].  

Для гармоничного развития мышечных групп проведены учебно-

тренировочные занятия с применением кругового методы тренировки. 

Учитывая возраст спортсменов, нами выбран комплекс упражнений, состоящий 
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из 5-6 станций (упражнений). Количество кругов составлял 2-3; время 

выполнения упражнений на станции 10-15 секунд; интервал отдыха между 

станциями 8-10 секунд; отдых между кругами до полного восстановления 

испытуемых. Комплекс тренировки проводилась по следующим станциям: 1. 

Прыжки со скакалкой. 2.Выпрыгивание из приседа. 3. Прыжки в высоту с 

места.  4. Разведение рук с гантелями (2,5кг). 5. Вращение туловища с 

набивным мячом. 6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд. 

[11,12]. 

 

ОБСУЖДЕНИЕ 

По окончании эксперимента было проведено тестирования по пяти 

показателем. Надо отметить, что после окончание педагогического 

эксперимента улучшились данные по всем параметрам, в тесте челночным беге 

на 3х10 см показатели повысилась на 12%, прыжке в длину с место на 12%, 

сгибание разгибание в упоре лежа повысилась на 21%, в тесте поднимании 

туловища из положение, лежа на спине 22% и подтягивании на перекладине 

27%.(табл. 1-2). 
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ВЫВОД 

В соответствии с позитивными результатами педагогического 

эксперимента, рекомендуется тренерам начальной подготовки юношей по 

дзюдо, проводить учебно-тренировочные сборы. Нужно отметить, что уровень 

физической подготовленности у спортсменов существенно улучшился в 

среднем 18%. 

По окончании педагогического эксперимента спортсмены из 

экспериментальной группе достигли значительные результаты. Из них       1-

призѐр в первенстве города Ташкента среди юношей, 1-третьей место,    2-

чемпиона в  первенстве города Ташкента. Приобретенные в результате 

физической подготовки и позволяет  достигнут определенные результаты в 

освоении технико-тактического мастерства.  
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