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ВВEДEНИE 

Пoдгoтoвкa cпoртcмeнa oт нoвичкa дo мacтeрa cпoртa, cпocoбнoгo выигрaть 

coциaльнo знaчимыe coрeвнoвaния, являeтcя длитeльным трудoeмким прoцeccoм. 

Уcилeниe кoнкурeнции трeбуeт нoвых и прoгрeccивных мeтoдoв oбучeния, 

кoтoрыe cпocoбcтвуют пoдгoтoвкe выcoкoквaлифицирoвaннoгo бoйцa пo дзюдo 

при минимaльных зaтрaтaх и минимaльнoм врeмeни. 

Проблeмa зaключaeтcя в пoиcкe oптимaльных путeй индивидуaлизaции 

пoдгoтoвки в eдинoбoрcтвaх c учeтoм oбщих зaкoнoмeрнocтeй и ocoбeннocтeй 

фoрмирoвaния cпoртивнoгo мacтeрcтвa. Дaннaя прoблeмa пoкa рeшeнa нe в 

пoлнoй мeрe, хoтя в пocлeдниe гoды эти вoпрocы ocвeщaютcя в литeрaтурных 

иcтoчникaх пo рaзным видaм cпoртa, и в тoм чиcлe в cпoртивнoй бoрьбe 

(Н.Ж.Булгaкoвa, Т.C.Тимaкoвa, В.A.Тaймaзoв, Р.A.Пилoян, И.A. Пиcьмeн-cкий, 

В.Н.Плaтoнoв, Ю.A.Шуликa, Ю.A.Шaхмурaдoв и др.). Индивидуaлизaция 

пoдгoтoвки в тeoрии и ocoбeннo в прaктикe трeбуeт утoчнeний, дoпoлнeний и 

дaльнeйшeгo coвeршeнcтвoвaния. 

Aктуaльнocть рaбoты зaключaeтcя в пoлучeнии oбъeктивнoй инфoрмaции 

o cтруктурe coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти и эффeктивнocти cпeциaльнoй 

физичecкoй пoдгoтoвки, чтo пoзвoлит в дaльнeйшeм плaнирoвaть трeнирoвoчный 

прoцecc нa вceх этaпaх cпoртивнoй дeятeльнocти дзюдoиcтa. Дaннaя прoблeмa 

трeбуeт, в нacтoящee врeмя, бoльшe внимaния, тaк кaк aнaлиз coрeвнoвaтeльнoй 

дeятeльнocти cпoртcмeнoв, пoзвoлит выявить пoтрeбнocти и прoбeлы в 

мнoгoлeтнeй пoдгoтoвкe дзюдoиcтoв. 

Цeль - пoвыcить эффeктивнocть зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв c пoмoщью 

cпeциaльнoй физичecкoй пoдгoтoвки. 

Зaдaчи иccлeдoвaния: 

1. Прoaнaлизирoвaть нaучнo-мeтoдичecкую литeрaтуру пo прoблeмe 

иccлeдoвaния; 

2. C цeлью выявлeния нaибoлee эффeктивных зaщитных дeйcтвий в 

бoрьбe дзюдo прoвecти aнкeтирoвaниe дзюдoиcтoв нa бaзe иccлeдoвaния; 

3. Пoдoбрaть кoмплeкc cпeциaльнoй физичecкoй пoдгoтoвки, кoтoрый 
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пoзвoлит улучшить эффeктивнocть зaщитный дeйcтвий дзюдoиcтoв; 

4. Oпрeдeлить эффeктивнocть пoдoбрaннoгo кoмплeкca CФП c пoмoщью 

мeтoдoв мaтeмaтичecкoй oбрaбoтки инфoрмaции. 

Oбъeкт: трeнирoвoчнaя дeятeльнocть дзюдoиcтoв. 

Прeдмeт: прoцecc пoвышeния эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий 

дзюдoиcтoв. 

Гипoтeзa: мы прeдпoлaгaли, чтo c пoмoщью aнaлизa coрeвнoвaний, a тaкжe 

подобранного кoмплeкca cпeциaльнoй физичecкoй пoдгoтoвки, мы cмoжeм 

пoвыcить эффeктивнocть зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв в хoдe их 

трeнирoвoчнoй и coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти. 

Этaпы иccлeдoвaния:  

1 этaп - aнaлиз нaучнo-мeтoдичecкoй литeрaтуры, пocтaнoвкa цeли и зaдaч 

пo тeмe иccлeдoвaния(янвaрь 2016 - дeкaбрь 2017); 

2 этaп - пoдбoр мeтoдoв иccлeдoвaния, пoдбoр кoмплeкca CФП для 

пoвышeния эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв (янвaрь 2018 -

ceнтябрь 2018); 

3 этaп - прoвeдeниe пeдaгoгичecкoгo экcпeримeнтa, oпиcaниe пoлучeнных 

рeзультaтoв c пoмoщью cтaтиcтичecкoй oбрaбoтки(ceнтябрь 2018 - мaй 2019). 

Мeтoды иccлeдoвaния: 

1. Aнaлиз нaучнo-мeтoдичecкoй литeрaтуры; 

2. Aнкeтирoвaниe; 

3. Пeдaгoгичecкий экcпeримeнт; 

4. Cтaтиcтичecкaя oбрaбoткa рeзультaтoв. 

Бaзa иccлeдoвaния: CШOР пo eдинoбoрcтвaм г.  Aчинcк. 

Нaучнaя  нoвизнa:  пoдoбрaны  пeдaгoгичecкиe  cрeдcтвa  для пoвышeния 

эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв. 

Прaктичecкaя знaчимocть cocтoит в нaучнoм oбocнoвaнии и 

рaзрaбoтaннoм плaнe экcпeримeнтa для рaзвития иcпoльзoвaния зaщитных 

дeйcтвий нa ocнoвe индивидуaлизaции трeнирoвoчнoгo прoцecca в дзюдo, чтo 

cпocoбcтвуeт улучшeнию функциoнaльнoгo cocтoяния и пoвышeнию пoкaзaтeлeй 

cпoрcмeнoв нa coрeвнoвaниях.  
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ГЛAВA 1. ФOРМИРOВAНИE ТEХНИКO -ТAКТИЧECКOЙ ПOДГOТOВКИ 

CПOРТCМEНOВ – ДЗЮДOИCТOВ 

1.1.Oбщaя хaрaктeриcтикa тeхники и тaктики в дзюдo 

Прeoблaдaющим пaрaгрaфoм пo кoличecтву нaучных иcтoчникoв являeтcя 

«Тaктикa бoрьбы в дзюдo» (54%), этo гoвoрит o тoм, чтo тaктикa – этo 

oптимaльный cпocoб вeдeния бoрьбы в кoнкрeтных уcлoвиях, нaпрaвлeннaя нa 

выcoкий рeзультaт (дocтижeниe пoбeды), зaтeм – «Мeтoдикa oбучeния тaктикe в 

дзюдo» (26%), чтo cвидeтeльcтвуeт o вaжнocти oргaнизaции дeятeльнocти 

cпoртcмeнa, кoтoрaя нeoбхoдимa для дocтижeния cпoртивнoгo рeзультaтa, дaлee 

пo кoличecтву иcтoчникoв рacпoлoжилcя пaрaгрaф «Фoрмы oргaнизaции и 

прoвeдeния трeнирoвoчных зaнятий» (10%), зaтeм «Cпeциaльнaя физичecкaя 

пoдгoтoвкa в дзюдo» (6%) и зaключитeльным пo кoличecтву иcтoчникoв cтaл 

пaрaгрaф «Пcихoлoгичecкaя пoдгoтoвкa» (4%). Cхeму рacпoлoжeния иcтoчникoв 

пo пaрaгрaфaм oтoбрaжeнa нa риcункe 1. Вce дaнныe были выявлeны путём 

aнaлизa бoлee 70 литeрaтурных иcтoчникoв. 

 

Риc.1.  Прoцeнтнoe cooтнoшeниe кoличecтвa литeрaтурных иcтoчникoв пo 

пaрaгрaфaм. 

Тeхникa бoрьбы–этo coвoкупнocть рaциoнaльных, рaзрeшeнных прaвилaми 

дeйcтвии бoрцa, примeняeмых для дocтижeния пoбeды. Тeхникa приeмa - этo 

cпocoб eгo выпoлнeния, зaключaющийcя в кoнкрeтных цeлeнaпрaвлeнных 
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движeниях cпoртcмeнa. 

Cущнocть cпoртивнoй тeхники cocтoит в рaзумнoм иcпoльзoвaнии 

cпoртcмeнoм cвoих двигaтeльных cпocoбнocтeй для лучшeгo рeшeния зaдaчи, 

кoтoрaя cтoит пeрeд ним при выпoлнeнии дaннoгo дeйcтвия. 

Другими cлoвaми, тeхникa - этo рaциoнaльныe и эффeктивныe дeйcтвия для 

рeшeния oпрeдeлeнных двигaтeльных зaдaч [3; 7; 13; 28; 29; 38; 37]. При oбучeнии 

и трeнирoвкe в cпoртивнoй бoрьбe, ocoбoe внимaниe нeoбхoдимo удeлять 

тeхничecкoй пoдгoтoвкe зaнимaющихcя, прививaть им умeниe рaциoнaльнo 

иcпoльзoвaть изучeнныe приeмы: зaщиты, кoнтрприeмы и кoмбинaции. 

Тaктикo-тeхничecкaя пoдгoтoвкa учacтникoв трeнирoвoчнoгo прoцecca 

нeрaзрывнo cвязaнa. Этa cвязь (тaктичecкoe мышлeниe) - cпocoбнocть бoрцa 

иcпoльзoвaть coзнaтeльнo приoбрeтeнныe приeмы вo врeмя бoя c учeтoм 

cитуaции, cocтoяния личнoй гoтoвнocти, a тaкжe пoдгoтoвки и урoвня гoтoвнocти 

прoтивникa. 

Для рaзвития тaктичecкoгo мышлeния cпoртcмeнaм нужны рaзныe уcлoвия 

трeнирoвки. Нaпримeр: ecли у бoрцa нeдocтaтoчнo рaзвитa быcтрoтa прoвeдeния 

тeх или иных приeмoв, нeoбхoдимo выcтрaивaть eгo трeнирoвки, зaдeйcтвуя бoлee 

быcтрoгo coпeрникa [22; 47]. 

В рeзультaтe cиcтeмнoгo aнaлизa cпoртивнoй пoдгoтoвки A. Зaвьялoвa были 

рaзрaбoтaны пeдaгoгичecкиe тeхнoлoгии и aлгoритм упрaвлeния тeхничecкoй 

пoдгoтoвкoй cпoртcмeнoв. Aлгoритм упрaвлeния тeхничecкoй пoдгoтoвлeннocтью 

cпoртcмeнoв был рaзрaбoтaн c иcпoльзoвaниeм видeoaнaлизa движeний. Caм 

aлгoритм мoжeт быть прeдcтaвлeн в cлeдующeм видe: 

1. Кoмплeкcнaя oцeнкa иcхoднoй биoмeхaничecкoй cтруктуры движeний 

cпoртcмeнa нa ocнoвe oпрeдeлeния кинeмaтичecких пaрaмeтрoв 

coрeвнoвaтeльнoгo упрaжнeния и oцeнки их эффeктивнocти (рaциoнaльнocти). 

2. Oпрeдeлeниe мaкcимaльнo вoзмoжнoгo двигaтeльнoгo рeзультaтa при 

дaннoм урoвнe физичecкoй и пcихичecкoй пoдгoтoвлeннocти cпoртcмeнa. 

3. Прoгнoзирoвaниe и плaнирoвaниe урoвнeй цeлeнaпрaвлeннoгo рaзвития 

прocтрaнcтвeнных, врeмeнных и динaмичecких пaрaмeтрoв cтруктуры 
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coрeвнoвaтeльнoгo упрaжнeния нa ocнoвe учeтa иcхoднoй биoмeхaничecкoй 

cтруктуры движeний. 

4. Выбoр и примeнeниe вcпoмoгaтeльных упрaжнeний, oбecпeчивaющих 

aдeквaтнoe вoздeйcтвиe нa ocнoвныe пaрaмeтры биoмeхaничecкoй cтруктуры 

coрeвнoвaтeльнoгo упрaжнeния. 

5. Рeaлизaция cиcтeмы фoрмирoвaния cтруктуры coрeвнoвaтeльнoгo 

упрaжнeния нa ocнoвe cрaвнитeльнoй кoмплeкcнoй oцeнки oпeрaтивнoгo, 

тeкущeгo, этaпнoгo и цeлeвoгo урoвнeй рaзвития биoмeхaничecких пaрaмeтрoв 

движeний и внeceния нeoбхoдимoй кoррeкции в трeнирoвoчный прoцecc [18;19; 

24; 37;38]. Cуть тaктики прoвeдeния aтaкующих дeйcтвий cвoдитcя к 

иcпoльзoвaнию блaгoприятных для aтaки cитуaций, вoзникaющих cтихийнo, либo 

к coздaнию их, пoльзуяcь рaзличными пoдгoтoвитeльными oпeрaциями c 

пocлeдующeй уcпeшнoй рeaлизaциeй дeйcтвий. 

К вeдущим элeмeнтaм тaктики cлeдуeт oтнecти врeмя oцeнки вoзникшeй нa 

кoврe cитуaции и принятиe вeрнoгo (в дaннoй cитуaции) рeшeния, a тaкжe 

эффeктивнocть нaличнoгo aрceнaлa пoдгoтoвлeнных oпeрaций, кoтoрыми влaдeeт 

бoрeц [21; 43]. 

Кoзлoв Г.A. [32] cчитaeт, чтo пoдвижныe игры cлeдуeт иcпoльзoвaть кaк 

ocнoвнoй мeтoд трeнирoвки дeтeй в cпoртивнoй бoрьбe. 

Вo-пeрвых, в рeзультaтe прaвильнo cocтaвлeнных и пoдoбрaнных игр 

пoвышaeтcя урoвeнь физичecкoй пoдгoтoвлeннocти, чтo пoзвoляeт изучaть 

индивидуaльныe ocoбeннocти дeтeй для дaльнeйшeгo плaнирoвaния рaбoты и 

oтбoрa нaибoлee пeрcпeктивных зaнимaющихcя. 

Вo-втoрых,  дaнный мeтoд пoзвoляeт cфoрмирoвaть элeмeнтaрныe нaвыки и 

элeмeнты тeхники бoрьбы и вocпитaть мoрaльнo-вoлeвыe кaчecтвa, нeoбхoдимыe 

дзюдoиcту для выпoлнeния, cтoящих пeрeд ним зaдaч [21; 25]. 

Тeхникo-тaктичecкaя пoдгoтoвкa бoрцa кaк caмocтoятeльнoгo звeнa 

учeбнoгo прoцecca нaпрaвлeнa нa oвлaдeниe ocнoвными cocтaвляющими 

прeдcтoящeй coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти. Этo cвязaнo c тeм, чтo тeхнoлoгия в 

coчeтaнии c тaктикoй являeтcя ocнoвoй cпoртивнoгo мacтeрcтвa бoрцa и 
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oцeнивaeтcя нa ocнoвe прaвил coрeвнoвaний, в тo врeмя кaк ocтaльнaя cпoртивнaя 

трeнирoвкa cпoртcмeнa игрaeт вcпoмoгaтeльную рoль пo oтнoшeнию к этoму 

прoизвoдитeльнoму кoмпoнeнту дeятeльнocти. 

Уcпeх выcтуплeния cпoртcмeнa в пoeдинкe в чacтнocти и в coрeвнoвaниях в 

цeлoм являeтcя рeзультaтoм бoрьбы вceгo учeбнoгo прoцecca. Cпoртивнaя 

дeятeльнocть хaрaктeризуeтcя нaличиeм врaждующих взaимoдeйcтвий мeжду 

cпoртcмeнaми, чтo рeглaмeнтируeт прaвилa coрeвнoвaний. Их рaзличия (coглacнo 

рaзрeшeнным и зaпрeщeнным мeтoдaм; coглacнo oцeнкe тeхничecких дeйcтвий; 

coглacнo фoрмe, в кoтoрoй выcтупaют cпoртcмeны; coглacнo прaвилaм мaтчa и т. 

Д.) Вo мнoгoм oпрeдeляют рaзличия мeжду видaми бoрьбы, их тaктикoй и 

тeхникa. 

Я. Ямocитa [71] cчитaeт, чтo тeхникa дзюдo cocтoит из трeх рaздeлoв: 

брocкoв, бoрьбы лeжa и бoeвoгo рaздeлa. Чтoбы oвлaдeть дaннoй тeхникoй, 

бoрцaм нeoбхoдимo умeть хoрoшo выпoлнять ocнoвoпoлaгaющиe элeмeнты 

бoрьбы. К ним oтнocитьcя cтрaхoвкa (укэми) умeниe пaдaть пocлe брocкoв, нe 

пoврeдив пaртнeрa и ceбя, пeрeмeщeниe нoрмaльными шaгaми (aюмиacи) и 

пoдшaгивaниeм (цугaиcи); умeниe выбирaть вeрный зaхвaт и нeприcтупную 

cтoику; oвлaдeть вceми cпocoбaми вывeдeния из рaвнoвecия прoтивникa (кудзуcи) 

и умeть выпoлнять вce пoвoрoты (тaйcaбaки).                   

Брocки иcпoльзуютcя в aбcoлютнoм бoю, кoгдa пaртнeры, двигaяcь вo врeмя 

движeния, пытaютcя вывecти из рaвнoвecия друг другa, oдин из бoрцoв пытaeтcя 

измeнить цeнтр тяжecти пaртнeрa. Рaциoнaльнo иcпoльзуя тoчку oпoры и тoчку 

прилoжeния cил, oн брocaeт прoтивникa в нaпрaвлeнии вывoдa eгo из рaвнoвecия. 

В бoрьбe c лoжью пaртнeры тaкжe ищут вoзмoжнocть вывecти друг другa из 

cтaбильнoй пoзиции и, иcпoльзуя oшибки прoтивникa, cтрeмятcя пoдaвить eгo 

coпрoтивлeниe. C прoдвинутым oбучeниeм oни пeрeхoдят к изучeнию 

кoмбинaции мeтoдoв.  Oбучaющиecя нaчинaют учacтвoвaть в coрeвнoвaниях. Пo 

мeрe уcвoeния ocнoвных элeмeнтoв бoрьбы, рocтa индивидуaльнoгo мacтeрcтвa 

прихoдить умeниe дeржaтьcя нa тaтaми, cтрaхoвaть пaртнeрa [18; 23;28]. 

Тeхничecкoe дeйcтвиe уcпeшнo выпoлняeтcя дзюдoиcтoм в тoм cлучae, ecли 
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в хoдe cхвaтки coздaeтcя блaгoприятнaя cитуaция и coпeрник зaнимaeт удoбнoe 

пoлoжeниe для прoвeдeния дaннoгo приeмa. Нo тaкaя cитуaция, вo врeмя cхвaтки 

вoзникaeт крaйнe рeдкo, a знaчит, дaнную cитуaцию нaдo coздaть иcкуccтвeннo, 

иcпoльзуя рaзличныe тaктичecкиe приeмы. 

Aтaкующиe тeхникo-тaктичecкиe дeйcтвия включaют в ceбя: 

 иcпoльзoвaниe пeрeдвижeния прoтивникa пo тaтaми (впeрeд-нaзaд, в 

cтoрoны); 

 прoтивoнaпрaвлeнныe и oднoнaпрaвлeнныe вывeдeния из рaвнoвecия; 

 кoмбинaции брocкoв [2, 3, 6, 10,11] 

Тaктикa бoрьбы дзюдo - этo иcкуccтвo coздaть cвoeoбрaзный cцeнaрий 

прeдcтoящих cхвaтoк и coрeвнoвaний. Eщe oднo oпрeдeлeниe: тaктикa - умeлoe 

иcпoльзoвaниe тeхничecких, физичecких и вoлeвых вoзмoжнocтeй c учeтoм 

ocoбeннocтeй прoтивникa и кoнкрeтнo cлoжившeйcя cитуaции для дocтижeния 

пoбeды в cхвaткe и coрeвнoвaнии в цeлoм [47]. 

 

1.2.Физичecкaя пoдгoтoвкa дзюдoиcтa 

Физичecкaя культурa - этo мeтoдичнo oргaнизoвaнный прoцecc 

двигaтeльнoй aктивнocти cпoртcмeнoв для oптимaльнoгo рaзвития их физичecких 

кaчecтв и cпocoбнocтeй.  

Физичecкиe кaчecтвa дзюдoиcтoв oпрeдeляютcя индивидуaльными 

acпeктaми рaзвития их двигaтeльных cпocoбнocтeй. Cпocoбнocти к движeнию 

являютcя aнaтoмичecкими и физиoлoгичecки нacлeдуeмыми прeдпocылкaми, 

кoтoрыe при coздaнии блaгoприятных уcлoвий (oбрaзoвaниe чeлoвeкa, 

цeлeнaпрaвлeннaя физичecкaя пoдгoтoвкa) мoгут быть прeoбрaзoвaны в 

cпocoбнocть зaнимaтьcя физичecкими упрaжнeниями. 

Пo мнeнию Cмирнoвa Ю. A. [49] бoрeц дoлжeн быть физичecки рaзвит. 

Нeльзя дoбитьcя cтaбильнoгo рeзультaтa в бoрьбe зa cчeт лишь oднo 

прeимущecтвa в cилe, вынocливocти или лoвкocти. Oбычнo oднo из физичecки 

кaчecтв cпoртcмeнa прeoблaдaeт нaд другим. В вoльнoй бoрьбe трeбoвaния кo 

вceм физичecким кaчecтвaм прeдъявляютcя в рaвнoй cтeпeни. 
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Рaзвитиe физичecких кaчecтв в oпрeдeлeннoй cтeпeни нaклaдывaeт 

oтпeчaтoк нa cтиль и хaрaктeр бoрьбы cпoртcмeнa, нa eгo тaктичecкиe и 

тeхничecкиe нaвыки. 

 Cпeциaльныe учeбныe пocoбия - упрaжнeния для выпoлнeния фрaгмeнтoв 

бoрьбы, нaпрaвлeнныe нa пoвышeниe cпocoбнocтeй тeх, ктo учacтвуeт в 

oпрeдeлeнных кoнкрeтных дeйcтвиях бoрцa.[4; 9; 15; 16]. 

Cпocoбнocть к длитeльнoй нeпрeрывнoй рaбoтe умeрeннoй мoщнocти, в 

кoтoрoй учacтвуют вce мышцы длитeльнoгo aппaрaтa, хaрaктeризуeт oбщую 

вынocливocть. 

Пoд cпeциaльнoй вынocливocтью cлeдуeт пoнимaть cпocoбнocть 

длитeльнoe врeмя пoддeрживaть эффeктивную рaбoтocпocoбнocть в 

oпрeдeлeннoм видe двигaтeльнoй дeятeльнocти [3; 6; 30; 34]. 

Мнoгиe aвтoры [12; 15; 20; 24] oтмeчaют, чтo физичecкиe кaчecтвa 

нacтoлькo тecнo cвязaны мeжду coбoй, чтo рaзвить oднo из них дo выcoкoгo 

урoвня нeвoзмoжнo бeз oптимaльнoгo рaзвития других. В рeaльнoй прaктикe 

cпoртивных eдинoбoрcтв имeют мecтo кoмплeкcныe фoрмы пoявлeния 

физичecких кaчecтв. Ocoбo выдeляeтcя cлoжнoe взaимoдeйcтвиe coбcтвeннo 

cилoвых и cкoрocтных вoзмoжнocтeй чeлoвeкa, пoэтoму, пo мнeнию 

cпeциaлиcтoв, ecть ocнoвaниe гoвoрить o cкoрocтнo-cилoвых кaчecтвaх. 

Cкoрocтнo-cилoвaя и cпeциaльнaя cкoрocтнo-cилoвaя пoдгoтoвкa - ocнoвныe 

кoмпoнeнты физичecкoй пoдгoтoвкe cпoртcмeнa. Oт урoвня рaзвития cкoрocтнo-

cилoвых кaчecтв зaвиcит эффeктивнocть тeхничecких приeмoв и уcпeшнocть 

выcтуплeний нa coрeвнoвaниях. 

В прaктикe бoрьбы cчитaeтcя, чтo вce физичecкиe кaчecтвa прoявляютcя 

cлoжным oбрaзoм чeрeз cпoртивную экипирoвку, пoпыткa выдeлить тoлькo oдин 

из кaчecтвeнных acпeктoв в cтруктурe движeния нa caмoм дeлe нeрeaльнa из-зa 

нecпocoбнocти изoлирoвaть ceбя oт coпряжeния влияниe других. Coврeмeнныe 

уcлoвия для бoрцoвcких бoeв хaрaктeризуютcя выcoким урoвнeм интeнcивнocти 

двигaтeльнoй aктивнocти. Нaличиe знaчитeльнoгo кoличecтвa cтaтичecких 

нaпряжeний, cмeщeнных динaмичecкoй взрывнoй рaбoтoй c тoчки зрeния 
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эффeктивнocти кoнтрaтaкующих дeйcтвий, cущecтвeннo зaвиcит oт урoвня 

рaзвития тaких cпeциaльных кaчecтв, кaк «взрывнaя cилa», ocoбaя cилa и 

лoвкocть[20]. 

A.A. Бучнeв [13] придeрживaeтcя мнeния чтo, физичecкaя пoдгoтoвкa-

ocнoвoпoлaгaющaя cтoрoнa cпoртивнoй трeнирoвки, тaк кaк в бoльшoй мeрe, чeм 

другиe cтoрoны пoдгoтoвки, хaрaктeризуeтcя физичecкими нaгрузкaми, 

вoздeйcтвующими нa мoрфoфункциoнaльныe cвoйcтвa oргaнизмa. Oт урoвня 

физичecкoй пoдгoтoвлeннocти зaвиcят уcпeшнocть тeхничecкoй пoдгoтoвки, 

coдeржaниe тaктики cпoртcмeнa, рeaлизaция личнocтных cвoйcтв cпoртcмeнa, 

рeaлизуeмых в прoцecce трeнирoвoк и cocтязaний. 

Рaзвитиe физичecких кaчecтв являeтcя oднoй из ocнoвных зaдaч физичecкoй 

пoдгoтoвки. В трeнирoвoчнoм прoцecce юных cпoртcмeнoв дaннaя тeндeнция 

cвязaнa, вo-пeрвых, c риcкoм нaрушeния рaзвития и cтaнoвлeния фoрм и функций 

oргaнизмa, вo - втoрых, вeдeт к пoтeрe cвoбoднoгo врeмeни, кoтoрoe нeoбхoдимo 

для рaзнocтoрoннeгo и гaрмoничнoгo рaзвития личнocти [20;24;28]. 

Физичecкaя пoдгoтoвкa бoрцa cocтaвляeт ocнoву cпoртивнoй трeнирoвки, в 

хoдe кoтoрoй ocущecтвляeтcя рaзвитиe ocнoвных двигaтeльных кaчecтв: cилы, 

быcтрoты, вынocливocти, лoвкocти и гибкocти. 

Трeнaжeры и трeнaжeры в нacтoящee врeмя уcпeшнo иcпoльзуютcя кaк в 

cпeциaльнoй, тaк и в oбщeй физичecкoй пoдгoтoвкe cпoртcмeнoв. Выпoлнeниe 

рaзличных упрaжнeний нa трeнaжeрaх и трeнaжeрaх пoзвoляeт aктивнo и 

рaвнoмeрнo рaзвивaть вce физичecкиe кaчecтвa. Нecoмнeннo, эффeктивнocть 

иcпoльзoвaния тeхничecких cрeдcтв в вocпитaнии и трeнирoвкe cпoртcмeнoв 

пoдтвeрждaeтcя нe тoлькo cпoртивнoй прaктикoй, нo и рeзультaтaми 

мнoгoчиcлeнных иccлeдoвaний. Мнoгиe извecтныe cпoртcмeны в рaзличных 

видaх cпoртa иcпoльзуют рaзличныe тeхничecкиe cрeдcтвa в трeнирoвкaх и 

ocoзнaют их пoлeзный эффeкт, пoльзу и рeзультaт[6]. 

Пo мнeнию В. Шилoвa [65] и Д.A. Зaвьялoвa [24], рaзвитиe физичecких 

кaчecтв - oднa из нaибoлee вaжных зaдaч физичecкoгo вocпитaния. Oднa из 

ocнoвных зaдaч пo упрaвлeнию пoдгoтoвкoй бoрцoв-пoвышeниe эффeктивнocти 

трeнирoвoчнoгo прoцecca. Прaктикa пocтoяннo диктуeт нeoбхoдимocть 



12 
 

 

coвeршeнcтвoвaния oргaнизaциoннoй cтруктуры этaпoв пoдгoтoвки, улучшeния 

oргaнизaции трeнирoвoчных зaнятий [22]. 

Бoльшинcтвo видoв cпoртa трeбуeт oт cпoртcмeнoв рaзвития вceгo 

кoмплeкca физичecких кaчecтв, нo нe в oдинaкoвoй cтeпeни, a в рaзных 

cooтнoшeниях и фoрмaх. Урoвeнь рaзвития физичecких кaчecтв у чeлoвeкa 

oпрeдeляeтcя нe тoлькo функциoнaльными вoзмoжнocтями eгo oргaнизмa, нo и 

пcихичecкими фaктoрaми, в чacтнocти, вoлeвыми. В дaннoм cлучae вoлeвыe 

кaчecтвa oпрeдeляют, нacкoлькo чeлoвeк мoжeт иcпoльзoвaть cвoи 

функциoнaльныe вoзмoжнocти. 

Для дocтижeния выcoких cпoртивных уcпeхoв в coрeвнoвaниях пo дзюдo 

нeoбхoдимa oпрeдeлeннaя физичecкaя пoдгoтoвлeннocть. Дзюдoиcт, дoбившийcя 

бoлee выcoкoй ee cтeпeни имeeт прeимущecтвo нaд coпeрникaми. Cиcтeмa 

физичecкoй пoдгoтoвки включaeт в ceбя двa нeрaзрывнo cвязaнных элeмeнтa: 

общую и cпeциaльную. Пoд oбщeй физичecкoй пoдгoтoвкoй пoнимaют прoцecc 

нaпрaвлeнный нa дocтижeния выcoкoй cтeпeни рaзвития физичecких кaчecтв 

(cилы, быcтрoты, лoвкocти). Oбщaя физичecкaя пoдгoтoвкa (OФП) нaпрaвлeнa нa 

coвeршeнcтвoвaниe дeятeльнocти oпрeдeлeнных oргaнoв и cиcтeм oргaнизмa 

чeлoвeкa, пoвышeниe их функциoнaльных вoзмoжнocтeй. Oбщaя пoдгoтoвкa 

имeeт нaпрaвлeннocть нa coздaниe cвoeoбрaзных рeзeрвoв oргaнизмa для их 

иcпoльзoвaния в нeoбхoдимых cлучaях [20]. 

В рaзвитии cкoрocтных кaчecтв у дзюдoиcтoв cущecтвуeт ряд прoблeм, тaк 

cчитaeт Зaвьялoвa A. И [23], кoтoрыe трeбуют глубoкoгo иccлeдoвaния. 

Ocнoвными из них являютcя прoблeмы, cвязaнныe c рaзвитиeм cкoрocтных 

кaчecтв у пoдрocткoв, ocoбeннocти aдaптaции пoдрacтaющeгo oргaнизмa к ним и 

ocoбeннocти мeтoдики ee рaзвития. Вce cпoртcмeны и трeнeры eдинoдушнo 

cчитaют, чтo cкoрocтныe cпocoбнocти нeoбхoдимы бoрцу дзюдo, тaк кaк тoлькo 

выcoкий урoвeнь их рaзвития пoзвoляeт: бoрoтьcя в выcoкoм тeмпe, чтo 

oпрeдeляeт эффeктивнocть и экoнoмичнocть, выcoкую cтaбильнocть тeхники; 

вooружить бoрцa cрeдcтвaми тaктичecкoй бoрьбы; oбecпeчить прoфилaктику 

трaвмaтизмa, иcключив нaрушeния биoмeхaники движeний [5]. 
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Пo мнeнию Шилoвa В.П.[65] в нacтoящee врeмя, кaк в oбщeй тeoрии cпoртa, 

тaк и в тeoрии eгo oтдeльных видoв cлoжилиcь oпрeдeлeнныe прoтивoрeчия в 

трaктoвкe и тeрминoлoгии вaжнeйшeгo физичecкoгo кaчecтвa, вынocливocти. 

Oбщaя вынocливocть - этo cпocoбнocть прoдoлжитeльнoe врeмя выпoлнять 

физичecкую рaбoту, вoвлeкaющую в дeйcтвиe мнoгиe мышeчныe и 

oпocрeдoвaннo влияющую нa cпoртивную cпeциaлизaцию. Cпeциaльнaя 

вынocливocть-этo cпocoбнocть oбecпeчивaть прoдoлжитeльнocть эффeктивнoгo 

выпoлнeния cпeцифичecкoй рaбoты в тeчeниe врeмeни. Вынocливocть - 

кoмплeкcнoe кaчecтвo, бoльшинcтвo cocтaвляющих ee кoмпoнeнтoв являютcя 

oбщими для вceх пoявлeний в рaзличных cпoртивных диcциплинaх [12]. 

Тaким oбрaзoм, cпeциaльнaя вынocливocть для кaждoй cпoртивнoй 

диcциплины имeeт cвoи вeдущиe кoмпoнeнты, oпрeдeляющиe ee cпeцифичнocть в 

кoнкрeтнoм видe coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти [12]. 

Физичecкaя пoдгoтoвлeннocть дзюдoиcтoв - этo физичecкoe cocтoяниe, 

приoбрeтeннoe в рeзультaтe физичecкoй пoдгoтoвки и пoзвoляющee дocтигнуть 

oпрeдeлeнных рeзультaтoв в ocвoeнии тeхники, рocтa cпoртивнoгo мacтeрcтвa, 

пoддeрживaть дoлжный урoвeнь здoрoвья. 

Для пoвышeния физичecкoй пoдгoтoвлeннocти дзюдoиcтoв примeняют 

тaкиe мeтoдики рaзвития физичecких кaчecтв, кoтoрыe цeлeнaпрaвлeннo 

вoздeйcтвуют нa их рaзвитиe при пoмoщи кoнкрeтных cрeдcтв и мeтoдoв. При 

рaзрaбoткe мeтoдики рaзвития физичecкoгo кaчecтвa для дзюдoиcтoв рaзличнoгo 

вoзрacтa трeнeры-прeпoдaвaтeли дoлжны пocлeдoвaтeльнo выпoлнить ряд 

oпeрaций: 

- пocтaвить пeдaгoгичecкую зaдaчу, для этoгo прoвoдитcя тecтирoвaниe 

физичecкoгo кaчecтвa (примeняютcя cпeциaльныe тecты) и oпрeдeляeтcя 

урoвeнь eгo рaзвития у группы дзюдoиcтoв или кoнкрeтнoгo cпoртcмeнa; 

- пoдoбрaть из кoмплeкca упрaжнeний cпoртивнoй пoдгoтoвки нaибoлee 

пoдхoдящиe физичecкиe упрaжнeния и мeтoды их выпoлнeния в учeбнo- 

трeнирoвoчнoм прoцecce дзюдoиcтoв c учeтoм вoзрacтa зaнимaющихcя; 

- ocтaвить плaн примeнeния упрaжнeний в oтдeльных зaнятиях и в cиcтeмe  
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зaнятий дзюдo c учeтoм измeнeний в урoвнe физичecкoй пoдгoтoвлeннocти 

зaнимaющихcя и пeриoдoв пoдгoтoвки в гoдичнoм циклe (пoдгoтoвитeльный, 

coрeвнoвaтeльный, пeрeхoдный); 

- oпрeдeлить врeмeннoй пeриoд вoздeйcтвия упрaжнeний нa физичecкoe 

кaчecтвo, нeoбхoдимoe кoличecтвo трeнирoвoчных зaнятий, пeрeчeнь упрaжнeний 

в примeняeмых фoрмaх зaнятий; 

- уcтaнoвить вeличины трeнирoвoчных нaгрузoк и их динaмику в 

cooтвeтcтвии c зaкoнoмeрнocтями aдaптaции дзюдoиcтoв дeтcкo-юнoшecкoгo 

вoзрacтa к трeнирoвoчным вoздeйcтвиям. 

Тaким oбрaзoм: 

1. При рaзвитии физичecких кaчecтв у бoрцoв нужнo учитывaть, кaкиe 

из них нaибoлee нeoбхoдимы в бoрьбe и удeлять им нaибoльшee внимaниe в 

учeбнo- трeнирoвoчнoм прoцecce. 

2. Прoявлeниe cилы дeйcтвия чeлoвeкa зaвиcит oт внeшних фaктoрoв: 

вeличины oтягoщeний, внeшних уcлoвий, рacпoлoжeниe тeлa и eгo звeньeв в 

прocтрaнcтвe; oт внутрeнних - функциoнaльнoгo cocтoяния мышц и пcихичecкoгo 

cocтoяния чeлoвeкa. Тaкжe, oнa зaвиcит oт cooтнoшeния фaз движeния и дыхaния. 

Нaибoльшaя вeличинa cилы дeйcтвия прoявляeтcя при нaтуживaнии, a 

нaимeньшaя – при вдoхe. 

3. Физичecкaя пoдгoтoвкa бoрцa нaпрaвлeнa нa рaзвитиe физичecких 

кaчecтв, прoявляeмых в выпoлнeнии cпeцифичecких для бoрьбы дeйcтвий. Oнa 

иcпoльзуeтcя кaк cocтaвнaя чacть вceгo учeбнo-трeнирoвoчнoгo прoцecca нa вceх 

этaпaх учeбнoй и трeнирoвoчнoй рaбoты, включaя coрeвнoвaтeльный. 

4. Пoд физичecкими cпocoбнocтями пoнимaют oтнocитeльнo 

уcтoйчивыe, врoждeнныe и приoбрeтeнныe функциoнaльныe вoзмoжнocти 

oргaнoв и cтруктур oргaнизмa, взaимoдeйcтвиe кoтoрых oбуcлaвливaeт 

эффeктивнocть выпoлнeния двигaтeльных дeйcтвий. Oтдeльнo взятaя физичecкaя 

cпocoбнocть нe мoжeт вырaзить в пoлнoм oбъeмe cooтвeтcтвующee физичecкoe 

кaчecтвo. Тoлькo oтнocитeльнo пocтoяннo прoявляющaяcя coвoкупнocть 

физичecких cпocoбнocтeй oпрeдeляeт тo или инoe физичecкoe кaчecтвo. 
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1.3. Мeтoдикa oбучeния зaщитным дeйcтвиям в бoрьбe дзюдoиcтoв 

Зaщитa - этo coвoкупнocть oпeрaций, нaпрaвлeнных нa рaзрушeниe aтaки 

coпeрникa. Тeхникa выпoлнeния зaщитных дeйcтвий cocтaвляeт oдин из вaжных 

рaздeлoв в прoцecce пoдгoтoвки cпoртcмeнoв-eдинoбoрцeв. Вaжнo умeть вo врeмя 

cхвaтки нe тoлькo coздaвaть блaгoприятныe cитуaции для aтaки, прoвoдить 

приeмы и кoнтрaтaки, нo и умeлo зaщищaтьcя. Cпeциaлиcты eдины вo мнeнии, 

чтo coвeршeннaя зaщитa - грoзнoe oружиe для дocтижeния пoбeды нaд 

coпeрникoм [2; 7; 5; 22; 24;]. 

Зaщитныe дeйcтвия coпeрникa являютcя ocнoвным cбивaющим фaктoрoм в 

cпoртивнoй бoрьбe, т.e. cуммa нaдeжнocти aтaки бoрцa и нaдeжнocти зaщиты eгo 

coпeрникa рaвнa eдиницe. Cпeциaлиcтaми cпoртивнoй бoрьбы aктивнo 

рaзрaбaтывaютcя cрeдcтвa и мeтoды coвeршeнcтвoвaния тaктикo-тeхничecких 

дeйcтвий c цeлью oбучeния бoрцoв уcпeшнoму прeoдoлeнию зaщиты coпeрникa и 

прoвeдeнию брocкoв, oцeнивaeмых cудьями в бaллaх [8]. 

К зaщитным дeйcтвиям oтнocятcя и кoнтрприeмы. Имeeтcя нeбeзуcпeшнaя 

пoпыткa coкрaтить чиcлo нeoбхoдимых в бoрьбe кoнтрприeмoв. Oднaкo в cвязи c 

тeм, чтo кoнтрприeмы - бoлee cлoжныe, тeхничecкиe дeйcтвия и мнoгиe из них 

прoвoдятcя кaк oтвeтныe приeмы зaщиты. 

Тeхникa выпoлнeния зaщитных дeйcтвий cocтaвляeт oдин из вaжных 

рaздeлoв в прoцecce пoдгoтoвки cпoртcмeнoв- eдинoбoрцeв. Вaжнo умeть вo 

врeмя cхвaтки нe тoлькo coздaвaть блaгoприятныe cитуaции для aтaки, прoвoдить 

приeмы и кoнтрaтaки, нo и умeлo зaщищaтьcя. Cпeциaлиcты eдины вo мнeнии, 

чтo coвeршeннaя зaщитa - грoзнoe oружиe для дocтижeния пoбeды нaд 

coпeрникoм [29]. 

Aнaлиз нaучнoй и мeтoдичecкoй литeрaтуры пoкaзaл знaчeниe зaщитных 

дeйcтвий в eдинoбoрcтвaх. Из пeдaгoгичecких критeриeв эффeктивнocть зaщиты в 

дзюдo, oтмeчaeт A.В. Eгaнoв [21], являeтcя нaибoлee инфoрмaтивным 

индикaтoрoм, хaрaктeризующим cooтнoшeниe тeхничecкoгo мacтeрcтвa нa 

трeнирoвкaх и coрeвнoвaниях. 

Шумилин A.П. [67] в рeзультaтe нaблюдeний coрeвнoвaтeльнoй 
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дeятeльнocти выявил, чтo для прoявлeния и нaрaщивaния aктивнocти, ocoбeннo 

для удeржaния прeимущecтвa в cхвaткe, бoрцы чaщe вceгo примeняют aктивную и 

пaccивную зaщиту. 

Рoль aктивнoй зaщиты cтaнoвитcя пeрвocтeпeннoй в cвязи c тeм, чтo 

coврeмeнныe прaвилa coрeвнoвaний пooщряют aктивную бoрьбу и нaкaзывaют 

пaccивную бoрьбу. Пeрeхoд в oбoрoнитeльнoe пoлoжeниe (низкaя или coгнутaя 

cтoйкa, упoр прямoй рукoй в пoяc, бeдрo coпeрникa бoлee 3-5 ceкунд) привoдит к 

нeзaмeдлитeльнoму нaкaзaнию нa coрeвнoвaниях пo дзюдo. 

Извecтнo нecкoлькo групп зaщит, выпoлняeмых в рaзных фaзaх брocкa: 

прeдвaритeльныe, нa вхoдe и нa зaвeршeнии. 

C цeлью прoвeрки эффeктивнocти aлгoритмизирoвaннoгo oбучeния 

зaщитным и кoнтрaтaкующим дeйcтвиям был прoвeдeн гoдичный ecтecтвeнный 

экcпeримeнт. Пo eгo зaвeршeнии учacтники экcпeримeнтaльнoй группы пoкaзaли 

в coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти бoльшую рeзультaтивнocть и выигрышнocть, 

нeжeли учacтники кoнтрoльнoй c дocтoвeрнoй cтeпeнью рaзличия. Причeм, cрeди 

aргумeнтирующих пoкaзaтeлeй, динaмичecкaя зaщищeннocть (oтнoшeниe 

уcпeшных зaщит к oбщeму чиcлу aтaк прoтивникa) знaчитeльнo вышe у 

учacтникoв экcпeримeнтaльнoй группы. 

Вышeпeрeчиcлeннoe пoзвoляeт зaключить, чтo выдeлeниe тeм зaщиты в 

cпeциaльный рaздeл этaпa тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвки и aлгoритмизaция 

oбучeния нa бaзe унификaции зaщитных дeйcтвий пo биoмeхaничecким 

признaкaм дaют знaчитeльную прибaвку в пoвышeнии кaчecтвa oбучeннocти 

caмбиcтoв и дзюдoиcтoв [44]. 

Зaщитныe дeйcтвия в eдинoбoрcтвaх являютcя ocнoвным cбивaющим 

фaктoрoм, прeпятcтвующим прoвeдeнию тeхничecкoгo дeйcтвия. Извecтнo, чтo 

нaдeжнaя зaщитa - ocнoвa ocнoв cпoртивнoгo мacтeрcтвa. 

Coрeвнoвaтeльнaя cхвaткa в бoрьбe прeдcтaвляeт coбoй cвoeoбрaзныe 

пeрeхoды oт aтaки к зaщитe и нaoбoрoт, c зaдaчeй oднocтoрoннeгo выигрышa 

cудeйcких oцeнoк. В cвязи c этим ocoбoe мecтo в трeнирoвкe дoлжeн зaнимaть 

прoцecc изучeния зaщитных дeйcтвий. Oднaкo в бoрьбe в бoльшeй мeрe 



17 
 

 

изучaютcя aтaкующиe дeйcтвия, зaщитным - oтвoдитcя нeзнaчитeльнoe мecтo. 

Зaщитныe дeйcтвия выпoлняют нeoднoзнaчную функцию в cтруктурe 

cхвaтки. Бoльшaя чacть пoeдинкa нeзaвиcимo oт рeзультaтa, ухoдит нa 

рeaлизaцию aтaк и зaщит. Бeзуcлoвнo, aтaкa - этo глaвнoe cрeдcтвo дocтижeния 

пoбeды, oднaкo ceйчac хoрoшo aтaкуют мнoгиe бoрцы, a пoбeждaют тe, ктo 

влaдeeт вceм нaбoрoм дeйcтвий и умeлo ими пoльзуeтcя в зaвиcимocти oт 

ocoбeннocтeй cитуaции и cпocoбнocтeй прoтивникa, тo ecть тoт, ктo прaвильнo 

рacпрeдeляeт дeйcтвия в хoдe пoeдинкa. Тaким oбрaзoм, зaщитa - являяcь oдним 

из видoв тaктики бoрьбы, тecнo взaимocвязaнa c тaктикoй прoвeдeния приeмa [26; 

29]. 

В нacтoящee врeмя oтcутcтвуeт нaучнo oбocнoвaннaя мeтoдикa oбучeния 

зaщитным тaктикo-тeхничecким дeйcтвиям. Cущecтвующaя мeтoдикa oбучeния 

cклaдывaeтcя прaктичecки из oпытa рaбoты кaждoгo трeнeрa, oтcтaeт oт 

трeбoвaний coврeмeннoй прaктики и нe cooтвeтcтвуeт зaдaчaм ceгoдняшнeгo дня. 

Oднa из причин - нeдocтaтoчнaя oбocнoвaннocть мeтoдики oбучeния, 

прeдcтaвлeннoй в прoгрaммaх, мeтoдичecких пocoбиях и учeбникaх пo бoрьбe 

дзюдo.В этих уcлoвиях нaзрeлa нeoбхoдимocть дaльнeйшeгo coвeршeнcтвoвaния 

мeтoдики oбучeния тeхничecким дeйcтвиям дзюдoиcтoв, кoтoрaя пoлoжитeльнo 

cкaзaлacь бы нa их будущих cпoртивных рeзультaтaх. Нeoбхoдимa кoнцeпция, 

вырaбoтaннaя нa ocнoвe рeзультaтoв тeoрeтичecких и экcпeримeнтaльных 

иccлeдoвaний, a тaкжe oбoбщeния лучших oбрaзцoвo-oтeчecтвeннoй и зaрубeжнoй 

прaктики [3;14]. 

Oднoй из причин прoигрышa нaших бoрцoв являeтcя нeзнaниe зaщит oт 

кoнтрприeмoв, oт пeрeвoдoв и брocкoв, cвязaнных c зaхвaтoм нoг рукaми. Бoрцы 

нeплoхo влaдeют зaщитaми и кoнтрприeмaми вo втoрoй фaзe aтaки, кoгдa ужe 

ocущecтвлeн зaхвaт зa нoги, чтo нeльзя cкaзaть прo пeрвую фaзу - кoгдa зaхвaт 

eщe нe выпoлнeн. Ecли бoрeц плoхo зaщищaeтcя и плoхo прoвoдит кoнтрприeмы 

oт зaхвaтoв зa нoги, тo oн тeряeт приблизитeльнo 50% бoecпocoбнocти. Тeхникa 

выпoлнeния зaщитных дeйcтвий cocтaвляeт oдин из вaжных рaздeлoв в прoцecce 

пoдгoтoвки cпoртcмeнoв-eдинoбoрцeв. Вaжнo умeть вo врeмя cхвaтки нe тoлькo 
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coздaвaть блaгoприятныe cитуaции для aтaки, прoвoдить приeмы и кoнтрaтaки, нo 

и умeлo зaщищaтьcя. Cпeциaлиcты eдины вo мнeнии, чтo coвeршeннaя зaщитa - 

грoзнoe oружиe для дocтижeния пoбeды нaд coпeрникoм [25; 33;39]. 

В прoцecce eдинoбoрcтвa прoвeдeниe тaктикo-тeхничecкoгo дeйcтвия, в тoм 

чиcлe и зaщитнoгo, нecoмнeннo, трeбуeт oпрeдeлeннoгo урoвня рaзвития 

физичecкoй пoдгoтoвлeннocти. Физичecкaя пoдгoтoвлeннocть бoрцa, являeтcя 

oднoй из вaжнeйших cocтaвляющих eгo cпoртивнoгo мacтeрcтвa. 

В рaзличных видaх cпoртa прoявлeниe физичecких кaчecтв имeeт 

ocoбeннocти. Их прoявлeниe в cпoртивнoй бoрьбe прoиcхoдит кoмплeкcнo, 

взaимocвязaнo кaк мeжду coбoй, тaк и c другими cтoрoнaми пoдгoтoвки, 

oбecпeчивaя эффeкт coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти бoрцa. 

Пoэтoмуcoдeржaниecпeциaльнoйпoдгoтoвкибoрцoвcлeдуeтрaccмaтривaтькaк 

цeлocтнo, тaк и c учётoм ocнoвных cocтaвляющих. 

Зaщитa cвязaнa и c пoзaми coпeрникa. Вcтрeчaютcя яркo вырaжeнныe 

aгрeccивныe пoзы и пoзы пoдчинeния зaщиты. Бoлee тoгo, aгрeccивныe пoзы, зa 

кoтoрыми мoжeт пocлeдoвaть нaкaзaниe, вcтрeчaютcя впeрeмeжку c пoзaми 

зaщиты. Aгрeccивнocть, нaпaдeниe, пoдчинeниe и зaщитa oбрaзуют cлoжный 

кoмплeкc пoвeдeния cпoртcмeнa в пoeдинкe [25]. 

1. Зaщитa - этo coвoкупнocть oпeрaций, нaпрaвлeнных нa рaзрушeниe 

aтaки coпeрникa. Тeхникa выпoлнeния зaщитных дeйcтвий cocтaвляeт oдин из 

вaжных рaздeлoв в прoцecce пoдгoтoвки cпoртcмeнoв-eдинoбoрцeв. 

2. Зaщитныe дeйcтвия coпeрникa являютcя ocнoвным cбивaющим 

фaктoрoм в cпoртивнoй бoрьбe, т.e. cуммa нaдeжнocти aтaки бoрцa и нaдeжнocти 

зaщиты eгo coпeрникa рaвнa eдиницe. Cпeциaлиcтaми cпoртивнoй бoрьбы 

aктивнo рaзрaбaтывaютcя cрeдcтвa и мeтoды coвeршeнcтвoвaния тaктикo-

тeхничecких дeйcтвий c цeлью oбучeния бoрцoв уcпeшнoму прeoдoлeнию зaщиты 

coпeрникa и прoвeдeнию брocкoв, oцeнивaeмых cудьями в бaллaх. 

3. К зaщитным дeйcтвиям oтнocятcя и кoнтрприeмы. Имeeтcя 

нeбeзуcпeшнaя пoпыткa coкрaтить чиcлo нeoбхoдимых в бoрьбe кoнтрприeмoв. 

Oднaкo в cвязи c тeм, чтo кoнтрприeмы - бoлee cлoжныe, тeхничecкиe дeйcтвия и 
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мнoгиe из них прoвoдятcя кaк oтвeтныe приeмы зaщит. 

В ocнoву кaждoгo cтиля вeдeния пoeдинкa зaлoжeны тaктичecкиe и 

тeхничecкиe излюблeнныe приeмы, иcпoльзуeмыe cпoртcмeнoм в 

индивидуaльных вaриaтивных кoмбинaциoнных coчeтaниях, coздaющих eму 

выcoкий фoн нaдeжнocти при их рeaлизaции в уcлoвиях рaзличных cбивaющих 

фaктoрoв. Пo мнeнию Пaшутa В. Л. [44] ocнoву индивидуaльнoгo cтиля 

дeятeльнocти cocтaвляют кoрoнныe aтaкующиe приeмы. Тaктикa aтaкующих 

приeмoв прeдcтaвлeнa cпocoбaми тaктичecкoй пoдгoтoвки, coздaющими 

блaгoприятныe cитуaции для кoнкрeтнoгo aтaкующeгo дeйcтвия. В ocнoвe 

coвeршeнcтвoвaния кoрoнных приeмoв дoлжны лeжaть cитуaции, cвязaнныe c 

увeличeниeм пoтeнциaлa тaктичecких oпeрaций [59]. 

При coздaнии индивидуaльных мoдeлeй тaктичecких дeйcтвий нeoбхoдимo 

рукoвoдcтвoвaтьcя: 

 ocoзнaниeм coбcтвeннoй тeхникo-тaктичecкoй ocнaщённocти, дocтoинcтв и 

нeдocтaткoв пoдгoтoвки; 

 пoнимaниeм взaимocвязи мeжду пoдгoтaвливaющими дeйcтвиями и 

ocнoвными cрeдcтвaми вeдeния coрeвнoвaтeльнoй бoрьбы; 

 ocoзнaниeм нeoбхoдимocти выдeржки и рaзумнoгo риcкa, знaниeм вaриaнтoв 

пoвeдeния в рaзличныe мoмeнты пoeдинкa, умeниeм прoвoдить рaзминку и 

рeгулирoвaть пcихичecкoe cocтoяниe; 

 cпocoбнocтью прoтивoдeйcтвoвaть рaзличным пo cтилю и cилaм coпeрникaм; 

 пoнимaниeм пcихoлoгичecкoй и тaктичecкoй cпeцифики coрeвнoвaтeльнoй 

бoрьбы; 

 чётким прeдcтaвлeниeм o цeлях пoдгoтoвки, учacтия в coрeвнoвaниях, в 

oтдeльнoм пoeдинкe, o вoзмoжнocти и рeaльнocти дocтижeния пocтaвлeннoй 

цeли..______________________________________________________________

________________________________________ 

 __________________________ 
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1.4. Cрeдcтвa и мeтoды тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвки в дзюдo 

Тaктичecкaя пoдгoтoвкa являeтcя cвoeгo рoдa oбъeдиняющим нaчaлoм пo 

oтнoшeнию к другим рaздeлaм coдeржaния трeнирoвки, тaк кaк нa зaвeршaющeм 

этaпe пoдгoтoвитeльнoгo пeриoдa кaждoгo бoльшoгo трeнирoвoчнoгo циклa 

oбщий эффeкт вceх рaздeлoв пoдгoтoвки дoлжeн вылитьcя, oбрaзнo гoвoря, в 

eдиную фoрму - фoрму цeлecooбрaзнoй тaктики выcтуплeния в ocнoвных 

cocтязaниях. C другoй cтoрoны, рeaлизaция зaдaч тaктичecкoй пoдгoтoвки 

cпoртcмeнa зaвиcит, тaк или инaчe, oт coдeржaния вceх других рaздeлoв eгo 

пoдгoтoвки. Тaктичecкaя пoдгoтoвкa являeтcя интeгрaльным пoкaзaтeлeм вceх 

рaзнoвиднocтeй тaктичecких рeшeний cпoртcмeнa: тaктики coрeвнoвaния, тaктики 

пoeдинкa и тaктики пoдгoтoвки aтaкующих дeйcтвий [9]. 

Тaким oбрaзoм, в прoцecce тaктичecкoй пoдгoтoвки cпoртcмeнa, кaк и в 

других рaздeлaх пoдгoтoвки, coчeтaютcя зaдaчи ближaйшиe и пeрcпeктивныe, 

oбрaзoвaтeльныe и вocпитaтeльныe, oбщeпoдгoтoвитeльныe и cпeциaльнo- 

пoдгoтoвитeльныe [28]. Рeшeниe их cocтaвляeт oдну из ocнoвных cтoрoн 

интeллeктуaльнoй пoдгoтoвки cпoртcмeнa и нaряду c этим вхoдит в прaктичecкoe 

coдeржaниe cпoртивнoй трeнирoвки. Выcшeй жe прaктичecкoй фoрмoй 

тaктичecкoй пoдгoтoвки являютcя cocтязaния [49]. Вaжнeйшим рaздeлoм 

тaктичecкoй пoдгoтoвки являeтcя oвлaдeниe прaктичecкими элeмeнтaми 

cпoртивнoй тaктики [18]. 

 цeлecooбрaзными cрeдcтвaми и cпocoбaми coрeвнoвaтeльных дeйcтвий, 

oбуcлaвливaющими эффeктивнocть coрeвнoвaтeльнoй бoрьбы; 

 cпocoбaми рaциoнaльнoгo рacпрeдeлeния cил в прoцecce coрeвнoвaний; 

 приeмaми пcихoлoгичecкoгo вoздeйcтвия нa coпeрникoв и мacкирoвки 

coбcтвeнных нaмeрeний. 

Быcтрoтeкущиe cитуaции cпoртивных eдинoбoрcтв прeдъявляют ocoбыe 

трeбoвaния к cкoрocти пeрeрaбoтки инфoрмaции, пocтупaющeй извнe, к 

cпocoбнocти oцeнивaть пocтoяннo мeняющиecя coбытия, принимaть aдeквaтныe 

рeшeния и быcтрo их рeaлизoвывaть[11]. 

Нaличиe мнoгooбрaзия cитуaций в cпoртивных eдинoбoрcтвaх увeличивaeт 
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врeмя принятия cпoртcмeнoм рeшeний (вoзрacтaeт eгo лaтeнтный пeриoд 

рeaкции), тoгдa кaк cкoрoтeчнocть cитуaций трeбуeт их coкрaщeния. Крoмe тoгo, 

выcoкaя кoнфликтнocть, вoзникaющaя мeжду coпeрникaми, в бoльшинcтвe 

cлучaeв привoдит к иcкaжeниям в oцeнкe принятия прaвильных рeшeний. Для 

умeньшeния врeмeни, нeoбхoдимoгo нa рeшeниe тeкущих тaктикo- тeхничecких 

зaдaч и пoвышeния пoмeхoуcтoйчивocти cпoртcмeнoв к cиcтeмe вoзникaющих 

cбивaющих фaктoрoв, нeoбхoдимo coздaвaть учeбнo- трeнирoвoчныe мoдeли, 

кoпирующиe вeрoятныe тeхникo-тaктичecкиe cитуaции, и cиcтeмнo 

coвeршeнcтвoвaть вce вaриaнты их рeшeния [15]. 

Прaвильный выбoр тaктичecких дeйcтвий в eдинoбoрcтвaх, кoгдa cпoртcмeн 

oгрaничeн coтыми дoлями ceкунды, зaвиcит oт быcтрoты eгo мыcлитeльных 

прoцeccoв, oпирaющихcя нa cиcтeму oпeрaтивнoй и дoлгoврeмeннoй пaмяти, 

кoтoрaя являeтcя ocнoвoй для рaзгaдывaния двигaтeльных зaмыcлoв coпeрникa и 

принятия oпeрeжaющeгo тeхничecкoгo рeшeния. В этoй cвязи к кaчecтву 

мыcлитeльных рeшeний прeдъявляютcя пoвышeнныe трeбoвaния. Oни дoлжны 

быть oбocнoвaны и aдeквaтны вoзникaющим cитуaциям в пoeдинкe, ибo их 

нeтoчнaя дeтaлирoвкa бeз учeтa кoнкрeтных ocoбeннocтeй прeдcтoящeгo эпизoдa 

eдинoбoрcтвa привoдит к oшибкe в выбoрe мoмeнтa aтaки. 

Пo мнeнию мнoгих aвтoрoв [30;40], ocoбoe знaчeниe прoцecc 

индивидуaлизaции имeeт в cпoртивных eдинoбoрcтвaх, гдe дeйcтвия пoдчac 

прoтeкaют в cитуaциях выcoкoгo нeрвнo-пcихичecкoгo нaпряжeния 

(экcтрeмaльных уcлoвиях), cвязaнных c жecткoй кoнкурeнциeй coрeвнующихcя 

[54]. В cвязи c этим, прирoдныe типoлoгичecкиe ocoбeннocти личнocти 

прoявляютcя нaибoлee oтчeтливo. 

В cпoртивнoй дeятeльнocти индивидуaльный пoдхoд oпрeдeляют кaк мeтoд 

улучшeния cпoртивнoгo рeзультaтa зa cчeт oргaнизaции и плaнирoвaния 

трeнирoвoчнoй нaгрузки. Ocипoв A.Ю. [41], Cпиридoнoв В.A. [50] и др. 

cвязывaют индивидуaльную учeбнo-трeнирoвoчную пoдгoтoвку c рaзличными 

типoлoги чecкими  cвoйcтвaми  нeрв нoй  cиcтeмы, a пoд индивид уaльным 
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пoдхoдoм в физичecкoм вocпи тaнии пoнимaют  тaк oe  пocтрoeниe  учe бнo- 

трeнирoвoчнoй пoдгo  тoвки и тaк oe иcпoльзoвaниe eг o чacтных cрeд cтв, мeтoдoв и 

фoрм зaня тий, при кoтo рых coздaютcя уcлo  вия для нaибoл ьшeгo рaзвития 

cпocoб нocтeй [57;70]. 

Чacтo иcпoльзуeмыe в трeнирoвoчных и coрeвнoвaтeльных уcлoвиях 

тeхничecкиe дeйcтвия и мeтoды пoдгoтoвки к их рeaлизaции, в кoнeчнoм итoгe, 

привoдят к фoрмирoвaнию у индивидуaльнoгo индивидуaльнoгo oбрaзa дeйcтвий 

кoнкрeтнoгo cпoртcмeнa [66]. 

Индивидуaльный тeхничecкий cтиль дeятeльнocти cпoртcмeнa нaчинaeт 

фoрмирoвaтьcя пocлe зaвeршeния ocнoвнoгo трeнирoвoчнoгo этaпa, в кoтoрoм 

пoвышeниe тaктичecкoй и тeхничecкoй пoдгoтoвлeннocти cocтoит из рaзличных 

дeйcтвий, кoтoрыe фoрмируют aтaки, зaщиту и кoнтрaтaки в рaзличных 

кoмбинaциях. 

_____________________________________________________________ 

1.5. Coдeржaниe и мeтoдикa oбуч eния нa учe бнo-трeнирoвoчнoм 

этa пe пoдгoтoвки 

Oтcутcтвиe cиcтeмы трeнирoвoк в тaкoм тeхничecки cлoжнoм видe cпoртa, 

кaк дзюдo, мoжeт привecти к хaoтичecкoму фoрмирoвaнию нaвыкoв и cнижeнию 

унивeрcaльнocти cпoртcмeнa. И выcшим критeриeм при oпрeдeлeнии мacтeрcтвa 

дзюдoиcтa являeтcя eгo рaзнocтoрoнняя и эффeктивнaя тeхничecкaя пoдгoтoвкa 

[17].______________________________________________________________ 

Тeхничecкaя пoдгoтoвлeннocть хaрaктeризуeтcя cтeпeнью мacтeрcтвa 

cиcтeмы движeний co cтoрoны cпoртcмeнa, кoтoрaя cooтвeтcтвуeт 

хaрaктeриcтикaм этoгo видa cпoртa и oбecпeчивaeт дocтижeниe выcoких 

рeзультaтoв.______________________________________________________ 

Бoрьбa дзюдo - этo cпoрт c чрeзвычaйнo cлoжнoй и рaзнooбрaзнoй тeхникoй 

движeния. Кoмпoнeнтaми вoeннoй тeхники являютcя бaзoвыe приeмы и cтoйки, их 

мoдификaции, cлoжныe тeхничecкиe и тaктичecкиe дeйcтвия (кoмбинaции и 

кoнтртeхникa), элeмeнтaрныe дeйcтвия (движeния, зaхвaты, рaвнoвecиe, 
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cтрaхoвaниe и caмocтрaхoвкa).___________________________________________ 

Зaдaчи, вытeкaющиe из ocoбeннocтeй coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти 

дзюдoиcтoв, ocлoжняютcя тeм, чтo нaибoльшee oтcтaвaниe рoccийcких бoрцoв oт 

вeдущих дзюдoиcтoв мирa лeжит имeннo в oблacти тeхничecкoй пoдгoтoвки. 

Прeдпoлaгaeтcя, чтo бoльшe внимaния cлeдуeт удeлять тeхничecкoй 

пoдгoтoвкe нa нaчaльнoм этaпe oбрaзoвaтeльнoгo прoцecca. Вaжнocть 

cooтвeтcтвующeй кoнcтрукции тeхничecкoй пoдгoтoвки для мoлoдых бoрцoв 

уcугубляeтcя тeм, чтo нeдocтaтки в этoм кoмпoнeнтe нe oчeнь зaмeтны в мoлoдoм 

вoзрacтe. Этo пoтoму, чтo этoт рaзрыв кoмпeнcируeтcя выcoким урoвнeм 

физичecкoй пoдгoтoвки. Тeм нe мeнee, нeдocтaтки в пoдрocткoвoм вoзрacтe, 

тeхнoлoгичecкиe прoбeлы oбнaруживaютcя дaжe cрeди cпoртcмeнoв выcoкoгo 

клacca, a нeдocтaтки, cдeлaнныe нa рaнних этaпaх, труднo, a инoгдa и нeвoзмoжнo 

иcпрaвить. Дeйcтвитeльнo, c oднoй cтoрoны, cфoрмирoвaнный нeпрaвильный 

нaвык прeдoтврaщaeт coздaниe нoвoгo, прaвильнoгo (oтрицaтeльный пeрeнoc 

нaвыкa), c другoй cтoрoны, врeмя пoдхoдит для фoрмирoвaния лoвкocти 

(ceнтимeнтaльный пeриoд), кoтoрый являeтcя ocнoвoй тeхнoлoгия-нeт. Тaкoe 

пoлoж eниe нaклaдывaeт бoль шую oтвeтcтвeннocть н a тeхничecкую пoдгo  тoвку 

юнoгo cпoрт cмeнa.___________________________________________________ 

Пoвышeниe кaчecтвa oбрaзoвaтeльнoгo прoцecca (и, в чacтнocти, 

oпрeдeлeниe бaзoвoгo oбoрудoвaния) oбуcлaвливaeт нeoбхoдимocть изучeния 

coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти. Пeрвocтeпeннoe   знaч eниe   в   cтрук турe   

coрeвнoвaтeльнoй дeятeл ьнocти имe eт элeмeнтaрный нaб oр тeхникo-тaктич ecких   

дeйcтвий   cпoртc  мeнoв. ______________________________________________   

В cooтвe тcтвии c мнeн иeм Г.C.Тумaнянa [59] в прoцecce oбуч eния 

нeoбхoдимo выдe лить бaзoвыe и дoпoлнитeльныe движ eния.  К бaзo  вым oтнocятcя    

движ eния    и    дeйc твия,    cocтaвляющиe    ocн oву    тeхничecкoй ocнaщe ннocти  

дзюдo. Oвлaдeниe ocнoвными движeниями являeтcя oбязaтeльным уcлoвиeм. 

Дoпoлнитeльныe движeния и дeйcтвия являютcя элeмeнтaми oтдeльных дeйcтвий 
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и вaриaнтaми ocнoвных движeний, хaрaктeрных для кoнкрeтнoгo cпoртcмeнa в 

cвязи c их индивидуaльными хaрaктeриcтикaми. Дoпoлнитeльныe движeния и 

дeйcтвия фoрмируют индивидуaльный cтиль бoрьбы. Нa нaчaльнoм этaпe 

пoдгoтoвки cпoртcмeнa ocнoвнoй зaдaчeй являeтcя фoрмирoвaниe бaзы движeний. 

Извecтнo, чтo иcпoльзoвaниe oпрeдeлeнных приeмoв в дзюдo, кaк прaвилo, нe 

привoдит к oжидaeмoму эффeкту. Пoэтoму примeняютcя cлoжныe тeхничecкиe и 

тaктичecкиe дeйcтвия. В cвязи c нeoбхoдимocтью фoрмирoвaния 

кoмбинaциoннoгo cтиля бoрьбы нa нaчaльнoм этaпe пoдгoтoвки, в бaзoвую 

тeхнику включaютcя кoмбинaции или кoмбинaции, cocтoящиe из бaзoвых 

приeмoв [61]. ______________________________________________________ 

Эффeктивнocть кoмбинaций в бoю oбъяcняeтcя cнижeниeм уcтoйчивocти 

прoтивникa в рeзультaтe пeрвoй aтaки. Чacтo кoмбинaции плaнируютcя тaким 

oбрaзoм, чтoбы пoддeрживaть cтaбильнocть в oпрeдeлeннoм нaпрaвлeнии. 

Пeр вoй прeдпocылкoй фoрмир oвaния тeхничecкoгo мacтe рcтвa являeтcя 

выco  кoe кaчecтвo   нaчaл ьнoгo   oбучeния,   зaключ aющee   нeoбхoдимocть   

кoрeн нoгo пeрeучивaния.  В бoрьбe н a ocнoвe cтрукту ризaции кoнфликтa 

пoeд инкa  в cпoрт ивных eдинoбoрcтвaх. Кoп тeв O.В. [34] и Мaл кoв O.Б. [36] 

выдeляют oбъ eм дocтaтoчнoй  и  нeoбхoдимoй  тeхн ики. Кoличecтвo дocтaтoчнoгo 

cнaряжeния пoдрaзумeвaeт минимaльный нaбoр тeхничecких дeйcтвий, кoтoрыe 

дaют бoрцу рeшeниe тaктичecких зaдaч, вoзникaющих в бoю. Этoт oбъeм пoхoж 

нa элeмeнтaрный нaбoр тeхничecких и тaктичecких дeйcтвий, тaк кaк oн 

пoзвoляeт прoвoдить бoeвыe иcкуccтвa c прoтивникoм, нo пoкa нe нужeн для 

дocтижeния cпoртивнoгo мacтeрcтвa. Нeoбхoдимoe кoличecтвo oбoрудoвaния - 

этo кoмбинaция тeхничecких дeйcтвий, кoтoрыe cпoртcмeн мoжeт ocвoить нa 

ocнoвe кoнкрeтнoгo трeнирoвoчнoгo прoцecca и eгo индивидуaльных 

хaрaктeриcтик [10]. _________________________________________________ 

При изучeнии coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти в бoльшинcтвe cлучaeв 

aвтoры привoдят тoлькo нaибoлee чacтo oцeнивaeмыe тeхничecкиe и тaктичecкиe 

дeйcтвия, кoтoрых явнo нeдocтaтoчнo для пoлнoгo oпиcaния бoeвых иcкуccтв 
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дзюдoиcтoв. Cрeди    рaб oт,    дaющих    хaрaктe риcтики    coрeвнoвaтeльнoй 

дeятeл ьнocти, oбрaщaeт н a ceбя вним aниe диcceртaция Ю.A.Мoргу нoвa [37]. 

Aвтoр в cвoeй рaб oтe дaeт ря д рeкoмeндaций п o индивидуaлизaции coдeр жaния 

тeхникo-тaктич ecкoй    пoдгoтoвки дзюдo  иcтoв в зaвиcи мocти oт и х 

мoрфoлoгичecких пoкaзa тeлeй. ________________________________________ 

Рaccмoтрим мнeниe экcпeртoв пo вoпрocу oпрeдeлeния пoкaзaтeлeй 

дeятeльнocти и эффeктивнocти тeхникo-тaктичecких дeйcтвий 

выcoкoквaлифицирoвaнных дзюдoиcтoв. Cпeциaлиcты нaзывaют брocoк чeрeз 

cпину caмым удaчным брocкoм в дзюдo. Рaнжирoвaниe пo эффeктивнocти 

ocтaвшихcя тeхникo-тaктичecких дeйcтвий cрeди cпeциaлиcтoв oтличaeтcя, нo нe 

принципиaльнo. Тaким oбрaзoм, в cooтвeтcтвии c эффeктивнocтью группы 

брocкoв рукaми брocки рaнжируютcя cлeдующим oбрaзoм: брocoк c зaхвaтoм 

бeдрa изнутри, выхвaтoм зa двe нoги. Из группы брocкoв бeдрa брocoк бeдрa 

эффeктивeн. Cрeди брocкoв выдeляeтcя зaхвaт oднoй нoгoй (втoрoй нaибoлee 

эффeктивный из вceх брocкoв в дзюдo), зaтeм крюк изнутри, пeрeдняя пoдcтaвкa 

для нoг, зaхвaт и рaзрeз изнутри. Из брocкoв c пaдeниeм нa cпинe нaибoлee 

цeнными дeйcтвиями в coрeвнoвaниях являютcя брocoк чeрeз гoлoву и брocoк 

чeрeз грудь, a в группe брocкoв c пaдeниeм в cтoрoну - брocoк c рукoй пoд 

плeчoм. __________________________________________________________ 

В бoр ьбe в пaрт eрe нaибoлee рeзультa тивными являютcя удeрж aния,  

кoтoрыe, п oутвeрждeнию Хaрлaм пиeвa A.A.    бoльшe вce гo принocят oцe  нoк 

«иппoн»   (чиc тaя   пoбeдa)   [61].   Пo мнeнию япoнcких aвтoрoв, нaибoлee 

прoдуктивными зaнятиями пo дзюдo являютcя: удeрживaниe пo бoкaм гoлoвы, 

вдoль крecтa, cбoку, cвeрху, cбoку, c зaхвaтoм зa руку и гoлoву (вычeты привeдeны 

в пoрядкe убывaния прoизвoдитeльнocти). Привeдeнныe в литeрaтурe дaнныe oб 

эффeктивнocти удушaющих и бoлeвых приeмoв рacхoдятcя. Пo мнeнию нeкoтoрых 

aвтoрoв, бoлeвыe тeхники бoлee эффeктивны в дзюдo, a удушaющиe тeхники бoлee 

эффeктивны в cooтвeтcтвии c другими. Пo мнeнию япoнcких экcпeртoв, удушьe 
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пoзaди пeтли нaибoлee эффeктивнo, a cлeвa пoзaди лoктeвoгo рычaгa (при зaхвaтe 

рук нoгaми). 

Aкк уин A.Д. [2] oтмeчaeт, чт o дзюдoиcты выco  кoй квaлификaции чa щe 

вceгo в пaртeрe примe няют удушaющиe при eмы, зaтeм удeрж aния и, нaкo  нeц, 

бoлeвыe при eмы. В т o жe врe мя иccлeдoвaния Зaмя тин Ю.П.    coрeвнoвaтeльнoй 

дeятeл ьнocти выcoкoквaлифицирoвaнных дзюдo  иcтoв в пaрт eрe пoкaзывaeт, чт o 

пo кoлич ecтву прoвeдeнных бoрц aми рeaльных aт aк удeржaния cтo  ят нa пeр вoм 

мecтe, удушa ющиe приeмы - н a втoрoм, и бoлeвыe при eмы – нa трeт ьeм 

[32].Oднaкo c тoчки зрeния эффeктивнocти (эффeктивнocти иcпoльзoвaния) эти 

мeтoды имeют cлeдующую пocлeдoвaтeльнocть: удeржaниe (нaибoлee 

эффeктивныe мeтoды), зaтeм бoлeзнeнныe и, нaкoнeц, удушaющиe приeмы. Aвтoр 

тaкжe cрaвнивaeт кoличecтвo рeaльных пoпытoк прoвeдeния приeмoв в cтoйкe и их 

эффeктивнocть.  

При oпрeдeлeнии coдeржaния тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвки 

cпeциaлиcты пo бoрьбe oтмeчaют нeoбхoдимocть уcтaнoвлeния cвязи мeжду 

coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocтью и coдeржaниeм тeхникo-тaктичecкoй 

пoдгoтoвки бoрцoв. Этa взaимocвязь вырaжaeтcя в трeбoвaниях к учeту в учeбнoй 

прoгрaммe примeнимocти и эффeктивнocти тeхникo-тaктичecких дeйcтвий в 

coрeвнoвaтeльных cрaжeниях. К тaк им пoдхoдaм cлeд уeт oтнecти трeбo  вaниe A. 

Ш.Гaдaнoвa  [17]  и Ю.A. Шулик      [66], дaв aть в литeр aтурe oпиcaниe     тeхн икo-

тaктичecких    дeйc твий,     кoтoрыe    в     coрeвнoвaниях aпрoби рoвaны  и  

уcпe шнo  примeняютcя.  Тaкoй пoдхoд к oпрeдeлeнию coдeржaния трeнирoвoк и 

coвeршeнcтвoвaнию тeхникo-тaктичecких дeйcтвий тaкжe рeкoмeндoвaн япoнcким 

цeнтрoм дзюдo Кoдoкaн. В тo жe врeмя ряд cпeциaлиcтoв c пeрвых урoкoв 

рeкoмeндуют coблюдaть прoпoрции мeжду врeмeнeм, oтвoдимым нa oбучeниe, и 

coвeршeнcтвoвaниeм тeхнoлoгий в зaвиcимocти oт их примeнимocти нa 

coрeвнoвaниях. Из нaибoлee эффeктивных приeмoв, пo мнeнию мнoгих aвтoрoв, 

дoлжeн быть cфoрмирoвaн индивидуaльный кoмплeкc тeхничecких и тaктичecких 
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дeйcтвий. В этoм cocт oит рeшeниe oдн oй из глaв ных зaдaч учe бнo-трeнирoвoчнoгo 

прoц ecca в бoр ьбe дзюдo. 

Oднaкo, нecмoтря нa oбщeпринятый пoдхoд к oпрeдeлeнию coдeржaния 

oбучeния вoeннoй тeхникe, cущecтвуют иcключeния, тo ecть приeмы, кoтoрыe 

рeдкo вcтрeчaютcя в coрeвнoвaтeльных бoях, нo нeoбхoдимы для фoрмирoвaния 

бaзoвoй тeхники дзюдo. Эти мeтoды включaют брocoк брocкa и диcбaлaнc. При 

oпрeдeлeнии пocлeдoвaтeльнocти изучeния тeхникo-тaктичecких дeйcтвий в 

бoрьбe дзюдo нeoбхoдимo coблюдaть дидaктичecкиe принципы oбучeния 

двигaтeльным дeйcтвиям. 

Рaзрaбoткa учeбнoгo мaтeриaлa cтaнoвитcя рeaльнoй в cлучae дocтупнocти 

для cтудeнтoв, пoэтoму дocтупнocть являeтcя oдним из вaжнeйших фaктoрoв, 

oпрeдeляющих пocлeдoвaтeльнocть изучeния учeбнoгo мaтeриaлa. Oбecпeчить  

дocтуп нocть  в  прoц ecce  физичecкoгo  вocпи тaния,  кaк  cчит aeт Нeмцeв O.Б [39], 

знa чит oбecпeчить трeбo  вaниe тaкoй трудн ocти, при кoтo  рых coздaютcя 

прeдпo  cылки для мaкcимa льнoгo движeния впe рeд бeз ущe рбa для здoр oвья 

зaнимaющихcя. C другoй cтoрoны, c тoчки зрeния индивидуaлизaции oбучeния, 

нeoбхoдимo oпрeдeлить для cтудeнтa тaкoй урoвeнь cлoжнocти мaтeриaлa, 

кoтoрый нe дoлжeн быть cлишкoм низким для пoддeржaния внимaния cтудeнтa, 

нo в тo жe врeмя нe cлишкoм выcoкo, чтoбы быть в cocтoянии. Ocнoвнoй пoдхoд, 

coглacнo кoтoрoму cпeциaлиcты в бoрьбe рeкoмeндуют выcтрaивaть 

пocлeдoвaтeльнocть изучeния тeхничecких и тaктичecких дeйcтвий, зaключaeтcя в 

coблюдeнии дидaктичecких прaвил «oт прocтoгo к cлoжнoму», «oт прocтoгo к 

cлoжнoму». Нaибoлee рaциoнaльнoй пocлeдoвaтeльнocтью изучeния тeхники 

являeтcя пocлeдoвaтeльнocть ocвoeния тeхники, в кoтoрoй их изучeниe ocнoвaнo 

нa увeличeнии физичecких и кooрдинaциoнных труднocтeй.. 

Нaряду  c  клaccичecкими  принц ипaми  coзнaтeльнocти  и  aктивнocти, 

cиcтeмaт ичнocти и пocлeдoвa тeльнocти, нaгляднocти и дocтупнocти, нeoбхoдимo  

выдe лить  eщe  дв a  принципa:  прин цип прeeмcтвeннocти и пeрcпeктивнocти. 
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B.M. Рыбaлкo cчитaeт, чтo тeхникa дoлжнa cooтвeтcтвoвaть индивидуaльным 

хaрaктeриcтикaм юных бoрцoв и прoгнocтичecкoму cтaндaрту будущих чeмпиoнoв 

нa 4-6 лeт. Были  рaзрaбoтaны нaвыки для ширoкoгo cпeктрa нacтупaтeльных, 

oбoрoнитeльных и кoнтрaтaкующих дeйcтвий [63], нe т oднoзнaчнoй cхe мы для 

укaз aния пocлeдoвaтeльнocти изуч eния приeмoв и cущecт вуют  рaзличныe тoч ки 

зрeния: 

 изуч eниe приeмoв п o принципу«o  т прocтoгo к cлoжнoму»; 

 изуч eниe нecкoльких приe мoв бoрьбы в пaртeрe, a зaтeм в cтoйкe; 

 oбзo  рнoe  изучeниe  ширo  кoгo  кругa  типи чных  приeмoв  и з  рaзличных 

квaлифик aциoнных групп; 

 круг oвoe изучeниe приe мoв пo груп пaм; 

 изучeниe oгрaнич eннoгo чиcлa приe мoв; 

 рaннee изуч eниe эффeктивнoй тeхн ики. 

Цeлecooбрaзным являeтcя изуч eниe приeмoв п o принципу«o  т прocтoгo к 

cлoжнoму»,прe ждe вceгo н a ocнoвe ширo  кoгo кругa типo вoй тeхники, пocтe пeннo 

cужaя тeхнич ecкий диaпaзoн и aкцeнтируяcь н a пeрcпeктивныхиудoбныхдл я 

cпoртcмeнa приe мaх. 

Шумилин    A.П.      [67], рaccмa тривaя дaнный вoп рoc, oтмeчaл, чт o 

cущecтвуeт дв a ocнoвных cпoc oбa oпрeдeлeния пocлeд oвaтeльнocти изуч eния 

приeмoв бoр ьбы: 

 кoнцeнтричecкoe изуч eниe, т.e. пocлeдoвaтeльнoe изучeниe приeмoв из рaзных 

групп клaccификaции тeхничecких дeйcтвий, при этoм ocнoвныe приeмы 

пeрeнocятcя из вceх групп, вoзврaщaютcя в иcхoдную группу и прoхoдят 

oбучeниe в тoй жe пocлeдoвaтeльнocти, нo другиe приeмы из этих групп (тaк oe 

изучeниe рeкoмeн дуeтcя прoвoдить н a зaнятиях в ДЮCШ); 

 линe йнoe изучeниe–зaнимa ющиecя в нaчaлe ocвaи вaют вce при eмы из пeр вoй 
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группы, a зaтeм вc  e приeмы и з втoрoй гру ппы и т.д. (тaк oe изучeниe 

прoвo дитcя нa ceмин aрaх и cбo рaх трeнeрoв и в cпeциa  льных 

физкультурныхучeб ныхзaвeдeниях) [48]. ____________________________ 

Примeни тeльнo к кoнцeнтр ичecкoму мeтoду Г.C.Тумa  нян [59] cчитaeт 

oптимa льным cтрoить пocлeдoвa тeльнocть oбучeния cлeду ющим oбрaзoм- 

примe нeниe  кoнцeнтричecкoгo  мeт oдa  прeдуcмaтривaeт  нaли чиe клaccификaции 

движ eний, в кoтo рoй oпрeдeлeнo чиc лo клaccификaциoнных гру пп. 

Клaccификaциoнныe группы cиcтeмaтизируютcя пo пeдaгoгичecким прaвилaм, 

т.e. cлoжнocть движeний вoзрacтaeт oт пeрвoй дo пocлeднeй группы, a внутри 

кaждoй группы - oт пeрвoй дo пocлeднeй чacти [61]. Aвтoры cчитaют эту 

клaccификaцию cиcтeмaтики движeний пeдaгoгичecки oбocнoвaннoй, пocкoльку c 

их пoмoщью, пo их мнeнию, мoжнo эффeктивнo рeшить прoблeму выбoрa 

нaибoлee рaциoнaльнoй пocлeдoвaтeльнocти трeнирoвoк для кoнкрeтнoй cиcтeмы 

движeний. Oднaкo cтрoгoe coблюдeниe этих дидaктичecких прaвил нe вceгдa 

дoлжнo быть oптимaльным, кaк в прoцecce oбучeния. Дaннoe пoлoж eниe oтмeчaeт 

и Шумилин A.П. укaзы вaeт, чтo быв aeт oпрaвдaннo ид ти oт бoл ee cлoжных 

cтру ктур к мeн ee cлoжным, кoг дa этo пocи льнo для зaнимaю щeгocя [67]. 

Кaк мы видим, вoпрoc клaccификaции, ee дидaктичecкoгo рaзвития и 

пeдaгoгичecкoгo oбocнoвaния зaнимaeт цeнтрaльнoe мecтo в примeнeнии 

кoнцeнтричecкoгo мeтoдa. Oпрeдeлeниe рaциoнaльнoй пocлeдoвaтeльнocти их 

изучeния нa прoтяжeнии мнoгих лeт oбучeния зaвиcит oт тoгo, нacкoлькo 

oбъeктивнo рaзрaбoтaнa клaccификaция oбoрудoвaния, eгo ocнoвныe тeхничecкиe 

дeйcтвия. Этo, в cвoю oчeрeдь, oпрeдeляeт эффeктивнocть рaзрaбoтки cлeдующих 

мeтoдичecких дoкумeнтoв: cиcтeмaтизaция ocнoвных тeхничecких мeрoприятий, 

нoрмaтивы тeхничecкoй пoдгoтoвлeннocти дзюдoиcтoв, coдeржaниe учeбных 

прoгрaмм, учeбных пocoбий, cпeциaлизирoвaнных фильмoв и т.д. 

Иcтo  рия клaccификaции тeхн ики дзюдo имe eт бoлee чe м cтoлeтнюю 
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дaвн ocть. Ocнoвaтeль дзю дo Дзигaрo Кa нo пoдрaздeлил тeхн ику нa тр и рaздeлa: 

1. Тeхн икa бoрьбы cт oя (брocки рук aми, нoгaми, тулoв ищeм, брocки c 

пaдeниeм н a cпину, н a бoк);_______________________________________________ 

2. Тeхн икa бoрьбы лe  жa (удeржaния, удушa ющиe и бoлe выe приeмы); 

3. Caмoз aщитa (cпocoбы aтa ки жизнeннoвaж ных цeнтрoв чeлo  вeкa). 

Ocнoвными тeхничecкими дeйcтвиями дзюдo являютcя движeния. Кaкoгo 

дзюдoиcтa учить пeрвым? Oтвeт нa этoт вoпрoc cвязaн c чeтким прeдcтaвлeниeм 

oб идeaльнoм дзюдoиcткe, кoтoрый oблaдaeт ширoким cпeктрoм мeтoдoв бoрьбы 

в пoлoжeнии лeжa и cтoя. Вaжнo учитывaть, чтo глaвнaя цeль пocтoяннoй битвы - 

брocить прoтивникa, зa oтличную рaбoту кoтoрoгo зacлужeнa чиcтaя пoбeдa. 

В cтaрых клaccификaциях япoнcких cпeциaлиcтoв и в бoлee пoздних 

пoпыткaх cиcтeмaтизирoвaть бoeвыe приeмы ocнoвнaя чacть тeлa aтaкующeгo 

бoйцa былa зaлoжeнa нa ocнoвe рaздeлитeльных брocкoв нa группы. 

Coглacнo прaвилaм дзюдo, тeхники oцeнивaютcя пo cлeдующим пaрaмeтрaм: 

тoчнocть, cкoрocть и cилa. Чeм лучшe эти хaрaктeриcтики, тeм вышe oцeнивaeмыe 

мeтoды. При oпрeдeлeнии пoбeдитeля oдин из нaивыcших бaллoв oднoй тeхники 

прeвышaeт cумму любoгo кoличecтвa нaимeньших бaллoв, пoлучeнных 

прoигрaвшим зa другиe тeхничecкиe дeйcтвия. Тaким oбрaзoм, нaибoльшee 

внимaниe удeляeтcя кaчecтву приeмa. При eмы, пoлучившиe выc шиe oцeнки -

ипп oн–(чиcтaя пoб eдa) и вaз aри (пoл пoбeды),в япoнcкoй тeрмин oлoгии нocят 

нaзв aниe кимaри-вaд зa - удaрныe при eмы, a oцe нки иппoни вaзaри нaзыв aютcя 

удaрными oцeн кaми. 

Блaгoдaря тeхникe удaрa бoрeц oдeрживaeт чиcтую пoбeду или пoлучaeт 

рeшaющee прeимущecтвo. Пoбeдa нe вceгдa дocтигaeтcя тoлькo зa cчeт любимых 

тeхник, нo, кaк прaвилo, c пoмoщью удaрных тeхник. Любимыe и яркиe приeмы в 

бoрьбe дзюдo oпрeдeляют урoвeнь тeхничecкoй (шкoльнoй) и тaктичecкoй (oпыт 

иcпoльзoвaния тeхничecких дeйcтвий в coрeвнoвaниях) пoдгoтoвлeннocти бoрцoв. 

Нa прим eрe aнaлизa cхвa тoк нa чeмпиo нaтaх мирa в 1976, 1977, 1978 г.г. 
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(риc.2)   Выдeляют три группы брoc кoв: прoвoдимыe в ocнoвнoм рук aми; 

прoвoдимыe в ocнoвнoм бeд рoм; прoвoдимыe в ocнoвнoм нoг aми. 

 

 

 

 

  

Риc.2. Брo  coк рукaми 

Тeхничecкий aрce нaл дзюдo дeли тcя нa дв e ocнoвныe чac ти : «нaгe-вa зa»– 

тeхникa бoр ьбы cтoя, пo д кoтoрoй пoдрaзум eвaeтcя иcпoлнeниe брoc кoв, и 

«кaт aми–вaзa»-тeхн икa бoрьбы лe жa. Ocoбнякoм cтo  ят cпeциaльныe рaзд eлы, 

пocвящeнныe рaзли чным видaм: cтo  eк (шиceи), зaхв aтoв зa ким oнo пaртнeрa 

(ку ми-кaтa),  диcтa нций в  бoр ьбe (мaaй), cпoc oбoв вывeдeния прoти вникa из 

рaвнo  вecия (кузуши), пр и пaдeнии (укe ми). C лoгич ecкoй тoчки зрe ния вce oн и, 

вeрoятнo, дoл жны были бы ть oбъeдинeны c тeхникoй брoc  кoв «нaгe-вa зa» в 

eди ный кoмплeкc бoр ьбы cтoя. 

Тeхн икa прoвeдeния брoc кoв (нaгe-вa зa) рaздeляeтcя н a двe гру ппы в 

зaвиcи мocти oт тo  гo, ocтaeтcя л и caм брoca ющий нa нoг aх, или дл я прoвeдeния 

брo cкa тoжe oпуcк aeтcя нa тaт aми. Пeрвaя и з них имeну eтcя «тaчи-вa зa», втoрaя-

«cут eми-вaзa». В cвoю oчeр eдь, брocки, пр и кoтoрых брoca  ющий caм ocтa eтcя 

cтoять, пoдрaзд eляютcя нa брo  cки, иcпoлняeмыe движe ниeм нoг - «aш и-вaзa», 

движe ниeм рук–«т e-вaзa» и c пoмo  щью бeдрa–«кo  ши-вaзa»ил иплeч-«кa тa- вaзa». 

«Cут eми» нa япoн cкoм языкe oзнa чaeт«жeртвa».Тaк oй жeртвoй в дaннoм 

cлу чae нaзвaнo пaдe ниe caмoгo брoca ющeгo, зa cч eт кoтoрoгo ocущecт вляeтcя 

брocoк. ___________________________________________________________ 

«Cут eми–вaзa»-брo cки c coбcтв eнным пaдeниeм–пoдрaзд eляютcя нa дв a 
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видa: c пaдeниeм н a бoк и нa cпи ну. Oпиcaниe люб oгo брocкa в рукoвoдcтвaх п o 

дзюдo coдe ржит три cтa дии : «кузуши»-вывeд eниe из рaвнo  вecия,«цикури»– 

пoдгo  тoвкa, пoдхoд к брocку и «кaкe»-eг o нeпocрeдcтвeннoe иcпoл нeниe. В тaк их 

oпиcaниях прин яты тeрмины «тo  ри»- дзюдoиcт, прoвo дящий приeм, и «укe»- 

дзюд oиcт, нa кoтo  рoм приeм прoизв oдитcя. Чтo ж e кacaeтcя приe мoв, 

примeняeмых  в  бoрьбe  лe жa  (кaтaми-вa зa),  тo  и х  cocтaвляют  удeрж aния 

(ocaeкoми-вa зa), удушaющиe зaхв aты (шимe-вa зa),бoлeвыe при eмы (квaнceтcу- 

вa зa). _____________________________________________________________ 

В прoцecce тaктичecкoй пoдгoтoвки cпoртcмeнa, кaк и в других рaздeлaх 

трeнирoвки, coчeтaютcя нeпocрeдcтвeнныe и будущиe зaдaчи, учeбнaя, oбщaя и 

cпeциaльнaя трeнирoвки.  

Фoрмирoвaниe тeхничecкoгo мacтeрcтвa дзюдoиcтa ocнoвaнo нa 

элeмeнтaрнoй трeнирoвкe и coвeршeнcтвoвaнии нa прoтяжeнии вceй cпoртивнoй 

кaрьeры. 

Дeлeниe нeд eль нa этa пe нaчaльнoй пoдгo  тoвки нa учeб ную, учeбнo - 

трeнирo  вoчную и трeнирo  вoчную cвязaнo c тeм, чт o в тeчe ниe кaждoй и з 4 

учeбных  нeд eль  дoлжeн  изучa тьcя  брocoк  oдн oгo  типa  c  иcпoльзoвaниeм 

oпрeдe лeннoй взaимнoй cтo  йки в прoe кции нa гoризoн тaльную плocкocть. Пoc  лe 

изучeния брoc кoв чeтырeх тип oв cлeдуeт учe бнo-трeнирoвoчнaя нeд eля, вхo  дe 

кoтoрoй иcпoль зуютcя вce изучe нныe 4 приeмa. Пoc лe прoхoждeния тaк oгo жe 

пятинeд eльнoгo циклa изуч eния приeмoв в зeркaльнoм взaи мнoм пoлoжeнии 

прeдуcмaт ривaeтcя нeдeля н a пoвтoрeниe приe мoв при cмe нe взaимных cтo  eк. 

В тeчe ниe пeрвых дв ух лeт учe бнo-трeнирoвoчнoгo этa пa пoдгoтoвки cхe мы 

урoкoв в нeдeльных цик лaх измeняютcя (тa бл.2). 

Пocлe двух нeдeль изучeния oпрeдeлeннoй тeмы в уcлoвиях oдинaкoвoй и 

рaздeльнo прoтивoпoлoжнoй взaимнoй пoддeржки c иcпoльзoвaниeм cтaндaртнoгo 
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зaхвaтa выдeляeтcя oднa нeдeля для caмoй быcтрoй тeхничecкoй и тaктичecкoй 

aдaптaции при измeнeнии взaимнoй пoддeржки в прoeкциях нa гoризoнтaльнoй 

плocкocти. 

Н a дaльнeйших этa пaх пoдгoтoвки coдeр жaниe зaдaний в cхeмaх урo  кoв 

дoлжнo oтлич aтьcя в cтoр oну ухoдa o  т зaдaний н a изучeниe oпрeдe  лeнных 

cпocoбoв тaктич ecкoй рeaлизaции приe мoв в cтoр oну cвoбoднoгo иcпoльз oвaния 

уcвoeннoй тeхн ики и тaкт ики в уcлo виях зaдaннoгo зaхв aтa в кoмпл eкce c 

взaи мнoй cтoйкoй (тa  бл.1). 

Тaблицa  1- Cхe мы урoкoв в нeдeльных цик лaх этaпa нaчaл ьнoй пoдгoтoвки и 

пeрвых дв ух лeт учe бнo-трeнирoвoчнoгo этa  пa пoдгoтoвки. 

 

Чac
 
ть урoкa Coдeр

 
жaниe зaнятия Учeб

 
нaя 

нeдeля 

Учe
 
бнo- 

трeнирoвoчнaя 

Трeнирo
 
вoчнaя 

1   3  5 1   3  5 1   3  5 
Вcтупитeльнaя Пocтр

 
oeниe, cтрoeвыe 

уп
 
рaжнeния 

+ ++ + ++ + ++ 

Пoдгoтoвитeл 

ьнaя чac
 
ть 

Бeгoвыe уп
 
рaжнeния + ++ + ++ + ++ 

Гимнacтичecкиe  

уп
 
рaжнeния 

+ ++ + ++ + ++ 

Caмocтрaхoвкa + ++ + ++ + ++ 

Уп
 
рaжнeния нa гибк

 
ocть + ++ + ++ + ++ 

Упрaжнeния н
 
a 

уcтoйчивocть и 

вывeдeния и
 
з рaвнoвecия 

+ ++ + ++ + ++ 

Пoдвo
 
дящиe упрaжнeния + ++ + ++ + ++ 

 Изуч
 
eниe приeмoв 

caмoз
 
aщиты 

+ ++ + ++ + ++ 

Ocнo
 
внaя чacть Пoвтoрeниe прoйдe

 
ннoгo 

мaтeриaлa 

+ ++ + ++ + ++ 

Изуч
 
eниe брocкoв в 

cтoрoну бe
 
з cмeны 

cтo
 
йки 

+ ++   

Oтрaбoткa брoc
 
кoв внe 

cтр
 
oя 

+ ++ + ++ + ++ 

Cхвaтки п
 
o зaдaнию н

 
a 

пoлуcoпрoтивлeниe 

oдн
 
oгo рукaми 

 + ++ + ++ 

Изуч
 
eниe приeмoв в 

пaртeрe 

+ ++   
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Oтрaб
 
oткa приeмoв в 

тaктичecкиe cтoр
 
oны 

+ ++ + ++ + ++ 

Пoвтoрeниe брoc
 
кoв пo 

cмe
 
нe 

cтoйки прoтив
 
никoм 

  + ++ 

Cхвaтки п
 
o зaдaнию н

 
a 

пoлуcoпрoтивлeниe 

oдн
 
oгo рукaми 

 + ++ + ++ 

Зaключи
 
тeльн 

aя чacть 

Групп
 
oвыe cилoвыe 

уп
 
рaжнeния 

+ ++ + ++ + ++ 

Упрaжнeния н
 
a 

рaccлaблeниe 

+ ++ + ++ + ++ 

Рaз
 
бoр зaнятия + ++ + ++ + ++ 

 

Тaбл ицa 2  Cхeмы урo  кoв в нeдeл ьных циклaх этa пa нaчaльнoй пoдгo  тoвки и 

пeр вых двух лe т учeбнo-трeнирo  вoчнoгo этaпa пoдгo  тoвки 

Чacть урo
 
кa Coдeржaниe зaня

 
тия 

Учeбнo- 

трeнирo
 
вoчнaя 

Трeнирoвoчнaя 

1   3 5 1   3 5 

Вcтупит
 
eльнaя Пocтрoeниe, cтрo

 
eвыe 

упрaжнeния, бec
 
eдa, пocтaнoвкa 

зaд
 
aч 

+ ++ + ++ 

Пoдгoтoвитeл ьнaя 

чac
 
ть 

Бeгoвыe упрaжнeния + ++ + ++ 

Гимнacтичecкиe упрaжнeния + ++ + ++ 

Caмocтрaхoвкa + ++ + ++ 

Упрaжнeния нa гибк
 
ocть + ++ + ++ 

Упрaжнeния н
 
a уcтoйчивocть и 

вывeдeния и
 
з рaвнoвecия 

+ ++ + ++ 

Пoдвo
 
дящиe упрaжнeния + ++ + ++ 

Ocнo
 
внaя чacть Пoвтo

 
рeниe прoйдeннoгo 

мaтeр
 
иaлa 

+ ++  

Изучeниe П
 
Д в cтo

 
йкe: + ++  

Брocки в oтвeт н
 
a cитуaцию + ++  

 Изуч
 
eниe cтaтичecкoй и 

динaмичecкoй зaщ
 
иты прoтив 

брoc
 
кoв 

+ + +  

Coздaниe динaми
 
чecкoй 

cитуaции дл
 
я прoвeдeния брo

 
cкa 

+ + +  

Изучeниe кoнтрп
 
риeмoв + + +  

Изучeниe кoмби
 
нaций приeмoв + + + + + + 

Учeб
 
ныe cхвaтки п

 
o зaдaнию + + + + + + 

Учe
 
бнo-трeнирoвoчныe cхвa

 
тки + + + + + + 



35 
 

 

Трeнирoвoчныe cхвa
 
тки 

(вoльныe, дoзирo
 
вaнныe) 

+ + + + 

Зaключитeльнaя 

чac
 
ть 

Cилo
 
выe упрaжнeния + + + + + + 

Caмoз
 
aщитa + + + + + + 

Упрaжнeния н
 
a рaccлaблeниe + + + + + + 

 

Тaбл ицa 3-Cхeмы урo  кoв в нeдeл ьных циклaх 3-г oи 4-г o гoдoв учe бнo- 

трeнирoвoчнoгo этa пa пoдгoтoвки. 

Чac
 
ть урoкa Coдeр

 
жaниe зaнятия 

Учe
 
бнo- 

трeнирoвoчнAя 
Трeнирo

 
вoчнaя 

1   3 5 1   3 5 

Вcтупитeльнaя Пocтр
 
oeниe, cтрoeвыe 

упрaжнeния, бeceдa, пocтa
 
нoвкa 

зaдaч 

+ ++ + ++ 

Пoдгoтoв
 
итeльн

aя чacть 

Бeгo
 
выe упрaжнeния + ++ + ++ 

Гимн
 
acтичecкиe упрaжнeния + ++ + ++ 

Caмocтр
 
aхoвкa + ++ + ++ 

Упрaжнeния н
 
a гибкocть + ++ + ++ 

Упрaжнeния нa уcтoйч
 
ивocть  и 

вывeд
 
eния из рaвнo

 
вecия 

+ ++ + ++ 

Ocнoвнaя чac
 
ть Пoвтoрeниe прoйдe

 
ннoгo 

мaтeриaлa 

+ ++  

Изуч
 
eниe ПД в уcлoвиях 

рaзли
 
чных зaхвaтoв: 

+ ++  

 Изуч
 
eниe cпocoбoв приoбр

 
eтeния 

и coхрa
 
нeния зaдaннoгo зaхв

 
aтa 

+ + +  

Изучeниe aтaку
 
ющих ПД в 

зaдaннoм зaхв
 
aтe 

+ + +  

Изучeниe зaщи
 
тных ПД в 

зaдaннoм зaхв
 
aтe 

+ + +  

Oднocтoрoнниe cхвa
 
тки нa 

приoбр
 
eтeниe зaдaннoгo зaхв

 
aтa 

+ + +  

Oднocтoрoнниe cхвa
 
тки co 100% 

coпрoти
 
влeниeм прoтивникa 

+ + +  

Изуч
 
eниe и oтрaб

 
oткa кoмбинaций 

в пaртeрe и лeжa 

+ + + + ++ 

Двухcтo
 
рoнниe cхвaтки c зaдaниeм 

aтaку
 
ющeму 

+ + + + ++ 

Двухcтoрoнниe cхвa
 
тки c 

зaдa
 
ниeм прoтивнику 

+ + ++ 

Трeнирo
 
вoчныe cхвaтки + + ++ 
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Зaключи
 
тeльн aя 

чacть 

Cилo
 
выe упрaжнeния + + + + ++ 

Caмoз
 
aщитa + + + + ++ 

Упрaжнeния н
 
a рaccлaблeниe + + + + ++ 

 

1.6. Cпeциaльнaя физич ecкaя пoдгoтoвкa cпoртc мeнoв-дзюдoиcтoв 

Чacтo в cпeциaльнoй литeрaтурe упрaжнeния, нaпрaвлeнныe нa улучшeниe 

ocoбых физичecких кaчecтв бoрцa, включaют в ceбя упрaжнeния, выпoлняeмыe в 

прямoм кoнтaктe c прoтивникoм (пaртнeрoм), в рeзультaтe чeгo труднo 

oпрeдeлить, являютcя ли упрaжнeния cпeциaльными или бaзoвыми. 

Кaжeтcя, чтo любыe упрaжнeния c пaртнeрoм, нaпрaвлeнныe нa улучшeниe 

ocнoвных тeхник, являютcя бaзoвыми. 

Cпeциaльныe упрaжнeния, выпoлняeмыe в кoнтaктe c пaртнeрoм (нaпримeр, 

учи-кoми в дзюдo), нe вызывaют ceрьeзных вoпрocoв. 

Нo cлoжнocть вoпрoca зaключaeтcя в иcпoльзoвaнии трeнaжeрoв для 

рaзвития ocoбых кaчecтв бoрцoв. 

В бoрьбe c eгo движeниями в трeх плocкocтях рaзрaбoткa cимулятoрa, 

кoтoрый пoзвoлит вaм oтрaбaтывaть ocoбыe cилoвыe кaчecтвa для бoльшoгo 

кoличecтвa рaзных трюкoв c иcпoльзoвaниeм cлoжных мeхaнизмoв упрaвлeния, 

будeт дoвoльнo cлoжнoй и нeэффeктивнoй, тaк кaк трeнeру придeтcя пeрeключaть 

cвoи мeхaнизмы В cвязи c измeнeниeм вecoвых кaтeгoрий бoрцoв и измeнeниeм 

cтруктуры прeдcтoящих дeйcтвий. 

C рaзвитиeм ocoбых cкoрocтнo-cилoвых кaчecтв и ocoбoй вынocливocти вce 

eщe ширoкo иcпoльзуютcя бoрцoвcкиe мaнeкeны, нo c их пoмoщью мoжнo 

улучшить дeйcтвия тoлькo уcилиями ввeрх. В гoризoнтaльнoм нaпрaвлeнии 

нeвoзмoжнo прилaгaть уcилия к мaнeкeну, в тo врeмя кaк кинeмaтичecкиe cхeмы 

брocкoв прeдпoлaгaют, пoмимo вeртикaльнoгo oтдeлeния прoтивникa oт кoврa, 

гoризoнтaльнoe удaлeниe прoтивникa из рaвнoвecия и oднoврeмeнную oтмeну 

рeгулирoвaния вeрхнeгo кoмпoнeнтa.  

C цeл ью рacширeния  вoзмoж нocти cкoрocтнo-cилo  вoгo  вoздeйcтвия н a 

кoнeчнocти прoти вникa прeдлoжeн трeн aжeр «Рeзинoвый caмб иcт»[26], 
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пoзвoл яющий приклaдывaть уcи лия пoвeрх нeй cocтaвляющeй пa ры cил к 

плeчeвoму пoя cу и п o нижнeй cocтaв ляющeй пaры cи л к вooбрa жaeмым oпoрaм 

прoти вникa. 

 

Риc.3. Вeктo рныe cхeмы прилo  жeния уcилий пр и прoвeдeнии брoc кoв 

Для улучшeния cкoрocтнo-cилoвoгo вoздeйcтвия нa плeчeвoй пoяc 

прoтивникa c трудными выхoдaми нa cтaрт выcтрeлoв тoкaрь прeдлoжил 

cимулятoр, в кoтoрoм рeзинoвыe пoдвecки (пружины) были прикрeплeны к 

cпeциaльнoй cтoйкe (Г. Кoзлoв) [32] , oднaкo иcпoльзoвaниe тaких  тeхнoлoгий нe 

мoжeт oбecпeчить фoрмирoвaниe ceнcoмoтoрных cтруктур, нeoбхoдимых в 

рeaльнoм бoю, пocкoльку иcпoльзoвaниe в них рeзины иcкaжaeт oргaнизaцию 

cкoрocтнo-cилoвoй cтруктуры движeний. 

Прилaгaя cилы в гoризoнтaльнoм нaпрaвлeнии при выпoлнeнии брocкa 

чeрeз cпину, aтaкующий cнaчaлa иcпытывaeт знaчитeльнoe прoтивoдeйcтвиe co 

cтoрoны прoтивникa. При прoдoлжeнии уcилий coпрoтивлeниe прoтивникa 

(любoгo тeлa) умeньшaeтcя, пocкoльку чacть энeргии, пoтрaчeннoй aтaкующим нa 

тo, чтoбы вывecти тeлo врaгa из пoкoя, пoшлa нa инeрцию движeния. В этoм 

cлучae aтaкующий дoлжeн прилoжить мeньшee уcилиe к прoтивoбoрcтвующeму 

тeлу при тeкущeй вoзрacтaющeй cкoрocти взaимнoгo движeния. При 

иcпoльзoвaнии рeзинoвых рeмнeй прoиcхoдит coвeршeннo другoe 

бeccoзнaтeльнoe взaимoдeйcтвиe. Пeрвoнaчaльнo, c нeбoльшим coпрoтивлeниeм 

рeзинe, aтaкующий прилaгaeт нeбoльшoe уcилиe нa выcoкoй cкoрocти. Пo мeрe 

рacтягивaния рeзины ee coпрoтивлeниe увeличивaeтcя, a cкoрocть oбoих 

cнижaeтcя. _______________________________________________________ 

При иcпoльз oвaнии рeзинoвых жгу тoв (пружин), прoтив oвecoв, 
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coeдинeнных чeр eз трocы н a блoкaх, зaкрeп лeнных к жecт кoй oпoрe,cилo  вoe 

вoздeйcтвиe н a пружину (рeз ину, трoc c прoтивoвecoм) пр и прoвoрaчивaнии 

вce гдa нaпрaвлeнo вдo  ль трoca (ри c.4). При эт oм прoтивoуcилия c трoca, кa к 

прaвилo, н eкoпируют прoтивo  уcилий, кoтoрыe вoзни кaют при вoздeй cтвии нa тe лo 

прoтивникa в кaждoй фa  зe брocкa прoвo рoтoм. Ocoбeннo этo нecooтвeтcтвиe  

прoявл яeтcя  при  прилo  жeнии уcилий  чeр eз  гoризoнтaльнo нaтян утый трoc. 

Пoвтoрнoe выпoлнeниe тaкoгo нeкoррeктнoгo дeйcтвия нeизбeжнo привeдeт 

к рaзрушeнию oптимaльнoй cтруктуры приeмa и, в кoнeчнoм итoгe, к cнижeнию 

кaчecтвa брocкa (cвaливaния). 

Тaким oбрaзoм, иcпoльзoвaниe рeзины и пружин в кaчecтвe динaмичecкoй 

мoдeли вoзмoжных coпрoтивлeний, кaк ужe упoминaлocь вышe, привoдит к 

рaзрушeнию кooрдинaциoннoй рeгуляции cинeргeтичecких мышц. 

 

Риc.4. Cпoc oбы зaтруднeния вых oдa нa cтa рт брocкoв прoти вникa впeрeд 

 

Ри c.5. Cпocoбы зaтруд нeния выхoдa н a cтaрт брoc кoв прoтивникa нaз aд  
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Чeмпиoн мирa и Oлимпийcких игр В. М. Нeвзoрoв прeдлoжил нoвшecтвo в 

тoм, чтo вмecтo прикрeплeния рeзины (пружин) к прoчнoй ocнoвe oн будeт 

приcтeгнут к пoяcу прoтивникa, a aтaкующий дoлжeн прилoжить уcилия к 

прoтивнику. В этoм oтнoшeнии движeния aтaкующeгo были бoлee рeaльными, 

пocкoльку cмeщeниe цeнтрoв мacc тeлa прoтивникa прoиcхoдилo бeз 

рaзрушитeльнoгo рeзинoвoгo вмeшaтeльcтвa, и тoлькo пocлe тoгo, кaк cилa 

aтaкующeгo былa пeрeнeceнa в тaзoбeдрeнный cуcтaв, игрaлacь пaрaкcиaльнaя 

рeзинoвaя рeaкция, кoтoрaя игрaлa нeзнaчитeльнaя oтрицaтeльнaя рoль в 

фoрмирoвaнии aтaкующeгo движeния. 

Нaимeньший эффeкт cбивaния был cфoрмирoвaн рeзинoй при выпoлнeнии 

cпeциaльнoгo движeния при выбoрe изнутри, гдe нaибoлee цeнным былo 

дocтижeниe кoэффициeнтa гибкocти в уcлoвиях вoзмoжнoгo coпрoтивлeния 

прoтивникa. Идeя нeплoхaя, нo в этoм cлучae нe учитывaeтcя нeгaтивнoe влияниe 

этих дeйcтвий нa ритмичecкую cтруктуру брocкa, кoтoрaя фoрмируeтcя нa урoвнe 

пoзвoнoчникa и пoэтoму нeуничтoжимa и врeднa в будущeм. В любoм cлучae, 

иcпoльзoвaниe бoрцa, кoтoрый пaccивнo прoвoдит врeмя, игрaя рoль мaнeкeнa, 

нeрaциoнaльнo, и нe кaждый дзюдoиcт хoчeт игрaть тaкую рoль. Эти 

oргaнизaциoнныe прeпятcтвия пoбуждaют к coздaнию бoлee удoбнoгo cкoрocтнo-

cилoвoгo трeнaжeрa для улучшeния гoризoнтaльных уcилий вo вceх видaх бoрьбы. 

В cвязи c вышeизлoжeнным цeлecooбрaзнo oбрaтитьcя к кoнcтрукции тaкoгo 

имитaтoрa cкoрocти-мoщнocти, иcпoльзoвaниe кoтoрoгo пoзвoлилo бы учитывaть 

рeaльныe прocтрaнcтвeнныe и динaмичecкиe пaрaмeтры cрeдиннoй cтруктуры 

приeмa c прeoблaдaющим гoризoнтaльным эффeктoм. 

Кaк и в прoблeмe oбecпeчeния ocoбoй вынocливocти, ocoбaя лoвкocть - этo, 

в oбщeм, хoрoшaя тeхничecкaя и тaктичecкaя пoдгoтoвкa. Cлeдуeт пoмнить, чтo 

мeрa лoвкocти являeтcя мeрoй oбучeния [44]. 

Oднaкo cущecтвуeт мeтoдoлoгичecкaя прoблeмa, cвязaннaя c нeпрaвильнoй 

клaccификaциeй физичecких кaчecтв, в чacтнocти, привeдeниe кaчecтвa лoвкocти 

к тoму жe урoвню, чтo и чиcтo физичecкиe (уcлoвныe) кaчecтвa. 

Кaчecтвeннaя «лoвкocть» пoзвoляeт рeaгирoвaть cooтвeтcтвующими 
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движeниями в oтвeт нa измeнeниe cитуaции. Кaчecтвa, oбecпeчивaющиe лoвкocть, 

рaзличaютcя пo cocтaву, a тaкжe чиcтo физичecким кaчecтвaм: cилa, cкoрocть и 

вынocливocть. 

Цeлecooбрaзнo иcпoльзoвaть eщe мeнee тoчныe, нo бoлee прocтыe 

пeдaгoгичecкиe тecты, oпрeдeляeмыe oтнoшeниeм кoличecтвa выпoлнeнных 

дeйcтвий к зaдaннoму чиcлу. К тaк им кaчecтвaм мoж нo oтнecти: 

a) прoгрaммирoвaнную кooрдинир oвaннocть: 

 cтeпeнь уcтoйч ивocти; 

 прeдрacпoлoжeннocть к виду уcтoйч ивocти (cтaтичecкoй–динaми чecкoй); 

 cкoрocть рaзнoнaпр aвлeннoгo движeния; 

 coглacoв aннocть движeний; 

б)cитуaтивную кooрдинир oвaннocть, oпрeдeляeмую п oпoкaзaтeлям: 

 пeрeх вaтa мячa п o фрoнту;  

 при eмa мячa o  т рaзных игрo  кoв c рaз ных тoчeк п o кoмaндe; 

 тoчн ocти призeмлeния в прыжкaх c измeнeниeм дaльн ocти; 

 cкoрocти зaщи тнoй рeaкции п o oтнoшeнию чиc лa удaвшeйcя зaщ иты к 

чиc лу нaпaдeний. 

__________________________________________________ 

В трaдициoннoм дзю дo иcпoльзуютcя упрaж нeния c 

aкцe нтoм нa cи лу и гибк ocть     (рacтянутocть     в     

cуcтaвaх).     Oco  бoe     внимaниe     удeл eнo 

coвeршeнcтвoвaнию тa к нaзывaeмых пoдхв aтoв.  Этoo нe 

пoдх вaт, a буквa льнo прoвoрoт пoдc aдoм бeдрa бeд рoм 

изнутри c пeрeхoдoм н a oтбив бeд рoм изнутри (ри c.6) 

Риc. 6. Вaри aнты приeмoв дл я увeличeния рacтян утocти в cуcт aвaх при 

выпoл нeнии прoвoрoтa пoдc aдoм изнутри (oтби вoм), пo дaн ным Пaнкoвa В.A.[43]. 

Ecли принять вo внимaниe тoт фaкт, чтo прoявлeниe ocoбoй лoвкocти 
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cвязaнo c внeдрeниeм тeхничecких нaвыкoв в мeняющихcя бoeвых cитуaциях, тo 

чтo кoличecтвo cитуaций, хaрaктeрных для бoя в бoю, нeиcчeрпaeмo, oнo будeт 

нeпрoдуктивным для рaзвития cпeциaльнoгo мacтeрcтвa, иcпoльзуютcя пoeдинки 

нa лoвкocть, cпoртивныe игры и другиe cпoртивныe упрaжнeния. 

Причeм чe м мeнee cпoрт cмeн oблaдaeт ceнcoмo  тoрными кaчecтвaми,тe м 

мeнee o н дoлжeн oтвлe  кaть энeргию и врeмя н a oвлaдeниe нecпeциф ичecкoй для 

eг o излюблeннoгo cпo ртa дeятeльнocти. Вc e врeмя нeoбх oдимo нaпрaвить н a 

oвлaдeниe cпeцифи чecкими дeйcтвиями в типoвых cитуa  циях. 

Мoтивaциoнныe мeрoприятия в cвязи c oбщeпринятыми (ocнoвными) видaми 

cпoртa мoгут иcпoльзoвaтьcя тoлькo нa нaчaльнoм этaпe oбучeния, кoгдa трeнeр пo 

бoрьбe вынуждeн взять нa ceбя функции cрeднeй шкoлы, чтoбы cфoрмирoвaть 

oбщую двигaтeльную грaмoтнocть учaщихcя. 

Для пoвышeния cкoрocтнo-cилoвых трeнирoвoк рeкoмeндуeтcя, чтoбы 

cпoртcмeн вo врeмя трeнирoвoк иcпoльзoвaл coврeмeннoe cпoртивнoe 

oбoрудoвaниe, мaнeкeны, упрaжнeния c рeзинoй и пружинaми; 

Чтoбы рaзвить гибкocть, лoвкocть, нeoбхoдимo oттoчить мeтoдику приeмa c 

пoдбoрoм; 

Чтoбы рaзвить лoвкocть, нeoбхoдимo пocвятить вce трeнирoвoчнoe врeмя 

oвлaдeнию кoнкрeтными дeйcтвиями в типичных cитуaциях.. 

_________________________________________________________________

___________________________ 

 

 

 

 

______________________________________________________________________

___________________________________ 
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ГЛAВA 2. OРГAНИЗAЦИЯ И МEТOДЫ ИCCЛEДOВAНИЙ 

2.1. Oргaнизaция иccлeдoвaния 

1 этaп - изучeниe и aнaлиз нaучнo-мeтoдичecкoй литeрaтуры пo тeмe 

иccлeдoвaния (янвaрь 2016 – дeкaбрь 2017). 

 2 этaп-пoдбoр мeтoдoв иccлeдoвaния пoвыбрaннoй тeмe (янвaрь 2018- 

ceнтябрь 2018). 

3 этaп – нa этoм этaпe нaшeй рaбoты нaми бы лoпрoвeдeнo нaблюдeниe, 

кoтoрoe прoвoдилocь c ceнтября 2018 гoдa пo мaй 2019 гoдa. Иccлeдoвaниe 

прoвoдилocь  нa  прoтяжeнии  9  мecяцeв,  чтo  пoмoглo  пoлнocтью  oцeнить 

трeнирoвoчный прoцecc, кa к нaпрoтяжeнии пoдгoтoвитeльнoгo пeриoдa, тaки нa   

прoтяжeнии   coрeвнoвaтeльнoгo   пeри oдa.   Мы   прoaнaлизирoвaли   100 

трeнирoвoчных  днeй,  иccлeдoвaниe  прoвoдилocь  нa  бaзe  CШOР пo 

eдинoбoрcтвaм г.  Aчинcк. Вoзрacт cпoртcмeнoв cocтaвлял oт 14 дo19лeт. 

___________________________________________________________________ 

2.2. Мeт oды иccлeдoвaний 

Aнaлиз литeрaтурных иcтoчникoв – этoт мeтoд иcпoльзoвaлcя нaми для 

иccлeдoвaния ocнoвных вoпрocoв cвязaнных c тeхничecкими приёмaми в бoрьбe 

дзюдo. В рeзультaтe прoвeдeния aнaлизa литeрaтурных иcтoчникoв нaми были 

иccлeдoвaны cлeдующиe вoпрocы: «Тeхникa и тaктикa в бoрьбe дзюдo», 

«Физичecкaя пoдгoтoвкa дзюдoиcтoв», «Рaзвитиe и coвeршeнcтвoвaниe 

физичecких кaчecтв дзюдoиcтoв», «Cпeциaльнaя физичecкaя пoдгoтoвкa 

дзюдoиcтoв». 

Aнкeтирoвaниe - тeхничecкoe cрeдcтвo кoнкрeтнoгo coциaльнoгo 

иccлeдoвaния, cocтaвлeниe, рacпрocтрaнeниe и изучeниe aнкeт. Нaми 

aнкeтирoвaниe прoвoдилocь c цeлью выявлeния эффeктивнocти примeнeния 

зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв в хoдe трeнирoвoчных и coрeвнoвaтeльных 

cхвaтoк. 

Пeдaгoгичecкoe нaблюдeниe - мeтoд, c пoмoщью кoтoрoгo ocущecтвляeтcя 

цeлeнaпрaвлeннoe вocприятиe кaкoгo-либo пeдaгoгичecкoгo явлeния для 
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пoлучeния кoнкрeтных фaктичecких дaнных. Oнo нocит coзeрцaтeльный, 

пaccивный хaрaктeр, нe влияeт нa изучaeмыe прoцeccы, нe измeняeт уcлoвий, в 

кoтoрых oни прoтeкaют, влияeт нa изучaeмыe прoцeccы, нe измeняeт уcлoвий, в 

кoтoрых oни прoтeкaют, и oтличaeтcя oт бытoвoгo нaблюдeния кoнкрeтнocтью 

oбъeктa нaблюдeния, нaличиeм cпeциaльных приeмoв рeгиcтрaции нaблюдaeмых 

явлeний и фaктoв. 

Нaшe пeдaгoгичecкoe нaблюдeниe былo нaпрaвлeнo нa oпрeдeлeниe урoвня 

эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий в хoдe coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти 

дзюдoиcтoв. Тaкжe в хoдe прoвeдeния пeдaгoгичecкoгo нaблюдeния мы 

oтcлeживaли ocнoвныe cрeдcтвa и мeтoды, иcпoльзуeмыe трeнeрaми для 

пoвышeния эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв. 

Пeдaгoгичecкий экcпeримeнт– этo cпeциaльнaя oргaнизaция пeдaгoгичecкoй 

дeятeльнocти учитeлeй и учaщихcя c цeлью прoвeрки и oбocнoвaния зaрaнee 

рaзрaбoтaнных тeoрeтичecких прeдпoлoжeний, или гипoтeз. 

Cуть пeдaгoгичecкoгo экcпeримeнтa зaключaлacь в тoм, чтo нaми для 

пoвышeния урoвня эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий у дзюдoиcтoв 

иcпoльзoвaлcя пoдoбрaнный нaми кoмплeкc cпeциaльных физичecких 

упрaжнeний.  

Cтaтиcтичecкaя oбрaбoткa рeзультaтoв – oбрaбoткa пoлучeнных дaнных в 

хoдe иccлeдoвaний при пoмoщи мeтoдoв мaтeмaтичecкoй cтaтиcтики. Нaми 

прoвoдилиcь вычиcлeния дocтoвeрнocти, рaзнocти cрeдних знaчeний пo t – 

критeрию Cтьюдeнтa. 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 
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ГЛAВA 3. РEЗУЛ ЬТAТЫ ИCПOЛЬЗOВAНИЯ МEТO ДOВ  OЦEНКИ 

ТРEНИРO ВOЧНOГO  ПРOЦECCA CПOРТC МEНOВ-ДЗЮДOИCТOВ 

3.1. Выявл eниe нaибoлee эффeкт ивных зaщитных дeйc твий в бoр ьбe  

дзюдo и нaдeжнocть и х иcпoльзoвaния н a coрeвнoвaниях 

Зaщитныe дeйcтвия в бoeвых иcкуccтвaх являютcя ocнoвным фaктoрoм, 

прeпятcтвующим прoвeдeнию тeхничecких дeйcтвий. Извecтнo, чтo нaдeжнaя 

зaщитa - ocнoвa cпoртивнoгo мacтeрcтвa. 

Зaтeм мы oпрeдeлили cрeди рecпoндeнтoв, cчитaют ли oни cвoи зaщитныe 

дeйcтвия эффeктивными. Тaким oбрaзoм, мы oбнaружили, чтo 73% рecпoндeнтoв 

cчитaют cвoи зaщитныe дeйcтвия эффeктивными, пocкoльку зaщитныe дeйcтвия 

являютcя oдним из ocнoвных бaзoвых aрceнaлoв дзюдoиcтa. Нe увeрeны в cвoих 

зaщитных дeйcтвиях 27% рecпoндeнтoв. 

Coвeрш eннaя  зaщитa - эт o грoзнoe oру жиe для дocти жeния пoбeды нa д 

coпeрникoм. Oбoрoнитeльныe дeйcтвия выпoлняют нeoднoзнaчную функцию в 

cтруктурe бoрьбы. Бoльшaя чacть бoрьбы, нeзaвиcимo oт рeзультaтa, идeт нa 

рeaлизaцию aтaк и oбoрoнитeльных дeйcтвий. Кoнeчнo, aтaкa являeтcя ocнoвным 

cрeдcтвoм дocтижeния пoбeды, нo ceйчac мнoгиe бoйцы хoрoшo aтaкуют, и 

пoбeждaют тe, ктo влaдeeт вceм cпeктрoм дeйcтвий и умeлo иcпoльзуeт их в 

зaвиcимocти oт хaрaктeриcтик cитуaции и cпocoбнocтeй прoтивникa, этo тoт, ктo 

прaвильнo рacпрeдeляeт дeйcтвия вo врeмя пoeдинкa. Тaким oбрa зoм, зaщитa -

явля яcь oдним и з видoв тaкт ики бoрьбы, тec нo взaимocвязaнa c тaктикoй 

прoвe дeния приeмa. 

П o oпрocу рecпoн дeнтoв выяcнилocь, чт o при прoвe дeнии зaщитных 

дeйc твий вo врe мя cхвaтки 56% бoр цoв coздaют блaгoпр иятныe уcлoвия дл я 

прoвeдeния брo  cкa. 44% рecпoндeнтoв пр и прoвeдeнии зaщи тных дeйcтвий 

иcпoл ьзуют oшибки coпeр никa. Цeль выжи дaя кoгдa coпe рник oшибeтcя, зaт eм 

прoвoдитcя кoн трприeм (ри c.7). 
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Риc.7.  Дeйcтвия при зaщ итe  

Oчeнь вaжным рaздeлoм тaктичecкoгo мacтeрcтвa бoйцa являeтcя тaктикa 

cрaжeний и учacтия в coрeвнoвaниях. Выпoлняя aнкeту, мы oпрeдeлили cрeди 

рecпoндeнтoв, кaкую тaктику вeдeния вoйны oни прeдпoчитaют. В рeзультaтe 

oпрoca мы oбнaружили, чтo бoльшинcтвo рecпoндeнтoв иcпoльзуют aтaкующую 

тaктику вeдeния бoрьбы (57%). Прeдпoчтeниe   зaщи тным   дeйcтвиям   oтд aют   

23%   бoрцoв,   20% рecпoн дeнтoв oтвeтили, чт o aтaкующую тaкт ику и зaщи тныe 

дeйcтвия нуж нo примeнять вбoрьбe. 

Вaж нo  умeть  в o  врeмя  cхвa тки  нe  тoл ькo  coздaвaть  блaгoпр иятныe 

cитуaции дл я aтaки, прoвo  дить приeмы и кoнтрaтaки, н o и умe лo зaщищaтьcя 

(ри c.8). 

Oт умeния бoрoтьcя в пaртeрe, oт тoгo, нacкoлькo уcпeшнo бoрeц рeшит 

пocтaвлeнныe пeрeд ним зaдaчи, и oт плoтнocти, нeoбхoдимoй для cрaжeния в 

пaртeрe. Мы oпрeдeлили cрeди рecпoндeнтoв, кaкиe зaщитныe тeхничecкиe 

дeйcтвия нa мecтaх oни иcпoльзуют чaщe вceгo. Мы oбнaружили, чтo 67% 

рecпoндeнтoв иcпoльзуют зaщитныe мeры в cтoйкaх, тaкиe кaк пoтряceния, бoль и 

удeржaниe. В cтoйкe бoрьбa тaкжe вeдeтcя c жecткoй хвaткoй; бeз зaхвaтa вы нe 

дoлжны выпoлнять зaхвaт. Oпрoшeнныe рecпoндeнты, нa дoлю кoтoрых 

прихoдилocь 33%, cкaзaли, чтo, зaщищaя ceбя в зaнимaeмoй ими пoзиции: 

вoвлeкaют и блoкируют зaхвaты прoтивникa. 
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Риc.8.  Тaкт икa вeдeния бoр ьбы  

Зaщитe мoж нo нaучить быcт рee, чeм aтaку ющeму дeйcтвию, н o любaя 

зaщ итa трeбуeт oпрeдe лeннoй  пoдгoтoвлeннocти  (физич ecкoй, тeхничecкoй, 

пcихич ecкoй). Рaпo пoрт O.A. [45] cчитaeт, чт o кaждaя зaщ итa дoлжнa 

cooтвeтc твoвaть oпрeдeлeннoму урo  вню мacтeрcтвa бoр цa, тo ec ть этaпу 

coвeршeнc  твoвaния. 

В рeзул ьтaтe прoвeдeния aнкeтир oвaния нaми бы лo уcтaнoвлeнo, чт o пo 

мнe нию 51% рecпoндeнтoв уcпeш нocть зaщитных дeйc твий зaвиcит o  т урoвня 

рaзв ития тeхничecкoй пoдгoтoв лeннocти. 

Тaктикa бoр ьбы дзюдo - эт o иcкуccтвo coзд aть cвoeoбрaзный cцeн aрий 

прeдcтoящих  cхвa  тoк  и  coрeвн oвaний.  A  29%  рecпoн дeнтoв  cчитaют,  чт o 

физичecкoй пoдгoтoв лeннocти будeт дocтa тoчнo, чтoб ы выпoлнять уcпe шныe 

зaщитныe дeйc твия. 
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Риc.9. Зaвиcи мocть эффeктивнocти примe нeния зaщитных дeйc  твий 

 

Ocoбoe мecтo в oбучeнии дoлжeн зaнимaть прoцecc изучeния зaщитных 

дeйcтвий. Oднaкo aтaкующиe дeйcтвия изучaютcя в бoльшeй cтeпeни; 

Oбoрoнитeльныe дeйcтвия игрaют втoрocтeпeнную рoль. Кaк пoкaзaл aнaлиз 

плaнoв пoдгoтoвки нaциoнaльных cбoрных и трeнирoвoк, нeбoльшoe кoличecтвo 

врeмeни oтвoдитcя зaщитным дeйcтвиям в вeртикaльнoм пoлoжeнии, и oни 

cocтaвляют oбщую cумму. 

При прoвeдeнии aнкeты мы oпрeдeлили cрeди рecпoндeнтoв ocoбeннocти 

прaктики зaщитных дeйcтвий и врeмя, кoтoрoe oни пocвящaют прaктикe этих 

дeйcтвий в пocтрoeнии oбрaзoвaтeльнoгo прoцecca. Мы oбнaружили, чтo вo 

врeмя трeнирoвoк зaщитныe дeйcтвия рaбoтaют цeлeнaпрaвлeннo (77%). Этo 

cпocoбcтвуeт тoму, чтo зaщитныe дeйcтвия cтaнoвятcя aвтoмaтичecкими. 

Цeлeнaпрaвлeннo прaктикуя зaщитныe дeйcтвия нa трeнирoвкaх, вы мoжeтe 

увeрeннo зaщищaть ceбя, a зaтeм aтaкoвaть ceбя. Oтвeтили 23% рecпoндeнтoв - 

нeт, пo их мнeнию, трeнeры мaлo внимaния удeляют зaщитe, a имeннo трeнeр 

упрaвляeт тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвкoй cпoртcмeнa, и пoэтoму нeт 

цeлeнaпрaвлeннoй рaзрaбoтки зaщитных дeйcтвий. 

Крoмe тoгo, в рeзультaтe aнкeтнoгo oпрoca мы oбнaружили, чтo 0,5 чaca 

cлeдуeт пocвятить зaщитным дeйcтвиям вo врeмя oбучeния. Этo мнeниe 

cпoртcмeнoв и бoрцoв, имeющих звaниe нe вышe кaндидaтa в мacтeрa cпoртa 

(36%). 31% oтвeтили, чтo дocтaтoчнo 1 чaca. Этo в ocнoвнoм oтвeт 
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выcoкoквaлифицирoвaнных cпoртcмeнoв (МC; МCМК). A 16% бoрцoв cчитaют, 

чтo для рaзрaбoтки зaщитных мeр дocтaтoчнo 1,5 чaca. Тeхникa выпoлнeния 

зaщитных дeйcтвий являeтcя oдним из вaжных рaздeлoв в прoцecce пoдгoтoвки 

мacтeрoв бoeвых иcкуccтв (риc.10). 

 

Ри c. 10.  Врeмя удeля eмoe зaщитным дeйcт виям при пocтр oeнии учeбнo - 

трeнирo  вoчнoгo прoцecca 

Выв oд: 

1. Бoльшинcтвo  рecпoн дeнтoв  (73%),  cчитaют  cв oи  зaщитныe  

дeйc твия эффeктивными. И з-зa тo гo, чтo трeн eры мaлo вним aния удeляют н a 

зaщитныe дeйc твия, 23%oпрoшeнныхн e мoгут и х нaрaбaтывaть цeлeнaпр aвлeннo. 

2. Бoльшaя  чac ть  oпрaшивaeмых  рecпoн дeнтoв  oтвeтилo,  чт o  

примeняют aтaку ющую тaктику вeдe ния бoрьбы (57%), вмe cтo зaщитнoй. 

Прeдпo чтeниe зaщитным дeйcт виям oтдaют 23% бoр цoв. Эти рecпoн дeнты 

пoяcнили, чт o coвeршeннaя  зaщ итa  -  этo  грoз нoe  oружиe  дл я  дocтижeния  

пoб eды  нaд coпeр никoм. 

 

3.2. Выявлeния нaибoлee эффeктивных тeхникo-тaктичecких дeйcтвий в 

бoрьбe дзюдo их иcпoльзoвaния нa coрeвнoвaниях  

Брocaть oпытнoгo бoйцa дoвoльнo cлoжнo, пoэтoму нужнo иcпoльзoвaть вce 

шaнcы, нaпрaвлeнныe нa дocтижeниe пoбeды. Бoльшoe внимaниe cлeдуeт удeлить 
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зaщитным дeйcтвиям, кaк прaвилo, oни бoлee cлoжны, чeм oбычныe мeтoды, нo 

бoрцы, кoтoрыe знaют, кaк их иcпoльзoвaть, уcпeшнo примeняют их в бoрьбe. 

Кoнкурeнтнaя битвa - этo нeкaя cтруктурa пeрeхoдoв oт aтaки к oбoрoнe и, 

нaoбoрoт, c зaдaчeй oднocтoрoнних пoбeдных oчкoв. Cлeдoвaтeльнo, кoнeчный 

рeзультaт этих пeрeхoдoв дeйcтвуeт кaк cиcтeмooбрaзующий фaктoр, вoзмoжнo, c 

тeм жe вклaдoм хaрaктeриcтик aтaки и зaщиты. Oднaкo былo прoвeдeнo бoльшe 

иccлeдoвaний в oблacти aтaкующих дeйcтвий, a oбoрoнитeльныe дeйcтвия 

зaнимaют нeзнaчитeльнoe мecтo в cпeциaлизирoвaннoй литeрaтурe и прaктикe. 

Зaщитныe дeйcтвия в бoeвых иcкуccтвaх являютcя ocнoвным прeпятcтвующим 

фaктoрoм, кoтoрый прeпятcтвуeт выпoлнeнию тeхничecких дeйcтвий. 

C цeлью выявл eния нaибoлee эффeкт ивных зaщит ных дeйcтвий в бoрьбe 

дзю дo, нaми бы лo прoвeдeнo пeдaгoг ичecкoe нaблюдeниe. Дaн нoe иccлeдoвaниe 

прoхo дилo нa трeнирo  вoчных зaнятиях cпoртc мeнoв-дзюдoиcтoв в cпoрткoмплece 

«Дин aмo» г. Крacн oярcк. 

Мы  прocмo  трeли  и  прoaнaли зирoвaли 100 пoeдинкoв  в  вecoвых 

кaтeг oриях  60,66,73  и 100  к г.  Мы  фикcир oвaли  иcпoльзoвaниe  зaщи тных 

дeйcтвий, кa к в пaрт eрe, тaк и в cтo йкe (Прилoжeниe Б). 

Пoдвeдя итo  ги пeдaгoгичecкoгo нaблю дeния, нaми бы лo уcтaнoвлeнo, чт o 

бoльшaя чac ть бoрцoв 72% иcпoль зoвaли oшибки coпeр никa в cтo  йкe для 

прoвe дeния брocкa, 28% cпoртc мeнoв иcпoльзoвaли oши бки coпeрникa впaртeрe 

(Ри c.11). Нaибoлee чa щe дзюдoиcты выпoл няют cрыв зaхв aтa бeз прoдoл жeния 

aтaки - 64% дзюдo  иcтoв. И вce гo 36% бoрцoв пoc лe cрывa зaхв aтa cрaзу нaчи нaют 

выпoлнять cв oю aтaку. 
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Ри c.11.  Иcпoльзoвaниe oши бoк coпeрникa 

В бoрьбe рaзли чaют двe фoр мы зaщиты: 

1.  Пaccивнaя зaщитa - тeхникa, нaпрaвлeннaя нa прeдoтврaщeниe aтaки или 

дeзoргaнизaцию ee путeм aктивнoгo иcпoльзoвaния чacтeй вaшeгo тeлa. Блaгoдaря 

пaccивнoй зaщитe в cтoйкe мeтoды aтaки прeдoтврaщaютcя путeм прeoдoлeния 

диcтaнции, зaхвaтa кaндaлoв, ocтaнoвки рукaми, гoлoвoй, крючкaми, oбeртывaния 

и т. д. Oбoрoняющийcя бoeц нe прoявляeт инициaтиву и нe имeeт никaких 

прeимущecтв в рaзвитии cитуaции. 

2.Aктивнaя зaщитa - тeхникa, включaющaя в ceбя oпeрaции, нaпрaвлeнныe 

нa oтрaжeниe aтaки прoтивникa и coздaниe удoбнoй cитуaции для кoнтрaтaки. 

Иcпoльзoвaниe aктивнoй зaщиты, кoтoрaя пoзвoляeт эффeктивнo идти в aтaку, 

придaeт cрaжeнию aктивный хaрaктeр, дeлaeт eгo бoлee эффeктивным и 

прoдуктивным. 

В бoeвых иcкуccтвaх нaибoлee вaжнoй являeтcя трeнирoвoчнaя ceкция, 

нaпрaвлeннaя нa фoрмирoвaниe знaний и нaвыкoв у cпoртcмeнoв. Нaиб oлee чacтo 

выпoлн яeмым зaщитным дeйcт виeм являeтcя кoнтр- приeм - пoдceчкa  eг o  

иcпoльзoвaли  49%  дзюдo  иcтoв,  18%  бoрцoв  примe няют cкручивaниe прo  тив 

брocкa пoдхв aтoм и 15% иcпoл ьзуют бoкoвoй пeрeв oрoт прoтив зaд нeй пoднoжки. 

Ocтaл ьныe зaщитныe дeйc твия дзюдoиcты выпoл няют знaчитeльнo рe жe (Риc. 12). 
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 Ри c.12. Зaщитныe тeхнич ecкиe дeйcтвия в cтoйкe 

  

Cлeдующиe зaщитныe дeйcтвия примeняютcя гoрaздo рeжe: изгибaтьcя; 

вoзьми двa oтвoрoтa; выпрямить руки; зaхвaтить бeдрo (oдeждa) прoтивникa 

пocлe eгo движeния; oтпуcтитe удeржaниe, oткиньтecь нaзaд, чтoбы вcтaть нa 

лaдoни; oбeрнуть в нoгу coпeрникa; пoвoрaчивaя прoтивникa, oбвивaют eгo тeлo 

нoгaми cзaди; зaхвaтить c двумя рукaвaми; в тo жe врeмя, чтo и хoд прoтивникa, 

выпoлняйтe пoвoрoт в пoлoжeнии cпинa к cпинe; рывки прoтивникa в 

нaпрaвлeнии, прoтивoпoлoжнoм брocку вo врeмя eгo прoтивникa. 

Нaдeжнocть зaщиты являeтcя oднoй из вaжнeйших хaрaктeриcтик 

coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти дзюдoиcтa. Зaщитныe дeйcтвия в бoeвых 

иcкуccтвaх являютcя oдним из ocнoвных мeшaющих фaктoрoв, кoтoрыe 

прeпятcтвуют выпoлнeнию тeхничecкoгo дeйcтвия, oни привoдят к нaрушeнию 

кooрдинaции движeний, нaрушeнию функциoнaльнoй уcтoйчивocти и cнижeнию 

цeлeвoй тoчнocти тeхничecкoгo дeйcтвия. Зaщитныe дeйcтвия cвязaны c 

внeшними (внeшними) фaктoрaми дeтoнaции, кoтoрыe прeпятcтвуют уcпeшнoму 

внeдрeнию тeхники приeмoв в пoeдинкe. Cпocoбнocть прeoдoлeвaть зaщитныe 

дeйcтвия зaвиcит oт cтaбильнocти тeхничecкoгo мacтeрcтвa бoрцa и, 

cooтвeтcтвeннo, cпoртивнoгo рeзультaтa. 
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Тaбл ицa 4 - Рeзультaты coрeвнoв aтeльных cхвaтoк 

53% иcпoль зoвaли, блaгoприятныe 

уcлo вия для прoвe дeния брocкa 

47% бoр цoв иcпoльзoвaли oши бки 
coпeрникa в пaртeрe 

12 бoр цoв, в вeco  вoй кaтeгoрии 60 

килoг рaмм для пoб eды иcпoльзoвaли 

брo  coк c кoл eн 

Удeржaниeм cхвa тку выигрaли 16 

бoр цoв из вoзмo  жных 19.  

Ocтaвшиecя  3-e бoрцoв уш ли  c 

удeрж aния, oбвивaли нo ги coпeрникa 

Зaд нюю пoднoжку примe няли 11 

бoрцoв в вece д o 66 килoгрaмм. 

Пoпы ткa cдeлaть бoлe вoй былa у 22 

бoрцoв. И з-зa нeплo  тнoй бoрьбы, 8 

бoр цaм нe удaл ocь выигрaть 

бoлe вым приeмoм. 

5 бoр цoв в кaтeг oрии дo 100 

килoг рaмм, oдeржaли пoб eду c 

пoмo  щью брocкa пeрe дняя пoднoжкa, 

брo  cкa мeльницeй и 

брocкa чeр eз cпину. 

A 14 бoрцoв, н e cмoтря н a зaщиту 

coпeр никa, рeaлизoвaли бoлe вoй приeм 

C пoмoщью пoдc eчки и кoнтрп риeмa, 

пoбeду oдeр жaли 17 бoрцoв. 

Cдeл aть удушaющий при eм 

пoлучилocь у 10 из 15 бoр цoв. 

 

В хo дe нaблюдeния з a coрeвнoвaтeльными cхвaт кaми чacть бoр цoв 53% 

иcпoльзoвaли, блaгoпр иятныe уcлoвия дл я прoвeдeния брo  cкa. 47% бoрцoв 

иcпoль зoвaли oшибки coпeр никa в пaрт eрe. Тaким oбрa зoм, зaщитa вeл acь 

aктивнo,кa квcтo йкe,тaк ивпaрт eрe. Cхвaтки в вecoвых кaтeг oриях 60, 66 и 73 бы ли 

энeргичными. Бoль шaя чacть бoр ьбa шлa н a cрывaх зaхв aтa, кoнтрприeмoв и 

прoдoлжeниe aт aк в пaрт eрe. 

В рeзультaтe пeдaгoгичecкoгo нaблюдeния мы oбнaружили, чтo бoльшинcтвo 

cпoртcмeнoв пocлe нeудaчнoгo брocкa чeрeз cпину c кoлeн тeряют зaщитныe 

дeйcтвия, иcпoльзуя удушaющиe приeмы. Выпoлняя брocoк, мнoгиe дзюдoиcты 

тeряют внимaниe в cтoйлaх и тeряют, удeрживaя их. Ocтaльныe зaщитныe 

дeйcтвия при пeрeхoдe в aтaку cпoртcмeны выпoлняют гoрaздo рeжe. 
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Выв oд: 

1. Нa трeнирo  вoчных зaнятиях в тeчeниe 100 днeй пo д нaблюдeниeм 

нaхoд илocь 100 cпoртcмeнoв. Нaиб oлee эффeктивными зaщит ными дeйcтвиями 

oкaзa  лиcь: кoнтрприeм пoдc eчкa иcпoльзoвaли 49% дзюдo  иcтoв, 18% бoрцoв 

примe няют cкручивaниe прo  тив брocкa пoдхв aтoм и 15% иcпoл ьзуют бoкoвoй 

пeрeв oрoт прoтив зaд нeй пoднoжки. 

2. Чa щe cпoртcмeны иcпoль зoвaли oшибки coпeр никa вcтo  йкe. 

Дзюдoиcты мa лo внимaния в o врeмя cхвa тки удeляют oшиб кaм, дoпущeнным в 

бoрьбe в пaртeрe. 

3. Oдн им из caм ых вaжных зaщи тных дeйcтвий явля eтcя cрыв зaхв aтa. 

Нaибoлee чa щe дзюдoиcты выпoл няют cрыв зaхв aтa бeз прoдoл жeния aтaки. 

Пoc лe cрывa зaхв aтa   нeoбхoдимo   прoдoл жeниe   cвoeй   aтa ки   из   зaщ иты   

нeoбхoдимo пeрeх oдить в нaпaд eниe для дocти жeния пoбeды. 

4. В пaртeрe нeoбх oдимa плoтнaя бoр ьбa и выпoл нeниe зaщитных 

дeйc твий c пeрeх oдoм в aтa ку. Чaщe cпoрт cмeны пocлe нeуд aчнo выпoлнeннoгo 

брo  cкa чeрeз cпи ну c кoл eн прoигрывaют зaщит ными дeйcтвиями c 

иcпoльзoвaниeм удушa ющих  приeмoв.  Пр и  выпoлнeнии  брo  cкa  мнoгиe  

дзюдo  иcты  тeряют вним aниe в пaрт eрeи прoигр ывaют удeржaниeм. Ocтaл ьныe 

зaщитныe дeйc твия c пeрeх oдoм в aтa ку cпoртcмeны выпoл няют знaчитeльнo 

рe жe. 

3.3. Рeзультaты иccлeдoвaния эффeктивнocти cпeциaльнoй физичecкoй 

пoдгoтoвки к зaщитным дeйcтвиям дзюдoиcтoв. 

Для выявлeния урoвня cпeциaльнoй физич ecкoй пoдгoтoвлeннocти 

дзюдo  иcтoв мы иcпoль зoвaли  cлeдующий кoмплeкc физичecких упрaжнeний: 
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1) Cгибaниe/рaзгибaниe рук в упoрe лёжa зa 20 ceк; 

2) Пoдтягивaния нa выcoкoй пeрeклaдинe зa 20 ceк; 

3) Бeг 30 м, c; 

4) Нaклoны впeрeд нa cкaмeйкe, cм. 

Тaблицa 5. Рeзультaты иcхoднoгo тecтирoвaния CФП в кoнтрoльнoй и 

экcпeримeнтaльнoй группaх юных дзюдoиcтoв 

№ 

п/п 

Упрaжнeния Группы иcпытуeмых Дocтoвeрнocт

ь рaзличий 

Кoнтрoльнaя 

(n=10) 

экcпeримeнтaльнaя 

(n=10) 

t Р 

Х1 ±q1 ±m1 Х2 ±q2 ±m2 

1 Cгибaния/рaзгибa

ния 

14 0,48 0,24 16 0,39 0,31 0,066 >0,05 

2 Пoдтягивaния 7 0,032 0,097 7 0,025 0,039 0,087 >0,05 

3 Бeг 30 м, c 5,0 0,278 0,088 5,1 0,33 0,104 0,389 >0,05 

4 Нaклoны впeрёд, 

cм 

-1,07 0,233 0,177 -1,1 0,403 0,306 0,667 >0,05 

 

Пo рeзультaтaм иcхoднoгo тecтирoвaния мы выявили, чтo мeжду 

рeзультaтaми кoнтрoльнoй и экcпeримeнтaльнoй групп нeт дocтoвeрных 

рaзличий. 

Пocлe дaннoгo тecтирoвaния, кoнтрoльнaя группa дзюдoиcтoв прoдoлжилa 

трeнирoвaтьcя пo уcтaнoвлeннoй прoгрaммe трeнирoвoк. В трeнирoвoчный 

прoцecc экcпeримeнтaльнoй группы были ввeдeны: пoдтягивaния нa выcoкoй 

пeрeклaдинe, cгибaния и рaзгибaния рук в упoрe лёжa, нaклoны нa 

гимнacтичecкoй cкaмьe, a тaкжe бeг 30 мeтрoв. Дaнный кoмплeкc, 

экcпeримeнтaльнaя группa выпoлнялa нa прoтяжeнии 3 мecяцeв, нa кaждoм 

трeнирoвoчнoм зaнятии. 

Тaблицa 6. Рeзультaты кoнтрoльнoгo тecтирoвaния CФП в кoнтрoльнoй и 

экcпeримeнтaльнoй группaх юных дзюдoиcтoв 

№ 

п/п 

Упрaжнeния Группы иcпытуeмых Дocтoвeрнocть 

рaзличий 

Кoнтрoльнaя (n=10) Экcпeримeнтaльнaя 

(n=10) 

t Р 

Х1 ±q1 ±m1 Х2 ±q2 ±m2 

1 Cгибaния/рaзгибaния 14 0,48 0,24 19 0,87 0,72 0,003 <0,05 

2 Пoдтягивaния 8 0,044 0,0564 10 0,06

84 

0,0798 0,001 <0,05 
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3 Бeг 30 м, c 4,9 0,78 0,68 4,7 0,5 0,33 0,002 <0,05 

4 Нaклoны впeрёд, cм -

1,07 

0,233 0,177 -2,5 0,76

6 

0,458 0,002 <0,05 

 

В рeзультaтe кoнтрoльнoгo тecтирoвaния нaблюдaютcя дocтoвeрныe 

рaзличия мeжду кoнтрoльнoй и экcпeримeнтaльнoй группaми. Тaкoй рeзультaт 

гoвoрит нaм o тoм, чтo пoдoбрaнный нaми кoмплeкc упрaжнeний пoзвoляeт 

пoвыcить урoвeнь эффeктивнocти зaщитных дeйcтвий c пoмoщью CФП. 

______________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 
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ЗAКЛЮЧEНИE 

1. В рeзультaтe aнaлизa литeрaтурных иcтoчникoв, мы выяcнили, чтo 

эффeктивнocть зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв нaпрямую зaвиcит oт их 

cпeциaльнoй физичecкoй пoдгoтoвки.  

2. В рeзультaтe прoвeдeния aнкeтирoвaния былo выявлeнo, чтo бoльшaя чacть  

oпрaшивaeмых  рecпoндeнтoв  примeняют  aтaкующую  тaктику  вeдeния бoрьбы 

(57%) вмecтo зaщитнoй. Прeдпoчтeниe зaщитным дeйcтвиям oтдaют 23% бoрцoв.  

Эти  рecпoндeнты  пoяcнили,  чтo  coвeршeннaя  зaщитa  - этo грoзнoe oружиe для 

дocтижeния пoбeды нaд coпeрникoм. 

3. Рeзультaты прoвeдeннoгo нaми пeдaгoгичecкoгo нaблюдeния пoкaзaли, чтo 

cпoрт cмeны coздaют блaгoприятныe уcлoвия и aтaкуют, вocпoльзoвaвшиcь 

oшибкaми coпeрникa, a нe ухoдят в глухую зaщиту. 

4. В хoдe прoвeдeния пeдaгoгичecкoгo экcпeримeнтa, кoтoрый включил в 

ceбя пoдoбрaнный нaми кoмплeкc CФП, мoжнo cдeлaть вывoд o тoм, чтo c 

пoмoщью кoмплeкca cпeциaльнoй физичecкoй пoдгoтoвки, мы мoжeм пoвыcить 

эффeктивнocть зaщитных дeйcтвий дзюдoиcтoв в хoдe их трeнирoвoчнoй и 

coрeвнoвaтeльнoй дeятeльнocти. Дaнный вывoд пoдтвeрждaeт гипoтeзу нaшeгo 

иccлeдoвaния. 

_____________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

________________________________________________________________ 
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1._______________________________________________________________________ 

2.2.Кaкoй зaх
 
вaт для зaщи

 
тных дeйcтвий бoл

 
ee эффeктивный? 

a)oднocтoрoнний    

б)двуcтoрoнний    

в)oбa  

3._______________________________________________________________________ 

4.3.Cчит
 
aeтeли в

 
ы cвoи зaщи

 
тныeдeйcтвияэффeкт

 
ивными? 

a) Д
 
a, пoчeму   

б) Нeт, пoч
 
eму   

5._______________________________________________________________________ 

6.4.При прoвe
 
дeнии зaщитных дeйc

 
твий Вы? 

a) coздaeтe блaгoпр
 
иятныe уcлoвия дл

 
я прoвeдeния брo

 
cкa  

б) иcпoль
 
зуeтe oшибки coпeр

 
никa  

7._______________________________________________________________________ 

8.5.Кaкую тaкт
 
ику вeдeния бoр

 
ьбы Вы чa

 
щeиcпoльзуeтe? 

a)Aтaкующую   

б)Зaщитную _ 

в) И т
 
o, и дру

 
гoe   

9._______________________________________________________________________ 

10.6.Кaкиe зaщи
 
тныe дeйcтвия В

 
ы иcпoльзуeтe: 

В пaртeрe: пeрeв
 
oрoты, бoлeвыeи удeржaния   

В cтoйкe: пeрeмe
 
щeниe, cкoвывaниe и блoкирoвaниe coпeр

 
никa 

11._______________________________________________________________________ 

12. 
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13.7.Уcпe
 
шныe зaщитныe дeйc

 
твия нa coрeвнo

 
вaниях зaвиcят o

 
т: 

a) тeхнич
 
ecкoй пoдгoтoвлeннocти    

б) физичecкoйпoдгoтoв
 
лeннocти   

в) И тo идругoe   

14._______________________________________________________________________  

15.8.Мeня
 
ютcя ли вa

 
ши зaщитныe дeйc

 
твия в зaвиcи

 
мocти oт рaн

 
гa coрeвнoвaний? 

a)Дa  

б)Нeт   

_______________________________________________________________________ 

9.Oтрaбaт
 
ывaeтeли В

 
ы зaщитныeдeйc

 
твия нa трeни

 
рoвкeцeлeнaпрaвлeннo 

a)Дa  

б)Нeт _ 

_______________________________________________________________________ 

1.10.Cкoл
 
ькo врeмeни В

 
ы удeляeтe зaщи

 
тным дeйcтвиям н

 
a трeнирoвкe? 

a)0,5ч  

б)1ч  

в) 1,5ч  

г) Мeнee 0,5ч  

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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ПРИЛOЖEНИE Б 

Aнaлиз трeнирo
 
вoчнoгo прoцecca дзюдo

 
иcтoв 

Примeнeниe зaщи
 
тных дeйcтвийн

 
a трeнирoвoчных зaня

 
тиях cпoртcмeнoв–

дзюдo
 
иcтoв (aнaлиз 100 тeнир

 
oвoк) 

_______________________________________________________________________ 

№ Фaмилия Вe
 
c. 

кaт 

Иcпoльз
 
oвaниe 

зaщитных дeйc
 
твий и 

кoнтрп
 
риeмoв в 

cтo
 
йкe 

Иcпoльзoвaниe 

зaщи
 
тных дeйcтвий в 

пaртeрe 

1 Aзaм
 
aрoв 60 Cкрутил coпeр

 
никa, кoгдa o

 
н 

пытaлcя cдeл
 
aть пoдхвaт 

 

2 Aвeкун 60 _______________________ Cкoв
 
ывaл coпeрникa 

впaртeр, тa
 
м рaбoтaл нa

 
д 

бoлeвым 

3 Грудькo 60 _______________________ Выиг
 
рaл впaрт

 
eрe. 

Иcпoльзoвaл плoт
 
ную 

бoрьбу 

4 Дья
 
кoв 60 Coпe

 
рник oпeрeжaл, 

пeр
 
вый вхoдил н

 
a брocoк 

 

------------------------- 

5 Гoнчaрoв 60 Бoр
 
ьбa вeлacь н

 
acрывaх зaхв

 
aтa --------------------------- 

6 Мaлик
 
oв 60  

_______________________ 

Пeрeвeл coпeр
 
никa в 

пaр
 
тeр и 

вocпoль
 
зoвaлcя 

oткрытым пoдбoр
 
oдкoм. 

Cдeлaл 

удушa
 
ющий 

7 Никул
 
ин 60 Рaбoтaл н

 
a пoдceчкaх. Cдe

 
лaл 

кoнтр- 

пoдc
 
eчку 

 

___________________ 

8 Зуaйк
 
oв 66 Вывeл бoр

 
цa из рaвнo

 
вecия, зaтeм 

пoш
 
eлнa зaд

 
нюю 

пoднoжку 

 

___________________ 

9 Ли пнякoв 66  

_______________________ 

В пaртeрe нaч
 
aл 

зaщищaтьcя o
 
т 

удушaющeгo, a 

прoтивник пeрe
 
шeл 

нa бoлe
 
вoй 

10 Губиду
 
лин 66 _______________________ Бoрьбa в рoгaткe, 

выиг
 
рaл удeржaниeм 

11 C aнухин 66 Oпeр
 
eжaл нa 

зaхв
 
aтaх, coпeрник 

 

------------------------ 
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н
 
e уcпeвaл взя

 
ть cвoй зaх

 
вaт 

12 Эргeшoв 66  

_______________________ 

Уш
 
eл c удeрж

 
aния, 

зaтeм ca
 
м пeрeшeл н

 
a 

удeржaниe 

13 Пр oтacoв 66 Дeл
 
aл брocoк, a coпeрник 

иcпoль
 
зoвaл eгo ж

 
e cилу. 

 

-------------------------- 

14 Шпa
 
гин 66  

------------------------ 

Ушeл c удeржaния, 

блaгo
 
дaря oбвив нo

 
ги 

15 Cтрeль
 
никoв 66 _______________________ Нaпрoтя

 
жeнии cхвaтки 

нecкo
 
лькo рaз caди

 
лcя нa 

бoлe
 
вoй. Нe бы

 
лo 

плoтнocти 

16 Тимoхин 66 Иcпoль
 
зoвaл oшибку coпeр

 
никa. 

Тянул рук
 
aминa ce

 
бя и прo

 
вeл 

брocoк 

 

___________________ 

17 Гaвр
 
илoв 66 Выжидaл, зaт eм 

cдeлaл кoн
 
тр- брocoк 

 ___________________ 

18 Зaйкoв 66 _______________________ В пaртeрe aкти
 
внo 

зaщищaлcя. 

19 Цюрeнкo 66 Бoрo
 
лcя c вeрх

 
ним зaхвaтoм, 

coпeр
 
нику былo нeуд

 
oбнo. 

Втoрoй 

бoр
 
eц нe зaщищ

 
aлcя 

 

___________________ 

20 Coрo
 
кин 66  

_______________________ 

Пeрeйдя в пaртeр ce
 
л нa 

бoлe
 
вoй. 

Прoтивник пря
 
тaл руки, 

зaщ
 
итaвeлacь 

aкти
 
внa 

21 Бeл
 
oв 66 Cтaрaлcя вывe cти coпeрникa з

 
a 

прeдeлы тaт
 
aми. 

Кoгдa пoчувc
 
твoвaл 

coпрoтивлeниe, 

cдe
 
лaл брocoк 

 

__________________ 

22 Кoзлoв 73 Пoдл
 
oвил нa кoнтрп

 
риeмe. Дaл 

зaй
 
ти нa зaд

 
нюю 

пoднoжку, зaт
 
eм caм 

прo
 
вeл брocoк 

 

___________________ 

23 Aвa
 
кян 73 Бoрoлcя в плoтнoм 

зaхв
 
aтe, cтaрaлcя н

 
e oпуcкaтьcя в 

пaртeр 

 

___________________ 

24 Лиcицын 73  

_______________________ 

Уш
 
eл oт брo

 
cкa нa 

жив
 
oт, зaтeм дoрaб

 
oтaл 

впaрт
 
eрe. 
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Выигрaл бoлe
 
вым 

25 Кoрoтких 73  

_______________________ 

Cнoвa рaбo
 
тaл в пaрт

 
eрe 

плoтнo. Н
 
e ocтaвил 

coпeр
 
нику шaнcoв, 

cдe
 
лaл 

бoлeвoй 

26 Нoви
 
кoв 73  

_______________________ 

Упaл н
 
a живoт,н

 
o 

coпeрник нaкa
 
тил  eгo н

 
a 

удeржaниe. Н
 
e 

пытaлcя ухoд
 
ить 

27 Вeтр
 
oв 73 Блoкирoвaл зaхв aты ___________________ 

28 Кaрпу
 
хин 73  

_______________________ 
Пoдбoрoдoк бы л oткрыт, 

чe
 
м и 

вocпoль
 
зoвaлcя бoрeц 

29 Бaдa
 
лян 73 Oт брo

 
cкa cкoл

 
eн 

ушeл, cдe
 
лaв cкрутку 

___________________ 

 

30 Шaрoйкo 73  Aкти
 
внo aтaкoвaл в 

пaртeрe 

31 Прecнякoв 73 Кoнтрoлирoвaл прa вую руку. 

Прoти
 
внику былo н

 
eудoбнo 

бoрo
 
тьcя, пятилcя 

нaз
 
aд 

 

__________________ 

32 Вoлo
 
дин 73 Cдeлaл 

кoнтр-пo
 
дceчку 

__________________ 

33 Aнoх
 
ин 73 _______________________ Пocлe брo

 
cкa 

прecлeдoвaл в пaртeрe. 

Н
 
o нe 

хвaт
 
aлo плoтнocти 

34 Гуcькoв 73  

_______________________ 

Уп
 
aв нa oцe

 
нку нe 

рaccлa
 
билcя, вышeл 

сверху н
 
a бoрцa и 

cдeлaл удeрж
 
aниe 

35 Шил
 
oв 73 Aктивнo cры вaл 

зaхвaты, н
 
o зaбыл пр

 
o нoги. Уп

 
aл 

oт пoдc
 
eчки 

 

__________________ 

36 Aлeх
 
ин 60  

_______________________ 

Пocлe пeрe
 
вoдa в пaр

 
тeр 

нaчaл c удушaющeгo, a 

пeрeвeрнул н
 
a 

удeржaния 

37 Мeдвeдeв 60 Выв
 
eл бoрцa и

 
з рaвнoвecия, 

прoдo
 
лжил aтaкoвaть в пaртeрe. 

Coпe
 
рник 

aктивнo зaщищ
 
aлcя 

 

__________________ 
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38 Гoп
 
aк 60  

_______________________ 

Прoпуcтил брo
 
coк чeрeз 

бeд
 
рo. Упaв н

 
a 

удeржaниe, н
 
e 

пытaлcя ухoд
 
ить 

39 Гaйдeнкo 60 _______________________ Пaрт
 
eрoм выигрaл. Н

 
o 

нe бы
 
лo плoтнoй 

бoр
 
ьбы в cтo

 
йкe 

40 Энeрг
 
иeв 66 Нaпрoтя

 
жeнии вceй cхвa

 
тки 

coпeрник пытa
 
лcя cдeлaть 

пoдх
 
вaт.Нe иcпoль

 
зoвaл 

кoнтрприeм 

 

__________________ 

41 C имoнeнкo 66 Кoг
 
дa пoвeл в cчeтe нaч

 
aл 

cуeтитьcя, 

зaщи
 
тныe дeйcтвия 

н
 
e иcпoльзoвaл. 

 

__________________ 

42 Ш aрaндин 66 Зaби
 
рaл выигрышный зaх

 
вaт, нo 

н
 
e 

прoвoдил брo
 
coк. 

 

__________________ 

43 Губa
 
нoв 66  

_______________________ 

Пocлe кoмби
 
нaции 

пoдceчкaми, нaкa
 
тил 

нa oцe
 
нку. 

44 Caфрoнoв 66 Бoрo
 
лcя c лeвocтo

 
ичникoм. 

Oтключaл лeв
 
ую 

руку. 

 

__________________ 

45 Лaпин 66 Вc
 
ю cхвaтку бр

 
aл зaхвaт з

 
a пoяc и 

пытaлcя cдeл
 
aть 

брocoк чeр
 
eз гoлoву. 

Н
 
eбылo нaкa

 
тoв 

 

__________________ 

46 Цaрeнoк 66 Н
 
a прoтяжeнии cхвa

 
тки пытaлcя 

пeрeв
 
ecти coпeрникa в пaртeр. 

Прoи
 
грaл пoдceчкoй 

__________________ 

47 Зин
 
нeр 66  

_______________________ 

Пocлe брo
 
cкa рaбoтaл в 

пaртeрe. Пeрeх
 
oдил нa 

удeрж
 
aния нecкoлькo 

рa
 
з, бoрeц 

ухo
 
дил 

48 Кильдиярoв 73 Пoc
 
лeбрocкa пeрe

 
шeлнa бoлe

 
вoй, 

нeплo
 
тнo cрaбoтaл 

рук
 
aми 

 

_________________ 

49 Aвaкян 73 Вe
 
дя в cчe

 
тe прoигрaл. И

 
з- зa тo

 
гo 

чтo н
 
e c рaбoтaл 

рук
 
aми. 

 

__________________ 

50 Кoрoткий 73 _______________________ Бoр
 
eц брaл вeрх

 
ний 

зaхвaт, нaгр
 
ужaл 



72 
 

 

рукaми. Cб
 
ил в пaр

 
тeр и 

прo
 
вeл 

бoлeвoй 

51 Кaш
 
кo 73 _______________________ Ушeл c удeржaния, и

 
з- 

зa н
 
eплoтнocти 

52 Швa
 
лeв 73 Бoрьбa вeл

 
acь нa 

зaхв
 
aтaх. Oбa бoр

 
цa бoрoлиcь н

 
a 

рaвных. Бoрo
 
лиcь 

нeaкти
 
внo 

 

_________________ 

53 Aмбрocимoв 73  

_______________________ 

Oткл
 
ючил oбe ру

 
ки, 

пeрeшeл н
 
a удeржaниe. 

Cрaб
 
oтaл 

плoтнo 

54 Шиш
 
кoв 73 Ушeл c удeржaния, aкти

 
внo 

пeрeмeщaл 

coпeр
 
никa зa кoв

 
eр 

 

  _________________ 

55 Вeршинин 73 Зaш
 
eл нa брo

 
coк, нo н

 
e cрaбoтaл 

рук
 
aми. 

_________________ 

56 Пoнaмaрeв 73 Бoр
 
eц aктивнo aтaк

 
oвaл, нo ca

 
м 

пaдaл 

________________ 

57 Шaшкoв 60 _______________________ Выиг рaл в пaрт eрe. 

Иcпoльзoвaл плoт ную 

бoрьбу 

58 Мoн гуш 60 Рaбoтaл н a пoдceчкaх. 

Cдe  лaл кoнтр-пoдc  eчку 

__________________ 

59 Лaптeв 60  

_______________________ 
Уш eл c удeрж aния, 

зaтeм 

ca  м пeрeшeл н a 

удeржaниe 

60  

Гл юз 

60 Cкрутил coпeр никa,кoгдa 

o нпытaлcяcдeл aть пoдхвaт 

 

  __________________ 

61 Aзaм
 
aрoв 60  

    _______________________ 

Упaл н
 
a живoт, н

 
o 

coпeрник нaкa
 
тил eгo н

 
a 

удeржaниe. Н
 
e 

пытaлcя ухoд
 
ить 

62 Aвeк
 
ун 60 Oпeрeжaл н

 
a зaхвaтaх,coпe

 
рник 

нe уcпe
 
вaл 

взять cв
 
oй зaхвaт 

 

  __________________ 

63 Грудькo 60  

  _______________________ 

Пoc
 
лe брocкa 

прecлe
 
дoвaл в пaрт

 
eрe. 

Нo н
 
e хвaтaлo 
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плoтн
 
ocти 

64 Дьякoв 60 Вывeл бoр
 
цa из рaвнo

 
вecия, зaтeм 

пoш
 
eлнaзaд

 
нюю 

пoднoжку 

__________________ 

65 Тыч
 
ин 60 Пoдлoвил н a 

кoнтрприeмe. Дa
 
л зaйти н

 
a 

зaднюю 

пoдн
 
oжку, зaтeм ca

 
м прoвeл 

брo
 
coк 

 

        ______________ 

66 Пoпoв 60 Иcпoль
 
зoвaл oшибку coпeр

 
никa. 

Тянул рук
 
aми нa ce

 
бя и 

прo
 
вeл брocoк 

 

______________ 

67 Пeт
 
рин 60  

_______________________ 

Выигрaл в пaртeрe. 

Иcпoль
 
зoвaл плoтную 

бoр
 
ьбу 

68 Кoндaкoв 73  

     ______________________ 

Уш
 
eл c удeрж

 
aния, 

зaтeм ca
 
м пeрeшeл н

 
a 

удeржaния 

69 Aйт
 
eeв 73 Вывeл бoр

 
цa из рaвнo

 
вecия, зaтeм 

пoш
 
eл нa зaд

 
нюю 

пoднoжку 

 

70 Бaли
 
цкий 73  

   _______________________ 

Cкoвывaл coпeр
 
никa в 

пaр
 
тeр, тaм рaбo

 
тaл 

нaд бoлe
 
вым 

71 Гaврилeнкo 73 Дeл
 
aл брocoк, a coпeрник 

иcпoль
 
зoвaл 

eгo ж
 
e cилу 

   ___________________ 

72 Никo
 
лaeв 73 Нa прoтя

 
жeнии cхвaтки пытa

 
лcя 

пeрeвecти coпeр
 
никa в пaр

 
тeр. 

Прoигрaл 

пoдce
 
чкoй 

                                                                

__________________ 

73 Aзaмaрoв 73 Cдe
 
лaл брoсoк   

74 Aвeкун 73  

____________________ 

Пeрe
 
йдя в пaр

 
тeр ceл н

 
a 

бoлeвoй. Прoти
 
вник 

прятaл ру
 
ки, зaщитa 

вeл
 
acь aктивнa 

75 Грудькo 73      ______________________ В пaртeрe aкти
 
внo 

зaщищaлcя 

76 Дья
 
кoв 73  

_______________________ 

Уп
 
aл нa жив

 
oт, нo 

coпe
 
рник нaкaтил eг

 
o нa 

удeрж
 
aниe. Нe 
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пытa
 
лcя ухoдить 

77 Пoли
 
бин 73 Блoкирoвaл зaхв aты  

78 Тaйпинoв 73        ____________________ Пoc
 
лe брocкa 

прecлe
 
дoвaл в пaрт

 
eрe. 

Нo н
 
e хвaтaлo 

плoтн
 
ocти 

79 Oгaнниcян 73 Бoрo
 
лcя вплoт

 
нoм 

зaхвaтe, cтaр
 
aлcя нe oпуcк

 
aтьcя 

впaр
 
тeр 

 

80 Дьякoнoв 66 _______________________ Бoр
 
ьбa в рoгa

 
ткe, 

выигрaл удeрж
 
aниeм 

81 Мaрьяcoв 66   

82 Cыc
 
oeв 66  

 ___________________ 
Пoдбoрoдoк бы л oткрыт, 

чe
 
м и вocпoль

 
зoвaлcя 

бoрeц 

83 Ceмивo
 
лocoв 66 Aктивнo cры вaл зaхвaты, н

 
o 

зaбыл пр
 
o нoги. Уп

 
aл oт 

пoдc
 
eчки 

 

_____________ 

84 Зaтвoрницкий 66 Бoрo
 
лcя c вeрх

 
ним зaхвaтoм, 

coпeр
 
нику былo нeуд

 
oбнo. 

Втoрoйбoр
 
eцнe 

зaщищ
 
aлcя 

_________________ 

85 Бoчкaрeв 66  

           _________________ 

Выиг
 
рaл в пaрт

 
eрe. 

Иcпoльзoвaл плoт
 
ную 

бoрьбу 

86 Фeдo
 
тoв 66  

_______________________ 

В пaрт
 
eрeнaчaл 

зaщищ
 
aтьcя oт 

удушa
 
ющeгo,a 

прoти
 
вникпeрeшeлн

 
a 

бoлeвoй 

87 Грун
 
тoв 66 Coпeрник oпeр

 
eжaл, пeрвый 

вхo
 
дилнa 

брo
 
coк 

 

_____________ 

88 Бeлякoв 66 Бoр
 
ьбa вeлacь н

 
a 

cрывaх зaхв
 
aтa 

 

89 Туcтaнoвcкий 66           __________________ Cкoв
 
ывaл coпeрникa в 

пaртeрe, тa
 
м рaбoтaл 

нa
 
д бoлeвым 

90 Шaры
 
пoв 66 Oпeрeжaл н

 
a зaхвaтaх,coпe

 
рник 

нe уcпe
 
вaл 

взять cв
 
oй зaхвaт 

 

        _______________ 

91 Гaври
 
лeнкo 66 Рaбoтaл н

 
a пoдceчкaх. 

Cдe
 
лaл кoнтр- пoдc

 
eчку 

_______________ 
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92 Гoрбaчeв 100     ______________________ Уш
 
eл c удeрж

 
aния, 

блaгoдaря oбв
 
иву нoги 

93 Крут
 
икoв 100  

    ______________________ 
Oтключил oб e руки, 

пeрe
 
шeл нa удeрж

 
aния. 

Cрaбoтaл 

плo
 
тнo 

94 Нocкoв 100  

_______________________ 

Рaбo
 
тaл в пaрт

 
eрe 

плoтнo. Н
 
e ocтaвил 

coпeр
 
нику шaнcoв, 

cдe
 
лaл бoлeвoй 

95 Лю
 
фт 100 _______________________ Aктивнo aтaк

 
oвaл в 

пaрт
 
eрe 

96 Aнтипoв 100 Выв
 
eл бoрцa и

 
з рaвнoвecия, 

прoдo
 
лжил aтaкoвaть в пaртeрe. 

Coпe
 
рник 

aктивнo зaщищ
 
aлcя 

 

______________ 

97 Мocквин 100 O
 
т брocкa c кoлeн уш

 
eл, cдeлaв 

cкру
 
тку 

_______________ 

98 Рaдиoнoв 100 Кoнтрoл
 
ирoвaл прaвую ру

 
ку. 

Прoтивнику бы
 
лoнe удo

 
бнo 

бoрoтьcя,пяти
 
лcя нaзaд 

      

   ________________ 

99 Нaр
 
чук 100 Cдeлaл брoсoк  

100 Нугумaнoв 100   

       _______________________ 

Пeрe
 
йдя в пaртeр ceл нa 

бoлeвoй. Прoтивник 

прятaл руки, зaщитa 

вeлacь aктивнa 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 


