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РЕФЕРАТ 

Цель нашей магистерской диссертации - повышение уровня развития 

специальной выносливости через средства и методы. Почему это так важно? 

Потому что выносливость является одной из важнейших качеств дзюдоиста и 

её развитие, дает возможность бороться в высоком темпе в течение 

длительного времени. 

Нашей основной задачей является разработать и экспериментальным 

путем проверить эффективность использования  средств и методов для 

развития выносливости детей среднего школьного возраста на 

тренировочных занятиях по дзюдо. 

В данной магистерской диссертации 95 страниц, 25 рисунков, 5 таблиц и 

изучено 84 литературного источника. 

Из литературных источников нами было выявлено, что опыт 

соревновательной деятельности показывает, что борцы дзюдо, отличающиеся 

высоким уровнем технической подготовленности, довольно часто 

проигрывают на последних минутах встречи из-за низкого уровня развития 

специальной выносливости. 

Цель исследования - разработать и обосновать план эксперимента для  

развития специальной выносливости у девушек подросткового возраста на 

учебно-тренировочных секционных занятиях по дзюдо и на этой основе 

повысить уровень их подготовки  к соревнованиям. 

Задачи исследования: 

1. Провести обзор литературных источников по вопросам развития 

выносливости детей среднего школьного возраста. 

2. Выявить особенности развития специальной выносливости и их 

применения в учебно-тренировочном занятии по дзюдо. 

3. Разработать и  экспериментальным  путем  проверить эффективность 

использования подобранных нами средств и методов для развития 

специальной выносливости детей среднего школьного возраста на учебно-

тренировочных занятиях по дзюдо. 



 

 

Гипотеза исследования: предполагается, что применение 

разработанных нами средств и методов в учебно-тренировочном процессе 

будут способствовать развитию выносливости детей среднего школьного 

возраста, занимающихся дзюдо. 

Научная  новизна:  разработаны и обоснованы средства и методы для 

повышения уровня развития выносливости детей среднего школьного 

возраста, занимающихся дзюдо. 

 

ESSAY 

The purpose of our master's thesis is to increase the level of development of 

special endurance through means and methods. Why is this so important? Because 

endurance is one of the most important qualities of a judoka and its development 

makes it possible to fight at a high pace for a long time. 

Our main task is to develop and experimentally test the effectiveness of the 

use of tools and methods for the development of endurance of children of 

secondary school age in training classes in judo. 

This master's thesis contains 95 pages, 29 figures, 5 tables, and 84 literary 

sources. 

From the literature sources, we have revealed that the experience of 

competitive activity shows that judo wrestlers, characterized by a high level of 

technical readiness, quite often lose in the last minutes of the meeting due to the 

low level of development of special endurance. 

The purpose of the study is to develop and justify an experiment plan for the 

development of special endurance in adolescent girls at training sectional classes in 

judo and on this basis to increase the level of their preparation for competitions. 

Research objectives: 

1. To review the literature on the development of endurance of children of 

secondary school age. 

2. To identify the features of the development of special endurance and their 

application in the training session in judo. 



 

 

3. To develop and experimentally test the effectiveness of the use of the 

means and methods selected by us for the development of special endurance of 

children of secondary school age in training classes in judo. 

Research hypothesis: it is assumed that the use of the tools and methods 

developed by us in the educational and training process will contribute to the 

development of endurance of children of secondary school age engaged in judo. 

Scientific novelty: means and methods for increasing the level of endurance 

development of children of secondary school age engaged in judo have been 

developed and justified.… 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современный уровень развития спорта предъявляет повышенные 

требования к качеству подготовки дзюдоистов на различных этапах 

многолетнего учебно-тренировочного процесса. Поединки характеризуются 

высокой интенсивностью технико-тактических действий, требующих от 

спортсменов максимальных мышечных усилий, и умения проявлять их в 

быстроизменяющейся обстановке. 

Для достижения успешного результата в соревновательной 

деятельности в дзюдо сегодня необходимо проводить поединки в предельно 

высоком темпе, реально атаковать соперника каждые 15-25 секунд, быстро 

переходить к контратакующим действиям, использовать все способы 

перемещения (вытеснения) противника к краю рабочей зоны и другие 

приемы ведения поединка. Такое содержание поединка определяет 

способность рационально расходовать энергию и восстанавливать 

работоспособность во время текущего поединка и соревнований в целом, 

наряду с технической подготовленностью, в качестве важнейшего 

компонента структуры специальной подготовленности дзюдоиста. Поэтому 

подготовка дзюдоистов в значительной мере направлена на развитие 

специальной выносливости как способности, прямо определяющей 

эффективность соревновательной деятельности. 

Специальная выносливость проявляется в избранных видах спорта и 

формируется на базе общей выносливости. Однако следует помнить, что 

основой устойчивости к утомлению в единоборствах является высокая 

степень обученности технике и тактике. 

Специальная выносливость проявляется в конкретной 

соревновательной деятельности. Для ее проявления необходимо 

противостоять утомлению, поддерживая на протяжении всей дистанции 

запланированную скорость или нужный темп движений и действий, и при 

этом уметь выполнять на этом фоне скоростные и скоростно-силовые
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действия без изменения формы (техники) движений, то есть эффективно 

выполнять специфическую нагрузку в течение времени, обусловленного 

требованиями специализации. 

Проблему развития выносливости, и специальной выносливости, в 

частности рассматривали исследователи: Агафонов Э.В., Климин В.П., 

Коблев Я.К., Меленберг Г.В., Набатникова М.Я., Пархомович Г.П., 

Подливаев Б.А., Шиян В.В., Шепилов А.А. и др. Проблема развития 

выносливости у детей среднего школьного возраста на тренировках по 

дзюдо свидетельствует о недостаточном ее исследовании в современной  

литературе и нуждается в дальнейшей экспериментальной разработке. 

Противоречие, сложившееся между теорией и практикой борьбы дзюдо, во 

многом определяется отсутствием специальных исследований по вопросам 

развития выносливости в этом виде единоборств на данном тренировочном 

этапе. Исходя из противоречий, определилась проблема магистерской 

диссертации: поиск эффективных методов развития выносливости у детей 

среднего школьного возраста на тренировках по дзюдо.  

Тема магистерской диссертации является актуальной, так как 

выносливость является одним из важнейших качеств дзюдоиста; и её 

высокое развитие, дает возможность бороться в высоком темпе в течение 

длительного времени. Развитие выносливости у детей среднего школьного 

возраста нуждается в разработке необходимых рекомендаций для того, 

чтобы совершенствовать знания в данной области и использовать их в 

тренировочном процессе дзюдоистов. В федеральном стандарте подготовки 

по виду спорта «дзюдо»  затрагивается тема развития основных физических 

качеств, в особенности выносливости, скоростно-силовых качеств.  

Движение высокого спортивного мастерства при занятиях борьбой в 

дзюдо связана с уровнем развития двигательных способностей (силы, 

быстроты, выносливости) и эффективностью их взаимодействия. Высокий 

же уровень работоспособности, спортивного мастерства дзюдоиста 
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достигается на базе развития специальной выносливости. При 

недостаточном развитии выносливости очень сложно добиться высокого 

уровня общей и специальной подготовленности юных  борцов. Специальная  

физическая  подготовка единоборца направлена на развитие двигательных 

качеств, реализуемых в выполнении специфических действий для борьбы. 

Она используется как элемент целостного тренировочного процесса на всех 

этапах, в том числе соревновательной деятельности. 

Объект исследования - учебно-тренировочный процесс школьниц 13-

14 лет в группах начальной подготовки на учебно-тренировочных 

секционных занятиях по дзюдо. 

Предмет исследования - средства и методы повышения уровня 

специальной выносливости школьниц 13-14 лет в группах начальной 

подготовки на учебно-тренировочных секционных занятиях по дзюдо. 

Цель исследования - разработать и обосновать план эксперимента для  

развития специальной выносливости у девушек подросткового возраста на 

учебно-тренировочных секционных занятиях по дзюдо и на этой основе 

повысить уровень их подготовки  к соревнованиям. 

Задачи исследования: 

1. Провести обзор литературных источников по вопросам развития 

выносливости детей среднего школьного возраста. 

2. Выявить особенности развития специальной выносливости и их 

применения в учебно-тренировочном занятии по дзюдо. 

3. Разработать и экспериментальным  путем  проверить эффективность 

использования подобранных нами педагогических средств и методов для 

развития специальной выносливости детей среднего школьного возраста на 

учебно-тренировочных занятиях по дзюдо. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что целенаправленное и 

систематическое использование в учебно-тренировочном процессе по дзюдо 

с девушками подросткового возраста методики специальных упражнений 
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позволит эффективно повысить уровень развития их специальной 

выносливости.  

Научная  новизна:  разработаны и обоснованы средства и методы для 

повышения уровня развития выносливости детей среднего школьного 

возраста, занимающихся дзюдо. 

Практическая значимость: полученные результаты могут быть 

использованы в работе, направленной  на повышение  компетентности  

тренера, работающего с юными спортсменами.  
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1. АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО 

ИССЛЕДОВАНИЮ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

ДЗЮДОИСТОВ НАЧАЛЬНОЙ ГРУППЫ ПОДГОТОВКИ 

1.1. Выносливость и ее составляющие 

Под выносливостью понимают способность человека длительное время 

выполнять физическую работу с достаточной степенью эффективности, 

противостоять воздействию на организм неблагоприятных влияний 

окружающей среды, а также сопротивляться различным отклонениям в 

состоянии организма при голоде, жажде, бессоннице, утомлении, болевых 

ощущениях. 

В практике физической подготовки выделяют следующие виды 

выносливости: общая, скоростная, силовая, скоростно-силовая, к 

статическим усилиям. Развитие выносливости каждого вида 

сопровождается возникновением особых, характерных для данной 

мышечной работы, приспособительных явлений в организме, в виде разных 

комбинаций условных рефлексов. 

Общая выносливость представляет собой способность человека в 

течение длительного времени противостоять утомлению и выполнять при 

участии больших групп мышц тела динамическую работу умеренной 

интенсивности. Этот вид выносливости имеет большое военно-прикладное 

значение и хорошо развивается посредством бега, марш-бросков, 

передвижения на лыжах, плавания. При тренировке общей выносливости 

образуются новые условные рефлексы, которые способствуют улучшению 

регуляции деятельности мышц и, что совершенствует кровообращение, 

дыхание, обмен веществ и теплорегуляцию. 

Скоростная выносливость характеризуется способностью длительное 

время совершать работу в максимально быстром темпе. Скоростная 

выносливость проявляется в том, что человек в течение определенного 

времени поддерживает максимальную скорость движения. 
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Силовая выносливость проявляется в способности длительное время 

выполнять работу, связанную с большими физическими усилиями. 

Скоростно-силовая выносливость представляет собой способность 

человека длительное время выполнять работу, связанную с большими 

физическими усилиями в максимально быстром темпе. 

Выносливость к статическим усилиям характеризуется способностью 

длительно поддерживать умеренное мышечное напряжение. Такого рода 

мышечная деятельность наблюдается при переносе грузов, при 

продолжительном сохранении неподвижного положения тела. Действия, 

требующие статических усилий, являются одними из наиболее 

утомительных видов работ. 

В спортивной борьбе присутствуют все вышеперечисленные виды 

выносливости, которые предложил доктор медицинских наук, профессор 

Я.А. Эголинский. 

В спорте выделяют термин «специальная выносливость», то есть 

способность спортсмена противостоять утомлению в условиях 

специфических нагрузок, особенно при максимальной мобилизации 

функциональных возможностей организма для достижения высокого 

результата в конкретном виде спорта. Таким образом, специальная 

выносливость борца определяется его способностью эффективно и с 

высокой степенью надежности использовать свой технико-тактический, 

функциональный, физический и волевой потенциалы в условиях 

длительных напряжений, постоянно меняющегося темпа схватки, в 

условиях постоянного и разнохарактерного воздействия противника на ход 

схватки. 

Термин «общая выносливость спортсмена» означает совокупность 

функциональных свойств его организма, которые составляют 

неспецифическую основу проявлений выносливости в различных видах 

деятельности. Л.П. Матвеев считает, что в зависимости от специфики видов 
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спорта специальную соревновательную выносливость спортсмена 

характеризуют внешне различными интегральными показателями [45] . В 

качестве таковых он выделяет: 

 минимальное время преодоления стандартной соревновательной 

дистанции и соотношение скоростей на ее отрезках (в видах спорта 

циклического характера); 

 степень сохранения или увеличения целесообразной двигательной 

активности в ходе состязания, что может выражаться: 

 в сохранении скорости движений при заданном или возрастающем 

объеме соревновательной нагрузки; 

 в нарастающих показателях интенсивности усилий при стандартном 

объеме соревновательной нагрузки; 

 в сохранении и увеличении по ходу состязания числа эффективных 

соревновательных действий (единоборства, спортивные игры). 

 стабильность технически совершенного выполнения 

соревновательных действий. 

Целостное представление о специальной выносливости спортсмена 

можно составить лишь с учетом интегральных показателей, 

зафиксированных в реальных соревнованиях, либо в условиях максимально 

приближенным к ним. 

Выносливость, проявляемая в любом виде спорта, представляет собой 

многофакторную способность, тесным образом связанную с другими 

способностями спортсмена. Ее основу составляет четыре группы факторов: 

 личностно-психические факторы, которые связаны с мотивацией 

спортсмена, его психической установкой на предстоящую деятельность, 

устойчивость установки, целеустремленностью, настойчивостью, 

выдержкой и другими волевыми качествами; 

 факторы энергетического обеспечения работы и «функциональная 

мощность» систем, обеспечивающих обмен и преобразование энергии; 
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 факторы «функциональной устойчивости», которые позволяют 

сохранять на необходимом уровне функциональную активность систем 

организма при сдвигах в его внутренней среде, наступающих во время 

работы, по мере развития утомления; 

 факторы «функциональной экономизации», координационного 

совершенства и рационального распределения сил в процессе состязаний, от 

которых зависит эффективность использования энергетических ресурсов 

организма. 

Возможность проявления выносливости в любом виде спорта, 

представляющим активную деятельность, определяется совокупностью всех 

отмеченных факторов, взаимодействие которых, в различных видах, имеют 

свои особенности, обусловленные спецификой специализации. 
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1.2. Анатомо-физиологические особенности детей подросткового 

возраста 

Организм человека развивается неравномерно (гетерохромно). У 

ребенка есть особые чувствительные этапы развития, в которых отдельные 

физические качества развиваются лучше, чем другие. Их называют 

сенситивными. Если в эти временные периоды оказать целенаправленное 

воздействие, то эффект будет значительно выше, чем в другие периоды.  

Характеризуя по
 
дростковый возр

 
аст В. М. Во

 
лков, от

 
мечает сле

 
дующие 

важ
 
нейшие черт

 
ы. Подростковый возр

 
аст – важн

 
ый этап ин

 
дивидуально

 
го 

развити
 
я, на котор

 
ый распростр

 
аняются все об

 
щие правил

 
а и 

законо
 
мерности, х

 
арактерные д

 
ля растуще

 
го организ

 
ма. Вместе с те

 
м в нем 

мно
 
го своеобр

 
азного, от

 
личительно

 
го, свойст

 
венного то

 
лько данно

 
му 

возраст
 
ному перио

 
ду. К подрост

 
кам В. П. Ф

 
илин и Н. А. Фо

 
мин  от

 
носят 

дете
 
й 13-16 лет. 

Значительное ус
 
корение те

 
мпов роста, з

 
аметное уве

 
личение вес

 
а тела, 

окру
 
жности гру

 
ди, динамо

 
метрически

 
х и других а

 
нтропометр

 
ических 

по
 
казателей – су

 
щественные особе

 
нности подрост

 
кового возр

 
аста. 

Нейроэндокринные из
 
менения: а

 
натомическое строе

 
ние всей Ц

 
НС 

подрост
 
ка существе

 
нно отличаетс

 
я от взрос

 
лого. Но фу

 
нкционально моз

 
г 

еще продо
 
лжает форм

 
ироваться: обр

 
азуются но

 
вые времен

 
ные связи, 

со
 
вершенствуетс

 
я аналитичес

 
кая и синтет

 
ическая де

 
ятельность, 

и
 
нтенсивно«з

 
агружаются» к

 
ладовые па

 
мяти. 

У подростк
 
а усиливаетс

 
я гормонал

 
ьная функц

 
ия гипотал

 
амуса, 

гипоф
 
иза, ослаб

 
ляется фун

 
кция вилоч

 
ковой желез

 
ы. Отмечаетс

 
я бурный 

рост щ
 
итовидной же

 
лезы гормо

 
ны, которые о

 
пределяют це

 
лую гамму 

по
 
веденчески

 
х реакций: по

 
вышенную возбу

 
димость, р

 
аздражител

 
ьность, 

об
 
идчивость, б

 
ыструю сме

 
ну настрое

 
ний. 

Подростковый возр
 
аст – перио

 
д полового созре

 
вания, акт

 
ивизации 

гор
 
мональной фу

 
нкции поло

 
вых желез. По

 
ловое созре

 
вание неразр

 
ывно 
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связа
 
но с физичес

 
ким развит

 
ием. Наблю

 
дения показ

 
али, что по

 
дростки, 

о
 
пережающие в те

 
мпах полово

 
го созрева

 
ния, обгон

 
яют своих с

 
верстников и 

в по
 
казателях ф

 
изического р

 
азвития, и н

 
аоборот. 

В этом возр
 
асте у спортс

 
менов форм

 
ируется усто

 
йчивый интерес, а 

не
 
много позже и потреб

 
ность в за

 
нятиях спорто

 
м. Нередко по

 
дростки 

перео
 
ценивают с

 
вои физичес

 
кие возмож

 
ности, пыт

 
аясь скорее пробе

 
жать по 

сту
 
пеням спорт

 
ивного мастерст

 
ва. Для тре

 
нера актив

 
ность подрост

 
ков, 

желан
 
ие трениро

 
ваться оче

 
нь важно, но ис

 
пользуемые н

 
а трениров

 
ках 

напряже
 
нные, преде

 
льные физичес

 
кие нагруз

 
ки могут б

 
ыть итогом 

перетре
 
нированност

 
и, нарушен

 
ия здоровь

 
я, преждевре

 
менный ухо

 
д из 

спорт
 
а. Поэтому пере

 
д тренером сто

 
ит важная з

 
адача – ис

 
пользовать 

а
 
ктивность по

 
дростков, же

 
лание трен

 
ироваться, не н

 
авредив здоро

 
вью. 

Тренеру необ
 
ходимо такт

 
ично сдерж

 
ивать подоб

 
ные увлече

 
ния 

трениро
 
вкой, умело у

 
правлять с

 
портивной де

 
ятельность

 
ю подростк

 
а. 

Для спортс
 
менов подрост

 
кового возр

 
аста характер

 
на частая с

 
мена 

настрое
 
ний, их эмо

 
циональная ж

 
изнь еще с

 
лабо контро

 
лируется р

 
ассудком. 

О
 
ни подчас не в меру р

 
аздражител

 
ьны, болез

 
ненно относ

 
ятся к замеч

 
аниям 

стар
 
ших, неред

 
ко грубят. Тре

 
неру необхо

 
димо помнит

 
ь, что подоб

 
ные 

проявле
 
ния носят вре

 
менный хар

 
актер, они во м

 
ногом связ

 
аны с 

нейроэ
 
ндокринной перестро

 
йкой орган

 
изма. Но в

 
месте с эт

 
им развива

 
ются 

позна
 
вательные про

 
цессы: вос

 
приятие, пре

 
дставление, в

 
нимание, о

 
щущение. 

Опорно-двигательный а
 
ппарат: в по

 
дростковом возр

 
асте проис

 
ходит 

энер
 
гичный рост кост

 
ной ткани. К 15 го

 
дам микростру

 
ктура осно

 
вных 

элеме
 
нтов ОДА все е

 
ще не стаб

 
илизируетс

 
я, так как про

 
должаются 

про
 
цессы окосте

 
нения и ан

 
атомическо

 
й перестро

 
йки костно

 
й ткани. О

 
днако 

следует з
 
аметить вл

 
ияние акце

 
лерации на р

 
азвитие кост

 
ной ткани. 

М
 
атериалы н

 
аучных исс

 
ледований с

 
видетельст

 
вуют, что в н

 
астоящее вре

 
мя 

формиро
 
вание кост

 
ного аппар

 
ата происхо

 
дит на 1-2 го

 
да быстрее по 

ср
 
авнению с д

 
анными 30-50-

 
летней дав

 
ности. 



13 

 

Развитие м
 
ышц: процесс р

 
азвития ор

 
ганизма тес

 
но связан с росто

 
м 

мышечной т
 
кани. Мышц

 
ы составля

 
ют 32-35 % от вес

 
а тела подрост

 
ков. 

Кажда
 
я мышца ил

 
и группа м

 
ышц развив

 
аются по-с

 
воему. Наибо

 
лее 

высоки
 
ми темпами р

 
азвиваются м

 
ышцы ног, ме

 
ньшими – ру

 
к. Таким 

обр
 
азом, неод

 
новременное р

 
азвитие мы

 
шц – это об

 
щая тенден

 
ция 

растуще
 
го организ

 
ма, котора

 
я распростр

 
аняется и н

 
а пубертат

 
ный период. У 

по
 
дростков бо

 
льшинство м

 
ышц укрепле

 
ны всеми в

 
идами соед

 
инительных 

стру
 
ктур, но все же в ме

 
ньшей степе

 
ни, чем мы

 
шцы взросло

 
го. Строен

 
ие, 

тип вет
 
вления иннер

 
вационного а

 
ппарата ске

 
летных мыш

 
ц приобрет

 
ает 

черты з
 
аконченност

 
и. Процесс

 
ы же диффере

 
нцирования м

 
ышечных во

 
локон 

продо
 
лжаются и в пос

 
ледующие го

 
ды. 

В период з
 
авершения по

 
лового созре

 
вания повы

 
шается возбу

 
димость 

мы
 
шц, возраст

 
ает скорост

 
ь возбужде

 
ния. Учиты

 
вая все это, мо

 
жно 

утверж
 
дать, что к 14-16 го

 
дам скелет

 
ные мышцы, суст

 
авно-связоч

 
ный 

аппарат дост
 
игают высо

 
кого уровн

 
я развития. В

 
месте с те

 
м продолжаетс

 
я 

увеличив
 
аться попереч

 
ник мышечн

 
ых волокон, вес м

 
ышц. А так

 
же к 15 

го
 
дам стабил

 
изируется с

 
пособность д

 
вигательно

 
го анализатор

 
а. 

Развитие с
 
илы у подрост

 
ков происхо

 
дит не одно

 
временно. Вз

 
аимосвязь 

ме
 
жду возрасто

 
м и приросто

 
м силы отде

 
льных груп

 
п мышц не посто

 
янна. 

Так, пр
 
ирост относ

 
ительной с

 
илы (на 1 кг веса) явл

 
яется наибо

 
льшим для 

р
 
яда мышц в возр

 
асте 13-14 лет, а з

 
амедляется к 16-17 го

 
дам. В то же вре

 
мя 

наиболь
 
ший прирост м

 
аксимально

 
й силы имеет место в пер

 
иод с 13-14 до 

16-17 лет. Пр
 
и динамичес

 
ких движен

 
иях наиболее рез

 
кий скачок с

 
иловых 

пок
 
азателей де

 
ятельности м

 
ышц происхо

 
дит от 12 до 15 лет, а в пер

 
иод с 15 

до 18 лет о
 
н значител

 
ьно меньше. 

Развитие б
 
ыстроты в з

 
ависимости от возр

 
аста на прот

 
яжении от 3 до 20 

лет д
 
лительност

 
ь двигател

 
ьной реакц

 
ии уменьшаетс

 
я, к 13-14 го

 
дам данные 

по
 
дростков у

 
же приближ

 
аются к по

 
казателям взрос

 
лых, наибо

 
льший рост 

л
 
атентного пер

 
иода реакц

 
ии под вли

 
янием систе

 
матической тре

 
нировки 
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наб
 
людается с 9 до 11 и с 1

 
3 до 14 лет, з

 
атем показ

 
атели растут ме

 
дленно. 

На
 
ибольший пр

 
ирост частот

 
ы движений от

 
мечается то

 
лько до 15-16 лет, а 

б
 
ыстроты до 14-15 лет. В пос

 
ледующие го

 
ды происхо

 
дит замедле

 
ние, 

вплот
 
ь до полно

 
й остановк

 
и. 

Развитие в
 
ыносливост

 
и для разл

 
ичных груп

 
п мышц так

 
же происхо

 
дит 

неодно
 
временно, но все же уст

 
ановлено, что с возр

 
астом вынос

 
ливость 

по
 
вышается. Итак, можно обоз

 
начить пер

 
иод с дошко

 
льного возр

 
аста до 30 

лет, ут
 
верждают Н.

 
А. Фомин и В.

 
П. Филин д

 
ля развити

 
я выносливост

 
и, но 

в м
 
ладшем возр

 
асте необхо

 
димо аккур

 
атное дозиро

 
вание нагруз

 
ки [65] . К 

10- лет
 
нему возрасту дет

 
и способны нео

 
днократно в

 
ыполнять с

 
коростную 

р
 
аботу, а т

 
акже малои

 
нтенсивную р

 
аботу в тече

 
ние сравните

 
льно 

продо
 
лжительного вре

 
мени. Физио

 
логическим

 
и предпосы

 
лками 

испо
 
льзования д

 
лительных, м

 
алоинтенси

 
вных упраж

 
нений, 

способст
 
вующих раз

 
витию вынос

 
ливости в по

 
дростковом и м

 
ладшем 

юно
 
шеском возр

 
асте, явля

 
ются увеличе

 
ние силы нер

 
вных процессо

 
в, 

повышен
 
ие устойчи

 
вости орга

 
низма к из

 
менению внутре

 
нней среды, 

со
 
вершенство

 
вание гомеост

 
аза. 

Но все же б
 
лагоприятн

 
ым периодо

 
м развития в

 
ыносливост

 
и является 

пер
 
иод с 14 до 20 лет, г

 
де выносли

 
вость увел

 
ичивается б

 
ыстрыми 

те
 
мпами и на тре

 
нировочных з

 
анятиях мо

 
жно примен

 
ять значите

 
льные 

нагруз
 
ки. 

Развитие ло
 
вкости. Су

 
ществуют прот

 
иворечивые м

 
нения о раз

 
витии 

данно
 
го физичес

 
кого качест

 
ва. Одни го

 
ворят, что к 14-15 го

 
дам у подрост

 
ка 

гармони
 
я движения н

 
арушается. Дру

 
гие утверж

 
дают обрат

 
ное. 

В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и 

специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их 

быстрота, в особенности в ударных единоборствах, повышается 

эффективность и продуктивность сенсорно-моторных процессов, в том 

числе скорость реакции. Спортивные единоборства развивают уверенность в 



15 

 

себе, дают основные навыки самообороны. Все виды ударных единоборств 

имеют прикладное значение во всех силовых структурах[46]. 

Российские Госстандарты в своих возрастных нормах приема детей в 

спортивные секции так же опираются на сенситивные периоды. До 2014 

года существовал СанПин 2.4.4.1251-03, где в Приложении 2 была таблица 

Минимального возраста зачисления детей в спортивные школы по видам 

спорта. Но 4 июля 2014 г. он утратил силу и вступил в действие новый 

СанПиН 2.4.4.3172-14 № 41, где этой таблицы нет. Нормативы по 

минимальному возрасту детей для зачисления в спортивные секции 

перекочевали в Федеральные стандарты спортивной подготовки от 

Министерства Спорта РФ. По каждому виду спорта свой документ. Мы 

просмотрели все стандарты и составили сводную таблицу, как в старом 

СанПиНе, с минимальным возрастом зачисления детей в группы начальной 

подготовки [49]. 

Таблица 1 - Минимальный возраст зачисления детей в группы 

начальной подготовки 

Воз

раст, лет 

Вид спорта 

6 Спортивная гимнастика (девочки), акробатика (девочки), 

художественная гимнастика, фигурное катание, велоспорт-

BMХ, 

7 Воднолыжный, спортивная гимнастика (мальчики), прыжки в 

воду, синхронное плавание, фристайл, настольный теннис, 

плавание, теннис, акробатика (мальчики), прыжки на батуте, 

спортивные танцы, аэробика, дартс, шейпинг, шахматы, шашки, 

ушу 

8 Горнолыжный, сноуборд, баскетбол, футбол, бадминтон, 

спортивное ориентирование, спортивный туризм, гольф,  

керлинг 
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9 Биатлон, легкая атлетика, прыжки на лыжах, парусный спорт, 

бейсбол, водное поло, волейбол, гандбол, конькобежный, 

лыжные гонки, шорт-трек, регби, софтбол, хоккей с шайбой, 

хоккей с мячом, хоккей на траве, тхэквондо, фехтование 

10 Велоспорт, конный спорт, современное пятиборье, санный 

спорт, стрельба пулевая, бокс, борьба вольная, борьба греко-

римская, гребля академическая, гребля на байдарках и каноэ, 

дзюдо, тяжелая атлетика, альпинизм, буерный спорт, гребной 

слалом, натурбан, полиатлон, триатлон, современное пятиборье, 

армреслинг, гиревой, каратэ-до, кекусенкай, скалолазание, 

стрельба из арбалета, кикбоксинг, контактное каратэ, 

пауэрлифтинг, самбо, рукопашный бой 

11 Стрельба из лука, стендовая стрельба 

12 Бобслей 

Однако следует сделать одно важное примечание - представленные в 

таблице цифры не означают, что до указанного возраста можно ничего не 

делать. Необходимо учесть, что в стандартах приведены нормативы общей 

и специальной физической подготовки для зачисления в группы начальной 

подготовки. Например, по стандарту в группу начальной подготовки по 

спортивной гимнастике мальчик может быть зачислен с 7 лет. Но для того, 

чтобы его зачислили, он должен выполнить следующие нормативы: 

-челночный бег 2x10 м (не более 7,1 с); 

-бег 20 м (не более 4,7 с); 

-прыжок в длину с места (не менее 130 см); 

-подтягивание из виса на перекладине (не менее 5 раз); 

-сгибание-разгибание рук в упоре на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 8 раз); 

-поднимание ног из виса на гимнастической стенке в положение 

«угол» (не менее 5 раз); 
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-удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке (не 

менее 5 с); 

-исходное положение - сед, ноги вместе наклон вперед, фиксация 

положения 5 счетов; 

-упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 30 см, фиксация 5 с.); 

-обязательная техническая программа [57]. 

Логично, что без специальной подготовки этот комплекс ребенок не 

выполнит. Следовательно, заниматься он должен начать с 5-6 летнего 

возраста в группах общей физической подготовки, либо другим видом 

спорта, цель которых - подготовить ребенка к сдаче нормативов, требуемых 

для набора в желаемую секцию. 

Однако исследования не подтверждают тезиса о целесообразности 

ранней специализации. Анализируя возраст успешных борцов, 

тренировавшихся в разных видах единоборств, исследователи установили, 

что успеха достигали чаще всего спортсмены, которые погрузились в 

профессиональный спорт в достаточно осознанном возрасте[40]. У многих 

спортсменов дзюдоистов наблюдалась похожая тенденция. Многие из них 

начинали тренировочные занятия в возрасте 10-14 лет и только единицы 

(около 9%) - раньше. Довольно большое количество лучших спортсменов 

мира начинали систематические тренировки в возрасте старше 15 лет. 

Результаты подтверждают, что слишком раннее начало тренировочных 

занятий по борьбе неблагоприятно. Здесь применяется римский принцип: 

«Торопись медленно»[70]. 

Следует от
 
метить, что тре

 
неру необхо

 
димо учиты

 
вать не то

 
лько 

паспорт
 
ный возраст з

 
анимающихс

 
я, но и био

 
логический, а т

 
акже такую 

в
 
ажную хара

 
ктеристику, к

 
ак индивиду

 
альный тем

 
п полового созре

 
вания, так 

к
 
ак подрост

 
ки, опереж

 
ающие свои

 
х сверстни

 
ков в поло

 
вом созрев

 
ании, 

опере
 
жают их и в ф

 
изическом р

 
азвитии. 
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Таким образо
 
м, учитыва

 
я выше сказ

 
анное необ

 
ходимо сде

 
лать вывод: 

тре
 
неру в работе с дет

 
ьми подрост

 
кового возр

 
аста можно ис

 
пользовать 

дост
 
аточно бол

 
ьшие физичес

 
кие нагруз

 
ки, акцент

 
ировать вн

 
имание на 

р
 
азвитии вы

 
носливости, с

 
илы, коорд

 
инационных с

 
пособносте

 
й. 

Спортсме
 
ны способ

 
ны к более г

 
лубокому ос

 
воению вид

 
а спорта – те

 
хники, 

такт
 
ики, сорев

 
новательно

 
й деятельност

 
и, способн

 
ы показыват

 
ь высокие 

с
 
портивные резу

 
льтаты. 
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1.3. Специфические особенности специальной выносливости 

дзюдоистов 

Особенностью соревновательной или тренировочной встречи в 

единоборствах, является интенсивность, от низкой до предельной. Борьба 

становится более напряженной, благодаря многочисленным атакующим 

действиям соперников. Встреча подразделяется на множество различных 

эпизодов, выбор правосторонней, либо левосторонней стойки, 

передвижениями, атакующих действий, выбора выигрышного захвата, 

контр - приемов на защиту являющимися действиями с низкой 

интенсивностью[68]. 

Аэробную выносливость можно тренировать через общеразвивающие 

упражнения, плавание, бег от 15 до 30 минут за тренировочное занятие, 

кроссовыми тренировками по пересеченной местности, желательно с 

утяжелителями, также бегу в рваном темпе, где будут присутствовать 

короткие ускорения. Хорошим упражнением для развития аэробной 

выносливости также будет  являться скакалка. Прыжки на скакалке 

могут включаться в любую часть занятия, главное чтобы они выполнялись в 

рваном ритме, с периодическими ускорениями [51]. 

Для профессиональных спортсменов будет лучше, если кроссовым 

тренировкам они будут посвящать отдельные тренировочные занятия, 

приблизительное время кроссовой тренировки должно составлять от 70 до 

90 минут [21]. 

В соревновательных встречах, спортсмен выполняет активную, 

скоростную работу (как правило, это бывает в рваном ритме), на 

протяжении от 4 до 8 минут, а в очень редких случаях и до 10 минут. Таким 

образом, анаэробная производительность организма приобретает 

важнейшее значение для борца [64]. Соответственно и развивается она, как 

правило, тяжелее всех.  

Методы анаэробной выносливости разнообразны, выполняются они на 
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протяжении нескольких минут. Наиболее распространенный и 

используемый всеми метод развития анаэробной выносливости - это 

круговая тренировка [68]. Каждое упражнение выполняется с определенным 

весом и в максимальном темпе. Паузы между комплексами в одной серии 

составляют 10-15 секунд, а между сериями - от 1 до 3 минут и заполняются 

дыхательными упражнениями и встряхивающими движениями 

конечностей. При этом необходимо стремиться, уменьшать время, 

необходимое для выполнения каждой серии [56]. 

Аэробная и анаэробная выносливость являются ключевыми 

для развития специальной выносливости, т.к. в процессе соревновательной 

или  тренировочной встречи задействуются обе вышеуказанные 

выносливости [26]. Для развития у спортсмена «второго дыхания», при 

работе в парах и на снарядах проводятся тренировочные встречи, большей 

продолжительностью, чем это предусмотрено регламентом соревнований. 

Так, если продолжительность встречи составляет 4 минуты, спортсмену 

дается задание проработать 5-6 минут, не снижая заданного темпа с 

периодическими ускорениями [30]. 

Главный момент в развитии выносливости это экономия движений 

борца во время соревновательной встречи. Спортсмен, затрачивающий во 

время встречи меньше усилий на перемещения и выполнение приемов, чем 

его соперник, может дольше держать темп, который задает соперник, таким 

образом, эффективнее противостоять утомлению. Для развития способности 

менее энергозатратно выполнять работу в соревновательной встрече, 

используют различные методы. 

Скоростная выносливость - вытекает из специальной выносливости, 

являющаяся человеческой способностью на протяжение довольно 

длительного времени выполнять упражнения на максимальной скорости, 

без снижения эффективности. Также она проявляется, когда нужно 

выполнить ряд защитных или атакующих действий. Она обуславливается 
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анаэробной производительностью организма, при кратковрменных 

ускорениях в ходе выполнения упражнений указанной направленности [28]. 

Силовая выносливость - выражение сразу двух двигательных 

способностей - выносливости и силы. Характеризуется способностью без 

снижения эффективности на протяжении ограниченного времени выполнять 

действия со значительным внешним сопротивлением [47]. 

Силовая выносливость напрямую связана с общей выносливостью, но 

отличается от нее преимущественно силовым характером работы. Исходя из 

того, что силовая выносливость характеризуется наличием значительного 

внешнего сопротивления, наиболее ярко она проявляется при работе в 

захвате, борьбе в стойке и в партере. Силовая выносливость, являясь в 

смешанных единоборствах специальным видом выносливости, также 

характеризуется анаэробным видом работы организма. 

Существует два основных способа развития специальной 

выносливости: выполнение упражнения с относительно небольшим 

отягощением «до упора» и методом круговой тренировки. При этом в 

первом случае речь идет о таких отягощениях, которые позволяют 

выполнить в среднем темпе не более 15-20 повторений в подходе. 

Силовая выносливость эффективнее всего развивается методом 

круговой тренировки. В один комплекс включаются 5-7 силовых 

упражнений на различные группы мышц, которые выполняются 

последовательно без отдыха или с небольшой (до 20 секунд) паузой между 

ними. Как правило, используются упражнения с преодолевающим режимом 

работы, в которых применяются отягощения 60-70% от максимального веса. 

При этом упражнения в комплекс подбираются произвольно с одним 

требованием: каждое из упражнений должно воздействовать на одну из 

основных мышечных групп [54]. 

Каждое упражнение выполняется по 8-10 повторений, кроме подъема 

туловища из положения лежа на спине с дополнительным отягощением, его 
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нужно выполнять -15 раз. Выполняется 3 серии по три комплекса в каждой. 

Перерыв между сериями составляет до 20 секунд, между сериями - до 1,5 

минут [60]. 
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1.4. Средства и методы развития специальной выносливости в 

дзюдо 

 Выносливость я
 
вляется на

 
иболее важ

 
ным факторо

 
м, от разв

 
ития 

которо
 
го зависит резу

 
льтативност

 
ь тренировоч

 
ной и соре

 
вновательно

 
й 

деятельност
 
и борцов р

 
азличных ст

 
илей. Усло

 
вия соревно

 
вательной 

де
 
ятельности все

 
гда предъя

 
вляли высо

 
кие требов

 
ания к вынос

 
ливости 

бор
 
ца. Квалиф

 
ицированны

 
й спортсме

 
н должен б

 
ыть в состо

 
янии провест

 
и 

схватку и вес
 
ь турнир с дост

 
аточной акт

 
ивностью, со

 
хранить усто

 
йчивость 

те
 
хнико- такт

 
ических качест

 
в, при возр

 
астающем уто

 
млении, которое 

мо
 
жно рассматр

 
ивать как оче

 
нь сильный «сб

 
ивающий» ф

 
актор. Поэто

 
му в 

подгото
 
вке борцов и

 
меет значе

 
ние и продо

 
лжительност

 
ь схватки, котор

 
ая 

раньше д
 
лилась 20 м

 
инут. Одер

 
жать победу в т

 
аком длите

 
льном поед

 
инке 

мог боре
 
ц с высоки

 
м уровнем р

 
азвития вы

 
носливости. Се

 
йчас 

макси
 
мальное вре

 
мя проведе

 
ния схватк

 
и 9 минут. Б

 
ыло бы ошибоч

 
но 

думать, что р
 
аз время с

 
хватки сокр

 
ащено более че

 
м в два раз

 
а, то разв

 
итию 

вынос
 
ливости не с

 
ледует уде

 
лять особо

 
го внимани

 
я. Наоборот, все эт

 
и 

изменени
 
я выдвинул

 
и новые за

 
дачи в тех

 
нико-тактичес

 
кой и физичес

 
кой 

подгото
 
вке. Поэто

 
му, развит

 
ие выносли

 
вости имеет бо

 
льшое значе

 
ние и 

сейч
 
ас, но оно до

 
лжно осущест

 
вляться  в сочет

 
ании с быстрото

 
й и силой, 

сч
 
итает А.Г. М

 
азур. 

Пр
 
и воспитан

 
ии выносли

 
вости с по

 
мощью разл

 
ичных упра

 
жнений 

нагруз
 
ка определ

 
яется следу

 
ющими фактор

 
ами: интенс

 
ивность 

упр
 
ажнения, про

 
должительност

 
ь упражнен

 
ия, продолжительность 

и
 
нтервалов от

 
дыха, хара

 
ктер отдых

 
а, число по

 
вторений. Поэто

 
му все 

осно
 
вные метод

 
ы развития об

 
щей и спец

 
иальной вы

 
носливости бу

 
дут 

зависет
 
ь от степе

 
ни вариаци

 
и вышепереч

 
исленных ф

 
акторов. 

Гла
 
вным принц

 
ипом воспит

 
ания вынос

 
ливости яв

 
ляется посте

 
пенное 

уве
 
личение про

 
должительност

 
и и интенс

 
ивности физ

 
ических упр

 
ажнений. 

Пр
 
актическая ре

 
ализация это

 
го принцип

 
а предпола

 
гает налич

 
ие двух 
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по
 
дходов. Пер

 
вый, связа

 
н с предст

 
авлением о то

 
м, что вы

 
носливость 

н
 
аиболее эффе

 
ктивно раз

 
вивается в бор

 
ьбе с утом

 
лением. Поэто

 
му для ее 

по
 
вышения ре

 
комендуют в

 
ыполнять у

 
пражнения «

 
до отказа», 

ис
 
пользовать до

 
полнительн

 
ые средств

 
а, вызываю

 
щие более б

 
ыстрое и 

в
 
ыраженное уто

 
мление (со

 
кращение п

 
ауз отдыха, пр

 
именение 

до
 
полнительн

 
ых отягоще

 
ний, борьб

 
а с более т

 
яжелым парт

 
нером). 

Второй под
 
ход, напрот

 
ив основан н

 
а том, что пр

 
ирост вынос

 
ливости 

за
 
висит от ве

 
личин проде

 
ланной работ

 
ы, целесообр

 
азно отодв

 
игать 

насту
 
пление выр

 
аженного уто

 
мления (уве

 
личение интер

 
валов отды

 
ха, 

перекл
 
ючения). В это

 
м случае ор

 
ганизм способе

 
н выполнит

 
ь больший 

объе
 
м работы без с

 
нижения инте

 
нсивности [38]. 

Э.В. Агафо
 
нов утверждает, что б

 
азой для р

 
азвития спе

 
циальной 

в
 
ыносливост

 
и является об

 
щая выносл

 
ивость. Раз

 
вивая общу

 
ю 

выносливост
 
ь, преследует д

 
ве основные з

 
адачи: 

1. Создание ус
 
ловий для пере

 
хода к пов

 
ышенным тре

 
нировочным 

н
 
агрузкам. 

2. Возможность пере
 
носа вынос

 
ливости в ус

 
ловия 

соре
 
вновательно

 
й деятельност

 
и [1]. 

Как отмеча
 
лось ранее, ос

 
новой мето

 
дики совер

 
шенствован

 
ия общей 

в
 
ыносливост

 
и является аэроб

 
ная направ

 
ленность. Д

 
ля повышен

 
ия 

аэробных возмо
 
жностей Л.

 
П. Матвеев рекомен

 
дует испол

 
ьзовать 

сле
 
дующие мето

 
ды: 

1. Равномерный мето
 
д – примен

 
яют для вос

 
питания об

 
щей 

выносл
 
ивости. Этот мето

 
д трениров

 
ки характер

 
изуется ма

 
ксимальной по 

д
 
лительност

 
и (до 40 м

 
инут) непрер

 
ывной работо

 
й борца, в

 
ыполняемой с 

посто
 
янной инте

 
нсивностью пр

 
и пульсе не бо

 
лее 130 уд/

 
мин. Работ

 
а 

считаетс
 
я равномер

 
ной, если ко

 
лебания частот

 
ы пульса не пре

 
вышают 3-

5%. В резу
 
льтате тако

 
й нагрузки обр

 
азуется небо

 
льшой, лег

 
ко устрани

 
мый 

кислоро
 
дный долг. Этот мето

 
д способст

 
вует устано

 
влению усто

 
йчивой 
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вза
 
имосвязи ме

 
жду функцио

 
нальными с

 
истемами ор

 
ганизма. Р

 
авномерный 

мето
 
д применяетс

 
я в учебны

 
х схватках в ос

 
новном в по

 
дготовител

 
ьный 

перио
 
д трениров

 
ки, однако н

 
а всех дру

 
гих этапах ис

 
пользуется к

 
ак 

средство у
 
величения объе

 
ма и сниже

 
ния интенс

 
ивной нагруз

 
ки. 

2. Переменный мето
 
д – приме

 
няют для вос

 
питания об

 
щей и 

спец
 
иальной вы

 
носливости, котор

 
ый характер

 
изуется не

 
прерывной 

р
 
аботой, вы

 
полняемой с пере

 
менной инте

 
нсивностью, то ест

 
ь, в 

проме
 
жутках меж

 
ду периода

 
ми интенси

 
вной работ

 
ы происход

 
ит 

выполне
 
ние упражне

 
ния с мень

 
шей интенс

 
ивностью. От

 
дых, таким 

обр
 
азом, закл

 
ючается в с

 
нижении те

 
мпа и нагруз

 
ки. Но пауз

 
ы в чистом 

в
 
иде нет. 

3. Переменный мето
 
д трениров

 
ки являетс

 
я более спе

 
цифичным 

д
 
ля самого про

 
цесса борьб

 
ы. Он оказ

 
ывает разносторо

 
ннее возде

 
йствие на 

с
 
портсмена, т

 
ак как выну

 
ждает их в

 
ыполнять ч

 
асть работ

 
ы в анаэроб

 
ных 

услови
 
ях мышечно

 
й деятельност

 
и, и оказы

 
вает влиян

 
ие на форм

 
ирование 

с
 
пособносте

 
й резко уве

 
личивать и

 
нтенсивност

 
ь выполняе

 
мой работы. В 

к
 
ачестве упр

 
ажнений – бе

 
г с период

 
ическим из

 
менением с

 
корости, 

с
 
портивные и

 
гры, борьб

 
а с задание

 
м (спурт

 
ы в опреде

 
ленные пер

 
иоды 

схвато
 
к). Переме

 
нный метод пр

 
именяют в ко

 
нце подгото

 
вительного 

пер
 
иода, как сре

 
дство восп

 
итания обще

 
й выносливост

 
и, а 

сорев
 
новательно

 
м периоде, к

 
ак средство вос

 
питания спе

 
циальной 

в
 
ыносливост

 
и [48]. 

Для развит
 
ия специал

 
ьной вынос

 
ливости Э.

 
В. Агафоно

 
в рекомендует: 

1. Метод увел
 
ичения инте

 
нсивности у

 
пражнений и с

 
хваток, 

пре
 
дполагает пр

 
и неизменно

 
м количест

 
ве времени, от

 
водимого н

 
а 

выполнен
 
ия упражне

 
ния или сх

 
ватки, уве

 
личение их и

 
нтенсивност

 
и. 

Причем, и
 
нтенсивност

 
ь увеличив

 
ается за счет л

 
ибо увеличе

 
ния темпа, 

л
 
ибо увеличе

 
ния нагруз

 
ки (например, про

 
ведение сх

 
ваток с бо

 
лее сильны

 
м 

сопернико
 
м); 
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2. Метод увел
 
ичения вре

 
мени, пред

 
полагает посте

 
пенное 

уве
 
личение в р

 
яде заняти

 
й времени в

 
ыполнения у

 
пражнений и

 
ли схваток, а 

т
 
акже време

 
ни самого з

 
анятия. По

 
вышение вре

 
мени идет до о

 
пределенны

 
х 

величин. Необ
 
ходимо выр

 
аботать способ

 
ность борот

 
ься в тече

 
ние 9 минут 

с
 
хватки и в де

 
нь 5-6 схв

 
аток; 

3. Интервальный мето
 
д, предпол

 
агает увел

 
ичение вынос

 
ливости 

за счет со
 
кращения вре

 
мени, отво

 
димого на восст

 
ановление. Н

 
а первых 

з
 
анятиях упр

 
ажнения ил

 
и схватки про

 
водятся в в

 
иде коротк

 
их по време

 
ни, 

но высо
 
ких по инте

 
нсивности с д

 
лительными про

 
межутками от

 
дыха. На 

пос
 
ледующих з

 
анятиях про

 
межутки от

 
дыха сокра

 
щаются до те

 
х пор, пок

 
а 

в них не от
 
падет необ

 
ходимость. Т

 
аким же мето

 
дом происхо

 
дит 

сокраще
 
ние времен

 
и между за

 
нятиями, т.е. у

 
величение и

 
х количест

 
ва в 

недел
 
ю [2]. 

В.И. Рудни
 
цкий предлагает мето

 
д круговой тре

 
нировки, котор

 
ый 

позволяет д
 
ифференциро

 
ванно разв

 
ивать вынос

 
ливость и ее ко

 
мплексные 

фор
 
мы. Сущност

 
ь кругового мето

 
да заключаетс

 
я в последо

 
вательном 

про
 
хождении ст

 
анций, на к

 
аждой стан

 
ции одно у

 
пражнение. Пос

 
ле того, 

к
 
ак спортсме

 
ном пройде

 
ны все ста

 
нции, завер

 
шается оди

 
н круг, 

ко
 
личество кру

 
гов в рамк

 
ах одной тре

 
нировки мо

 
жет быть р

 
азным в 

за
 
висимости от з

 
адач [39]. 

Многие авторы отмечают, что в
 
ысокий тех

 
нико-тактичес

 
кий 

потенц
 
иал позвол

 
яет борцу э

 
кономнее р

 
асходовать с

 
вою энерги

 
ю и 

снижат
 
ь, последо

 
вательно, сте

 
пень утомле

 
ния. Обязате

 
льным 

компо
 
нентом тре

 
нировки, н

 
аправленно

 
й на развит

 
ие специал

 
ьной 

вынос
 
ливости яв

 
ляется совер

 
шенствован

 
ие навыков в

 
ыполнения 

те
 
хнических де

 
йствий на фо

 
не утомлен

 
ия. При это

 
м, выполняе

 
мые приемы 

до
 
лжны быть у

 
же прочно ос

 
воены, чтоб

 
ы утомление не в

 
ызывало 

из
 
менения стру

 
ктуры дейст

 
вия и возн

 
икновения ис

 
каженного стереот

 
ипа . 

Ж.К. Холодо
 
в и В. Кузнецов, в з

 
ависимости от ко

 
личества 
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уч
 
аствующих в р

 
аботе мышц, р

 
азличают г

 
лобальное (

 
при участие в не

 
й 

более 3/4 м
 
ышц тела), ре

 
гиональное (

 
при участи

 
и от 1/4 до 3/4 м

 
ышц тела) 

и ло
 
кальное (ме

 
нее 1/4) уто

 
мление [68]. Дл

 
я спортивно

 
й борьбы 

х
 
арактерно г

 
лобальное уто

 
мление, та

 
к как в про

 
цессе схват

 
ки 

задейст
 
вованы все гру

 
ппы мышц, все фу

 
нкциональн

 
ые системы ор

 
ганизма. 

Для развит
 
ия аэробно

 
й и анаэроб

 
ной выносл

 
ивости авторы пре

 
длагают 

сво
 
й взгляд н

 
а интервал

 
ьный метод тре

 
нировки, сут

 
ь которого состо

 
ит в 

следу
 
ющем: перио

 
ды схватки де

 
лятся на отрез

 
ки (например, 10 се

 
кунд 

борьб
 
а в быстро

 
м темпе, з

 
атем 30 се

 
кунд в мед

 
ленном и т.

 
д.). В 

сле
 
дующих тре

 
нировках отрез

 
ки борьбы в б

 
ыстром тем

 
пе увеличи

 
ваются 

за счет у
 
меньшения отрез

 
ков борьбы ме

 
дленного те

 
мпа. 

Для развит
 
ия общей и с

 
пециальной в

 
ыносливост

 
и предлагают 

с
 
ледующую гру

 
ппу методо

 
в. 

1. Повторный мето
 
д – примен

 
яют с цель

 
ю подготов

 
ки 

спортсме
 
нов к выпо

 
лнению тре

 
нировочной н

 
агрузки опре

 
деленного 

объе
 
ма и интенс

 
ивности. О

 
н характер

 
изуется по

 
вторением о

 
динаковых 

у
 
пражнений с и

 
нтервалами от

 
дыха, дост

 
аточным дл

 
я восстано

 
вления 

работос
 
пособности. 

2. Соревновательный мето
 
д – примен

 
яют для по

 
дготовки 

с
 
портсменов не

 
посредстве

 
нно к соре

 
внованиям. Ус

 
ловия, котор

 
ыми 

являютс
 
я, продолж

 
ительность с

 
хваток, ко

 
личество с

 
хваток, со

 
перники 

(возр
 
аст, весов

 
ая категор

 
ия), макси

 
мально приб

 
лижены к 

соре
 
вновательн

 
ым. 

3. Игровой мето
 
д – в ходе по

 
дготовки с

 
портсменов пр

 
именяют с 

це
 
лью развит

 
ия общей и с

 
пециальной в

 
ыносливосте

 
й. Борцы в с

 
хватке 

нахо
 
дятся в ус

 
ловиях выну

 
ждающих свое

 
временно от

 
вечать на ат

 
акующие 

де
 
йствия сопер

 
ника соответст

 
вующими за

 
щитами и ко

 
нтрприемам

 
и. 

Физиоло
 
гически и пс

 
ихологичес

 
ки это схо

 
дно с обст

 
ановкой, 

н
 
аблюдаемой в с

 
портивных и

 
грах. 
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По словам А.Т. М
 
азура, сле

 
дует учиты

 
вать то, что с

 
пециальная 

в
 
ыносливост

 
ь у борцов про

 
является су

 
губо индив

 
идуально. В

 
ажной 

особе
 
нностью яв

 
ляется вес бор

 
ца: одни про

 
водят схват

 
ки без выр

 
аженного 

уто
 
мления, в ме

 
дленном те

 
мпе, оказы

 
вая на сопер

 
ника преиму

 
щественно 

воз
 
действие с

 
илового хар

 
актера, в бо

 
льшинстве это бор

 
цы тяжелых 

весо
 
вых категор

 
ий; другие ве

 
дут схватку с

 
коростно-с

 
илового хар

 
актера и в 

пере
 
менном тем

 
пе, это бор

 
цы средних весо

 
вых категор

 
ий; третьи, в 

ос
 
новном бор

 
цы легких весо

 
вых категор

 
ий, ведут бор

 
ьбу в быстро

 
м темпе 

с воз
 
действием н

 
а противни

 
ка преимущест

 
венно скорост

 
ного характер

 
а. 

Реакция н
 
а тренировоч

 
ные нагруз

 
ки спортсме

 
нов может б

 
ыть разной, 

по
 
мимо состо

 
яния здоро

 
вья и трен

 
ированност

 
и также мо

 
жет зависет

 
ь от 

индив
 
идуальных особе

 
нностей, ф

 
изического р

 
азвития и т

 
ипа высшей 

нер
 
вной деяте

 
льности [41]. 

Таким образо
 
м, подводя ито

 
г вышесказ

 
анному, необ

 
ходимо отмет

 
ить 

об обяз
 
ательном ис

 
пользовани

 
и индивиду

 
ального по

 
дхода при р

 
азвитии 

физ
 
ических качест

 
в и особен

 
но выносли

 
вости. 

Средства р
 
азвития вы

 
носливости бор

 
цов можно к

 
лассифициро

 
вать в 

зав
 
исимости от в

 
идов вынос

 
ливости. 

Во-первых, А.
 
Н. Ленц класс

 
ифицирует в

 
ыносливост

 
ь по структуре 

в
 
ыполняемой р

 
аботы: 

Общая вынос
 
ливость, сре

 
дствами ее р

 
азвития бу

 
дут любые 

у
 
пражнения и ф

 
изическая р

 
абота, выз

 
ывающие уто

 
мление и по

 
вышенную 

де
 
ятельность сер

 
дечной систе

 
мы и дыхате

 
льной систе

 
мы спортсме

 
на. Но 

все же, ч
 
аще всего д

 
ля развити

 
я общей вы

 
носливости ис

 
пользуют 

кроссо
 
вый бег, п

 
лавание, хо

 
дьбу на лы

 
жах, спорт

 
ивные игры. 

Специальная в
 
ыносливост

 
ь. Заслуже

 
нный тренер ССС

 
Р С.А. 

Преобр
 
аженский ут

 
верждает, что с

 
пециальная в

 
ыносливост

 
ь 

воспитыв
 
ается непосре

 
дственно бор

 
ьбой, поэто

 
му схватки н

 
а ковре не

 
льзя 

замен
 
ить никаки

 
ми другими у

 
пражнениям

 
и, поэтому г

 
лавным сре

 
дством 
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раз
 
вития спец

 
иальной вы

 
носливости я

 
вляется сх

 
ватка и пре

 
длагает 

раз
 
личные вар

 
ианты ее про

 
ведения: 

1) схватки бо
 
лее длител

 
ьные, чем пре

 
дусматривает

 ре
 
гламент соре

 
внований; 

2) схватки в б
 
ыстром тем

 
пе, а также с

 
хватки с н

 
аращивание

 
м 

темпа, которые предла
 
гает А. А. К

 
арпинский ; 

3) схватки с бо
 
лее тяжелы

 
м сопернико

 
м; 

4) схватки со с
 
меной парт

 
неров (приче

 
м количест

 
во смен мо

 
жет 

быть от о
 
дной и бол

 
ьше); 

5) схватки пере
 
менного те

 
мпа; 

6) схватки с сер
 
ией последо

 
вательных з

 
аданий [34]. 

Во-вторых, с поз
 
иции ведущ

 
их компоне

 
нтов энерго

 
производительности 

Э.
 
В. Агафоно

 
в выделяет: 

1) аэробную в
 
ыносливост

 
ь, причем ос

 
новой мето

 
дики 

совер
 
шенствован

 
ия общей в

 
ыносливост

 
и является аэроб

 
ная 

направ
 
ленность. Т

 
аким образо

 
м, средств

 
а для разв

 
ития аэроб

 
ной 

выносл
 
ивости будут со

 
впадать со сре

 
дствами раз

 
вития обще

 
й 

выносливост
 
и. Спортив

 
ная трениро

 
вка может б

 
ыть отличн

 
ым средство

 
м 

для разв
 
ития аэроб

 
ной выносл

 
ивости, а т

 
акже бег по пересече

 
нной 

местност
 
и, ходьба н

 
а лыжах, п

 
лавание. 

2) анаэробная в
 
ыносливост

 
ь, средств

 
ами ее раз

 
вития будут 

с
 
пециально-

 
подготовите

 
льные или соре

 
вновательн

 
ые упражне

 
ния высоко

 
й 

интенсив
 
ности, где ЧСС дост

 
игает 180 у

 
даров в ми

 
нуту и более [2]. 

В-третьих, Ж.К. Холо
 
дов, и В.С. Куз

 
нецов, в зависи

 
мости от х

 
арактера 

м
 
ышечной работ

 
ы выделяют: 

1. Силовая вы
 
носливость, сре

 
дствами ее р

 
азвития бу

 
дут 

специа
 
льно- подгото

 
вительные у

 
пражнения с от

 
ягощениям не ме

 
нее 30% 

от м
 
аксимально

 
го, выполн

 
яемые «до отказа», Л.П. Мавт

 
веев (1991), такие 
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ка
 
к: приседа

 
ния с парт

 
нером, отж

 
имание в сто

 
йке на рук

 
ах, подбрас

 
ывание 

парт
 
нера, упра

 
жнения со шт

 
ангой и соре

 
вновательн

 
ые упражне

 
ния, 

напри
 
мер, подъе

 
мы из низко

 
го партера. 

2. Скоростная в
 
ыносливост

 
ь, средств

 
ами ее раз

 
вития В.И. 

Ф
 
илипович называет брос

 
ки на скорост

 
ь за 15-20 се

 
кунд, прыж

 
ки через 

с
 
какалку 10-1

 
2 секунд, пр

 
ыжки через п

 
артнера, сто

 
ящего в по

 
ложении 

в
 
ысокого партер

 
а 20 раз. 

3. Выносливость ст
 
атических ус

 
илий, средст

 
вами ее раз

 
вития 

будут: изо
 
метрические у

 
пражнения с от

 
ягощением 50% - 70% от 

макс
 
имального, у

 
держание ст

 
атических по

 
ложений в тече

 
ние 15-30 с., 

котор
 
ые могут б

 
ыть в конкрет

 
ном захвате, л

 
ибо в висе н

 
а переклад

 
ине или 

в у
 
поре лежа. 

4. Скоростно-силовая в
 
ыносливост

 
ь, средств

 
ами её раз

 
вития 

будут брос
 
ки на скорост

 
ь, выпрыги

 
вания из н

 
изкого сед

 
а и. т. д. 
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1.5. Развитие специальной выносливости школьниц 13-14 лет на 

секционных занятиях по дзюдо 

Этап  начальной подготовки  -  один  из  наиболее важных,  поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. На этапе начальной подготовки 

основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации борьбы дзюдо - и овладение основами техники. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в дзюдо; 

- обучение технике борьбы дзюдо; 

- повышение уровня физической подготовленности; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

дзюдо. 

В последние годы бытует мнение, что уже на этапе начальной 

подготовки, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы 

специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к 

избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее  развитие физических качеств, 

имеющих значение именно для борьбы дзюдо. 

Известно, что на начальных занятиях спортом 

целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую 

подготовку и направленно развивать физические качества путем специально 

подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 

общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. На этот 
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возраст как раз и приходится этап начальной спортивной подготовки в 

борьбе дзюдо. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды 

развития затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 

лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

В связи с этим, этап начальной подготовки - один из наиболее важных, 

поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего 

овладения мастерством в борьбе дзюдо и проводится отбор для дальнейших 

занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды 

тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап 

начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом 

в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

В группах начальной подготовки с ростом общего объема работы 

выделяются два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый 

этап подготовительного периода характеризуется 

значительными объемами общей и специальной физической подготовки. 

Для специального этапа подготовительного периода характерно снижение 

объемов специальной работы и увеличение объемов технической 

подготовки.  

Особенности обучения на этапе начальной подготовки с одной стороны 

заключается в учете сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. С другой стороны, должна оказывается направленность 

на гармоническое развитие физической, интеллектуальной, нравственной, 

эстетической, волевой сферы занимающихся. Особенности обучения во 

многом сходны с типичными для спортивно-оздоровительного этапа. 

Каждый период подготовки, как и весь год, делится на учебно-

тренировочные циклы, в которых главную роль играют отдельные 

тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в структуры малых 

и средних циклов тренировки. Учебно-тренировочного занятия на 

начальном этапе многолетней  спортивной подготовки направлен в 
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основном на всестороннее развитие физических и координационных 

способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. 

Этап начальной подготовки предполагает постепенную адаптацию 

организма дзюдоистов к последующим тренировочным нагрузкам, 

требующим проявления выносливости. 

Специальная выносливость у юных дзюдоистов развивается на 

фундаменте общей выносливости. У дзюдоистов 10-12 лет специальная 

выносливость может повышаться путем применения круговой тренировки 

(проводимой по типу непрерывного длительного упражнения с 

использованием специальных упражнений дзюдо ациклического характера 

(имитационных). 

У дзюдоистов 13-14 лет участие в соревнованиях, особенно 

длительное ожидание поединка, служит эффективным подходом к развитию 

эмоциональной устойчивости и возможности сохранять высокую 

работоспособность в режиме ожидания. Основы развития личностных 

качеств, сопутствующих проявлению специальной выносливости, 

закладываются у юных дзюдоистов в процессе увеличения времени на 

совершенствование техники, повышении длительности противоборства в 

партере и стойке (2-4 мин.). 

Структура тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30-35% от всего времени 

занятия) предусматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся 

(для этого применяются строевые упражнения, команды), создание 

психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки организма занимающихся  для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной 
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систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие 

упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. 

Для этого применяются специальные упражнения дзюдоистов 

(акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и 

другие).  

Основная часть (60-70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части 

решается несколько  задач разного  типа, то  перед каждой новой задачей 

необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. 

Постепенное снижение нагрузки двигается легкодозируемыми 

упражнениями (умеренный бег,  ходьба,  упражнения на  гибкость).  В этой 

части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся 

самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры тренировочного   занятия зависти от его 

содержания. В большинстве случаев содержание характеризуется 

направленностью занятия и уровнем тренировочной нагрузки. Для 

подготовки спортсменов  множество решаемых  задач не рационально. Это 

связано тем, что необходимость спортивного совершенствования 

дзюдоистов требует концентрации усилий в каждом отдельном занятии на 

относительно небольшом круге тренировочных заданий. Решение всей 

совокупности задач возможно путем увеличения общего количества 

ежедневных занятий, что является преобладающей формой организации 

тренировочного процесса высококвалифицированных дзюдоистов. 
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1.6. Взаимосвязь выносливости с технико-тактическими 

действиями 

Опыт соревнований показывает, что борцы, обладающие хорошей 

технической подготовленностью, нередко проигрывают на последних 

минутах схватки из-за отсутствия достаточного уровня развития 

выносливости [42]. 

Тренеру нужно объяснить спортсмену, где и что он не доделал, либо 

подсказать и показать, что он вообще не сделал во время соревновательной 

встречи. Для этого тренер, с помощью спортсменов с секции образно 

копирует борца учувствовавшего в соревнованиях и разыгрывает ситуацию 

соревновательной встречи, разбираются ошибки и выясняются их причины. 

Таким образом, может оказаться, что спортсмен допустил проигрыш не 

из-за ошибки технико-тактической части, а из-за низкого уровня развития 

выносливости или слабости взрывной мощи своего броска. 

Содержание тренировочных занятий и тактика борьбы основываются, в 

частности, на правилах соревнований. Если в прошлом победы 

присуждались на усмотрение судей, либо в разнице 1-2 балла, то сейчас, 

выигрывает тот, кто произвел техническое действие на какую-либо оценку 

или балл. В дальнейшем правила требовали все большее и большее 

количество активных действий, тем самым проводя соревновательные 

встречи в высоком темпе, где требовался высокий уровень развития 

выносливости. Для развития выносливости начали вводить кроссовые 

тренировки до 20 км. 

Наблюдения показали, что выдающиеся дзюдоисты мира умело 

демонстрируют технико-тактическую подготовку, активно атакуют, 

своевременно защищаются и демонстрируют приемы и комбинации. 

Особенное внимание нужно уделить комбинациям - сложные технико- 

тактические действия, состоящие из нескольких приемов. Отсюда делается 

вывод, что атаки, состоящие из одного приема уходят в прошлое, опять же 
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все идет к тому, чтобы поединки проводились в высоком темпе и были 

зрелищными. Что касается спортсменов, они должны быть хорошо 

подготовлены к соревнованиям, техника должна быть доведена до 

автоматизма, также уровень выносливости спортсменов должен быть 

высокий, чтобы стать победителем [61]. 

Главная задача спортсмена состоит в том, чтобы обыграть соперника, а 

для этого требуется отточенная техника, не обязателен багаж приемов, 

достаточно нескольких, но отточенных до автоматизма. 

Каражанов Б.К. Сариев К.С. Шиян В.В. провели наблюдения за 

выступлениями членов сборных команд в течение 10 лет. По мнению 

авторов, необходимость данного исследования вызвана следующими 

причинами: 

1. Новые правила соревнований, введенные в борьбе, потребовали 

пересмотра тактического арсенала, его модернизации в плане активности  

борющихся соперников. 

2. До настоящего времени виды тактики определялись относительно 

применяемых тактических средств (приема, защита). 

3. До сих пор не было попыток определения ранговых мест различных 

тактических подготовок, их значимости для мастеров высокого класса и для 

спортсменов проходящих курс предварительной подготовки. 

4. В тактике единоборства очень много общего, но поскольку тактика 

зависит от правил ведения соревнований, то естественно, что она имеет 

свой особый вид логического построения, основанный на конкретном 

регламенте борцовского поединка [35]. 

Общая задача тактики спортивной борьбы одинакова для всех его 

видов - это рациональное использование своих возможностей в рамках 

правил для достижения победы с наименьшей затратой сил. 

Тактический план в соревновательной схватке строится на 

сопоставлении взаимных возможностей противоборствующих сторон. 
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Средствами построения тактики ведения поединка является возможности 

борца в самом широком смысле: его двигательные навыки, умения, 

психофизиологические качества. Тактический рисунок встречи зависит от 

умения противоборствующих сторон реализовать свои возможности в 

данное  время. 

Отсутствие конкретных рекомендаций по подготовке борцов 

различных манер ведения соревновательного поединка ведет к тому, что 

каждый борец находит свой индивидуальный почерк поведения схватки, как 

правило, на основе проб и ошибок, т.е. по существу [24]. 

Сажин А.В., проведя исследование физической работоспособности 

представителей нескольких видов спорта и нетренированных здоровых 

людей, получил следующие данные. Средняя величина PWC170 у борцов 

более чем на 25% превышает таковую у нетренированных людей. 

Физическая работоспособность у борцов ниже, чем у бегунов на средние 

дистанции, лыжников, гребцов, конькобежцев, велосипедистов и 

занимающихся спортивной ходьбой, поскольку эти спортсмены развивают в 

основном выносливость. Вместе с тем физическая работоспособность у 

борцов значительно выше, чем у гимнастов, тяжелоатлетов, конников. 

Абсолютная величина PWC170 у борцов лишь несколько ниже, чем у 

представителей игровых видов спорта, где общая выносливость является 

тем качеством, без которого невозможны большие успехи. 

Основываясь на данных исследования, можно сделать вывод, что 

борьба предъявляет весьма высокие требования к вегетативным системам 

организма. Благодаря расширению функциональных возможностей у 

борцов отмечается довольно высокая физическая работоспособность. 

Его мнение разделяет Тиновицкий К. Г., он в качестве примера 

приводит дзюдоистов, у которых соревнования проходят в один день, что 

обуславливает высокую значимость уровня специальной выносливости 

спортсменов как фактора, влияющего на особенности проявления технико - 
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тактического мастерства в условиях поединков и спортивные достижения в 

целом. 

Им был проведен эксперимент на влияние специальной выносливости. 

При обычном режиме соревновательных поединков в 67,4% встреч 

победителем оказывался борец с более высоким уровнем коэффициента 

специальной выносливости, а при режиме "утешительных" схваток - в 

72,7% всех поединков. 

Для развития общей выносливости авторы предлагают использовать 

следующие методы: равномерный, переменный, повторный, интервальный, 

переменно-интервальный, соревновательный, игровой, круговой 

тренировки, увеличения времени, нарастающего темпа (плотности занятий), 

строго регламентируемого упражнения, контрольный. 

Из средств для развития обшей выносливости рекомендуются 

общеподготовительные, специально-подготовительные, соревновательно - 

подготовительные и соревновательные упражнения: утренние прогулки, 

длительные схватки (до 30 мин), спортивные игры (1 час и более), 

подвижные игры с частыми повторениями, бег на средние и длинные 

дистанции, игра «Борьба за мяч», кроссовый бег (до 20 км), бег на лыжах 

(до 10 км), бег на коньках, плавание, спортивная ходьба, пешне походы в 

высоком темпе, прыжки со скакалкой (до 6 мин), езда на велосипеде, 

гребля, бег по снегу или мягкому грунту. 
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ВЫВОДЫ ПО ГЛАВЕ 

Завершая главу 1, можно сделать следующие выводы: изучив роль и 

значение выносливости в физической подготовке спортсмена можно сказать, 

что выносливость - это способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения ее эффективности. Кроме того, выносливость - 

это такая же физическая характеристика спортсмена, как и сила, быстрота, 

ловкость гибкость и т.д. При развитии каждого физического качества важно 

учитывать сенситивный период его развития. Развивать выносливость 

можно различными способами и упражнениями, однако наиболее 

эффективным может быть использование игры с элементами единоборств, 

интервальный и круговой методы, метод увеличения времени и 

интенсивности. Также выносливость связана с тактико-тактическими 

действиями. Опыт соревнований показывает, что борцы, обладающие 

хорошей технической подготовленностью, нередко проигрывают на 

последних минутах схватки из-за отсутствия достаточного уровня развития 

выносливости. Так может оказаться, что план не был реализован не из-за 

ошибочности тактического построения поединка, а из-за отсутствия 

должной выносливости или слабости взрывной мощи своего броска. 
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Глава 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Методы исследования 

Для решения задач исследования использовались следующие методы: 

1. Анализ литературных источников; 

2. Метод педагогического наблюдения; 

3. Анкетирование; 

4. Тестирование; 

5. Педагогический эксперимент; 

6. Метод статистической обработки данных. 

1. Анализ литературных источников - данный метод был использован для 

уточнения понятийного аппарата, получения информации о прошлом и 

современном состоянии проблемы исследования, и путей ее разрешения. 

2. Метод педагогического наблюдения использовался на соревнованиях и 

учебно-тренировочных занятиях. Наблюдения велись за девочками-

дзюдоистками 13 - 14-летнего возраста на секционных занятиях. 

3. Анкетирование направлено на выявление у спортсменов и тренеров 

знаний о формах и методах совершенствования выносливости, а также их 

применения в тренировочном процессе. 

4. Тестирование проводилось с целью определения показателей 

специальной выносливости  дзюдоисток 13-14 лет: 

 бросок через спину (кол-во бросков до предела за 30 секунд); 

 бросок через грудь (чучело) (кол-во бросков до предела за 30 секунд); 

 выпрыгивание из полного приседа (кол-во до предела за 30 секунд); 

 сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во до предела за 30 

секунд). 

4. Педагогический эксперимент как один из основных методов 

исследования применялся с целью проверки эффективности внедрения в 

учебно-тренировочный процесс методики развития специальной 

выносливости дзюдоисток подросткового возраста. 
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5. Методы математической статистики использовались для анализа 

полученных экспериментальных данных. Вычислялись следующие 

характеристики: 

а) Средняя арифметическая:
n

χ
  X

1,2...n
_ 
 , где 

_

X – средняя 

арифметическая, Σ – знак суммирования; χ– отдельные значения; n– число 

испытуемых. Средняя арифметическая величина позволяет сравнивать и 

оценивать группы изучаемых явлений в целом. 

б) Среднее квадратичное отклонение:

1-n

)X-(χ
  σ

2
_




  

в) Ошибка средней арифметической величины: m,X ;
1-n

σ
  m

_

   

Ошибка дает представление о том, насколько средняя арифметическая 

величина, полученная на выборочной совокупности (n) отличается от 

истинной средней арифметической величины (М), которая была бы получена 

на генеральной совокупности. 

г) Показатель достоверности различий Стьюдента
2

2

2

1

2

_

1

_

mm

XX
t






, 

где m1 и m2 – соответственно исходные и конечные ошибки средне-

арифметической. 

Далее достоверность различий определялись по распределению 

Стьюдента (Р), которое показывает вероятность разницы между
1

_

X
 и

2

_

X
. 

1. t= от 0,0 до 2,25 – нет достоверности различий по таблице Стьюдента 

(Р>0,05); 

2. t= от 2,26 до 3,25 – это значит, что есть достоверности различий по степени 

(Р<0,05); 

3. t= от 3,26 до 4,77 – достоверность средней степени (Р<0,01); 

4. t= от 4,78 и > – достоверность очень высокая (Р<0,001). 

5. t-критерий Стьюдента дает представление о том, насколько 

характеристики достоверно различны, т.е. установить статистически 

реальную значимость между ними. 
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2.2. Организация исследования 

1 этап - на данном этапе нашей работы нами осуществлялся сбор и 

анализ литературных источников по теме «упражнений для развития 

выносливости дзюдоистов тренировочной группы третьего и четвертого 

года обучения. За период обучения нами было собрано и проанализировано 

84   литературного источника. 

2 этап - в период с февраля по март 2020 года нами было проведено 

анкетирование. В анкетировании приняли участие 50 респондентов, 

большинство участвующих были юные дзюдоисты. Средний возраст 

опрошенных спортсменов 10-15 лет, из них 15 летние составляли - 17,5%, 

14 летние -15%, 13 летние - 25%, 12 летние - 10%, 11 летние и девушки - 

11% и 10 летние составляли - 12,5%. Средний возраст тренеров был 25-67 

лет, где женщины составляли 20% опрошенных, а мужчины соответственно 

80%. Анкетирование было направлено на выявление у спортсменов и 

тренеров знаний о формах и методах совершенствования выносливости, а 

также их применения в тренировочном процессе. 

3 этап - на данном этапе работы нами было проведено 

педагогическое наблюдение, которое проходило с апреля по июнь 2020 

года. В наблюдении приняли участие дзюдоисты в возрасте 13-14 лет. Нами 

было просмотрено и изучено 50 тренировочных занятий по дзюдо. 

Педагогическое наблюдение было направлено на выявление в 

тренировочном процессе работы на выносливость, а также формы 

организации работы и методов развития выносливости. 

4 этап - проведение педагогического эксперимента. В 

педагогическом эксперименте приняли участие 14 дзюдоистов, в возрасте 

13-14 лет, эксперимент проходил в течение 6 месяцев (с 1 сентября 2020 

года по 3 марта 2021 года). Педагогический эксперимент проводился в 

МБОУ «Кириковская средняя школа» по адресу  Красноярский край, 

Пировский район, село Кириково, улица Зеленая 1 Д. под руководством 
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Сайфутдинова А.А. В ходе проведения педагогического эксперимента мы 

делали акцент на развитие специальной выносливости дзюдоистов. 

5 этап - на заключительном этапе работы нами осуществлялась 

статистическая обработка результатов, установление достоверности 

полученных результатов, выявление эффективности экспериментальных 

исследований. 
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3. РАЗРАБОТКА И ОБОСНОВАНИЕ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ 

РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ДЕВУШЕК-

ДЗЮДОИСТОК (13-14 ЛЕТ) С УЧЕТОМ ОСОБЕННОСТЕЙ ИХ 

ОРГАНИЗМА И ПРОВЕРКА ЭФФЕКТИВНОСТИ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

3.1. Выявление у спортсменов и тренеров знаний о формах и методах 

совершенствования выносливости и их применение в тренировочном 

процессе 

На 2 этапе исследования проводилось анкетирование. В анкетировании 

было опрошено 50 человек. Из них 10 тренеров по дзюдо и 40 спортсменов 

дзюдоистов юного возраста от 10 до 15 лет. Анкетирование проводилось 

анонимно. 

В анкетировании у детей, необходимо было понять, как дети относятся 

к занятиям дзюдо, сколько дней в неделю они ходят на тренировочные 

занятия, а также выявить знания спортсменов и тренеров о выносливости 

(Приложение А). 

Для начала мы решили узнать, насколько сильно детям нравится 

заниматься дзюдо, ребятам было предложено выбрать оценку от 1 до 5 . Все 

100% детей отметили пятибалльную оценку, что означает, что заниматься 

дзюдо им нравится очень сильно. Важно понимать, почему, с какой 

мотивацией дети занимаются спортом, в нашем случае дзюдо (рис. 1). 

Рис. 1. «Почему ты занимаешься дзюдо?» , %. 
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Абсолютно все респонденты занимаются потому, что им это нравится. 

Режим тренировочных занятий в разном возрасте, в разных клубах 

может отличаться. Мы выявили частоту посещения тренировочных занятий 

опрошенных нами спортсменов (рис. 2). 

Рис. 2. Частота посещения тренировочных занятий по дням недели, %. 

 

По результатам диаграммы мы видим, что наибольшая активность 

посещения тренировочных занятий юными дзюдоистами приходится на 

пятницу - 33 человека из 40 опрошенных, далее по посещаемости идет 

понедельник 31 человек, по средам посещают тренировки 28 человек , по 

вторникам 26 человек , по субботам 22 человека из 40 опрошенных и по 

четвергам посещаемость занятий детьми составила 15 человек. Воскресенье 

считается выходным днем во всех клубах и секциях дзюдо. 

Так же мы провели подсчет и сделали сводную диаграмму в 

процентном соотношении, подсчитав, сколько раз в неделю, дети ходят на 

тренировочные занятия. В среднем, посещаемость тренировочных занятий 

детьми получилась 3-4 раза в неделю, 3 раза в неделю, посещает 30%, что 

составило 12 человек , 4 раза в неделю ходит 22 человека, что составило 

55% опрошенных, 5 раз в неделю ходит 5 человек, это 12,5% и 6 раз в 
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30% 

55% 
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5 раз 
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неделю ходит 1 человек, это 2,5% процента от всех опрошенных, 1-2 раза в 

неделю не ходит никто (рис. 3). 

Рис. 3.Количество посещений тренировочных занятий, в неделю, %. 

 

Продолжительность тренировочного занятия имеет колоссально 

большое значение, так как слишком малая длительность тренировки не 

приведет ни к каким существенным результатам, в то время как очень 

длительная тренировка влечёт за собой возникновение ряда нежелательных 

последствий. 

Продолжительность тренировочного занятия у большинства, что 

составило 45% респондентов это 18 человек тренируются в течение 1,5 

часов, 32% это 13 человек отметили 2 часа и более 2х часов тренируются 

23%, что составило 9 человек, по 1 часу никто из спортсменов не 

тренируется (рис.4). 

Рис. 4. Продолжительность тренировочного занятия, %. 
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Далее нами было выявлено, какие виды выносливости знают дети, либо 

слышали о них на тренировках, можно было выбирать несколько вариантов 

ответа. Вариант ответа - скоростная выносливость, отметили 35 человек, 

про силовую выносливость знают или слышали 21 человек, общую 

выносливость отметили 20 человек и вариант со специальной 

выносливостью отметили 12 человек (рис. 5). 

Рис. 5. Виды выносливости, известные детям, % 

 

Для каждого спортсмена существуют любимые и не любимые 

упражнения, соответственно, те, что являются любимыми, выполняются 

легко, а те, которые тяжелые, являются трудными. Мы выявили, что 

самым легким и одновременно любимым упражнением является пресс, 

который отметили 14 человек, далее идут прыжки на скакалке - 11 человек, 
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для 7 человек являлся бег, отжимание были на предпоследнем месте - 6 

человек и подтягивание отметили всего 2 человека (рис. 6). 

Рис. 6. Самое легкое упражнение на тренировочном занятии, чел. 

 

Далее нами было выявлено, в какие игры дети играют на 

тренировочных занятиях, можно было выбрать несколько вариантов ответа. 

Футбол выбрали 32 человека, регби отметили 23 человека, баскетбол 

отметили 16 человек, эстафеты отметили 21 человек и вариант другое, 

выбрали 7 человек (рис. 7). 

Рис. 7. Игры на тренировочном занятии, чел. 

 

Далее мы выявляли, применяется ли к детям соревновательный метод. 

То есть, борются ли дети на тренировочных занятиях, так же, как на 

соревнованиях, с учетом всех правил, оценок и наказаний. 
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Да, в день борьбы, 2 раза в неделю - отметили 25 % от всех 

опрошенных; да, 1 раз в неделю, выбрали 45% ; да, 1 раз в месяц, выбрали 

20% и вариант - нет, тренер нам такое не дает, отметили 10% от всех 

опрошенных (рис. 8). 

Рис.8.  Применение соревновательного метода, %. 

 

Далее нами было выявлена продолжительность встречи в стойке. 

Вариант 1-2 минуты не выбрал никто, 2-3 минуты отметили 17% 

опрошенных, 3-4 минуты отметили 65% , более 4х минут отметили 13% 

процентов опрошенных и вариант, нам не говорят время, отметили  5% от 

всех опрошенных (рис. 9). 

Рис. 9. Продолжительность встречи в стойке, %. 
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3 минуты отметили 7,5% опрошенных, 3-4 минуты отметили 37,5% , более 

4х минут отметили 50% процентов опрошенных и вариант, нам не говорят 

время, отметили  5% от всех опрошенных (рис. 10). 

Рис.10. Продолжительность встречи в партере, %. 

 

Далее мы выявили,  сколько минут спортсмену хватает выносливости 

бороться с соперником легко. 1 минуту отметили 27,5% опрошенных, 2 

минуты отметили 57,5 %, 3 минуты отметили 10% опрошенных и 

вариант « не устаю вообще» 5 % от всех опрошенных (рис. 11). 

Рис. 11. Продолжительность легкого темпа борьбы, %. 

 

Далее мы выявили присутствие кругового метода ОФП на 

тренировочном занятии. Каждый день после тренировки, отметили 37,5% от 

всех опрошенных, вариант - на это у нас отводится отдельное тренировочное 
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занятие, отметили 62,5% опрошенных (рис. 12). 

Рис. 12. Присутствие кругового метода ОФП на тренировочном 

занятии,%.

 

Далее мы решили выявить, где спортсмен, в работе на технику, устает 

быстрее. В партере, отметили 32,5% опрошенных, в стойке, отметили 30% 

опрошенных, вариант «не устаю»  отметили 37,5% от всех опрошенных 

(рис. 13). 

Рис. 13. Осознание спортсменами усталости на тренировочном занятии, 

%. 

 

Результаты анкетирования юных дзюдоистов показали, что все дети, 

без исключения ходят на тренировочное занятие с большим желанием и им 
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очень нравится данный вид спорта. Так же по результатам анкетирования 

можно увидеть, что в среднем дети посещают тренировочные занятия 3-4 

раза в неделю и все владеют знаниями, либо слышали хоть раз на 

тренировочных занятиях о различных видах выносливости, что дает нам 

уверенность, что в тренировочный процесс, тренеры включают в работу 

упражнения для различных видов выносливости. Так же было выявлено, что 

в среднем тренировочное занятие длится 1,5-2 часа.  

Нами была разработана дополнительная анкета, для тренеров 

(Приложение Б). В которой необходимо было выявить знания о формах и 

методах совершенствования выносливости и их применения в 

тренировочном процессе. А также выяснить используют ли тренеры игры- 

единоборства и различные упражнения для развития выносливости на 

тренировочных занятиях и в какой части тренировочного занятия они их 

применяют. 

Для начала мы выявили продолжительность тренировочного занятия, 2 

часа ответили - 40% отвечающих, 1,5 часа ответили - 30%, более 2-х часов 

ответили так же 30% отвечающих (рис. 14) 

.Рис. 14. Продолжительность тренировочного занятия, % 

 

Далее, мы выясняли, сколько раз в неделю следует проводить 

тренировочное занятие на выносливость. В конце тренировки 1 раз в 

неделю ответили 20% и 2 раза в неделю, ответили 20% опрошенных. 
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Проводить отдельные тренировочные занятия, дважды в неделю отметили  

40% и 1 раз в неделю ответили 20% от числа всех опрошенных (рис. 15). 

Рис. 15. Проведение тренировочного занятия на выносливость, % 

 

Далее, мы выявляли, у опытных тренеров, какой возраст, по их 

мнению, считается наилучшим для развития выносливости. 9-10 лет 

отметили 20% от всех опрошенных, 11-12 лет выбрали 40% опрошенных, 

12-13 лет выбрали 30% , 13-14 лет отметили 10% от числа опрошенных (рис. 

16). 

Рис. 16. Наилучший возраст для развития выносливости, % 
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Далее, нами было выявлено какие методики для развития 

выносливости, тренеры применяют в тренировочном процессе, можно 

было выбирать несколько вариантов ответа. Переменный непрерывный 

метод отметили 3 человека, равномерный непрерывный метод не отметил 

никто, метод круговой тренировки отметили 9 человек, интервальный 

метод отметили 3 человека, игровой метод отметили 9 человек и 

соревновательный метод отметили также 9 человек (рис. 17). 

Рис. 17. Методики, применяемые тренерами для развития 

выносливости, чел. 

 

Также мы выявили частоту проведения тренировочных занятий с 

условиями близкими к соревнованиям. 2 раза в неделю выбрали 60% от 

всех опрошенных, один раз в месяц составило 10%,один раз в неделю 

составило 10% и 20% отметило, что такое не практикуют (рис. 18). 

Рис. 18. Частота проведения тренировочных занятий с условиями, 

близкими к соревнованиям, % 
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Далее, мы выявили присутствие кругового ОФП в тренировочном 

процессе, после каждого тренировочного занятия отметили 20% от всех 

опрошенных, на отдельной тренировке отметили  80% (рис. 19). 

Рис. 19. Присутствие кругового ОФП, в тренировочном процессе, % 

 

Далее мы проанализировали применение в тренировочном 

процессе игр - единоборств. Для разминки, отметили 60% от всех 

опрошенных, для развития физических качеств, не отметил никто, для 

смены деятельности, отметили 20% и для совершенствования или 

изучения техники отметили 20% от всех опрошенных (рис. 20). 

Рис. 20. Применение игр-единоборств, % 
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Далее нами было проведено наблюдение. Наблюдение проводилось с 1 

сентября 2020 года по 3 марта 2021 года в МБОУ «Кириковская средняя 

школа» по адресу  Красноярский край, Пировский район, село Кириково, 

улица Зеленая 1 д. Тренировки проводились каждый день, кроме 

воскресения и праздничных дней, с 15:00 до 16:30.  

Цель наблюдения: выявление в тренировочном процессе работы на 

выносливость, формы организации работы и методы развития 

выносливости. 

Было просмотрено и проанализировано 50 тренировочных занятий по 

дзюдо. По протоколу наблюдения (Приложение В) можно увидеть, что 

среднее время тренировочного занятия составляет 1,5 часа. Минимальное 

время тренировочного занятия составляет - 1 час 24 минуты, максимальное 

время тренировочного занятия составляет - 1 час 35 минут. 

На тренировочном занятии всегда присутствует подготовительная 

часть. Подготовительной части уделялось 10-15 минут. В нашем зале ее 

было три вида: фронтальная, групповая и индивидуальная (рис. 21). Из 50 

тренировочных занятий, фронтальная форма была применена на 12 

занятиях, что составило 24%, индивидуальная форма была применена на 19 

тренировочных занятий - 38%, так же, как и групповая форма - 38%. В 

вводную часть входили бег, прыжки, общеразвивающие упражнения, 

акробатика, ускорения и специальная часть, в которой было проведено учи-

60% 20% 

20% 
Для разминки 

Для смены 

деятельности 
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коми (Приложение З), либо индивидуальная количественная имитация 

бросков. 

Рис. 21. Виды вводной части, применяемые в тренировочном 

процессе,% 

 

В зале, где было проведено наблюдение, во вторник и пятницу была 

борьба (круговая, в пятерках, свободная). В понедельник и среду 

проводилась отработка приемов. Четверг и суббота отводились для общей 

физической подготовки (Приложение З). Итого на отработку приемов из 

тренировочных занятий отвелось18 тренировочных занятий, что составило 

36%, на 17 тренировочных занятий - 34%, была борьба и 15 тренировочных 

занятий - 30%, были посвящены общей физической подготовке (рис.22) . 

Рис. 23. Количество тренировочных занятий: борьбы, отработки и 

ОФП,% 
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Борьба 
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Целью нашего наблюдения являлось выявление в тренировочном 

процессе, работы на выносливость, где мы уделили особое внимание 

формам организации (Приложение З) работы и методам развития 

выносливости. По нашим подсчетам у нас получилось с индивидуальной 

формой работы 20 тренировочных занятий из 50, что составило 40%, 

групповой работы вышло 24 тренировки из 50 - это 48% и фронтальной 

работы 6 тренировочных занятий, что составило 12% (рис. 24). 

Рис.24. Форма организации работы на выносливость, % 

 

В нашем наблюдении, методов развития выносливости, получилось 

пять видов: интервальный метод, соревновательный метод, метод круговой 

тренировки, равномерно-непрервный метод и игровой метод (Приложение 

З). Интервальный метод был использован на 18 тренировочных занятий, что 
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составило 36%, соревновательный метод был применен на 12 

тренировочных занятиях - 24%, метод круговой тренировки нам был 

представлен на 15 тренировочных занятий, что составило 30%, равномерно- 

непрерывный метод использовался на 3 тренировочных занятий из 50, что 

составило 6% и игровой метод был использован лишь на 2 тренировочных 

занятий, что составило всего 4% (рис.25) . 

Рис. 25. Применяемые методы развития выносливости, % 

 

Завершая п. 3.1. «Выявление у спортсменов и тренеров знаний о 

формах и методах совершенствования выносливости и их применение в 

тренировочном процессе» можно сделать выводы: 

1. Результаты анкетирования юных дзюдоистов показали, что 

все дети, без исключения ходят на тренировочное занятие с большим 

желанием и им очень нравится, вид спорта – дзюдо. Так же по результатам 

анкетирования можно увидеть, что в среднем дети посещают 

тренировочные занятия 3-4 раза в неделю и все владеют знаниями, либо 

слышали хоть раз на тренировочных занятиях, о различных видах 

выносливости, что дает нам уверенность в том, что в тренировочный 

процесс, тренеры включают в работу упражнения для различных видов 

выносливости. Так же было выявлено, что в среднем тренировочное занятие 

длится 1,5-2 часа. У 9 человек из 40 опрошенных, тренировочное занятие 
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длится более 2-х часов, что нарушает нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки, федерального стандарта спортивной подготовки по 

дзюдо. Так же мы выявили большой плюс, что в тренировочном процессе, 

некоторые тренеры уделяют особое внимание индивидуальному подходу к 

каждому воспитаннику. 

2. Результаты анкетирования тренеров показали, что практически 

все тренеры имеют знания о формах и методах совершенствования 

выносливости и применяют их в тренировочном процессе. Так же, мы 

выяснили, что тренеры используют игры-единоборства в различных целях: 

для разминки, для переключения (фоновые действия, отдых) и для изучения 

или совершенствования технико-тактического мастерства, но не один из 

тренеров не использует игры-единоборства для развития физических 

качеств, полагая, что для этого есть другие средства. 

3. Результаты наблюдения показали, что работа на развитие 

выносливости в исследуемом зале ведется, применяются три формы 

организации работы и пять методов развития выносливости. 
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3.2. Разработка и обоснование средств и методов развития специальной 

выносливости у девушек-дзюдоисток (13-14 лет) 

Как показа
 
л анализ л

 
итературны

 
х источников, в дзюдо, для 

дост
 
ижения уро

 
вня спорти

 
вного мастерст

 
ва, необхо

 
димо развит

 
ие у 

заним
 
ающихся та

 
кого качест

 
ва, как специальн

 
ая выносли

 
вость. 

Следовате
 
льно, осно

 
вной задаче

 
й педагогичес

 
кого экспер

 
имента у н

 
ас 

являлос
 
ь совершенст

 
вование мето

 
дики развит

 
ия выносливости, на 

основе по
 
лученных резу

 
льтатов собст

 
венных исс

 
ледований. Суть 

предло
 
женной кон

 
цепции зак

 
лючалась в а

 
кцентирова

 
нном включе

 
нии в 

учеб
 
но-трениро

 
вочный про

 
цесс по дз

 
юдо учащихс

 
я подростко

 
вого 

возраст
 
а экспериме

 
нтальной гру

 
ппы упражне

 
ний, предпо

 
лагающих 

а
 
ктивное раз

 
витие данно

 
го качеств

 
а. 

Процесс раз
 
вития выносливости осуществлялся посте

 
пенно. 

Упражнения, направленные на развит
 
ие выносливост

 
и, применял

 
ись 

систем
 
атически, н

 
а каждом тренировочном занятии, два раза в не

 
делю. 

Экспериментальная мето
 
дика включала ко

 
мплекс упр

 
ажнений дл

 
я 

развития для развит
 
ия скорост

 
ной, силово

 
й, скорост

 
но-силовой, 

ст
 
атической, с

 
пециальной в

 
ыносливосте

 
й. 

1. Упражнения д
 
ля развити

 
я скоростно

 
й выносливост

 
и: 

1.1. Броски на с
 
корость за 15 се

 
к (через спину). 

1.2. Прыжки через с
 
какалку 10-15 с. 

1.3. Прыжки с д
 
вумя оборот

 
ами скакал

 
ки. 

1.4. Прыжки через п
 
артнера, сто

 
ящего в по

 
ложении высо

 
кого 

партер
 
а, на скорост

 
ь 20 раз. 

1.5. Ускорение 30 метров, из различ
 
ных исходн

 
ых положен

 
ий. 

1.6. Бег по лест
 
нице вверх. 

2. Упражнения д
 
ля развити

 
я скоростно-с

 
иловой вынос

 
ливости: 

2.1. Выпрыгивание из н
 
изкого сед

 
а с продви

 
жением впере

 
д, 

максималь
 
ное количест

 
во раз. 

2.2. Выпрыгивание из н
 
изкого седа в

 
верх, руки з

 
а головой. 
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2.3. Эстафета, пере
 
носка парт

 
нера, бего

 
м. 

2.4. Сгибание, р
 
азгибание рук в упоре ле

 
жа, на скорост

 
ь. 

2.5. Эстафета, пр
 
ыжки на ру

 
ках, партнер у

 
держивает но

 
ги. 

2.6. Сгибание, разгибание ту
 
ловища в по

 
ложении лежа, на скорост

 
ь. 

2.7. Прыжки по лест
 
нице вверх, отт

 
алкиваясь д

 
вумя ногам

 
и. То же в

 
низ. 

3. Упражнений д
 
ля развити

 
я силовой в

 
ыносливост

 
и: 

3.1. Подъем из н
 
изкого партер

 
а (задний по

 
яс, обратн

 
ый пояс). 

3.2. Приседания с п
 
артнером. 

3.3. Повороты в ле
 
вую, праву

 
ю стороны у

 
держивая п

 
артнера на п

 
лечах. 

3.4. Подбрасывание п
 
артнера пере

 
д собой. 

3.5. Сгибание, р
 
азгибание ру

 
к в стойке н

 
а руках. 

3.6. Ходьба на ру
 
ках вперед. 

3.7. Поднимание пр
 
ямых ног в в

 
исе на пере

 
кладине до по

 
ложения уг

 
ла 

90°. 

3.8. Подтягивание из в
 
иса на пере

 
кладине. 

4. Упражнения д
 
ля развития стат

 
ической вы

 
носливости: 

4.1. При подъеме из н
 
изкого партер

 
а (в захвате обр

 
атного или з

 
аднего 

пояс
 
а) фиксаци

 
я положени

 
я в стойке – максимал

 
ьное время. 

4.2. В стойке в з
 
ахвате за ту

 
ловище удер

 
жание парт

 
нера. 

4.3. Сгибание, р
 
азгибание ру

 
к в упоре ле

 
жа, далее, 15 с. у

 
держания 

по
 
ложения, пр

 
и котором у

 
гол в локте

 
вом суставе до

 
лжен 

соста
 
влять 90° и 15 с. с

 
гибание, р

 
азгибание ру

 
к в упоре ле

 
жа. 

4.4. Сгибание, р
 
азгибание ту

 
ловища, в по

 
ложении ле

 
жа, руки з

 
а 

головой, д
 
алее 15 с. у

 
держания ту

 
ловища под у

 
глом  и 15 с. 

с
 
гибание, р

 
азгибание ту

 
ловища. 

4.5. Приседания с п
 
артнером, д

 
алее 10 с. у

 
держание по

 
ложения 

по
 
луприседа и 10 с. пр

 
иседания с п

 
артнером. 

4.6. Выполнение у
 
пражнения «

 
мост» с опоро

 
й на руки, а т

 
акже с 

опоро
 
й на голову. 

5. Упражнения д
 
ля развити

 
я специаль

 
ной выносл

 
ивости: сх

 
ватка по 
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з
 
аданию. Про

 
водится в тр

 
и периода по тр

 
и минуты с д

 
вумя 30- 

се
 
кундными перер

 
ывами. 

Первый пер
 
иод: 

1 мин. – бор
 
ьба за акт

 
ивный захв

 
ат рук; 

30 сек. – бор
 
ьба в партере, бор

 
цу находяще

 
муся сверху про

 
вести 

пере
 
ворот накато

 
м; 

30 сек. – по
 
менявшись, бор

 
ьба в партере, бор

 
цу находяще

 
муся 

сверху про
 
вести пере

 
ворот накато

 
м; 

1 мин. – де
 
монстрация а

 
ктивности посре

 
дством тес

 
нения и 

шву
 
нгов; 30 сек. перер

 
ыв. 

Второй пер
 
иод: 

1 мин - бор
 
ьба в кресто

 
вом захвате (з

 
ахват за ту

 
ловище с о

 
дной 

рукой); 30 сек. бор
 
ьба в партере, бор

 
цу находяще

 
муся сверху 

про
 
вести бросо

 
к 

обратным и
 
ли задним по

 
ясом; 

30 сек. - то
 
же самое, поменявшис

 
ь. 

1 мин - бор
 
ьба за зах

 
ват и прове

 
дение коро

 
нного 

прие
 
ма. 30 сек. перер

 
ыв. 

Третий пер
 
иод: 

3 мин. - соре
 
вновательн

 
ая схватка. 

На учебно-тре
 
нировочных з

 
анятиях также использовался мето

 
д круговой 

тре
 
нировки. У

 
пражнения про

 
водились в з

 
аданной пос

 
ледователь

 
ности: 

1) Упражнения д
 
ля развити

 
я скоростно

 
й выносливост

 
и. 

2) Упражнения д
 
ля развити

 
я скоростно-с

 
иловой вынос

 
ливости. 

3) Упражнения д
 
ля развити

 
я силовой в

 
ыносливост

 
и. 

4) Упражнения д
 
ля развити

 
я статичес

 
кой выносл

 
ивости. 

5) Упражнение д
 
ля развити

 
я специаль

 
ной выносл

 
ивости. 

Последовательность у
 
пражнений б

 
ыла опреде

 
лена с учето

 
м 

особенносте
 
й физическ

 
их качеств, а т

 
акже прохо

 
ждение ста

 
нций должно 

б
 
ыло оптимиз

 
ировать про

 
явление физ

 
ических качест

 
в, а не сн

 
ижать их 
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эффе
 
ктивность. 

Выполнение у
 
пражнений про

 
исходило о

 
дновременно, все

 
ми 

участни
 
ками экспер

 
имента. Также испо

 
льзовались в про

 
цессе занят

 
ий 

дзюдо и
 
гровой и соре

 
вновательн

 
ый методы. Ш

 
ироко испо

 
льзовались 

и
 
гры, напра

 
вленные на пре

 
имуществен

 
ное развит

 
ие силовой, с

 
коростно-

с
 
иловой спе

 
циальной в

 
ыносливост

 
и: «Бой пету

 
хов», «Ком

 
андное 

сва
 
ливание», «

 
Регби на ко

 
ленях» и т.

 
д. (Приложе

 
ние 3). 

Отличительной особе
 
нностью да

 
нной метод

 
ики являетс

 
я то, что пр

 
и 

ее испол
 
ьзовании мо

 
жно диффере

 
нцированно р

 
азвивать все в

 
иды 

выносл
 
ивости, а в

 
ключенные в сост

 
ав методик

 
и средства в в

 
иде 

специа
 
льных и соре

 
вновательн

 
ых упражне

 
ний оказыв

 
ают влияние н

 
а 

развитие с
 
коростных, с

 
коростно-с

 
иловых, си

 
ловых физичес

 
ких качест

 
в и 

способст
 
вуют росту те

 
хнического м

 
астерства с

 
портсменов. 
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3.3. Проверка эффективности разработанных средств и методов 

развития специальной выносливости у девушек-дзюдоисток (13-14 лет) 

При изучен
 
ии уровня р

 
азвития спе

 
циальной в

 
ыносливост

 
и у девушек 

дзюдоистов по
 
дросткового возр

 
аста в тече

 
ние учебно

 
го года бы

 
ли 

получен
 
ы результат

 
ы, подверг

 
шиеся стат

 
истической обр

 
аботке. 

Эксперимент проводился ежедневно, кроме субботы и воскресения, в 

МБОУ «Кириковская средняя школа». В ходе проведения педагогического 

эксперимента мы делали акцент на развитие специальной выносливости 

юных дзюдоистов. 

В эксперименте приняли участие 14 дзюдоистов, в возрасте 13-14 лет, 

занимающиеся в тренировочной группе третьего и четвёртого года 

обучения. Из общего числа дзюдоистов, было сформировано две группы, 

контрольная (7 человек) и экспериментальная (7 человек). Все испытуемые 

контрольной и экспериментальной группы имели спортивные разряды от 3 

юношеского до 1 взрослого. Эксперимент был разделен на три этапа. 

На первом этапе мы подбирали средства и методы и составляли план 

эксперимента (Приложение Г). 

На втором этапе мы распределяли спортсменов по группам, 

распределение проводилось тренером согласно физическим возможностям, 

группы были равны, также на этом этапе проводились контрольные тесты. 

На третьем этапе проводился тренировочный процесс по плану 

эксперимента, и проводились контрольные тесты в конце эксперимента. 

План эксперимента у групп был схожий, основная работа и игры - 

единоборства давались одинаковые, только задачи каждой группе ставились 

разные, различались также и задания в конце тренировочного занятия. Обе 

группы тренировались по немного разным тренировочным структурам, по 

недельному циклу, выполняли приемлемый объем тренировочных нагрузок, 

который соответствовал годовому плану-графику тренировочных нагрузок 

по дзюдо. 
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Контрольная группа тренировалась по системе, которая применялась в 

данном зале на тренировочных занятиях довольно продолжительное время 

(около трех-четырех лет). 

Основная задача эксперимента, выявить положительно или 

отрицательно влияет предложенный план эксперимента и педагогические 

средства на результаты в контрольных испытаниях, а также на 

эффективность соревновательной деятельности дзюдоистов, и определить 

возможность ее дальнейшего применения на практике. 

Для выявления эффективности нашего подхода, мы использовали 

контрольные упражнения, которые проводились до и после проведения 

педагогического эксперимента. В качестве контрольных тестов, нами были 

взяты следующие упражнения: 

-бросок через спину (кол-во бросков до предела за 30 секунд); 

-бросок через грудь (чучело) (кол-во бросков до предела за 30 секунд); 

-выпрыгивание из полного приседа (кол-во выпрыгиваний до предела за 

30 секунд); 

-сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во до предела за 30 секунд). 

Результаты контрольных тестов, проведенные до педагогического 

эксперимента, показали, что обе группы имеют примерно одинаковый 

уровень подготовленности. 

На окончательной стадии эксперимента, в период с 01 по 03 марта 2021 

года было проведено повторное тестирование, с помощью составленных 

нами вышеуказанных контрольных тестов. 

Таблица 2. Сравнительные результаты броска через спину, до и после 

эксперимента. 

Параметры Результаты контрольной и экспериментальной группы 

броска через спину (кол-во раз, за 30 сек.) 

Контрольная группа Экспериментальная 

группа 
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До 

эксперимен та 

После 

эксперимен та 

До 

эксперимен та 

После 

эксперимен та 

X 6 7 7 8 

Q 1,1 0,7 0,9 0,7 

M 0,5 0,35 0,6 0,35 

t стат. 1,6 3,3 

t табл. 2,26 2,26 

Дост. P>0,05 P<0,05 

Как показано в таблице 2 при сравнении результатов до и после 

эксперимента, согласно критерию Стьюдента, мы наблюдаем отсутствие 

достоверно значимых сдвигов в лучшую сторону в контрольной группе 

после эксперимента, t-статистическое (1,6), в данном случае не превышает t- 

табличное (2,26), и характеризует незначительный прирост 

среднестатистического результата в контрольной группе. Иную ситуацию, 

согласно представленной таблице мы наблюдаем в экспериментальной 

группе. Эмпирическое значение t-критерия Стьюдента превосходит 

критическое значение (2,26) и составляет 3,3. 

Таблица 3. Сравнительные результаты броска через грудь, до и после 

эксперимента. 

Па р а м ет ры Результаты контрольной и экспериментальной группы 

броска через грудь, чучело (кол-во раз, за 30 сек.) 

Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

X 6 7 7 9 

Q 1,1 0,7 0,7 0,3 

M 0,55 0,35 0,35 0,15 
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t стат. 0,9 6,6 

t табл. 2,26 2,26 

Дост. P>0,05 P<0,05 

Как показано в таблице 3 при сравнении результатов до и после 

эксперимента, согласно критерию Стьюдента, мы наблюдаем отсутствие 

достоверно значимых сдвигов в лучшую сторону в контрольной группе 

после эксперимента, t-статистическое (0,9), в данном случае не превышает t- 

табличное (2,26), и характеризует незначительный прирост 

среднестатистического результата в контрольной группе. Иную ситуацию, 

согласно представленной таблице мы наблюдаем в экспериментальной 

группе. Эмпирическое значение t-критерия Стьюдента превосходит 

критическое значение (2,26) и составляет 6,6. 

Таблица 4. Сравнительные результаты выпрыгивания из полного 

приседа, до и после эксперимента. 

Па р а м ет ры Выпрыгивания из полного приседа (кол-во раз, за 30 

сек.) 

Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

X 31 33 32 36 

Q 1,8 0,7 0,9 0,35 

M 0,9 0,5 0,39 0,15 

t стат. 1,9 4,4 

t табл. 2,26 2,26 

Дост. P>0,05 P<0,05 

Как показано в таблице 4 при сравнении результатов до и после 

эксперимента, согласно критерию Стьюдента, мы наблюдаем отсутствие 
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достоверно значимых сдвигов в лучшую сторону в контрольной группе 

после эксперимента, t-статистическое (1,9), в данном случае не превышает t- 

табличное (2,26), и характеризует незначительный прирост 

среднестатистического результата в контрольной группе. Иную ситуацию, 

согласно представленной таблице мы наблюдаем в экспериментальной 

группе. Эмпирическое значение t-критерия Стьюдента превосходит 

критическое значение (2,26) и составляет 4,4. 

Таблица 5. Сравнительные результаты сгибания-разгибания рук в 

упоре  лежа, до и после эксперимента. 

Па р а м е тр ы Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз, за 30 

сек.) 

Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

До 

эксперимен та 

После 

эксперимен та 

До 

эксперимен та 

После 

эксперимен та 

X 28 30 28 32 

Q 5,5 5,1 8,5 7 

M 2,75 2,55 4,25 3,5 

t стат. 2,1 7 

t табл. 2,26 2,26 

Дост. P>0,05 P<0,05 

Как показано в таблице 5 при сравнении результатов до и после 

эксперимента, согласно критерию Стьюдента, мы наблюдаем отсутствие 

достоверно значимых сдвигов в лучшую сторону в контрольной группе 

после эксперимента, t-статистическое (2,1), в данном случае не превышает t- 

табличное (2,26), и характеризует значительный прирост 

среднестатистического результата в контрольной группе. Иную ситуацию, 

согласно представленной таблице мы наблюдаем в экспериментальной 

группе. Эмпирическое значение t-критерия Стьюдента превосходит 
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критическое значение (2,26) и составляет 7. 

Согласно представленным результатам, мы сделали вывод, что 

применение предложенных нами педагогических средств и методов привело 

к приросту результата в контрольном испытании в экспериментальной 

группе. 

Сравнивая средние показатели изменения результатов 

экспериментальной и контрольной группы, мы выявили, что предложенные 

нами педагогические средства оказывают положительное влияние на 

развитие специальной выносливости юных спортсменов. Результаты 

являются достоверными при 5% уровне значимости. В связи с этим 

предложенные нами педагогические средства и методы могут быть 

признаны эффективными и в дальнейшем применяться в спортивной 

практике. 

Исходя из полученных результатов педагогического эксперимента, 

проведенного с участием юных спортсменов в период с сентября 2020 по 

март 2021 года, можно сделать вывод, что вынесенное на защиту положение 

верно и правильно построенная спортивная подготовка ведет к 

достоверному приросту результата. 

Выявлено, что за время педагогического эксперимента по всем 

изучаемым параметрам произошли положительные сдвиги, как в 

контрольной группе, так и в экспериментальной группе. Однако динамика 

результатов экспериментальной группы носит более выраженный характер. 

Можно сделать вывод, что применяемые нами педагогические средства 

развития выносливости  эффективны. 

Завершая п. 3.3. «Проверка эффективности разработанных 

средств и методов развития специальной выносливости у девушек-

дзюдоисток (13-14 лет)» можно сделать вывод: в экспериментальной 

группе произошли значительные изменения результатов по всем 

контрольным показателям (p<0,05), в контрольной группе результаты, 
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так же повысились, но не значительно. Таким образом, 

экспериментальным путем была доказана эффективность применения 

средств и методов для развития специальной выносливости в 

тренировочном процессе юных борцов дзюдоистов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проанализировав литературные источники, изложенные в первой главе 

работы, можно утверждать, что ведется большая работа в изучении 

развития выносливости в разных видах спорта, в том числе дзюдо. 

Выносливость была рассмотрена, как физическое качество, так же были 

рассмотрены виды выносливости, связь выносливости с технико-

тактическими действиями, сенситивные периоды для развития 

выносливости. 

Проведенное исследование по проблеме развития специальной 

выносливости девушек-дзюдоисток подросткового возраста на начальном 

этапе подготовки позволяет сделать следующие выводы: 

1. Анализ литературных источников показал, что выносливость 

является одним из важных физических качеств, необходимых юным 

борцам. Уровень развития специальной выносливости определяется 

характером тренирующих воздействий, особенно в период сенситивного 

развития с учетом гендерного аспекта. Интерпретация понятия специальной 

выносливости основана на признании необходимости учета качественной 

стороны специфической работы спортсмена в течение ограниченного 

времени. 

Анализ средств и методов развития специальной выносливости, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов, показал, что 

наиболее часто используемыми средствами развития специальной 

выносливости являются специальные упражнения с партнером, манекеном, 

близкие по структуре к приемам борьбы, а также тренировочные и 

соревновательные схватки. 

В соответствии с различиями в характере энергетического 

обеспечения мышечной деятельности принято выделять аэробные (с 

участием функции внешнего дыхания) и анаэробные (с участием 

химических реакций без участия кислорода) компоненты выносливости. 
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2. Разработанная методика развития специальной выносливости 

девушек-дзюдоисток подросткового возраста для повышения уровня 

специальной выносливости включала комплексы специальных упражнений, 

воздействовавших преимущественно на анаэробно-аэробные и аэробные 

возможности организма в основную часть учебно-тренировочных занятий 

недельного микроцикла подготовки девушек-дзюдоисток: 

-развитие специальной выносливости через задания, направленные на 

отработку комбинирования бросков из различных положений и стоек; 

-развитие специальной выносливости, через специальные физические 

упражнения, объединенные в круговой тренировке, использование игрового 

метода; 

-развитие алактатно-анаэробного механизма энергообеспечения через 

средства общей физической подготовки. 

3. Анализ результатов после проведения педагогического 

эксперимента по развитию специальной выносливости у девушек-

дзюдоисток подросткового возраста свидетельствует о положительной 

динамике в развитии специальной выносливости. Результаты прироста в 

экспериментальной группе девушек-дзюдоисток подросткового 

возраста являются статистически значимыми по t-критерию Стьюдента на 

уровнях p<0,005 и p<0,001. Итоги формирующего педагогического 

эксперимента позволяют выявить эффективность предложенной нами 

методики развития специальной выносливости девушек-дзюдоисток 13-14 

лет, включающей комплексы специальных упражнений, воздействовавших 

преимущественно на анаэробно-аэробные и аэробные возможности 

организма девушек-дзюдоисток подросткового возраста. 

Таким образом, по итогам проведения педагогического эксперимента 

показатели экспериментальной группы показали эффективность 

разработанного нами плана эксперимента для развития специальной 

выносливости с помощью педагогических средств. 
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Исходя из вышеперечисленных выводов, в результате написания 

магистерской диссертации, была достигнута цель и решены все 

поставленные задачи. 
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Приложение А 

АНКЕТА ДЛЯ ДЕТЕЙ 

Возраст:  Рост: Вес: Стаж занятий:   

1. Отметь от 1 до 5 , как сильно тебе нравится заниматься дзюдо: 

1    2     3     4      5 

 

    2. Я занимаюсь дзюдо, потому что… 

1. Так хотят родители 

2. Мне это нравится 

3. От нечего делать 

3. Отметь, по каким дням недели ты ходишь на тренировку: 

1. Понедельник 

2. Вторник 

3. Среда 

4. Четверг 

5. Пятница 

6. Суббота 

4. Укажи, сколько времени идет твоя тренировка: 

1. 1 час 

2. 1,5 часа 

3. 3. 2 часа 

4. Более 2-х часов 

5. Выбери, какие виды выносливости ты знаешь или слышал на тренировках: 

1.Скоростная  

2. Силовая  

3. Общая 

4. Специальная 

5. Не слышал 

6. Выбери упражнение, которое на тренировках для тебя самое легкое: 

1. Бег 
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2. Пресс 

3. Подтягивание 

4. Отжимание  

5. Прыжки на скакалке 

6. Другое 

7. Выбери упражнение, которое на тренировках для тебя самое трудное: 

1.Бег 

2. Пресс 

3. Подтягивание 

4. Отжимание  

5. Прыжки на скакалке 

6. Другое 

8. Отметь, в какие игры вы играете на тренировках:  

1. Футбол 

2. Баскетбол 

3. Регби 

4. Эстафеты 

5. Другое 

9. Боретесь ли вы на тренировках, так же, как на соревнованиях, с учетом всех 

правил, оценок и наказаний: 

1. Да, в день борьбы,2 раза в неделю 

2. Да, 1 раз в неделю  

3. Да, 1 раз в месяц  

4. Нет, тренер нам такое не дает 

10. Отметь, сколько минут длится встреча в стойке: 

1. 1-2 минуты 

2. 2-3 минуты 

3. 3-4 минуты 

4. Больше 4 минут 

5. Нам не говорят времени  
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11. Отметь, сколько минут длится встреча в партере: 

1. 1-2 минуты 

2.  2-3 минуты 

3. 3-4 минуты 

4. Больше 4 минут 

5. Нам не говорят времени  

12. Отметь примерное время, которое ты борешься во время встречи с 

партнером легко: 

1. 1 минута 

2. 2 минуты 

3. 3 минуты 

4. Не устаю вообще 

13. Ты делаешь круговое ОФП … 

1. Каждый день, после тренировки 

2. На это у нас отводится отдельная тренировка 

3. Не делаем 

14. На тренировке на «технику», ты устаешь быстрее … 

1. В партере 

2. В стойке 

3. Не устаю нигде 

15. Ты выполняешь задания на тренировке … 

1. Как все 

2. Тренер дает мне другие, не такие как всем задания 

3. У каждого из нас своё задание 

4. На отработке, как все, а на ОФП – другое 

5. В конце тренировки тренер дает каждому разные задания 
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Приложение Б 

АНКЕТА ДЛЯ ТРЕНЕРОВ 

   Возраст_________________ 

Стаж работы тренером______________________ 
 

 

 

 

 

 

 

 

1. Отметьте, сколько по времени длится тренировка:        

1. 1 час 

2. 1,5 час 

3. 2 часа 

4. Более 2х часов 

2. Тренировки на выносливость следует проводить: 

1. 1 раз в неделю 

2. 2 раза в неделю в конце тренировки 

3. Отдельные тренировки дважды в неделю 

4. Отдельная тренировка один раз в неделю 

3. Отметьте, какой возраст Вы считаете наилучшим для развития 

выносливости у спортсмена: 

1. 9-10 лет 

2. 11-12 лет 

3. 12-13 лет 

4. 13-14 лет 

 

4. Выберите какие методики для развития выносливости, Вы 

применяете на тренировках (можно выбрать несколько вариантов): 

1. Переменный непрерывный метод 

2. Метод круговой тренировки 

3. Игровой метод 

4. Равномерный непрерывный метод 

 Лучший результат 

спортсмена 
1.  

2.  
3.  
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5. Интервальный метод 

6. Соревновательный метод 

5.Выберите упражнения, которые, по вашему мнению, наиболее 

способствуют развитию выносливости: 

1. Бег 

2. Прыжки на скакалке 

3. Подтягивание 

4. Отжимание 

5.Пресс 

6. Ваш вариант   

6. Частота проведения тренировочных занятий с условиями, близкими к 

соревнованиям: 

1. В день борьбы, 2 раза в неделю 

2. Один раз в неделю 

3. Один раз в месяц 

4. Не практикую 

7. Круговое ОФП у нас присутствует: 

1. Каждый день, после тренировки 

2. На отдельной тренировке, 1 раз в неделю 

3. Нет, я такое не даю 

4. На отдельной тренировке, 2 раза в неделю 
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Приложение В 

ПРОТОКОЛ НАБЛЮДЕНИЯ ТРЕНИРОВОК ПО ДЗЮДО 

Протокол наблюдения тренировки по дзюдо 
№ День 

недел

и 

Дата Начало 

тренировк

и (ч/мин.) 

Разминк

а 

Основная часть тренировки Работа на выносливость  

Конец 

тренировк

и (ч/мин.) 
+/- ф г и Отработк

а 

(мин./сек.) 

Борьба 

партер/стойк

а 

(кол-во/мин.) 

ОФП 

серия 

(станция/сек.) 

 

ФОР 

 

МРВ 

1. Пн. 9.04.18 15:00 +  +  2 стойки * 3’ 

2 партера * 

3’ 

  Инд. Интерв

. метод 

16:29 

2. Вт. 10.04.18 15:01 +  +   3*3’ стойка 

5*3’ партер 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:25 

3. Ср. 11.04.18 15:00 + +     3 круга 

7станций*30” 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:27 

4. Чт. 12.04.18 14:59 +   +  2*3’ партер 

5*2,5’ стойка 

 Групп. Соревн. метод 16:28 

5. Пт. 13.04.18 15:00 +   +   5 кругов 

8станций*20” 

Инд. Метод 

круг.трен. 

16:31 

6. Сб. 14.04.18 15:04 +  +  4 стойки*3’ 

2 партера*3’ 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:25 

7. Пн. 16.04.18 15:01 +   +  3*3’партер 

5*3’ стойка 

 Групп. Соревн. метод 16:29 

8. Вт. 17.04.18 14:57 + +    Круговая 

борьба 

5 человек по 

1’*2 круга 

 Групп. Соревн

. метод 

16:30 

9. Ср. 18.04.18 14:59 +   + 4*3’ стойка 

1*4’ партер 

  Инд. Интерв. метод 16:27 
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10. Чт. 19.04.18 14:59 +   +   3 круга 

7станций*30” 

Инд. Метод 

круг.трен. 

16:29 

11

. 

Пт. 20.04.18 15:01 +  +   3 стойки * 3’ 

2 партера * 4’ 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:29 

12

. 

Сб. 21.04.18 15:04 + +     4 круга 

6станций*30” 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:26 

13

. 

Пн. 23.04.18 15:00 +   + 2 стойки * 3’ 

4 партера * 

3’ 

  Инд. Интерв. метод 16:27 

14

. 

Вт. 24.04.18 15:00 +  +   3 стойки * 3’ 

2 партера * 4’ 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:28 

15

. 

Ср. 25.04.18 15:01 +   + 15 стойки * 

2’ 

1 партера * 

4’ 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:27 

16

. 

Чт. 26.04.18 14:59 +  +    7 кругов 

4станции*30’

’ 

Инд. Метод 

круг.трен. 

16:29 

17

. 

Пт. 27.04.18 15:01 +   +  4 стойки * 3’ 

3 партера * 4’ 

 Инд. Соревн. 

метод 

16:31 

18

. 

Сб. 28.04.18 14:59 +  +    8 кругов 

4станции*30’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:29 

19

. 

Пн. 30.04.18 15:01 + +   4 стойки * 2’ 

2 партера * 

5’ 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:27 

20

. 

Чт. 3.05.18 14:59 +   +   4 круга 

6станций*30’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:29 

21

. 

Пт. 4.05.18 15:03 +  +   Борьба в 

«матках

»  5 

 Групп. Равн.непрерыв

. метод 

16:32 
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чел.*2’ 

22

. 

Сб. 5.05.18 15:01 +   +   6 кругов 

6станции*30’

’ 

Инд. Метод 

круг.трен. 

16:24 

23

. 

Пн. 7.05.18 15:01 +  +  Отработка 

по 

заданию 

  Инд. Интерв. метод 16:31 

24

. 

Вт. 8.05.18 15:01 + +    3*3’ партер 

3*3’ стойка 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:27 

25

. 

Чт. 10.05.1

8 

15:02 +   +   7 кругов 

4станции*30’

’ 

Инд. Метод 

круг.трен. 

16:29 

26

. 

Пт. 11.05.1

8 

14:59 +  +   Борьба с 

судейством 

стенка на 

стенку 

 Групп. Соревн

. метод 

16:29 

27

. 

Сб. 12.05.1

8 

15:01 + +   2 стойки * 3’ 

2 партера * 

4’ 

  Инд. Интерв. метод 16:28 

28

. 

Пн. 14.05.1

8 

15:00 +   +   5 кругов 

5станций*30’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:29 

29

. 

Вт. 15.05.1

8 

15:02 + +    Борьба по 

заданию 4*3’ 

 Групп. Игровой метод 16:32 

30

. 

Ср. 16.05.1

8 

15:01 +  +  3 стойки * 3’ 

2 партера * 

4’ 

  Инд. Интерв. метод 16:31 

31

. 

Чт. 17.05.1

8 

15:00 +  +  Отработка по 

заданию 5*2’ 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:28 
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32

. 

Пт. 18.05.1

8 

14:29 +  +   4*1’ партер 

3*2’ стойка 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:01 

33

. 

Сб. 19.05.1

8 

15:01 + +     4 круга 

7станций*40’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:27 

34

. 

Пн. 21.05.1

8 

15:00 +   + 400-600 

подворотов 

  Инд. Интерв. метод 16:31 

35

. 

Вт. 22.05.1

8 

15:03 +  +   Борьба без 

отдыха 7*4’ 

 Инд. Равн.непрерыв. 

метод 

16:29 

36

. 

Ср. 23.05.1

8 

15:03 +   + Работа по 

заданию 5*5’ 

  Инд. Интерв. метод 16:24 

37

. 

Чт. 24.05.1

8 

15:00 + +     4 круга 

6станций*40’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:28 

38

. 

Пт. 25.05.1

8 

15:00 +  +   4*3’ партер 

2*5’ стойка 

 Инд. Интерв. метод 16:32 

39

. 

Сб. 26.05.18 15:01 + +   Работа 

с 

резиной 

200 

подворотов 

400 тяг 

  Инд. Интерв. метод 16:30 

40

. 

Пн. 28.05.18 15:03 +  +  4*5’ партер 

2*3’ стойка 

  Инд. Интерв. метод 16:29 

41

. 

Вт. 29.05.18 15:02 +  +   Борьба с 

судейством 

стенка на 

стенку (3’) 

 Групп. Соревн

. метод 

16:28 

42

. 

Ср. 30.05.18 15:00 +   +   7 кругов 

7станций*30’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:32 
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43

. 

Чт. 31.05.18 14:59 + +   Работа по 

заданию 

10” 

*3’ 

  Инд. Интерв. метод 16:25 

44

. 

Сб. 2.06.18 15:00 +  +    4 круга 

7станций*40’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:17 

45

. 

Пн. 4.06.18 15:01 +   + 2*3’ партер 

4*2’ стойка 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:27 

46

. 

Вт. 5.06.18 15:00 +  +   3*3’ партер 

5*3’ стойка 

 Групп. Соревн. 

метод 

16:29 

47

. 

Ср. 6.06.18 14:59 +   + 3*3’ партер 

4*3’ стойка 

  Фронт

. 

Интерв. метод 16:31 

48

. 

Чт. 7.06.18 15:02 +   +   5 кругов 

7станций*30’

’ 

Групп. Метод 

круг.трен. 

16:28 

49

. 

Пт. 8.06.18 15:00 + +    Борьба по 

заданию со 

сменой 

партнера 5*2’ 

 Групп. Игровой метод 16:29 

50

. 

Сб. 9.06.18 15:00 +   + 800 

подворотов: 

200 тяг+600 

подворотов 

  Инд. Равн.непрерыв

. метод 

16:35 
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Приложение Г 

ПЛАН ЭКСПЕРИМЕНТА 

КОНТРОЛЬНАЯ ГРУППА ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ГРУППА 

ПОНЕДЕЛЬНИК 

Разминка 15’ 

Отработка в партере: 

- в рогатке с махом ноги и выходом на болевой прием 2*5’; 

- с высокого партера с накладкой голени на шею 2*5’. 

Футбол (Контрольная группа против Экспериментальной) 20’ 

Контрольной группе ставилась 

задача тактически обводить 

соперника, когда другие будут 

допускать ошибки на фоне 

усталости. 

Экспериментальной группе была 

поставлена задача играть в ускоренном 

темпе. 

Растяжка и построение 15’ 

ВТОРНИК 

Разминка 15’ 

Борьба: 2*5’ партер; 4*4’ стойки. 

В контрольной группе 

проводилась свободная борьба, 

если соперник был с 

экспериментальной группы, 

партнеру ставилась задача 

оказывать полное 

сопротивление. 

Для экспериментальной группы давались 

игры-единоборства в атакующие захваты 

(борьба за захват: верхний; подсад голени; 

за пояс.); выталкивание в квадрате) и т.д. 

ОФП 2 круга: 7 станций * 30” 

Растяжка и построение 10’ 

СРЕДА 

Разминка 15’ 

Игра «Ромашка» 30’ 
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Контрольной группе никакого 

специального задания 

поставлено не было. 

Экспериментальной группе дано задание, 

как можно дольше продержаться, чтобы 

его не поймали, и чтобы он ни к кому не 

подсаживался. 

Отработка: Бросок 

через бедро 2*5’; 

Бросок через спину 2*5’. 

Растяжка и построение 15’ 

ЧЕТВЕРГ 

Разминка (самостоятельная) 15’ 

Регбол (игра в футбол, только руками) 60’ 

Для контрольной группы 

ставилась 

задач не дать забить в ворота 

гол. 

Для экспериментальной группы ставилась 

задача, забить определенное количество 

мячей за определенное количество времени, 

с промежутками восстановления (игры в 

свободном темпе). 

Сауна 30’- 40’ 

ПЯТНИЦА 

Разминка 15’ 

Борьба: 3*4’ партер; 4*4’ стойки. 

Борьба в соревновательной форме в игровой форме. 

Борьба в квадрате; выталкивание за квадрат; борьба за пояс – кто первый 

возьмет за него; перетягивание из квадрата в свою сторону. 

Все выполняется по правилам дзюдо. 

 

ОФП 2 круга: 5 станций * 30” 

Схватка «Цепочка» 

Скоростная цепочка: бросок удержание-

болевой 

Игра в пояски 15’ 

Растяжка 15’ 
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Приложение Д 

Игры-единоборства 

1. Сидя спиной друг к другу, игроки по сигналу стремятся вытолкнуть 

соперника из круга. 

2. Стоя на коленях в «косом» захвате, кто кого перетолкнет через линию. 

3. В упоре лежа друг против друга и упираясь плечом в плечо, кто кого 

перетолкнет через линию. 

4. Стоя спиной друг к другу, игроки соединяют руки под локоть. По сигналу 

кто кого вытолкнет из круга. 

5. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями в ладони, кто кого 

вытолкнет из круга. 

6. Борьба в квадрате. Кто кого вытолкнет из квадрата, стороны которого 

обозначены цифрами («1», «2», «3», «4»). За выталкивание через сторону «1» 

начисляется одно очко, «2» — два очка и т. д. 

7. Стоя лицом друг к другу, игроки захватывают за руку снаружи. Кто кого 

вытолкнет из круга. 

Игры в борьбе за предмет 

1. Стоя лицом друг к другу, соперники двумя руками равноценным захватом 

держат набивной мяч. По сигналу кто завладеет мячом и поднимет его вверх 

над головой. 

2. Стоя спиной друг к другу, игроки двумя руками за спиной держат мяч. По 

сигналу кто завладеет мячом и поднимет его вверх над головой. 

3. В центр круга ложится мяч. Соперники стоят за пределами круга. По 

сигналу кто завладеет мячом и поднимет его над головой. 

4. Один из игроков двумя руками держит мяч перед грудью. По сигналу ему 

дается задание — удержать мяч в течение времени, а другому -отобрать. 

Игры — «перетягивания» 

1. Стоя лицом друг к другу, соперники захватывают одноименной рукой за 

кисть. По сигналу кто кого перетянет через линию. 
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2. Стоя одноименным боком друг к другу, соперники ближние руки 

соединяют под локоть. По сигналу кто кого перетянет через линию или 

вытащит из круга. 

3. Стоя лицом друг к другу, соперники захватывают двумя руками разно-

именные руки партнера за кисть. По сигналу кто кого вытянет из круга. 

4. Стоя спиной друг к другу, соперники захватывают разно–именные руки 

под локоть. По сигналу кто кого вытянет из круга. 

5. Из положения упор лежа друг против друга, соперники одноименной 

рукой захватывают за кисть. По сигналу кто кого перетянет через линию. 

6. Стоя на одной ноге лицом друг к другу, игроки захватывают одноименную 

руку за кисть. По сигналу кто кого перетянет через линию. 

7. Втяни в круг. 

Игры в атакующие захваты 

1. Борьба за захват двумя руками снаружи. 

2. Борьба за захват туловища двумя руками спереди. 

3. Соперники захватывают двумя руками друг другу руки снаружи. По  

сигналу кто кого захватит за туловище сзади. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


