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Сковороды 

 

Abstract:  Integral method of physical training of young judoists at the stage of 

initial training. 

Objective: to develop and substantiate the integral methodology of physical 

training of judoists at the initial training stage on the application of exercises from 

other sports. Meterial and methods. The research involved 30 people (young judoists 

10-11 years old) of the Youth Sports School "KhTW". The subjects were divided into 

control (n = 15 people) and experimental (n = 15 people) groups. Before the start of 

the experiment, the young judoists from the control and experimental groups did not 

statistically differ in the studied parameters (p> 0.05). The developed methodology 

was applied for six months (from October 2017 to March 2018). Young judoists of 

the control group trained according to the generally accepted method of developing 

speed-power qualities, in turn, the studied young wrestlers of the EG - according to 

the developed methodology. In the experimental group, exercises from other sports 

were also used (sports, athletics). Results. Experimental methods, focused on the 

accentuated improvement of physical qualities using gaming tools, funds from other 

sports (sports, athletics), ensure that young judoists achieve 10-11 years of great 

increase in speed-strength endurance and explosive power (p <0, 01) than training, 

traditionally aimed at the development of motor skills (p <0.05). Conclusions. An 

increase in the amount of physical exercises of a playful nature, as well as exercises 

from other sports (athletics, sports) in the training of young judo wrestlers should be 

considered as one of the ways to improve the effectiveness of the athletic sports 

training system at the initial stage of training. The experimental program is more 

effective than the traditional training program used in the control group. 
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Анотація: Козіна Ж.Л., Пушкар М., Огар Г.О. Інтегральна методика 

фізичної підготовки юних дзюдоїстів на етапі початкової підготовки.  

 

Мета роботи: розробити і обґрунтувати інтегральну методику фізичної 

підготовки дзядоїстів на етапі початкової підготовки із застосуваннѐ вправ з 

інших видів спорту. Метериал і методи. У дослідженнѐх брали участь 30 осіб 
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(яні дзядоїсти 10-11 років) ДЮСШ «ХТЗ». Досліджуваних була розділена на 

контрольну (n = 15 осіб) та експериментальну (n = 15 осіб) групи. До початку 

експерименту яні дзядоїсти контрольної і експериментальної груп статистично 

достовірно не відрізнѐлисѐ за досліджуваними показниками (р>0,05). 

Розроблена методика застосовуваласѐ протѐгом шести місѐців (з жовтнѐ 2017 

по березень 2018). Юні дзядоїсти контрольної групи тренувалисѐ за 

загальноприйнѐтоя методикоя розвитку швидкісно-силових ѐкостей, в своя 

чергу досліджувані яні борці ЕГ - за розробленоя методикоя. В 

експериментальній групі застосовувалисѐ також вправи з інших видів спорту 

(спортивні ігри, легка атлетика). Результати. Експериментальна методика, 

оріюнтована на акцентоване вдосконаленнѐ фізичних ѐкостей із застосуваннѐм 

засобів ігрової спрѐмованості, коштів з інших видів спорту (спортивні ігри, легка 

атлетика), забезпечую досѐгненнѐ яними дзядоїстами 10-11 років великого 

приросту швидкісно-силової витривалості і вибухової сили (р<0,01), ніж 

тренуваннѐ, традиційно направлено на розвиток рухових ѐкостей (р<0,05). 

Висновки. Збільшеннѐ обсѐгу фізичних вправ ігрового характеру, а також вправ 

з інших видів спорту (легка атлетика, спортивні ігри) в підготовці яних 

дзядоїстів слід розглѐдати ѐк один із шлѐхів підвищеннѐ ефективності системи 

спортивної підготовки спортсменів на початковому етапі підготовки. 

Експериментальна програма ю більш ефективноя в порівнѐнні з традиційноя 

програмоя тренуваннѐ, ѐка використовуваласѐ в контрольній групі. 

Ключові слова: дзюдо; атлети; юні; інтегральність; методика; фізична 

підготовка 

Аннотация: 

Цель работы: разработать и обосновать интегральную методику 

физической подготовки дзюдоистов на этапе начальной подготовки по 

применению упражнений из других видов спорта. Метериал и методы. В 

исследованиях принимали участие 30 человек (юные дзюдоисты 10-11 лет) 

ДЮСШ «ХТЗ». Исследуемых была разделена на контрольную (n = 15 человек) и 

экспериментальную (n = 15 человек) группы. До начала эксперимента юные 

дзюдоисты контрольной и экспериментальной групп статистически 

достоверно не отличались по исследуемым показателям (р>0,05). 

Разработанная методика применялась в течение шести месяцев (с октября 

2017 по март 2018). Юные дзюдоисты контрольной группы тренировались 

по общепринятой методике развития скоростно-силовых качеств, в свою 

очередь исследуемые юные борцы ЭГ - по разработанной методике. В 

экспериментальной группе применялись также упражнения из других видов 
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спорта (спортивные игры, легкая атлетика). Результаты. 

Экспериментальная методика, ориентированная на акцентированное 

совершенствование физических качеств с применением средств игровой 

направленности, средств из других видов спорта (спортивные игры, легкая 

атлетика), обеспечивает достижение юными дзюдоистами 10-11 лет 

большого прироста скоростно-силовой выносливости и взрывной силы 

(р<0,01), чем тренировки, традиционно направлено на развитие 

двигательных качеств (р<0,05). Выводы. Увеличение объема физических 

упражнений игрового характера, а также упражнений из других видов 

спорта (легкая атлетика, спортивные игры) в подготовке юных дзюдоистов 

следует рассматривать как один из путей повышения эффективности 

системы спортивной подготовки спортсменов на начальном этапе 

подготовки. Экспериментальная программа является более эффективной по 

сравнению с традиционной программой тренировки, которая 

использовалась в контрольной группе. 

Ключевые слова: дзядо; атлеты; яные; интегральность; методика; 

физическаѐ подготовка 

  

ВВЕДЕНИЕ 

Современное дзядо – атлетический вид спорта, который требует высокого 

уровнѐ развитиѐ всех физических качеств. Высокий уровень физической 

подготовки ѐвлѐетсѐ основой длѐ формированиѐ правильной техники 

движений *14; 15; 16; 17; 21+. Повышениѐ уровнѐ физической подготовленности 

особенно актуально на этапе начальной подготовки яных спортсменов. В 

современной научной литературе многие авторы уделѐя внимание данному 

вопросу.  

Agostinho, M. F., et al. *1+ разработали специальные тесты по физической 

подготовке яниоров – дзядоистов. Авторы провели сравнение показателей 

физической подготовленности девушек и яношей и разработали специальные 

нормативы длѐ оценки уровнѐ физической подготовленности атлетов. Авторы 

предложили также специальные упражнениѐ динамического и 

изометрического характера длѐ повышениѐ уровнѐ физической 

подготовленности яных дзядоистов. Wazir, M., et al. *22+ предложили тесты 

длѐ отбора яных дзядоистов в сборные команды. Среди предложенных 

авторами тестов значительное место отводитсѐ тестам по физической 

подготовке. 
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Arziutov, G., et al. *2+ Предложили применение дидактических принципов 

обучениѐ технике дзядо на основе акцента в тренировочном процессе на 

упражнениѐ, требуящие специальной выносливости длѐ формированиѐ 

надежности и стабильности движений яных дзядоистов. В данной работе 

показано влиѐние развитиѐ специальной выносливости на качество 

выполнениѐ технических приемов при утомлении. 

 Maciejewski, R. and H. Callanta *11+ указываят на то, что привильнаѐ 

физическаѐ подготовка сводит к минимуму количество травм у яных 

дзядоистов. В качестве примера приводтсѐ подготовка яных дзядоистов в 

Филиппинах. 

Рѐд авторов *3; 4; 5; 12; 19+ выѐвили влиѐние на уровень физической 

подготовленности атлетов различных факторов: кофеина, процесса снижениѐ 

веса, агрессии и лругих факторов). В работе Missawi, K., et al. *13+ показано, что 

физические наггрузки, применѐемые в дзядо, способствуят формирования 

более плотной структуры костной ткани у мальчиков. Данное исследование 

свидетельствует о значительном влиѐнии физических нагрузок в дзядо на 

организм яных атлетов. Аналогичные данные получены в рбаботе Wolska, B., et 

al. *23+ Авторы выѐвили, что занѐтиѐ дзядо способствуят гармоничному 

формирования тела девушек. 

Однако успех в лябом виде спортивной деѐтельности обусловлен также 

развитием нервной системы *6; 7+. Toh, Z. H., et al. *20+ усткановили, что у 

мальчиков, занимаящихсѐ дзядо, выше количество белого вещества в коре 

головного мозга. Это свидетельствует об интегральности требований данного 

вида спорта к развития как нервных структур, так и специальных физических 

качеств. Данные исследованиѐ согласуятсѐ с нашими исследованиѐми, 

показавшими важность учета психофизиологических показателей при 

построении индивидуальных программ подготовки атлетов *7-10; 18]. 

Таким образом, проблема физической подготовки яных атлетов – 

дзядоистов ѐвлѐетсѐ многогранной. Современные научные исследованиѐ 

анализируят данный вопрос с различных сторон. Однако мало внимания 

уделѐетсѐ методике физической подготовки яных дзядоистов, котораѐ бы 

затрагивала не только физические аспекты, но и комплексно влиѐла на 

развитие психомоторных способностей. Исходѐ из проанализированной 

литературы, можно сформулировать гипотезу: применение специальной 

методики развитиѐ физических качеств атлетов – дзядоистов, содержащей 

упражнениѐ комплексного влиѐниѐ на нервнуя систему и на физические 
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аспекты подготовки, будет положительно влиѐть на уровень физической 

подготовленности яных атлетов в дзядо. 

  

Цель работы: разработать и обосновать интегральнуя методику 

физической подготовки дзядоистов на этапе начальной подготовки по 

применения упражнений из других видов спорта. 

МЕТЕРИАЛ И МЕТОДЫ 

Участники 

В исследованиѐх принимали участие 30 человек (яные дзядоисты 10-11 

лет) ДЮСШ «ХТЗ». Исследуемых была разделена на контрольнуя (n = 15 

человек) и экспериментальнуя (n = 15 человек) группы. До начала 

эксперимента яные дзядоисты контрольной и экспериментальной групп 

статистически достоверно не отличались по исследуемым показателѐм (р>0,05) 

(табл. 1).  

Таблица 1 

Показатели физической и технической подготовленности дзядоистов 10-

11 лет в начале эксперимента (экспериментальнаѐ группа - ЭГ, контрольнаѐ - 

КГ) 

№ 

п/п 
Тесты 

Группа  ЭГ 

Х ± δ 

Группа  КГ 

Х ± δ 

t р 

  1 Бег на 1000м, с 281,5±11,1 284,1±11,2   -0,56  

0,05 

  2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу, раз 

  24,0±9,93  20,5±4,56    1,11  

0,05 

  3 Подтѐгивание на перекладине, 

раз 

  5,42±3,26  4,25±1,81    1,08  

0,05 

  4  Вис на согнутых руках, с 21,25±8,1 22,50±5,5  -0,44  

0,05 

  5 Подъем в сед за 1 мин, раз 26,75±5,6 24,58±3,9    1,09  

0,05 

  6 Прыжок в длину с места, см 155,5±11,7 152,0±7,8    0,86  

0,05 

  7 Тройной прыжок, см 340,9±22,0 343,9±19,6  -0,35  

0,05 

  8 Метание мѐча (1кг) снизу 

вперед двумѐ руками, см 

630,4±66,7 602,9±84,2   0,88  

0,05 
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  9 8 бросков манекена, с 23,91±4,03 22,33±3,25   1,05  

0,05 

10 Бег на 30м, с   5,64±0,45    5,55±0,32   0,54  

0,05 

11 Челночный бег 4х9 м, с 11,93±0,64 12,01±0,50  -0,32  

0,05 

12 Продолжительность 

выполнениѐ трех оборотов (вперед-

назад-вперед), с 

  5,63±0,52   5,51±0,49    0,60  

0,05 

13 Равновесие на одной ноге, с 11,66±2,74 13,09±2,97  -1,22  

0,05 

14 Наклоны туловища вперед из 

положениѐ сидѐ, см 

11,83±5,41     8,5±3,26   1,83  

0,05 

Организациѐ исследований 

Разработаннаѐ методика использовали в течение шести месѐцев (с 

октѐбрѐ 2017 по март 2018). Выполнение контрольных заданий вкляченных в 

педагогического эксперимента, проводилось в утренние часы в период с 11.00 

до 13.00 и в вечернее времѐ с 16.30 до 18.30. 

Перед началом педагогического эксперимента проводилась стандартнаѐ 

подготовительнаѐ часть учебно-тренировочного занѐтиѐ по борьбе дзядо, 

котораѐ вклячала в себѐ: проверку наличиѐ яных атлетов, проведение 

мероприѐтий, к предупреждения травматизма во времѐ отработки учебно-

тренировочных задач, упражнениѐ на внимание, ходьба и бег в различном 

темпе, специальные упражнениѐ в передвижении, упражнениѐ в парах, 

имитациѐ технических действий дзядо, приемы самостраховки, простейшие 

единоборства, отработка действий по внезапным командам и сигналам. 

Объем тренировочной нагрузки и интервалы отдыха между 

тренировочными схватками, подходами к выполнения приемов и технических 

действий дзядо устанавливались в соответствии с индивидуально-

типологических особенностей яных атлетов. 

Юные дзядоисты КГ тренировались по общепринѐтой методике развитиѐ 

скоростно-силовых качеств, в своя очередь исследуемые яные борцы ЭГ - по 

разработанной методике. 

В учебно-тренировочном процессе в экспериментальной группе 

применѐлись следуящие игры с элементами единоборств. 

Игры в касание 
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Формируятсѐ различные движениѐ и действиѐ, присущие реальной 

соревновательном поединка. Развиваятсѐ качества и навыки: видеть партнера, 

распределѐть и концентрировать внимание, перемещатьсѐ самостоѐтельно, 

творчески решать двигательные задачи. Побеждает тот, кто быстрее коснетсѐ 

определенной части тела партнера. 

Игры в блокируящие захваты 

Задача игры в блокируящие захваты заклячаятсѐ в том, что один из 

игроков, осуществив в исходном положении указано захвата, должен удержать 

его до конца поединка (от 3-5 до 10 секунд), другой пытаетсѐ как можно 

быстрее освободитьсѐ от захвата. Победа присуждаетсѐ спортсмену, успешно 

решил своя задачу, затем партнеры менѐятсѐ ролѐми. 

Площадь длѐ игры - круг, квадрат или коридор, выход за пределы которых 

считаетсѐ поражением. Проигрыш засчитываетсѐ и за касание пола (ковра) 

рукой, коленом, за умышленное падение, за проведение приема с падением 

(последнее относитсѐ к начальному периоду освоениѐ и на площадках без 

мѐгкого покрытиѐ). 

Структура блокируящих захватов характеризуетсѐ: 1) зонами (частѐми 

тела), на которых выполнѐятсѐ захвата-упоры правой-левой руками 2) 

особенностѐми выполнениѐ увлечений-упоров в разных зонах. 

Игры в атакуящие захвата 

В основу игр в атакуящие захвата положены элементы позиционной 

борьбы соревновательных поединков. Задача, тех, кто играет заклячаетсѐ в 

том, что необходимо осуществить одно из увлечений, обусловленных задачей, 

и реализовать его какой-нибудь преимуществом над соперником (содержание 

захвата течение заданного времени, взбиваниѐ соперника на колени, выход за 

спину, проведение сваливаниѐ, сжатиѐ) . 

Игры в выталкиваниѐ 

Игры проводѐтсѐ на площадках (коврах), очерченных определенными 

пределами. Поражение засчитываетсѐ за выход ногами за черту площади, 

касание ногой (рукой) черты, ограничивает площадь единоборства. 

Игры в дебяты (начало поединка) 

Спортсменам предлагаетсѐ игровой материал в более сложных условиѐх - 

начать поединок, находѐсь в разных позах и положениѐх по отношения друг к 

другу. 

Применѐятсѐ длѐ формированиѐ умений быстро находить и осуществлѐть 

атакуящие решениѐ по неудобных исходных положений: лежа на спине, на 

животе, на боку, ногами друг к другу - выйти наверх и прижать соперника 
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лопатками к ковру; стоѐ на коленѐх, сидѐ, лежа - по сигналу встать и зайти за 

спину партнеру. 

Игры с отрывом соперника от ковра длѐ развитиѐ силовых качеств и 

формированиѐ навыков единоборств. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мѐчом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) длѐ формированиѐ навыков маневрированиѐ, сохранение 

позы, совершенствованиѐ атакуящих и защитных действий, развитиѐ 

скоростных и скоростно-силовых качеств. 

Основным принципом, заклячалсѐ в основе методики развитиѐ 

физической подготовки яных борцов, был принцип сочетаниѐ средств общей и 

специальной физической подготовки, подобранных с учетом возрастных 

особенностей яных борцов 10-11 лет. 

Кроме того, в экспериментальной группе применѐлись также упражнениѐ 

из других видов спорта (спортивные игры, легкаѐ атлетика). 

В конце основной части каждого занѐтиѐ в экспериментальной группе 

использовались специальные упражнениѐ интегральной направленности и 

игры с элементами единоборств (общей продолжительностья 20 минут). В 

контрольной группе это времѐ использовалсѐ длѐ общей физической 

подготовки, при этом только 5 минут отводилось на упражнениѐ интегральной 

направленности. 

Тесты длѐ определениѐ уровнѐ физической подготовленности 

Бег на 1000 м, с 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, раз 

Подтѐгивание на перекладине, раз 

Вис на согнутых руках, с 

Подъем в сед за 1 мин, раз 

Прыжок в длину с места, см 

Тройной прыжок, см 

Метание мѐча (1кг) снизу вперед двумѐ руками, см 

8 бросков манекена, с 

Бег на 30м, с 

Челночный бег 4х9 м, с 

Продолжительность выполнениѐ трех оборотов (вперед-назад-вперед), с 

Равновесие на одной ноге, с 

Наклоны туловища вперед из положениѐ сидѐ, см 
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РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате проведенного исследованиѐ было выѐвлено, что почти все 

показатели в контрольных испытаниѐх выросли по сравнения с исходными 

данными. Изменениѐ в обеих группах были статически достоверными (р <0,05; 

р <0,01) (табл. 2, 3) по всем показателѐм. Только один показатель - бег на 1000 

м, отображаящий общуя выносливость, изменилсѐ статистически не 

достоверно (t = 1,38) (табл. 2). 

Что касаетсѐ показателей, характеризуящих физическуя 

подготовленность, более выраженные положительные изменениѐ 

наблядаятсѐ у спортсменов экспериментальной группы (табл. 2-4). 

Выше описаны данные свидетельствуят о том, что экспериментальнаѐ 

программа ѐвлѐетсѐ более эффективной по сравнения с традиционной 

программой тренировки, котораѐ использовалась в контрольной группе. 

Сравнительный анализ конечных результатов исследованиѐ определил, 

что в экспериментальной группе значительно лучше стали некоторые 

показатели: например, поднѐтие в сид за 1 мин (t = 2,21; р <0,05), что 

характеризует физическуя выносливость. Увеличились и показатели, 

характеризуящие взрывнуя силу: прыжок в длину с места (t = 2,42; р <0,05) и 

метание мѐча весом 1 кг снизу вперед двумѐ руками (t = 2,19; р <0 , 05) (табл. 2-

4). 

Анализ результатов наших исследований свидетельствуят о том, что 

контрольнаѐ и экспериментальнаѐ группы по показателѐм физических качеств 

отличаятсѐ между собой, что ѐвлѐетсѐ следствием применениѐ различных 

методик тренировки. 

Таблица 2 

Динамика уровнѐ развитиѐ физической подготовленности яных 

дзядоистов экспериментальной группы (n = 15) за период исследованиѐ 

№ 

п/

п 

Тесты 

До 

эксперимента 

Х1 ± δ1 

После 

эксперимента 

Х2 ± δ2 

 

t 

 

р 

  1 Бег на 1000м, с  281,5±11,1  278,9±11,7   1,38   >0,0

5 

  2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу, раз 

   24,0±9,93   41,6±14,7      2,69 <0,0

5 

  3 Подтѐгивание на 

перекладине, раз 

   5,42±3,26    7,5±4,29   2,53 <0,0

5 
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  4  Вис на согнутых руках, с   21,25±8,1   24,58±9,2   2,25 <0,0

5 

  5 Подъем в сед за 1 мин, раз   26,75±5,6    36,5±4,5   3,4  <0,0

1 

  6 Прыжок в длину с места, см  155,5±11,7  165,4±9,4   2,98 <0,0

1 

  7 Тройной прыжок, см  340,9±22,0  355,6±22,5   2,86 <0,0

1 

  8 Метание мѐча (1кг) снизу 

вперед двумѐ руками, см 

 630,4±66,7  670,0±59,8   2,94 <0,0

1 

  9 8 бросков манекена, с  23,91±4,03   20,91±3,5   2,75 <0,0

1 

10 Бег на 30м, с    5,64±0,45     5,45±0,42   2,87 <0,0

1 

11 Челночный бег 4х9 м, с  11,93±0,64   11,39±0,41   2,82 <0,0

1 

12 Продолжительность 

выполнениѐ трех оборотов 

(вперед-назад-вперед), с 

   5,63±0,52    5,32±0,39   2,79 <0,0

1 

13 Равновесие на одной ноге, с  11,66±2,74   14,53±4,02   2,34 <0,0

5 

14 Наклоны туловища вперед 

из положениѐ сидѐ, см 

 11,83±5,41   13,91±4,27   2,69 <0,0

5 

 

Таблица 3 

Динаміка рівнѐ фізичної підготовленості яних дзядоїстів контрольної 

групи  ( КГ n=15) за період дослідженнѐ 

№ 

п/

п 

Тесты 

 До 

эксперимента 

     Х1 ± δ1 

После 

эксперимента 

    Х2 ± δ2 

     

     t  

    

    р  

  1 Бег на 1000м, с  284,1±11,2  279,5±12,3  2,21 <0,0

5 

  2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу, раз 

  20,5±4,56   34,9±7,95    3,0 <0,0

1 

  3 Подтѐгивание на 

перекладине, раз 

  4,25±1,81    6,58±2,84  2,82 <0,0

1 
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  4  Вис на согнутых руках, с   22,50±5,5   25,58±6,4  2,86 <0,0

1 

  5 Подъем в сед за 1 мин, раз   24,58±3,9    31,5±4,3  2,71 <0,0

5 

  6 Прыжок в длину с места, см  152,0±7,8  156,8±7,9  2,66 <0,0

5 

  7 Тройной прыжок, см  343,9±19,6  349,1±16,4  2,68 <0,0

5 

  8 Метание мѐча (1кг) снизу 

вперед двумѐ руками, см 

 602,9±84,2  616,2±78,1  2,77 <0,0

1 

  9 8 бросков манекена, с  22,33±3,25   21,08±2,19  2,29 <0,0

5 

10 Бег на 30м, с    5,55±0,32     5,46±0,28    2,41 <0,0

5 

11 Челночный бег 4х9 м, с  12,01±0,50   11,52±0,45  3,13 <0,0

1 

12 Продолжительность 

выполнениѐ трех оборотов 

(вперед-назад-вперед), с 

   5,51±0,49     5,28±0,41   2,35 <0,0

5 

13 Равновесие на одной ноге, с  13,09±2,97   14,24±3,51  1,85 >0,0

5 

14 Наклоны туловища вперед из 

положениѐ сидѐ, см 

     8,5±3,26     10,5±3,12  2,71 <0,0

5 

 

Таблица 4 

Показатели физической и технической подготовленности дзядоистов 10-

11 лет в конце эксперимента (экспериментальнаѐ группа - ЭГ, контрольнаѐ 

группа - КГ) (n = 30) 

№ 

п/п 
Тесты 

Группа 

ЭГ 

Х ± δ 

Группа 

КГ 

Х ± δ 

t р 

  1 Бег на 1000м, с 278,9±11,7 279,5±12,3   0,11  

>0,05 

  2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу, раз 

41,6±14,7 34,9±7,95   1,37  

>0,05 

  3 Подтѐгивание на перекладине, 7,5±4,29 6,58±2,84 0,62  
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раз 0,05 

  4  Вис на согнутых руках, с 24,58±9,2 25,58±6,4 0,31 >0,0

5 

  5 Подъем в сед за 1 мин, раз 36,5±4,5 31,5±4,3 2,21 <0,0

5 

  6 Прыжок в длину с места, см 165,4±9,4 156,8±7,9 2,42 <0,0

5 

  7 Тройной прыжок, см 355,6±22,5 349,1±16,4 0,81 >0,0

5 

  8 Метание мѐча (1кг) снизу 

вперед двумѐ руками, см 

670,0±59,8 616,2±78,1 2,19 <0,0

5 

  9 8 бросков манекена, с   20,91±3,5 21,08±2,19 0,14 >0,0

5 

10 Бег на 30м, с 5,45±0,42 5,46±0,28   0,06 >0,0

5 

11 Челночный бег 4х9 м, с 11,39±0,41 11,52±0,45 0,76 >0,0

5 

12 Продолжительность 

выполнениѐ трех оборотов (вперед-

назад-вперед), с 

5,32±0,39 5,28±0,41  0,20 >0,0

5 

13 Равновесие на одной ноге, с 14,53±4,02 14,24±3,51 0,19 >0,0

5 

14 Наклоны туловища вперед из 

положениѐ сидѐ, см 

13,91±4,27 10,5±3,12 2,23 <0,0

5 

ДИСКУССИЯ 

В настоѐщее времѐ имеетсѐ относительно немного научных исследований 

в области построениѐ тренировочного процесса в единоборствах на основе 

интегрального подхода. Авторы касаятсѐ, как правило, исследованиѐ и 

разработки отдельных параметров подбора упражнений, форм организации 

занѐтий и не рассматриваят процесс подготовки спортсменов с точки зрениѐ 

системы, анализа широкого комплекса показателей подготовленности *1; 4; 

21+. Также при этом не рассматриваятсѐ возможности применениѐ средств из 

других видов спорта. В этой свѐзи направление исследованиѐ ѐвлѐетсѐ новыми 

и актуальными.   

Мы провели сопоставление полученных нами результатов с 

исследованиѐми других авторов по следуящим аспектам: данные, которые 
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подтверждаят, расширѐят и дополнѐят результаты других авторов; данные 

которые получены впервые. 

Следует отметить, что проблема, рассмотреннаѐ в нашей работе, тесно 

пересекаетсѐ с проблемой индивидуализации тренировочного процесса и 

согласуетсѐ с концепцией интегрального подхода к индивидуальному развития 

физических качеств и технических навыков, представленной в наших 

предыдущих работах *7;  8; 10+. Разработаннаѐ с помощья дедуктивного 

метода [7] концепциѐ интегрального подхода к индивидуализации 

тренировочного процесса заклячаетсѐ в том, что длѐ адекватного построениѐ 

индивидуальных тренировочных программ необходимо на основе анализа 

широкого комплекса показателей, вклячаящего антропометрические, 

физиологические, психофизиологические, психологические данные, выделение 

ведущих факторов в индивидуальной структуре подготовленности 

спортсменов, основанных на комплексе взаимосвѐзанных показателей. Кроме 

того, необходим анализ закономерностей индивидуальной динамики 

соревновательной результативности, что в сочетании с выѐвлением ведущих 

факторов в структуре подготовленности позволѐет эффективно строить 

индивидуальные тренировочные программы. Концепциѐ предполагает также 

разработку нестандартных методов, позволѐящих индивидуализировать 

тренировочный процесс. Эти методы основаны, главным образом, на методах 

активизации сознаниѐ спортсмена, поскольку преломленные через сознание 

методики приобретаят индивидуальнуя окраску *7+. 

В этой свѐзи проведенные исследованиѐ в данной работе подтверждаят 

концепция интегрального подхода к построения индивидуальных программ 

тем, что показываят адекватность применениѐ широкого диапазона средств 

физической подготовки спортсменов на начальном этапе подготовки с 

использованием упражнений из других видов спорта (легкаѐ атлетика, 

спортивные игры, и другие).  

Однако относительно предложенной методики интегральной 

направленности длѐ повышениѐ уровнѐ физической подготовленности яных 

атлетов проведенное исследование ѐвлѐетсѐ новым, поскольку до данного 

исследованиѐ не проводилась количественнаѐ оценка степени воздействиѐ 

применѐемых упражнений интегральной направленности на уровень 

физической подготовленности яных дзядоистов. 

Наши исследованиѐ проведены в соответствии с принципами системного 

подхода. Основным методом исследованиѐ в системном подходе ѐвлѐетсѐ 

системный анализ. В соответствии с методологией системного анализа 
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изучение лябой системы начинаят с выѐвлениѐ глобальной, или общей цели 

исследуемой системы. Общаѐ цель системы определѐетсѐ ее назначением [6; 

7]. Длѐ спорта это – достижение максимальных спортивных результатов. С этой 

точки зрениѐ наша работа показывает, что целеваѐ направленность 

интегральной методики повышениѐ уровнѐ физической подготовленности 

яных атлетов соответствует принципам системного подхода. 

Наши исследованиѐ расширѐят также данные Toh, Z. H., et.al. [20] 

относительно необходимости применениѐ широкого диапазона средств в 

физической подготовке яных дзядоистов, поскольку дзядо требует развитиѐ 

центральной нервной системы, в частности, количества белого вещества в 

головном мозге. В работе указываетсѐ, что физические нагрузки способны 

положительным образом повлиѐть на структуру белого вещества, а значит, и на 

здоровье всего мозга в целом. Физические упражнениѐ помогаят увеличить 

кровоснабжение миелиновых волокон. Спорт делает белое вещество мозга 

более плотным, что позволѐет ему быстро передавать сигналы из одной части 

мозга в другуя. Белое вещество определѐет скорость и качество 

функционированиѐ мозга, а именно количество сформированных нервных 

путей. С этой точки зрениѐ наше исследованиѐ проведено в русле результатов 

указанных авторов с точки зрениѐ многопланового воздействиѐ на 

центральнуя нервнуя систему путем применениѐ средств интегральной 

направленности, предложением и обоснованием эффективности методики 

интегральной направленности длѐ повышениѐ уровнѐ физической 

подготовленности яных дзядоистов. 

ВЫВОДЫ 

1. Экспериментальнаѐ методика, ориентированнаѐ на акцентированное 

совершенствование физических качеств с применением средств игровой 

направленности, средств из других видов спорта (спортивные игры, легкаѐ 

атлетика), обеспечивает достижение яными дзядоистами 10-11 лет большого 

прироста скоростно-силовой выносливости и взрывной силы (р<0,01), чем 

тренировки, традиционно направлено на развитие двигательных качеств 

(р<0,05). 

2. Увеличение объема физических упражнений игрового характера, а 

также упражнений из других видов спорта (легкаѐ атлетика, спортивные игры) в 

подготовке яных дзядоистов следует рассматривать как один из путей 

повышениѐ эффективности системы спортивной подготовки спортсменов на 

начальном этапе подготовки. 
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