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В.С. Мещеряков 

ОСОБЕННОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЗЮДОИСТОВ (17-20 ЛЕТ) 

Анализ физической подготовленности борцов показывает, что одной 

из наиболее значимых ее составляющих является способность к «взрыв-

ным» усилиям [1-3], которая развивается в процессе скоростно-силовой 

подготовки. При этом большое значение придается оптимальному соот-

ношению скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. 

Недостаточная разработка рекомендаций по подбору средств и ме-

тодов для развития скоростно-силовых способностей на этапах предсо-

ревновательной подготовки является одной из основных причин недоста-

точно высокой надежности атакующих и защитных действий дзюдоистов 

массовых спортивных разрядов 17-20 лет в основных соревнованиях го-

дичного цикла.  

Целью данной работы является теоретическое обоснование, разра-

ботка опытной методики формирования скоростно-силовой подготовлен-

ности дзюдоистов массовых спортивных разрядов (17-20 лет) и проверка 

её эффективности в процессе экспериментальной работы. 

Объектом исследования является тренировочный процесс дзюдои-

стов массовых спортивных разрядов. 

Предметом исследования – структура и содержание методики фор-

мирования скоростно-силовой подготовленности дзюдоистов массовых 

спортивных разрядов (17-20 лет). 

Гипотеза исследования заключается в том, что процесс формирова-

ния скоростно-силовой подготовленности дзюдоистов будет эффектив-

ным и целенаправленным при соблюдении следующих условий: 

– выявить основные направления скоростно-силовой подготовки 

дзюдоистов массовых спортивных разрядов (17-20 лет) в современных 

условиях, на основе анализа соревновательной деятельности; 

– разработать структуру и содержание экспериментальной методики 

формирования скоростно-силовой подготовленности дзюдоистов массо-

вых спортивных разрядов; 

– разработать и сформировать блоки интегративного контроля уров-

ня скоростно-силовой подготовленности дзюдоистов. 

В проведении экспериментальной работы участвовали студенты 

(юноши 17-20 лет), занимающиеся в секции дзюдо и имеющие 1-3 квали-

фикационные разряды. Всего в эксперименте приняли участие 25 человек, 

контрольная группа – 12 человек, экспериментальная – 13 человек. 
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Контрольная группа занималась по традиционной учебно-

тренировочной программе с использованием устоявшихся методик скоро-

стно-силовой подготовки, а экспериментальная группа на основе опытной 

методики формирования скоростно-силовой подготовленности. Участни-

ки эксперимента, составляющие контрольную и экспериментальную 

группы, занимались в секции дзюдо 3 раза в неделю. 

Данная опытно-экспериментальная работа проводилась в течение 

2016-2017 гг. и делилась на три этапа. 

Первый этап исследования – осуществлялся анализ научно-

методической литературы отечественных и зарубежных специалистов и 

учёных по вопросам скоростно-силовой подготовки и формирования под-

готовленности к соревновательной деятельности, проводился анализ со-

ревновательной деятельности дзюдоистов массовых спортивных разрядов 

исследуемого возраста и опрос ведущих тренеров Красноярского края.  

Второй этап исследования – проводилась непосредственно опыт-

но-экспериментальная работа по проверке эффективности опытной мето-

дики. В процессе эксперимента корректировалась структура и содержание 

методики. Осуществлялся интегративный контроль формирования скоро-

стно-силовой подготовленности исследуемых дзюдоистов.  

На третьем этапе исследования проводился итоговый анализ и 

обобщались результаты проведенной опытно-экспериментальной работы, 

осуществлялся математико-статистический анализ, излагались практиче-

ские рекомендации и выводы. 

В процессе реализации первого этапа исследования проводился ана-

лиз соревновательной деятельности дзюдоистов различных квалифика-

ций, где были выявлены приоритетные направления скоростно-силовой 

подготовки дзюдоистов массовых спортивных разрядов на современном 

этапе. В ходе первого этапа исследования выявлены значительные разли-

чия в манере и скорости ведения поединка, а также в арсенале применяе-

мых технических действий (приёмов) и их структуре, которые, на наш 

взгляд, связаны с серьёзными изменениями правил соревнований по дзю-

до в течение последних пяти лет. 

Учитывая мнения многих авторов и проведённый анализ соревнова-

тельной деятельности, построение экспериментальной методики строи-

лось на применении статодинамического метода выполнения упражнений 

как базового, потому как именно сочетание динамической и изометриче-

ской работы мышц целесообразно использовать в процессе выполнения 

упражнений скоростно-силовой направленности. [1; 4; 5] 

На втором этапе исследования осуществлялась опытно-экспери-

ментальная работа, которая основывалась на выполнении спортсменами 
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экспериментальной группы комплексов упражнений по разработанной 

нами методике, направленной на развитие скоростно-силовых способно-

стей средствами ОФП и СФП, в соотношении 20%(ОФП) на 80%(СФП) от 

общего количества средств, так как, по мнению многих авторов, эффек-

тивным средством развития скоростно-силовых способностей являются 

специальные упражнения, которые по своей структуре и характеру нерв-

но-мышечных усилий наиболее близки к основным движениям избранно-

го вида спорта. [1; 3-5] 

Для контроля за динамикой уровня скоростно-силовой подготовлен-

ности были разработаны блоки интегративного контроля, определяющие 

уровень общей и специальной физической подготовленности и показатели 

соревновательной деятельности. Блок ОФП включает в себя следующие 

контрольные упражнения: прыжок в длину с места, бег 300 метров (на 

время), сгибания-разгибания рук в упоре лёжа. Блок СФП состоит из сле-

дующих упражнений: тяга резинового амортизатора, вход в приём (учи-

коми), выполнение бросков на скорость (набрасывания). Блок показате-

лей соревновательной деятельности включает в себя следующие крите-

рии: время атакующего действия, время контратакующего действия, ко-

личество реализованных технических действий. 

В ходе исследования эффективности опытной методики формирова-

ния скоростно-силовой подготовленности был выявлен ряд изменений. В 

контрольной группе повышение показателей специальной скоростно-

силовой подготовленности составило 16,7%. Наиболее высокий прирост 

показателей был зафиксирован в подтягивании на перекладине с захватом 

ткани и тяге резинового амортизатора. Показатели общей скоростно-

силовой подготовленности возросли на 19,4%. Наибольший прирост по-

казателей наблюдался в прыжках в длину с места.  

В экспериментальной группе выявлено значительное увеличение по-

казателей специальной скоростно-силовой подготовленности на 29,3%. 

Наиболее высокий прирост результатов был зафиксирован в скоростном 

набрасывании и тяге резинового амортизатора. По показателям общей ско-

ростно-силовой подготовленности зафиксировано повышение на 20,3%. 

Итоги экспериментальной работы позволяют утверждать, что разра-

ботанная методика формирования скоростно-силовой подготовленности 

может успешно применяться в период предсоревновательной подготовки 

длительностью от 4 до 6 недель. 

Направление методики формирования скоростно-силовой подготов-

ленности дзюдоистов (17-20 лет) массовых спортивных разрядов должно 

соответствовать особенностям соревновательной деятельности, где необ-

ходимо определить наиболее перспективные атакующие технические дей-
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ствия для дзюдоистов с учётом весовых категорий и разработать наиболее 

эффективные для них условия выполнения упражнений скоростно-

силовой направленности, т.е. индивидуальной программы. При разработ-

ке эффективной индивидуальной программы скоростно-силовой подго-

товки необходимо учитывать антропометрические данные и индивиду-

альный арсенал атакующих и защитных действий того или иного дзюдои-

ста, с помощью которого он добился определенного уровня спортивных 

результатов.  

Анализ арсенала технических действий дзюдоистов показал, что для 

каждого из спортсменов необходимо подобрать такие упражнения или 

комплексы упражнений по формированию общей скоростно-силовой под-

готовленности, которые бы в большей степени по своим внешним прояв-

лениям были схожи с приёмами индивидуального арсенала того или ино-

го спортсмена. В связи с этим для каждого спортсмена надо разработать 

комплекс упражнений для тех групп мышц, которые в большей мере за-

действованы в проведении приемов из индивидуального арсенала.  

При повышении уровня скоростно-силовой подготовленности дзю-

доистов необходимо стремиться к индивидуальному разнообразию выбо-

ра эффективных тренировочных средств.  

Наибольший прирост специальной скоростно-силовой подготовлен-

ности наблюдается при использовании нетрадиционных средств развития 

быстроты и силы с применением статодинамического режима работы 

мышц концентрированным методом, обеспечивающим проведение приё-

мов из индивидуального арсенала спортсмена. 

Кратковременное применение средств скоростно-силовой подготовки 

(1-2 недели) не приносит значительного эффекта и является недостаточ-

ным для включения адаптационных возможностей организма спортсмена.  

Одним из важных условий методики формирования скоростно-

силовой подготовленности дзюдоистов массовых спортивных разрядов 

(17-20 лет) является применение концентрированных воздействий средст-

вами скоростно-силовой подготовки продолжительностью не ниже 4-6 

недель.  
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ  

ПОСТРОЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В БЕГЕ НА ДЛИННЫЕ 

ДИСТАНЦИИ У ЖЕНЩИН 28-32 ЛЕТ 

Проблема сохранения и укрепления здоровья у женщин была и оста-

ется одной из важнейших проблем общества. На сегодняшний день звучат 

лишь призывы и пропаганда быть здоровым, а социальная среда и реаль-

ная практика свидетельствуют об ухудшении здоровья девушек, обостре-

нии сердечно-сосудистых заболеваний и хронических и инфекционных 

заболеваний. Этому способствует современный уровень урбанизации, на-

учно-технического прогресса, комфорта, что является причиной хрониче-

ского «двигательного голода». [1] 

На этапе становления профессиональной карьеры и обустройства 

личной жизни девушки сталкиваются с рядом трудностей, связанных с 

увеличением бытовой нагрузки, низкой двигательной активностью, отно-

сительной несвободой родительской жизни, проблемами в социальном и 

межличностном общении. Между тем женщины – это трудовой резерв 

нашей страны, это будущие родители, а их здоровье и благополучие явля-

ется залогом здоровья и благополучия всей нации. В связи с вышесказан-

ным огромную роль может играть изучение мотивов, интересов и потреб-

ностей современных девушек в занятиях физическими упражнениями и 

бегом в частности. [1] 

Низкий уровень мотивации к занятиям спортом у женщин и несфор-

мированность у них потребности к занятиям вызваны низким интересом к 
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