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ОСОБЕННОСТИ СИЛОВЫХ ТРЕНИРОВОК  
В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ДЗЮДОИСТОВ

Конкуренция в современном спорте является причиной часто меняю-
щихся правил по виду спорта дзюдо, которые делают состязания более зре-
лищными, динамичными и понятными для обывателей, а значит, конку-
рентноспособными. Проблема исследования состоит в том, что в ряде слу-
чаев средства и методы физической подготовки юных дзюдоистов подби-
раются тренерами из личного опыта или методического обеспечения для 
детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, но ежегодно 
меняющиеся правила соревнований обуславливают необходимость коррек-
тировки тренировочного процесса. В то же время отсутствует достаточная 
научная проработка организации тренировочного процесса на современ-
ном этапе развития дзюдо [6].  

Объектом исследования является учебно-тренировочный процесс 
юных дзюдоистов 15-16 лет.  

Цель исследования: изучить современные направления силовых тре-
нировок, выявить направления силового тренинга, наиболее отвечающие 
современным требованиям к уровню физической подготовки дзюдоистов 
15-16-летнего возраста.

Анализ научной литературы [1, 3-7] показал, что в единоборствах 
требуется комплексное проявление силовых способностей.  

Ю.В. Верхошанским установлено, что специальная физическая под-
готовка спортсмена должна основываться на принципе динамического со-
ответствия – структура силового упражнения должна быть схожа с сорев-
новательным упражнением [2]. Кроме того, ученый отметил, что средства 
и методы силовой тренировки должны быть адекватны режиму работы дви-
гательного аппарата в специализируемом упражнении и способствовать 
его совершенствованию.  
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Рассмотрев программы подготовки в дзюдо и самбо в ДЮСШ, феде-
ральные стандарты по видам единоборств, мы выяснили, что для развития 
силовых способностей у юных борцов применяются упражнения с отяго-
щением весом собственного тела и упражнения с внешними отягощениями, 
используется гимнастическое оборудование, резиновые амортизаторы, 
штанги, гири, гантели, тренажеры, вес партнера.  

Анкетирование ведущих тренеров Красноярского края, в котором 
приняли участие 23 человека, и педагогическое наблюдение за учебно-тре-
нировочным процессом юных дзюдоистов позволили установить, что раз-
витие силы у юных спортсменов зачастую происходит исходя из личного 
опыта и предпочтений тренера, его квалификации. Упражнения заимству-
ются из различных видов физкультурно-спортивной деятельности, в ос-
нове которых лежат силовые тренировки с низкой индивидуализацией. 

Для изучения возможности использования силовых упражнений, 
наиболее отвечающих требованиям физической подготовки дзюдоистов 
15-16-летнего возраста, мы рассмотрели современные направления сило-
вых тренировок. Анализ научных статей [5-7] показал, что к этим направ-
лениям относятся: бодибилдинг, пауэрлифтинг (силовое троеборье), кали-
стеника, гиревой спорт. Также мы рассмотрели виды физкультурно-спор-
тивной деятельности, в основе которых лежат гибридные (комплексные)
тренировки.

На основании изученных работ мы сделали вывод, что для построе-
ния процесса физической подготовки дзюдоистов 15-16-летнего возраста 
целесообразнее всего использовать упражнения, заимствованные из кали-
стеники, гиревого спорта, кроссфита, потому что эти направления силовых 
тренировок позволяют развивать все виды силовых способностей, которые 
необходимы борцу в его соревновательной деятельности. Кроме того, 
упражнения, заимствованные из указанных направлений силовых трениро-
вок, при грамотном построении учебно-тренировочного процесса позво-
ляют развивать необходимые единоборцам механизмы энергообеспечения 
двигательной деятельности.  

В дальнейшем необходимо определить силовые упражнения, способ-
ствующие развитию тех мышц, которые содействуют успешной соревнова-
тельной деятельности в дзюдо. Эти упражнения должны выполняться в ре-
жимах, позволяющих параллельно развивать скоростно-силовые способно-
сти, взрывную силу, силовую выносливость, и не должны оказывать отри-
цательного влияния на координационные способности.  

Для одновременного развития физических качеств, которые не кри-
тично, но оказывают некоторое отрицательное влияние друг на друга, тре-
нировочный процесс должен строиться на основе конкурирующей модели 
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тренировки. Например, одновременное развитие выносливости и силы, что 
вполне успешно происходит в таком направлении, как кроссфит.  

Одновременное развитие проявлений выносливости и силы подробно 
изложено в программах гибридных тренировок, научно обоснованных, раз-
работанных и изложенных в работах зарубежных авторов [1, 7]. 

Считаем, что физическая подготовка юных дзюдоистов 15-16-летнего 
возраста должна выстраиваться на базе всестороннего развития силовых 
способностей с использованием упражнений калистеники, пауэрлифтинга, 
кроссфита и гиревого спорта. Эти упражнения должны обладать высокой 
степенью положительного переноса, иметь низкие требования к восстанов-
лению и базироваться на имеющихся двигательных навыках. 
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