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УГЛУБЛЕННОЙ ПОДГОТОВКИ МОЛОДЫХ ДЗЮДОИСТОВ
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Взаимосвязь показателей технических действий и скоростно-силовых способностей на 
этапе углубленной подготовки молодых дзюдоистов

Аннотация. В статье приводятся результаты педагогического исследования по изучению корреляцион-
ной взаимосвязи между показателями скоростно-силовых способностей и индивидуальных 
технических действий молодых дзюдоистов, занимающихся на этапе углубленной подготовки при 
применении комплекса специальных подготовительных упражнений, применяемых в развитии 
скоростно-силовых способностей и индивидуальных технических действий дзюдоистов. В ходе 
педагогического эксперимента доказана эффективность применения комплекса специальных 
подготовительных упражнений для развития скоростно-силовых способностей и индивидуальных 
технических действий дзюдоистов путем применения данного комплекса в экспериментальной 
группе. Также в ходе педагогического эксперимента установлено, что среднеарифметические 
значения результатов упражнений, характеризирующих технико-тактические показатели 
спортсменов экспериментальной группы, более чем в два раза выше и статистически достоверны 
с хорошими уровнями значимости таких же показателей своих сверстников контрольной группы, что 
доказывает эффективность примененного в экспериментальной группе комплекса специальных 
подготовительных упражнений для развития скоростно-силовых способностей и индивидуальных 
технических действий молодых дзюдоистов. 
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Interrelation of indicators of technical actions and speed-strength abilities at the stage of in-
depth training of young judokas

Annotation. The article presents the results of a pedagogical study on the correlation between the indicators 
of speed-power abilities and individual technical actions of young judoists engaged in the stage of 
advanced training when applying a set of special preparatory exercises used in the development of 
speed-power abilities and individual technical actions of judoists. In the course of the pedagogical 
experiment, the effectiveness of using a set of special preparatory exercises for the development of 
speed-strength abilities and individual technical actions of judoists was proved by using this complex in 
the experimental group. Also, during the pedagogical experiment, it was taken into account that the 
arithmetic mean values of the results of exercises that characterize the technical and tactical indicators 
of the athletes of the experimental group are more than twice as high and statistically reliable with 
good levels of significance of the same indicators of their peers in the control group, which proves the 
effectiveness of the complex of special preparatory exercises used in the experimental group for the 
development of speed and strength abilities and individual technical actions of young judoists. 
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Акбаров Ахматжон
Жас дзюдошыларды терең даярлау кезеңіндегі техникалық әрекеттер мен жылдамдық-
күш қабілеттерінің көрсеткіштерінің өзара байланысы

Аңдатпа. Мақалада жылдамдық-күш қабілеттерінің көрсеткіштері мен дзюдошылардың жеке 
техникалық әрекеттерін дамытуда қолданылатын арнайы дайындық жаттығулары кешенін қолдану 
кезінде терең дайындық кезеңінде айналысатын жас дзюдошылардың жеке техникалық әрекеттері 
арасындағы корреляциялық байланысты зерттеу бойынша педагогикалық зерттеу нәтижелері 
келтірілген. Педагогикалық эксперимент барысында осы кешенді эксперименттік топта қолдану 
арқылы дзюдошылардың жылдамдық-күш қабілеттерін және жеке техникалық іс-қимылдарын 
дамыту үшін арнайы дайындық жаттығулары кешенін қолданудың тиімділігі дәлелденді. Сондай-
ақ, педагогикалық эксперимент барысында эксперименттік топ спортшыларының техникалық-
тактикалық көрсеткіштерін сипаттайтын жаттығулар нәтижелерінің орташа арифметикалық мәні екі 
есе жоғары және бақылау тобындағы құрдастарының бірдей көрсеткіштерінің маңыздылығының 
жақсы деңгейімен статистикалық тұрғыдан сенімді екендігі ескерілді, бұл эксперименттік топта 
қолданылатын арнайы дайындық жаттығуларының тиімділігін дәлелдейді.жас дзюдошылардың 
жылдамдық-күш қабілеттері мен жеке техникалық әрекеттерін дамыту. 

Түйін сөздер: дзюдо, техникалық әрекеттер, техникалық-тактикалық көрсеткіштер, жылдамдық-күш 
қабілеттері.
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Введение. Во всем мире и во все времена 
можно найти достаточно материалов многочис-
ленных научно-исследовательских работ, в ко-
торых проводится изучение развития таких фи-
зических качеств, как быстрота, сила, ловкость, 
выносливость и гибкость, с учетом возрастных 
особенностей занимающихся [1-3]. Проводятся 
научные изыскания по вопросам методики по-
вышения скоростно-силовых способностей мо-
лодых дзюдоистов при выполнении технико-так-
тических действий в процессе учебных занятий 
на различных этапах подготовки [4, 5]. Вместе с 
этим, в теории и практике подготовки дзюдоистов 
имеются ряд работ, направленных на исследова-
ние скоростно-силовых способностей [6, 7] и тех-
нических действий [8] на этапе их углубленной 
подготовки, планирование учебных занятий на 
различных этапах подготовки [9, 10], разработку 
лучших средств и методов, помогающих рацио-
нальному усвоению технических элементов [11] 
и тактических вариантов в дзюдо [12], и работы 
в этом направлении продолжаются. Вместе с тем, 
недостаточными являются проведенные до насто-
ящего времени исследования, посвященные про-
блемам распределения, развития и совершенство-
вания специальных дополнительных нагрузок по 
разным зонам интенсивности, которые направле-
ны на развитие скоростно-силовых способностей 
особенно молодых дзюдоистов на этапе углублен-
ной подготовки.

Исходя из этого, можно смело утверждать, 
что на сегодняшний день, на этапе углубленной 
подготовки вопрос совершенствования мето-
дики развития различных технико-тактических 
действий молодых дзюдоистов является акту-
альным.

Цель исследования: установление взаимо-
связи между показателями скоростно-силовых 
способностей и технических действий молодых 

дзюдоистов, занимающихся на этапе углублен-
ной подготовки при применении комплекса спе-
циальных подготовительных упражнений для 
развития скоростно-силовых способностей, а 
также определение эффективности данного ком-
плекса путем применения его в эксперименталь-
ной группе дзюдоистов.

Задачи исследования: отбор средств, ока-
зывающих влияние на развитие скоростно-сило-
вых способностей в соревновательной деятель-
ности и индивидуальных технических действий 
молодых дзюдоистов; разработка комплекса 
специальных подготовительных упражнений, 
применяемых в развитии скоростно-силовых 
способностей и индивидуальных технических 
действий молодых дзюдоистов; определить эф-
фективность специальных подготовительных 
упражнений для развития скоростно-силовых 
способностей путем применения его в экспери-
ментальной группе молодых дзюдоистов на эта-
пе углубленной подготовки.

Методы и организация исследования. 
Анализ научно-методической литературы, педа-
гогические наблюдения, педагогическое тести-
рование, педагогический эксперимент, методы 
математической статистики обработки данных. 
В проведенных научных исследованиях уча-
ствовали 62 учащихся Чирчикского колледжа 
Олимпийского резерва, которые были разделе-
ны на контрольную (КГ) и экспериментальную 
группы (ЭГ) по 32 человека в каждой. В КГ за-
нятия велись по стандартизированной традици-
онной программе, а в программе ЭГ основное 
внимание было уделено применению комплек-
са специальных упражнений, включающего в 
себя метод круговой тренировки из 8 станций  
(рис. 1), помогающий развить мышцы, задей-
ствованные в большинстве технических дей-
ствий дзюдоиста. 

Рисунок 1 – Механизм круговой тренировки, включенный в комплекс специальных упражнений
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Результаты исследования и их обсужде-
ние. В ходе педагогического эксперимента уч-
тановлено, что среднеарифметические значения 
результатов упражнений, характеризирующих 
технико-тактические показатели спортсменов 
экспериментальной группы, более чем в два раза 
выше таких же показателей своих сверстников 
контрольной группы (соответственно выросло 
на 13,14% и 6,22%). Также по отношению к кон-
трольной группе критические значения Стьюден-
та, рассчитанные для роста показателей, улучши-
лись в экспериментальной группе. Если значения 

Стьюдента, рассчитанные для изменения средне-
арифметических показателей результатов кон-
трольной группы в ходе педагогического экс-
перимента, находятся в пределах t=1,96 и t=1,98 
(статистически недостоверны, с уровнем значи-
мости р>0,05), то в экспериментальной группе 
эти показатели варьируют в переделах t=4,21 и 
t=4,66, что означает статистически достоверные 
(с высокой степенью уровня значимости р<0,001) 
изменения во всех упражнениях (табл. 1). Время 
выполнения упражнений фиксировалось в секун-
дах упражнения выполнялись 10 раз.

Таблица 1 – Динамика изменения технико-тактических показателей – времени выполнения упражнения в ходе 
педагогического эксперимента молодых дзюдоистов контрольной и экспериментальной групп (n=32)

№
Техни-
ческие 
приемы Гр

уп
-

пы

В начале эксперимента (с) В конце эксперимента (с)
Рост, % t р

σ V, % σ V, %

1 Сеои-наге 
КГ 14,61 1,98 13,55 13,69 1,73 12,64 6,30 1,98 >0,05

ЭГ 14,73 1,94 10,25 12,72 1,53 9,96 13,65 4,60 <0,001

2 Тай-отоши
КГ 14,67 1,99 13,57 13,75 1,74 12,65 6,27 1,97 >0,05

ЭГ 14,83 1,95 10,18 12,78 1,55 9,90 13,82 4,66 <0,001

3 Ко-учи-гари
КГ 15,63 2,08 13,31 14,67 1,84 12,54 6,14 1,96 >0,05

ЭГ 15,75 2,06 10,16 13,76 1,66 9,90 12,63 4,26 <0,001

4 Де-аши-
барай

КГ 15,53 2,06 13,26 14,57 1,82 12,49 6,18 1,98 >0,05

ЭГ 15,66 2,03 10,15 13,65 1,65 9,96 12,84 4,35 <0,001

5 Учи-мата 
КГ 15,72 2,09 13,30 14,75 1,83 12,41 6,17 1,98 >0,05

ЭГ 15,84 2,09 10,10 13,85 1,67 9,91 12,56 4,21 <0,001

6 Коши-грума
КГ 14,69 1,99 13,55 13,77 1,73 12,56 6,26 1,97 >0,05

ЭГ 14,82 1,96 10,19 12,84 1,66 9,92 13,36 4,36 <0,001

Из материалов таблицы видно, что рост из-
менения технико-тактических показателей в 
ходе педагогического эксперимента при оценке 
статистической достоверности в эксперимен-
тальной группе конкретно преобладает над по-
казателями контрольной группы.

Выполнение участниками экспериментов 
технических приемов сеои-наге, тай-отоши, ко-
учи-гари, де-аши-барай, учи-мата и коши-гуру-
ма, характеризирующих уровень технико-такти-
ческой подготовки молодых дзюдоистов в ходе 
педагогического эксперимента, апробированы и 
на их основании оценены технико-тактические 
показатели спортсменов.

 Динамика относительного изменения тех-
нических показателей (%) экспериментальной и 
контрольной групп в ходе педагогического экс-
перимента показана на рисунке 2.

Динамика относительного изменения раз-
ницы средних арифметических значений ре-
зультатов начала экспериментов по отношению 
к значениям в конце экспериментов составлена 
следующим образом: технический прием «Ко-
ши-гурума» относительно к началу эксперимен-
тов в экспериментальной группе улучшился на 
13,3%, а в контрольной группе – на 6,2%; «Учи-
мата» в экспериментальной группе – на 12,5%, 
контрольной группе – на 6,1%; «Де-аши-барай» 
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Рисунок 2 – Динамика относительного изменения технических показателей экспериментальной и контрольной групп в 
ходе педагогического эксперимента (красный цвет – экспериментальная группа, контрольная группа – синий цвет) 

в экспериментальной группе – на 12,8% га, кон-
трольной группе – на 6,1%; «Ко-учи-гари» в экс-
периментальной группе – на 12,6%, контрольной 
группе – на 6,1%; «Тай-отоши» в эксперимен-
тальной группе – на 13,8%, контрольной груп-

пе – на 6,2%; «Сеои-наги» в экспериментальной 
группе – на 13,6%, контрольной группе – на 
6,3%. Видно, что в экспериментальной группе 
динамика роста в среднем составляет 13,1%, а в 
контрольной группе – 6,2%.

Значения корреляционного коэффициента, 
показывающего взаимную связь между резуль-
татами выполнения упражнений, связанных со 
скоростно-силовыми качествами, и выбранными 

технико-тактическими показателями молодых 
дзюдоистов экспериментальной и контрольной 
групп и их технико-тактическими показателями, 
приведены в таблице 2.

Таблица 2 – Зависимость результатов выполнения упражнений, примененных на стациях круговой тренировки с технико-
тактическими показателями дзюдоистов экспериментальной группы (значения корреляционного коэффициента – r) 

Технико-тактические показатели

Скоростно-силовые тесты Сеои-наге  Тай-отоши Ко-учи-гари Де-аши-барай Учи-мата Коши-грума 

Время подтягивания 10 раз 0,49 0,67 0,69 0,84 0,86 0,66

Время приседания 10 раз 0,64 0,82 0,84 0,38 0,47 0,62

Время прыжка на высоту 70 см (10 раз) 0,42 0,31 0,85 0,37 0,39 0,84

Время поднятия туловища из 
положения лежа 10 раз 0,53 0,84 0,43 0,32 0,86 0,54

Время броска «Окури-аши-барай» 
10 раз 0,86 0,53 0,83 0,43 0,61 0,55

Время бега на 100 м 0,48 0,84 0,41 0,37 0,62 0,84

Прыжок в длину с места 0,85 0,52 0,46 0,42 0,84 0,78

Значения корреляционного коэффициента, 
приведенные в таблице, позволили утверждать, 
что все взаимные связи упражнений, отобран-
ных для развития скоростно-силовых качеств, с 
технико-тактическими показателями оказались 
положительными. Самые большие взаимосвя-
зи, т.е. сильная корреляционная зависимость 
между упражнением «Прыжок в длину с места» 

и техническими приемом «Сеои-наге» (r=0,85), 
«учи-мата» (r=0,84) и «Коши-грума» (r=0,78); 
между упражнением «Время бега на 100 м.» и 
техническими приемами «тай-отоши» (r=0,84) и 
«коши-грума» (r=0,84); «Времени броска «Оку-
ри-аши-барай» 10 раз» с техническими при-
емами «Сеои-наге» и «ко-учи-гари» (r=0,83); 
«Времени поднятия туловища из положения 
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лежа 10 раз» с техническими приемами «тай-
отоши» (r=0,84) и «учи-мата» (r=0,86); между 
«Временем прыжка на высоту 70 см (10 раз)» и 
техническими приемами «ко-учи-гари» (r=0,85) 
и «коши-грума» (r=0,84); «Времени приседания 
10 раз» с техническими приемами «тай-отоши» 
(r=0,82) и «ко-учи-гари» (r=0,84); результатов 
«Времени подтягивания 10 раз» с техническими 
приемами «де-аши-барай» (r=0,84) и «учи-мата» 
(r=0,86). По сравнению с вышеперечисленными 
показателями скоростно-силовых качеств сред-
няя корреляционная зависимость имеется между 
упражнением «Время подтягивания 10 раз» и 
техническими приемами «тай-отоши» (r=0,67), 
«ко-учи-гари» (r=0,69) и «коши-грума» (r=0,66); 
между упражнением «Время приседания 10 раз» 
и техническими приемами «сеои-наге» (r=0,64) 
и «коши-грума» (r=0,62); между упражнением 
«Время поднятия туловища из положения лежа 
10 раз» и техническими приемами «Сеои-наге» 
(r=0,53) и «коши-грума» (r=0,54); между резуль-
татами теста «Время броска «Окури-аши-барай» 
10 раз» с техническими приемами «тай-отоши» 
(r=0,53), «Учи-мата» (r=0,61) и «коши-грума» 
(r=0,55); результаты теста «Время бега на 100 м» 
с техническим приемом «учи-мата» (r=0,62); 
«Прыжок в длину с места» с техническим при-
емом «тай-отоши» (r=0,52). 

Необходимо особо подчеркнуть, что сла-
бая корреляционная связь существует между 
упражнением «Время подтягивания 10 раз» 
только с техническим приемом «сеои-наге» 
(r=0,49); между упражнением «Время приседа-
ния 10 раз» с техническими приемами «Де-аши-
барай» (r=0,38) и «учи-мата» (r=0,47); результа-
ты упражнения «Время прыжка на высоту 70 см 
(10 раз)» с техническими приемами «Сеои-наге» 
(r=0,42), «Тай-отоши» (r=0,31), «Де-аши барай» 
(r=0,37) и «учи-мата» (r=0,39); между «Времени 
поднятия туловища из положения лежа 10 раз» и 
техническими приемами «Ко-учи гари» (r=0,43) 
и «Де-аши барай» (r=0,32), между «Времени бро-
ска «Окури-аши-барай» 10 раз» и техническим 
приемом и «Де-аши-барай» (r=0,43), результаты 
теста «Время бега на 100 м.» с техническими 
приемами «сеои-наге» (r=0,48); «ко-учи-гари» 
(r=0,41) и «де-аши-барай» (r=0,37), результаты 
теста «Прыжок в длину с места» с технически-
ми приемами «ко-учи-гари» (r=0,46) и «Де-аши-
барай» (r=0,42).

Таким образом, соблюдением данных ре-
комендаций можно обеспечить системную эф-
фективность влияния тренировки скоростно-
силовой подготовки. Именно поэтому, во время 

проведения педагогического эксперимента пред-
ложены и осуществлены наблюдения, обеспечи-
вающие еще больший рост уровня физической 
подготовки молодых дзюдоистов скоростно-си-
лового характера. Итак, уровень функциональ-
ной подготовки у каждого молодого дзюдоиста 
имеет свои границы и поэтому в будущем можно 
взять старт с высокого уровня подготовки и по 
всем изучаемым показателям комплекса можно 
добиться высоких результатов. Так, при выпол-
нении технических приемов, рекомендованных 
для повышения эффективности скоростно-сило-
вых способностей, применение комплекса спе-
циальных упражнений создаст условия для по-
вышения скорости использования технических 
приемов в учебном процессе и в условиях сорев-
нований.

Выводы. На основании анализа получен-
ных в экспериментах материалов можно сфор-
мировать следующие выводы.

Использование в экспериментах 7 контроль-
ных тестов, определяющих уровень скоростно-
силовых способностей и 6 контрольных тестов, 
определяющих уровень технической подготов-
ки, позволило собрать оперативные сведения и 
точные показатели о подготовленности молодых 
дзюдоистов, взаимосвязи этих показателей на 
этапе углубленной подготовки.

Комплекс специальных подготовительных 
упражнений, применяемый для развития ско-
ростно-силовых способностей, и индивидуаль-
ных технических действий молодых дзюдоистов 
на этапе углубленной подготовки оказал поло-
жительный эффект на рост спортивных резуль-
татов.

На основе применения комплекса специаль-
ных упражнений в экспериментальной группе к 
концу экспериментов у каждого дзюдоиста по-
высился уровень развития скоростно-силовых 
способностей: показатель роста в прыжках в 
длину составил 10,2%, время 10 подтягиваний 
улучшилось на 10,5%, время приседания 10 раз 
– на 9,8%, время 10 прыжков на высоту 70 см 
– на 8,5%, время броска техническим приемом 
«окури-аши-барай» 15 раз – на 9,2%, время бро-
ска техническим приемом «окури-аши-барай»  
8 раз – на 10,9%, время поднимания туловища из 
положения лежа 10 раз – на 10,9%.

В результате применения в ЭГ молодых дзю-
доистов комплекса специальных упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых 
способностей и индивидуальных технических 
действий молодых дзюдоистов на этапе углу-
бленной подготовки, достоверность роста ре-
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зультатов экспериментальной группы по двум 
контрольным тестам составила р<0,01, а по 

остальным тестам достоверность роста резуль-
татов была еще лучше и составила р<0,001.
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