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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА з 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАТ^Ш ЛДУФК 
Актуальность. Поединка дзюдоистов характеризуются высокой 

интенсивностью технико-тактических действий, требующих от спорт-
сменов максимальных мышечных усилий и умения проявлять их в бы-
стро изменяющейся обстановке. Совершенствование таких умений 
может осуществляться по следующим направлениям: I) увеличение 
объема и интенсивности нагрузок; 2) совершенствование их струк-
туры. Последнее направление особенно интересно и включает в с е -
бя исследовательскую работу с решением следующих проблем:I) Вы-
явление ведущих факторов, определяющих уровень подготовленности 
дзюдоистов; 2) Выбор наиболее эффективных средств и методов и их 
распределение в тренировочных циклах подготовки дзюдоистов. 

Проблеме ведущих факторов, определяющих уровень спортивно-
го мастерства, посвящены многие работы (А.Н.Ленц, 1964; С.А.Пре-
ображенский, 1983; Б.М.Рыбалко, 1967, 1976; А.Г.Станков, 1984 ; 
В.В.Шиян, 1984 И др. ) . Данные, полученные в них, свидетельству-
ют, что высокий уровень подготовленности дзюдоистов во .многом 

' зависит от способности эффективно и о высокой степенью надежно-
сти использовать свои технико-тактические действия в ходе как 
одной схватки, так и всего турнира. В тренировочной же деятель-
ности упражнения, направленные на совершенствование уровня и 
структуры физической подготовленности, не соответствуют требо-
ваниям соревновательной деятельности. Особенно заметно это в 
подготовке дзюдоистов 15-Г/-летнего возраста, в которой требова-
ния соревновательной деятельности практически не учитываются. 
Несоответствие между требованиями, предъявляемыми условиями с о -
ревновательных поединков к специальной и общей физической под-
готовленности и средствам и методам ее формирования, послужи-
ло основанием для проведения исследования. 
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Цель а задачи исследования. Цельв настоящей работы являлось 
поиск и научное обоснование средств и методов тренировки 15-17-
летнях дзюдоистов, позволяющих сСеспечи.ь интенсификацию учеб-
нс-трекировочного процесса. 

Б работе были поставлены следующие задачи: 
1. Исследовать содержание и структуру тренировочных и со -

ревнозательанх нагрузок 15-17-летних дзюдоистов на этапах г о -
дачного цикла. 

2. Систематизировать еяецвалыше упражнения дзюдоистов 15-
17-летнего ьозраста по направленности и интенсивности физиоло-
гического зэздёйствия на организм. 

3. Разработать и окслеримектальао проверить эффективность 
комплексной Мотодаки иИЛОЭОя подготовки дзюдоистов. 

4. Разработать практические рекомендации по совершонствоьа-
гяв учегно-трзнировочного прогресса дзюдоистов 15-17-летнег-о 
возраста. 

лаучкая иощзна. Новизна исследования заключается в науч-
ной обосновании: 

- особенностей построения учебно-тренировочных занятий на 
основе систематизации специальных упражнений по направленности 
и гнтеисаэаостм .Зкзиологячесуого воздействия на организм дзю-
дойстоs 1&-17-ле*нвго зозраста { 

- количественных значений срочных тренировочных эффектов 
спецгальияг упражнений, выдолняоадх дзюдоистах: 1&-17-летизго 
возраста / 

- силовой подготовки дзюдоистов, основанной на использова-
нии силовых упражнений о л о к а д в о з д е й с т в и е м на отдельные 

мыщечное группы в одном занятии. 
фактическая значимость полученных результатов состоит в 

разработке рекомендация по систгматизацйй и йспользовани» one-
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циальных упражнений в зависимости от их направленности с интен-
сивности физиологического воздействия. Комплексная методика спе-
циальной подготовки позволяет значительно повысить эффективность 
проявления специальных физических качеств дзюдоистов. 

Сановные положения, выносимые не зааагу: 

I. Построение учебно-тренировочного процесса на основе уче-
та и соотношения срочных тренировочных эффектов специальных уп-
ражнений, систедагиэированнкх по направленности и интенсивности 
фазиологаческого воздействия на организм дзюдоистов как в одном 
занятии, так и в микро- и мезоцаклах, позволяет значительно по-
высить эффективность учебно-тренировочного процесса. 

2. Концентрированное применение средств скоростно-силовой 
подготовки дзюдоистов юношеского возраста, предусматривающее ло-
кальное силовое воздействие на отдельные мышечные группы, несу-
щие основную нагрузку в соревновательном упражнении, дает воз -
можность значительно повысить уровень физической подготовленно-
сти. 

Структура к обт-ем работы. Диссертация состоит из введения, 
' пята глав,, выводов, практических рекомендаций, списка использу-

емой литературы, включающего 197 источников,и актоъ внедрения 
результатов научных исследований в практику. Работа изложена 
на 164 страницах машинописного текста, иллюстрирована I I рисун-
ками и 22 таблицами. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Для решения поставленных задач использовалась следующие 

метода исследования: 
1. Анализ литературных источников а обобщение практическо-

го опыта. 

2. Педагогическое наблюдение о измерением: а) объема, эф-
фективности п надежности технико-тактических дейогвий а оорсв-
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новательных и тренировочных поєдинках; о) объема я интенсивно-
сти нагрузок; в) физиологических и биохимических критериев со -
ревновательных схваток я специальных упражнений дзвдои стов ; 
г ) показателей, характеризующих уровень физической подготов-
ленности дзюдоистов. 

3. Педагогический эксперимент. 
4. Метода математической статистики. 
Показатели аэробных возможностей дзюдоистов определялись 

по результатам теста со ступенчатым увеличением нагрузки. При 
проведении исследований использовался велоэргометр фирмы 
"Monwfr Показатели газообмена определялись на автоматичес-
ком газоанализаторе МГЛС фирмы " BecKwan Сдвиги в рН капил-
лярной крови определялись по микрометоду Аструпа на микроана-
лизаторе рН и газов крови / Z - 2 I 3 Instrumentation Laboratory 
(Италия). 

фи проведении велоергометри ческого теста со ступенчатым 
увеличением нагрузки спортсмену давалось задание выполнять ра-
боту на постоянной скорости в 75 оборотов педалей в минуту и 
начальной нагрузке ДО и. в течение 2 мин. Через каждые 2 мин 
сопротивление увеличивалось на ДО н. Тестирование продолжалось 
до полного утомления я отказа от дальнейшего выполнения зада-
ния. По результатам выполнения велоергометрического тестирова-
ния со ступенчатым увеличением нагрузки определялись следующие 
показатели: дыхательный коэффициент (RQ) , уровень легочной 
вентиляции ( V f ) , уровень потребленгя 02 ( V o 2 ) , уровень выде-
ления С02 ( VcOg)» "неметаболический излишек" С02( ExcCOg). 

Гликолитические возможности дзюдоистов оценивались по ре-
зультатам выполнения велоэргометрического испытания с трехкрат-
ной предельной одномянутной работой через I мин отдыха. Спорт-
сменам давалось задание выполнить максимально возможное коли-
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чество оборотов педалей в течение I мин. Задание выполнялось при 
постоянном сопротивлении, равном 35 н для борцов весом менее 
60 кг, 40 н для борцов весом от 60 до 70 кг, 45 н для борцов ве-
сом от 70 до 80 кг и 50 н для борцов весом более 80 кг. 

Определялись следующие показатели: работа за первые 30 с 
испытания (А 30") , общая абсолютная работа, выполненная за три 
серии одноминутной работы ( I А ) , общая относительная работа 
( 1 А / к г ) , изменение общей относительной работы при изменения 
рН на 0,001 ( дрНТШ) >• 

Максимальная алактатная анаэробная мощность (\VMAt1) опре-» 
делялись по максимальной величине механической работн при тести-
ровании гликолитических возможностей за первые 10 с выполнения 
задания. 

Уровень силовой подготовленности дзюдоистов оцеш1вался по 
результатам следующих тестов: подтягивание на перекладине без 
отягощения и с отягощением в 10 и 20 кг, отжимание на брусьях 
без отягощения и с отягощением в 10 и 20 кг, сгабание туловища 
на гимнастическом коне без отягощения и с отягощением в 5 и 10 
кг, разгибание туловища на гимнастическом коне без отягощения 
и с отягощением в 10 и 20 кг, различные прыжки в длину с места 
на двух ногах. 

Дня оценки специальной подготовленности использовались сле-
дующие тесты: непрерывное тридцатипроцентное выполнение специ-
ального упражнения дзюдоистов - "учи-коми", выполнение макси-
мального количества броской борцовского манекена за 30 с и за 
3 мин, определение коэффициента специальной выносливости (КСВ), 
предложенного 13. В. Шишом (1904). 

Надежность тестов по общей и специальной подготовке опре-
делялась методом дисперсионного анализа (определением внутри-
классового коэффициента корреляции - | ) . 
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Соревновательная деятельность дзюдоистов оценивалась как 

по педагогическим (активность ведения схватки - АКТ, надежность 
техника - КАД& эффективность техники - дФ%), так и по биохими-
ческим критериям (величин« ацидоглческие сдвигов капиллярной 
кроэл, определяемая на третьей минуте восстановления после со -
ревновательного поединка у обоих соперников одновременно). 

Все экспериментальные данные были обработаны с использова-
нием стандартных методов математической статистики. Испытуемы-
ми были 20 дзюдоистов 15-17-летнего возраста, имеющие спортив-
ную квалификацию I разряд, КМС и МС. 

РЕЗУЛЬТАТ ИССЛЕДОВАНИЯ 
I . Оценка соревновательной деятельности дзюдоистов 

1&-ГУ-летнего возраста 

Анализ соревновательной деятельности дзюдоистов проводил-
ся на первенстве г.Москеы 1986 г . среди юношей (82 испытуемых). 
Ее результаты оценивались по педагогическим и биохимическим 
критериям (табл. I и 2) . фи обработке результатов эксперимен-
тальных датах все дзодоисты были разделены на три группы, в 
зависимости от массы тела: легковесы (26 человек), средне се сы 
(Й4 человека) и тяжеловесы (32 человека). 

Анализ результатов соревновательной деятельности дзюдоис-
тоз 15-17-летнего возраста показал, что победители и проигран-
ные соревновательный поединок проводят схватки с интенсивно-
стью, характерной дая нагрузок смешанной (аэробно-анаэробной) 
направленности. В ооревнователыых условиях их работоспособ-
ность оказывается примерно равной (р > 0,С5). Победители сорев-
новательных схваток имеют более высокие показатели технико-
тактической подготовленности, чем проигравшие (р < 0,05). 
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Таблица I 

Результаты технико-тактической подготовленности дзгадс-
истов-юношей, реализованной в соревновательных поедит.г.ах 

Вес борцов | Спортивный 
рззульаат 

—г г - ~г 
! Активности \ Надежность ! 
! ! ' 

Эофектяв-
ность 

Легковесы, 
53,57 кг 

Победите® 
Проигравшие 

л 
1,42+0,71 
0,91+0,60 
0, Ы+0,93 

38,6+23;5 
10,3+19,9 
28,4+32,2 

53,9+43,7 
15,4+37,7 
38 ,^42 ,2 

Соедневесы, 
6$,68 кг 

Победители 
Проигравшие 

д 

1,64+0,89 
1,05+0,88 
0,59+1,25 

52,1+29,0 
12,4+29,4 
39,6+28,1 

31,9-г33,6 
3,3~28,9 

23,6'£5Э,4 

Тяжеловесы, 
75, 83, 63 

Победители 
Проигоавшие 

д 

1,32+0,50 
0,66+0,75 
0,66+0,56 

43,4+19,3 
17,7+35,2 
25,7+39,4 

49,2-47,2 
49,2+47,2 

Все веса Победители 
Проигравшие 

л. 

1,44+0,68 
0,87+0,59 
0.5?;0,90 

44,4+23,5 
13,8+28,5 
30,6+33,4 

45,6+40,0 
7,3+28,0 

38,3+44,3 

Таблица 2 
Показатели ацидотических сдвигов крови позле ооревкоза-
телыюй схватки дзюдоистов-каошей различного веса 

Вес борцов ! Спортивный результат рН (усл.ед.) 
Легковесы Победители 

Проигравшие 
Д 

7,218+0,048 
7,203+0,0СЭ 
0,009+0,096 

Средневесы' Победители 
Проигрпв'чие 

д 

7,280+0,032 
7,246+0,05? 
0,034*0,061 

Тяжеловесы Победители 
Проиграв ил в 

д 

7,232+0,063 
7,250+0,054 

-0,018+0,076 
Все веса Победители 

Проигравшие 
А 

7,242±0,052 
7,236+0,057 
0,006+0,077 

2. Анализ содержание и структуры тренировочных и с о -
ревновательных нагрузок 15-17-лотшх дзидоистэз 

на этапах годичного цикла 
Общая охема распределения нагрузок (в абсолютных и относи-

тельных показателе представлена в таблице 3. Видно, что: ^ д и -
намика нагрузок соответствует принципа]1.! построения спортивной 
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тренировки ; 2) объем тренировочных нагрузок вполне достаточен 
дня решения задач по повышению уровня физической и технико-так-
тической подготовленности дзюдоистов 15-17-леткего возраста. 

Однако проблемы возникают при оценке специальных упражне-
ний. Всего было зарегистрировано 27 групп специальных упражне-
ний. Анализ-позволил установить, что 24 группы выполняются в 
аэробном режиме (рН - 7,396-7,321; ЧСС = 122-161 уд/мин). Общий 
объем времени, затраченный на выполнение этих упражнений -
97,25?. Т̂ри группы упражнений (их-частный объем 2,85?): 

1) выполнение бросков на скорость из стойки - 3 повторе-
ния по I мин через I мин отдыха ; 

2) совершенствование интегральной подготовки в условиях 
контрольно-тренировочных схваток по правилам соревнованпй-4 мин 

3) совершенствование интегральной подготовки в условиях 
соревновательных поединков - 4 мин; можно отнести к аэробно-
анаэробным нагрузкам (рН - 7,290-7,275; ЧСС = 166-178 уд/мин). 

Таким образом, анализ результатов соревновательной дея-
( тельности и содержания специальной подготовки учебно-трениро-

вочного процесса.показал, что если дзюдоисты (ках выигравсие, 
так и проигравияе соревновательный поединок) проводят соревно-
вательные схватки о интенсивностью, характерной для зоны сме-
шанной (аэробно-анаэробной) направленности, то специальные уп-
ражнения, применяемые дзюдоистами в своей подготовке, характер-
ны для загрузок аэробной направленности (97,2)5). 3 то же время 
эффективность учебно-тренировочного процесса подготовки дзюдо-
истов предполагает ого строгую направленность на формирование 
оптимальной структуры соревновательной деятельности, обеспечи-
вающей эффективное ведение соревновательной деятельности. 

Анализ результатов педагогического наблюдения показал,что 
на долю общефизической подготовки приходится 355? от общего объ-
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ема выполненной работы и составляло 3763 мин (табл. 3) . В про-
цессе тренировок дзюдоисты использовали следующие средства: об -
щеразвизащие упражнения в разминке, подвижные и спортивные иг -
ры, кроссы, упражнения на гимнастических снарядах, упражнения 
с отягощениями и т.д. В конце каждой тренировки дзюдоисты зани-
мались силовой подготовкой, исгользуя для этого различные мето-
ды и средства. Метода силовой подготовки, которые использовали 
дзюдоисты, были следующими: метод повторного выполнения силово-
го управления с отягощением среднего веса ; метод однократного 
и повторного выполнения силового упражнения о отягощениями око-
лопредельного веса (метод максимальных усилий) ; метод повтор-
ного выполнения скоростно-силового упражнения (метод динамичес-
ких усилий) ; метод повторного выполнения статического упражне-
ния. Подбор средств, используемых в силовой подготовке, также 
был достаточно многообразным (различные упражнения со штангой, 
силовые упражнения на гимнастических снарядах, лазание по кана-
ту без помощи ног,наклоны и приседания с партнером и т . д . ) . 

Силовая подготовка носит, в основном, рассредоточенный ха -
рактер. То есть она распределена примерно равномерно на всем 
этапе подготовки, что обеспечивает ежедневную разностороннюю 
подготовку дзюдоистов. 'В наборе специальных и неспецифических 
физических упражнений практически полностью отсутствуют воздей-
ствия на мышечные группы, приводящие к значительному локально-
му мышечному утомлению. 

3. Систематизация специальных упражнений по направлен-
ности и интенсивности физиологического воздействия 

на организм дзвдоиотов 

Для устранения выявленного несоответствия между нагрузка-
ми, получаемыми дзюдоистами при выполнении тренировочных и со -
ревновательных упражнений было сделано следующее: I) разработа-
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ны II новых групп упражнений алактатно-анаэробной и аэробно-
анаэробной направленности; 2) увеличена интенсивность упражне-
ний, используемых в практике подготовки дзюдоистов. 

Анализ и учет тренировочных нагрузок, предусматривающих 
регистрацию интенсивности упражнений в баллах а условных едини-
цах (В.М.Андреев, Э.И.Матвеева, Г. Г. Рати шли ли, 1974; В.И.Сыт-
ник, 1974 и др.) не удовлетворяют потребностям сегодняшнего 
дня. В данном случае все сводится лишь к формальной оценке об -
щего объема работы без учета ее преймуща ственно й направленности 
на отдельные компоненты специальной подготовленности. Даже вве-
дение в практику системы оценки направленности тренировочных 
воздействий нагрузок в борьбе не дает исчерпывающего ответа на 
вопросы, касающиеся построения учебно-тренировочных занятий.Это 
относится, прежде всего, к срочному тренировочному эффекту спе-
циальных упражнений, сочетанию упражнений различной направлен-
ности в одном и нескольких учебно-тренировочных занятиях. 

В связи с этим наш была проведена систематизация как об -
щепринятых, так и разработанных нами специальных упражнений по • 
направленности и интенсивности фи зиологи чеокого воздействия на 
организм дзюдоистов. Систематизация проведена по оценке внеш-
них (продолжительность и интенсивность упражнений, продолжи-
тельность интервалов отдыха между упражнениями; число повторе- • 
ний упражнений) и внутренних (частоте сердечных сокращений -
ЧСС и показателям кислотно-щелочного равновесия крови - рН, БЕ). 
Интенсивность упражнений оценивалась в условных единицах и балтос. 

Энергетические затраты следующих специальных упражнений 
полностью покрываются за очет аэробных процессов: специальное 
упражнение дзюдоистов "учи-коми"; свободное набрасывание парт-
нера; броски в передвижении; совершенствование техники прове-
дения приемов в партере в уоловаях неполного сопротивления 
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партнера и т .д. 

В таблице 4 представлены специальные упражнения дзюдоистов 
преимущественно алахтатно—анаэробной и аэробно-анаэробной на-
правленности. 

Такой набор специальных упражнений позволил избирательно 
воздействовать на отдельные компоненты специальной подготовлен-
ности дзюдоистов. 

В ходе педагогического эксперимента все эти упражнения лег-
ли в основу специальной подготовки дзюдоистов экспериментальной 
группы. Все дзюдоисты были разделены по результатам комплексно-
го тестирования на две группы по 10 человек в каждой. 1Ъ уровЯв 
общей и специальной подготовленности обе группы были примерно 
равны (р > 0 ,05) . 

Дзюдоисты контрольной группы тренировались по общепринятой 
методике, зафиксированной в педагогическом наблюдении. Учебно-
тренировочный процесс дзюдоистов экспериментальной группы бази-
ровался на специальных упражнениях, систематизированных по на-
правленности и интенсивности физиологического воздействия на 
организм дзюдоистов, увеличении доли нагрузок алактатно-анаэроб-
вой и аэробно-анаэробной направленности, а также на иопользова-
нии силовых упражнений, приводящих к значительному локальному 
утомлению отдельных мышечных групп в одном занятии. Общая ха-
рактеристика макроцикла предсоревновательной подготовки дзюдо-
истов экспериментальной группы представлена в таблице 5. Дли-
тельность макроцикла предсоревновательной подготовки - 92 дня. 
Из них тренировочных и соревновательных - 78 дней. Из таблицы 5 
видно, что дзюдоисты экспериментальной группы вначале (1-7 мик-
роциклы) выполняли больше объемы неспецифических нагрузок (до 
58/?). С приближением соревнований эти средства постепенно заме-
няются специфическими, а объем неспецифических средств уменьда-
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Продолжение таблицы 4 

т г 1 з ! 4" 

5. Скоростные броски в тройках 
ЗС с - 3 повторения, I мин от-
дыха между повторениям! 

6. Скоростные броски з тройках 
45 с - 3 повторения, I мин 
отдыха между повторениями 

7. Скоростные броски в тройках 
I шн - 3 повторения 
I мин отдыха между повторени-
ями 

8. Скоростные броски в тройках 
I мин - 3 позтооения 
3 серии ; I шн отдыха 
между повторениями ; 
5-6 мин отдыха между серия-
ш 

9 . Скоростные бэоски в тройках 
I мин - 6 позтсоений ; 
1 мин отдыха между повторе-
ниям; 

10. Скоростные броски з тройках 
2 мин - 3 позтосэния 
2 шн отдыха после I уптз. ; 
I мин отдыха после 2 упраж-
нения 

7,284±0,008 - І0 ,2±І ,8 Г76,4+3,3 большая (5-6) 

7,270*0,011 -10,5+1,6 176,4*5,4 большая (5-6) 

7,252*0,010 -11,4*1,2 188,4*3,3 максимальная (7-8) 

7,201*0,007 -17,0*0,9 

7,203*0,017 -16,0*1,1 

7,221*0,030 -14,7*2,1 

максимальная (7-8) 

максимальная (7-8) 

максимальная (7-8) 

Л 7 

Продолжение таблицы 4 

I ! 

11. 7чебно-тпеяирозочные схватки 
со сменой паотнероэ через 
2 мин 

4 мин 
12. Учебно-тоенировочные схватки 

в с а м ере со сменой паотне-
роз через I мин 

5 мин 
13. Контрольно-тренировочные 

схватки с судейством 
4 ю я 

14. Моделирование соэезноза-
тельной схватки 25-30 о -
скоростная работа ; 
10-12 с - отдых ; 8 повто-
рений 

7,299*0,016 -12,1+3,4 186,0+6,0 

7,292*0,007 -13,3*2,3 186,0*4,2 

максимальная 
(7-8) 

максимальная 
(7-8) 

7,260*0,016 -15,4*0,7 195,6*3,3 максимальная 

7,236*0,019 -11,7*1,3 187,2*5,0 максимальная 
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ется до 27% от общего объема выполненных упражнений. Дзюдоисты 
ежедневно, кроме специальной работы на татами занимались 30-40 
минут силовой подготовкой по разработанной наш методике, при-
меняя при этом общепринятые средства силовой подготовки, опи-
санные выше. 

Работа на таташ строилась на базе специальных упражнений 
дзюдоистов, систематизированных по направленности и интенсивно-
сти йязиологического воздействия на организм спортсменов. Объем 
нагрузок алектатно-анаэробной направленности составил 13^, сме-
шанной (аэробно-анаэробной) направленности - 33,5?, аэробной 
направленности - 53,8?. В то время как в контрольной группе на 
долю нагрузок аэробной направленности приходилось 97,2^, а на 
долю аэробно-анаэробной направленности - 2,8/?. 

Повышение объемов интенсивных нагрузок предполагает стро-
гий учет темпов восстановления. Нами была использована методи-
ка контроля за степенью адаптации пс показателям содержания мо-
чевины в сыворотке крови. 

Как показали результаты эксперимента в обеих группах про-
изошло улучшение результатов по всем показателям. Однако ре-
зультаты свидетельствуют о большом преимущество, достигнутом 
спортсменами экспериментальной группы в повышении уровня своей 
подготовленности (табл. 6 ) , что предопределило лучшее выступ-
ление этих дзюдоиотов на первенстве г.Москвы ореда юношей, про-
ходившем по окончании педагогачесхого эксперимента. 

Результаты педагогического эксперимента показали эффектив-
ность применения разработанной методики подготовки дзюдоиотов 
15-17-летного возраста. Комплексная методика подготовки дзюдо-
истов, включающая в себя параллельное введение в учебно-трени-
ровочный ироцесо значительного объема упражнений алактатно-ана-
эробной (до 13%) и аэробно-анаэробной (до 335?) направленности 
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Таблица 6 

Результаты конечного комплексного тестирования эксперимен-
тальной и контрольной групп дзюдоистов 15-17-леткего возраста 

"Г' 
Показатели і Й Й Г І 

X 

і 
ІСЕЇИПІ. 
! М + т 

4 -
! М+т 

і лу группа.с: _ 
Г Т> I г. 

X С З П Н Е П 
Подтягивание ка 
перекладине 
(количество по-
вторений) 
Отжимание на 
брусьях (коли-
чество повто-
рений) 
Разгибание ту-
ловища (коли-
чество повто-
рений) 
Сгибание ту-
ловища (коли-
чество повто-
рений) 

б/о 28,3+5,9 
+10 к!г 14,0+3,0 

+20 кг 7,9+2,2 
б /о 

+10 кг 
+20 кг 
б /о 

+10 кг 
+20 кг 
б /о 

+ 5 кг 
+10 кг 

Прыжки в длину с мос -
та (см) 
Дятешой прыжок с ме-
ста (см) 
КСЗ (усл.ед.) 
Броски чучела за 30 с 
(кол-во повторений) 
Броски чучела за 3 №Н 
(кол-во повторений) 
Непрерывное выполнение 
учи-ком:« 30 раз (с ) 
МахУо2 _ 
(мл 
Мах УСО., 
(мл ман~*кг~*) 
У ах м р , 
( л Ь Й Н - 1 ) 

Мах ЕХССО, 
(мл мян~* Г.Г 

/ 2 т 

31,7+10,8 
18,5+5,5 
11,4+3,5 
98,7+39,7 
47,3+16,2 
27,5+3,8 

122,4+47,3 
42,5*15,6 
21,1+7,3 

243,3+9,7 

1167,1+52,1 
4,68+0,99 

18,7+1,3 

43,1+4,4 

46,5+5,9 

50,8*4,1 

66,8+8,4 

136,0+16,5 

28,7*5,4 

17,9+4,2 
-9,5+3,4 

5,0+1,6 

6,1 
8.4 
9,4 

<0,025 
<0,01 
<0,01 

21,1*8,1 
12,7*5,8 

5,5+3,9 

21,0 
5,7 

27,5 

< 0,001 
< 0,05 
<0,001 

51,6*14,2 
31,1*10,7 
19,7*8,5 

15,8 
13,6 
9,3 

<0,001 
<0,005 
<0,01 

62,3*40,3 
34,3*13,6 
16,0+7,5 

45,1 
21,0 
27,4 

<0,001 
<0,001 
<0,001 

241,8*17,4 7,3 <0,025 

1089,3+83,9 
3,82+0,88 

12,9 
17,1 

<0,005 
<0,001 

9,1+1,1 23,2 <0,001 

37,0+4,1 18,6 < 0,001 

51,6*5,9 7,2 < 0,025 

48,1+6,5 1,2 > 0,05 

62,9*9,9 0,9 > 0,05 

131,1*17,3 0,4 > 0,05 

26 ,^5 ,8 0,8 > 0,05 
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Продолжение- таблицы 7 

1 2 ; а Г Г Т т — 
45Л±3,4~ 43^6*4,3 5,3 <0,05~ 

М|\М( М о б ) (квт /кг ) 924,6+138,0 866,7+131,6 7,8 <0,025 

- " к г - (да/кг) 1143,0+106,0 1002,0+111,0 4,7 <0,05 

""Зр^ЗООО ( д а ^ к г ) 5,5+0.8 3,8+0,6 7,4 <0,025 

(лх/'кг) 8,31+0,90 7,0+1,3 6,8 <0,025 

И массированного локального силового воздействия на отдельные 
;иышечше группы спортсменов, несущих основную нагрузку при вы-
полнении специальных упражнений, призела к значительным сдвигам 
з уровне общей и специальной подготовленности. 

В Ы В О Д Ы 

I. Установлено, что соревновательная деятельность дзюдоис-
тов 15- 17-летнего возраста характеризуется следующими количест-
венный! критериями г 

- активность ведения поединка - от 1,44+0,68 (победители) 
до 0,87+0,59 (проигравшие) ; 

- надежность техники - от 44,4*23,®» (победители) до 
13,8+23. Ь% (проигравшее) ; 

- эффективность техники - от 45,6*40,0/» (победители) до 
7,3+28,0%' (проигравнме). 

Статистически достоверны различия в значениях критериев, 
характеризующих технико-тактическую подготовленность, между по-
бедителями и проиграв ни ми соревновательный поединок (р < 0,05). 

Но обнаружено достоверных различай в величинах ацидотичес-
ких сдвигсв крови после соревновательных охваток между победи-
телями (7,242+0,052) и проигравшими (7,236+0,05?) соревнова-
тельный поодинок (р > 0,05), хотя в 59,5°ь всех зафиксированных 
случаев иобедателем оказивалоя борец с меньнями пцядотпческями 
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сдвегага. 

Интенсивность соревновательных поеданков, проводимых дзю-
доистами как проиграв ни ми, так и победителями, характеризуется 
аэробно-анаэробной направленностью физиологического воздействия 
на организм спортсменов. 

2. Выявлено, что в тренировочном процессе дзюдоистов 15-
17 лет используется 27 групп специальных упражнений. При этом 
24 группы выполнится преимущественно в ражиме аэробной направ-
ленности и их объем составляет 97,25? от времени, затрачиваемо-
го на специальную подготовку. Три группы упражнений выполняют-
ся преимущественно в режиме аэробно-анаэробной направленности, 
частный объем этих средств тренировки - 2,8$. 

3. Установлено, что традиционная система контроля и плани-
рования тренировочных нагрузок по показателям ЧСС не позволяет 
определить величину и направленность срочного тренировочного эф-
фекта любого из применяемых упражнений и, следовательно, класси-
фицировать их по типу воздействия. Более эффективной для этой 
цели является систематизация специальных упражнений по биохими-
ческим критериям. В соответствии с их численными значениями у с -
танавливаются три зоны нагрузок (аэробная, аэробно-анаэробная 
и анаэробная). 

4. Результаты педагогического эксперимента показали, что 
учебно-тренировочный процесс, основанный на специальных упражне-
ниях, систештизированшх по направленности физиологического 
воздействия на организм спортсменов, дает возможность значитель-
но повысить уровень специальной подготовленности дзюдоистов 
( р < 0,001 • 0,05). Обоснованная в эксперименте систематизация 
позволяет добиться значительных сдвигов, основанных на положи-
тельном взаимодействии упражнений различной направленности. 

5. Установлено, что в тренировочном микроцикл о силовые уп-
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рааяеиия применяются, в основном, равномерно. Это приводит к 
тому, что в каждом аазятии осуществляется силовое воздействие 
на все мышечные группы в течение 30-40 минут. Такая нагрузка 
приводит к стабилизации силовых качеств. Более эффективно при-
менение специальных силовых упражнений максимальной мощности 
с локальным воздействием на отдельные мышечные группы в одном 
занятии. В этом случае значительно улучшаются показателя сило-

вой подготовленности 15-17-летних дзюдоистов Ср < 0 ,05) . 
6. В тренировочном процессе 15-17-лвтннх дзюдоистов необхо-

димо повысить интенсивность специально-подготовительных средств. 
Основное внимание цра этом следует обратить на значительное уве-
личение нагрузок алактатной анаэробной (до 13?) и аэробно-ана-
эробной (до 33?) направленности физиологического воздействия на 
организм спортсменов. 
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